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TAPE VORMEN

111E

De tape kan in verschillende vormen worden geknipt. Er zijn |-, Y- en X-lapes
en lymfetapes (in de vorm van een octopus). Zodra is vastgesteld welk deel
van het lichaam getapet moet worden, wordt de tape daarop aangepast

en geknipt. Bij de instructies worden de verschillende tape-vormen by de
behandeling vitgelegd. Bij bijna alle lape-technieken wordt gebruikt gemaakt
van standaard 5 centimeter brede tape rollen.

De I-Tape
De |-Tape is de meest eenvoudige en gebruikte tape-vorm,

' Het is een recht stuk tape dat aan de uiteinden wordt
I,{-‘.. 'y afgerond. Kan worden aangebracht in breedtes van 5
B ' centimeter, maar ook in smalle stroken van 2,5 of 1 cenli-
‘- ‘ ' " meter breed. Smallere stroken worden uit de lengterichting

SR van de rol geknipt,
De Y-tape

1 De tape wordt vanuit het midden in lengte geknipt tot de
gewenste lengte, zodat de vorm van een Y onlstaat. Soms
ljkt het ook op een V, athankelilk van hoe lang de basis is.
De lengte van de siroken is afhankelijk van hel te tapen
lichaamsdesl.

ELASTISCH TAPEN - BASISPRINCIPES EN TAPE INFORMATIE

| | Wanneer je een |-Tape aan beide uiteinden in de lengte
Y doorknipt tot aan het midden van de tape, bliift ca. 5

,' 1 centimeter in het midden als basis over en ontstaat de
¥ vorm van een X-Tape.

De lymfetape of de “inktvis”

het andere uiteinde wordt de tape in de lengte in vier
gelijke, afgeronde stroken geknipt. Op deze manier krijg je

- @ Bij een I-tape, blijft een basis van 5 centimeter over. Vanaf
J'"'.c';:-_:_ een inkivis vorm.

CrossLing - rasterpleistertjes

De kruisvormige pleisterties zijn meestal huldkleurig,
\ gemaak? van niet-elastisch materiaal en hebben een
= ‘ rastervorm. Verkrijgbaar in 3 maten {S-M-L), De maat M
wordt het meest gebruikt, heeft horizontaal 4 strepen en
verticaal 3.

Bij alle tape applicalies wordf aanbevolen de hoeken mel een schaar af fe
ronden, zodat de fape befer aan de huid kan hechien, en de viteinden niet gaan
rafelen of irrileren.

Hel is ook belangrijk dat bif het aanbrengen van de tape, je geen
rek zel op de uiteinden van de stroken (basis en anker)
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KNIEPIJN ALGEMEEN

In het geval van onduidelijk, aspecifieke kniepin, dw.z.
pijn overal rondom de knie zonder dat je de pin direct kunt
lokaliseren, kan de volgende tape-applicatie helpen.

Het ontlast je knie en de knie voelt veel stabieler aan.

Het geeft je tevens een veilig gevoel.

Instructievideo:




INSTRUCTIE

Tape

Vorm: |-Tape.

Aantal stroken: 4.

Techniek: ligament techniek (maximale/volledige rek).

Afmeten en knippen van de tape
* Knip twee tapes met een lengte van ca. 15 cm. en twee tapes
met een lengte van ca. 20 cm.

Tape aanbrengen

= (3a op de grond zitten en buig de knie lichtjes. Houdt de knie
tiidens de gehele behandeling in deze posifie.

* Begin met het aanbrengen van de eerste tape van 15 cm., op de
plaats waar de pijn het meest wordt gevoeld.

PRAKTIJK

e Scheur het release-papier door midden en vouw het papier naar
beide kanten weg.

Plaats het middenstuk onder volledige rek in een halvemaan-
vormige beweging rond de rand van de knieschijf. Bevestig
vervolgens de twee ankers zonder rek.

Herhaal dit met de tweede tape van 15 cm., maar dan aan de
andere zijde van de knie (gespiegeld).

Plaats de derde en vierde tape (20 cm,) met volle spanning, half
overlappend, over de eerste en tweede tape.

* Wrijf alle tapes goed vast.

Na het aanbrengen van de Iape, merk je direct aal de knie ondersieund
word! Je mag echier niet beperkt worden in mobiliteit De lapelospassing
voor “stabifisalie van da knie of knieschijl” (zie p.113) zijn bif dere
knieklachien ook een oplie.

TAPE-INSTRUCTIES




BINNEN- EN BUITENSTE
KNIEBAND KLACHTEN

Voelt de knie onstabiel aan, of heb je p§n aan de binnen- of
buitenkant van de knie?

Met de volgende tapetoepassing kun je de knie stabiliseren,
waardoor de bewegingen makkelijker worden,

De afgebeelde tapes ondersteunen de buitenste en
binnenste ligamenten van de knie en zorgen 2o voor meer
stabiliteit.

De tapes kunnen aan beide zijden, of alleen aan de binnen-
of buitenzijde van de knie worden aangebracht.

Deze tape wordt ook vaak met met andere knie-tapes
gecombineerd voor een beter resultaat.

Had oabronk van kiegrramdorts by oo afbesldingen 20 il akacnn
: ¥ | ! i i
gevozen. Uilleg aver de verschilfende kisuren vind |8 op pag. 22
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INSTRUCTIE

Tape

Vorm: |-Tape.

Aantal stroken: 3.

Techniek: ligament techniek (maximale/volledige rek).

Afmeten en knippen van de tape

* (33 zitten in een positie waarbij je gemakkelijk de binnen- en
buitenkant van de knie kunt bereiken.

= Meet de vereiste tapelengte van de drie tapes, zij moeten evenwijdig
lopen met de buitenkant en de binnenkant van de knie.

* Knip de tapes ongevear 5 cm. korter af, want door de volledige rek op
de tapes worden deze enkele centimeters langer.

PRAKTIIK

Tape aanbrengen: buitenste knieband

Breng de knie in een gestrekie positie en draai de voet lichtjes
naar binnen.

Scheur het release-papier van de tape doormidden, vouw het
papier naar beide zijden weg en breng het middenstuk onder
volledige spanning aan op de buitenkant van de knie.

Plaats de twee ankers zonder spanning en wrijf de tape goed vast.

Tape aanbrengen: binnenste knieband

Buig je knie lichtjes en draai de voet naar buiten.

Plaats het middelste stuk tape aan de binnenkant van de knie met
volledige rek, plaats dan de twee ankers zonder rek.

Bevestig de tape en wrijf goed aan.

Plaats nu de tweede tape lichtjes kruiselings over de eerste tape
met dezelfde aanbrengtechniek en wrijf goed vast.

De knie moet onmiddellijk stabieler aanvoelen. Is dit niet voldoends, kun je

ook aanvullend de lapetoepassing voor “stabifisatie van knie of knieschiff”
aanbrengen (zie biz. 113),

TAPE-INSTRUCTIES




PIJN AAN DE BINNENKANT
VAN DE ELLEBOOG - GOLFARM

In het geval van een "golferselleboog” is de pijn vooral
merkbaar aan de binnenzijde van de elleboog, ter hoogte van
het benige ultsteeksel waar de spierpees aanhecht,

Dit is een door overbelasting veroorzaakte immitatie van de
peesaanhechting van de buigspieren van de onderarm.

Het aanspannen van de spieren van de onderarm en

de vingers kan pijnlijk ziin. Bovendien merk je vaak een
drukkende pijn aan de binnenkant van de elleboog,
bijvoorbeeld wanneer je een stoel optilt en de ruggen van je
handen naar beneden wijzen,

Deze tapetoepassing kan helpen om de geirriteerde
peesaanhechtingen en overbelaste spieren te verlichten.

Instructievideo:

%




INSTRUCTIE

Tape
Vorm: 1 aangepaste |-Tape, 1 normale |-Tape.

Aantal stroken: 2.
Techniek: spiertechniek (lichte trek).

Afmeten en knippen van de tape

» (Ga aan een tafel zitten en meet de eerste tape in een
voorgestrekte positie van de rug van de hand, fot boven de
binnenkant van de elleboog, waarbij je een vuist maakt met
gestrekte ellebooqg.

* 0Om de tape aan te brengen, vouw één uiteinde dubbel en knip
twee gaten ter hoogte van de knik.

* \oor de tweede tape meet je van de elleboog tot het midden van
de hinnenzijde van de onderarm.

PRAKTLIK

Tape aanbrengen

Scheur voorzichtig de eerste tape ter hoogte van de twee gaten,
duw de middel- en ringvinger door de gaten en plak de basis in
een ontspannen positie op de rug van de hand zonder rek.

Nadat je de basis hebt vastgezet, draai je de arm 180 graden,
strek de onderarm en breng de tape met lichte rek aan op de
binnenzijde van de onderarm tot elleboog hoogte. Opgelet: de
tape mag niet eindigen in de plooi van de elleboog, maar iets aan
de zijkant.

Wrijf de tape goed aan.

Plaats de basis van de tweede tape zonder rek aan de binnenzijde
van de onderarm ter hoogte van de elleboog.

De tape wordt in één beweging aangebracht, draai heel langzaam
de arm naar binnen en buig deze tegelijkertijd. Breng tijdens

deze baweging de tape voorzichtig en met een lichte rek aan op de
onderarm.

Zorg ervoor dat er geen huidplooien ontstaan en wrijf de tape
goed aan.

[APE- INSTRUCTIES
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Elastisch tapen is inmiddels een
belangrijk en onmisbaar onderdeel
geworden in de praktijk van de
professionele behandelaar. De methode
heeft zich bewezen als een succesvol

onderdeel van diverse therapieén.

In dit boek zyn zorgvuldig veelvoorkomende
blessures vitgekozen, die met eenvoudige
technieken en de juiste instructies, zelf toe

te passen zijn. Het zijn tapetoepassingen

die gebruikt worden om te kunnen sporten,

of om je dagelijkse activiteiten pijnvri] te
kunnen uitvoeren. Wellicht heeft een therapeut
je deze techniek al geleerd, dan is dit boek
een fijn hulpmidde! om alles nog eens rustig
na e lezen.

Christina Peter, ervaren Fysiolherapeut an fape-
docent legt, met duidelijke folo's en instructies,
stap-voor-stap uit hoe je kunt tapen bij meer
dan 30 klachten. Tevens kun je met een QR
code per blessure een instructievideo bekiken.



