Kineziterapeutai pataria: nenuvertinkite sio jvairiapusio gydymo budo

Kineziologinis teipavimas yra gydymo galimybé, jei patyréte trauma ar liga, dél kurios sutriko judéjimas ir
motorinés funkcijos. Tai apima specialios juostelés uzdéjima (kinesiotaping) ant kiino tam tikromis kryptimis,
kad bty galima palaikyti sanarius, pavyzdziui, kelio, kulkSnies ar rieSa, taip pat raumenis ir sausgysles. Sis
metodas gali buti naudojamas siekiant palengvinti raumeny funkcija, stabilizuoti sgnarius arba uzkirsti kelig
netinkamam raumeny susitraukimui. Teipavimas (kinesiotaping) taip pat gali buti naudojamas siekiant
sumazinti skausma, patinima ir raumeny spazmus.___Siame straipsnyje pateikiama informacija apie
kineziologine juostg (teipas/ teipai) ir jos panaudojima, taip pat su kinezioteipavimu susijusiy tyrimy iSvados.

Kaip veikia kineziologiné juosta (teipai)

Kineziologiné juosta (teipai) atlieka jvairias funkcijas. Prie$ pradédamas jg naudoti, jlsy kineziterapeuras
atliks jusy kino ir esandios problemos jvertinima, kad nustatyty, kaip geriausiai naudoti kineziologine juostg
jasy baklei. Kineziterapeutas jvertins, ar juosta jums reikalinga, ar turite kokiy nors kontraindikacijy juostos
naudojimui. Apskritai manoma, kad kineziologiné juosta (teipai) padeda sukurti pusiausvyra raumenu,
sausgysliy, sanariy ir odos nervinéje grandinéje. Manoma, kad tai padeda sumazinti skausmag ir sumazinti
patinimg. Teipai skirti pagerinti raumeny veiklg ir funkcija.

Taip pat manoma, kad teipai sureguliuoja sgnariy padétis, be to, teipai gali buti naudingi pertvarkant
kolageno turingius audinius, pavyzdziui, tvarkyti randinius audinius.

Yra jvairiy teorijy, kaip veikia kineziologiné juosta (teipai). Pirma, manoma, kad jos veikimas keicia juslinés
nervy sistemos propriocepcijos jvestj raumenyse, sgnariuose ir odoje. Tai pojutis, leidziantis zinoti, kur yra
jusy kunas erdvéje (tarkime, kaip aukstai pakelta ranka).

Manoma, kad juosta pagerina odos ir pagrindiniy strukttiry saveika, kad padéty i$ naujo nustatyti Sios nervy
sistemos dalies grandines, todél pageréja raumeny aktyvacija ir naSumas. Manoma, kad kineziologiné juosta
(teipai) taip pat slopina nociceptorius (skausmo kelius) jusy raumenyse, odoje ir sgnariy strukturose.
Manoma, kad sumazeéjus skausminiam poveikiui j smegenis normalizuojasi raumeny tonusas, todél sumazeja
skausmas ir raumeny spazmai.

Kineziologiniy juosty (teipy) ruasys

Kineziologiné juosta (teipai) gali buti klijuojama jvairiais budais, priklausomai nuo to, kodél to reikia. Jusy
kineziterapeutas gali parodyti, kaip naudoti juostg ir iSkirpti lipnias juosteles | tinkamag konfigiracija.

Stai dazniausiai naudojami teipy tipai, naudojami kinezioteipavime (kinesiotaping), kuriuos i§skiria
kineziterapeutas:

- I juostelé: Sig forma galima naudoti kity tipy juosteléms gaminti. Paprastai "I" juostelés (teipai)
naudojamos raumenims, sausgysléms ir raiS¢iams palaikyti. Ji daznai naudojama siekiant atlalaiduoti jlsy
rotatoriy (sukimosi) manzetés raumenis, sédmeny raumenis, keturgalvius raumenis arba Achilo sausgysle.
Taip pat gali bati naudojama apatinéje nugaros dalyje ir viduringje nugaros dalyje, siekiant padéti islaikyti
taisyklinga laikysena.

« . X* juostelé: Sis tipas naudojamas, kai kineziologiné juosta (teipai) reikalinga dideliam plotui uzdengti arba
kelioms jungtims kirsti. ,X“ juostelés dalys kerta jautrias sritis, tokias kaip keliy uzpakaliné dalis arba alkiniy
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priekiné dalis. Si juostelé daZniausiai naudojama siekiant atpalaiduoti jsy $launies raumenis, kurie kerta ir
klubo sgnarj, ir uzpakaline kelio sgnario dal;.

. .Y juostelé: Si juostelé naudojama jautrioms kino vietoms veikti, pvz., uz kelio arba alkiinés priekyje. Ji
taip pat daznai naudojama jusy kelio girnelés padéties kontrolei, pvz., esant girnelés Slaunies streso
sindromui arba esant netaisyklingai girnelés padéciai. "Y" juostelé paprastai néra tokia ilga kaip "X" juostelé.

« Ventiliatoriaus juostelé: Sis tipas gali padéti kontroliuoti kojos ar rankos patinimg. Jis dazniausiai
naudojamas limfedemos gydymui arba pavirSiniams sumusimams ir patinimui.

- ,Pakélimo“ juostelé: paprastai vadinama pagalbos juosta, Si juostelé daznai naudojama pazeistiems
audiniams palaikyti arba raumeny mazgams ar trigeriniams taskams gydyti. Tai padeda pakelti oda ir
audinius nuo skausmingy raumeny ir trigeriniy tadky. Ji taip pat naudojama pavirSinéms melynéms gydyti.

Jusy kineziterapeutas arba sporto medicinos paslaugy teikéjas gali uztikrinti, kad juosta buty uzdéta
tinkamoje padétyije ir kad juosta nebity per daug jtempta ar per daug varzanti. Jie taip pat jums pranes, kiek
laiko neSioti kineziologine juostele.

Atlikti tyrimai

Dar reikia atlikti daug tyrimy, kad suprastume juostos (teipy) veikimo mechanizmus ir ar ji tikrai atitinka
keliamus reikalavimus. Naujausi tyrimai parodé, kad kineziologinés juostos (teipai) naudojimas gali pagerinti
raumeny susitraukimus virSutinéje vidurinéje dalyje, specifinéje keturgalvio raumens dalyje, atsakingoje uz
kelio girnelés padéties kontrole. Jie taip pat parodé patobulintg apatinés nugaros dalies judesiy amplitude
iSkart po kineziologinés juostos (teipai) uzdéjimo.

Siekdama paremti kineziologiniy juosty (teipai) naudojima sportiniams rezultatams pagerinti, ,RockTape”
atliko penkiy dviratininky tyrima ir nustate, kad naudojant kineziologine juosta jie pasirodé 2—6 % geriau nei
be juostos. Tadiau Sis tyrimas gali biti SaliSkas, jo réméjas yra ,RockTape” ir tik penki sportininkai neturi
jokios kontrolinés grupés. Kituose tyrimuose buvo istirtas kineziologinio teipo (kinesiotaping) poveikis ir
skausmui, patinimui ir geresniam mobilumui, o rezultatai buvo jvairus.

Jusy kineziterapeutas gali naudoti jvairius pratimus ir bidus, kad padéty gydyti jisy konkrecig problema.
Kineziologiné juosta (teipai) gali bati jusy gydymo dalis. Pasikalbékite su savo kineziterapeutu, kad
suzinotuméte apie juosty ir nustatytuméte realius jos naudojimo tikslus batent jums.

#kinesiotaping, #taping, #teipai, #kineziterapeutas.
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