Skauda kelj ar susizeidéte nugara? Teipavimas gali jums padéti

Jei zitréjote tinklinio varzybas ar dviraCiy varzybas, tikriausiai matéte: spalvingos juostos juostelés (teipai),
iSdéstytos rastais per pecius, kelius, nugarg ir pilvo raumenis. Tai kineziologiné juosta (teipai): gydomoiji
juosta, kuri strategiskai pritaikoma prie kiino, kad suteikty atrama, sumazinty skausma, sumazinty patinima ir
pagerinty jusy kuno efektyvuma. Siame straipsnyje apzvelgsime, kokia gi ta kinezioteipavimo (kinesiotaping)
nauda, ir kg jums Siuo klausimu pataria kineziterapeutas.

Kaip veikia kineziologiné juosta (teipai)?

Terapinis teipavimas taikomas jvairaus amziaus ir priezidros lygio pacientams, nuo pediatrijos iki geriatrijos,
sergant ortopedinémis, neurologinémis, onkologinémis, dminémis ir Iétinémis ligomis. Kineziologiné juosta
(teipai) yra tampri. Ji sukurta taip, kad imituoty odos elastinguma, kad galétuméte iSnaudoti visa judesiu
diapazona. Juostos medicininés klasés klijai taip pat yra atsparts vandeniui ir pakankamai tvirti, kad isliktu
nuo trijy iki penkiuy dienu, net kai intensyviai treniruojatés ar prausiatés duse. Uzklijuota ant kiino juosta Siek
tiek atsitraukia, Svelniai pakeldama oda. Manoma, kad tai padeda sukurti mikroskopine erdve tarp jusy odos
ir po ja esanciy audiniy.

Padidina tarpa tarp sgnariy

Vienas nedidelis tyrimas, kuriame dalyvavo 32 dalyviai, parodé, kad kai kineziologiné juosta (teipai) buvo
uzlipinama ant kelio, kelio sanaryje padidédavo tarpsanarinis tarpas. Panasus tyrimas parodé, kad
kineziologiné juosta (teipai) taip pat padidino tarpg peties sgnaryje. Nors padidintas tarpas yra nedidelis, tai
padeda sumazinti sgnariy dilimo tikimybe.

Gali keisti skausmo taky signalus

Ne vienas kineziterapeutas mano, kad juosta pakeicia informacija, kurig jusu jutimo nervy sistema siuncia
apie skausma ir suspaudima jusy kine. Dr. Megann Schooley, sertifikuota klinikiné sporto fizinés terapijos
specialisté ir sertifikuota jégos specialisté, tai paaiskina taip: ,Visuose jlusy audiniuose — odoje, jungiamajame
audinyje, fascijoje, raumenyse — yra jutimo receptoriy, kurie jaucia skausma, temperatira, ir prisilietimus.
Visi Sie receptoriai prisideda prie propriocepcijos — jisy smegeny pojudio, kur yra jusy kinas ir ka jis daro.
Kineziologinis teipavimas (kinesiotaping) sukuria pakélima, kuris paveikia apatinius audinius. Poveikis Siems
audiniams gali pakeisti signalus, patenkancius | smegenis. Kai smegenys gauna kitokj signala, jos reaguoja
kitaip“, — sako Schooley.

Trigeriniai taskai yra geras pavyzdys. DaZnas kineziterapeutas naudoja kineziologine juosta (teipai), kad
pakelty oda vir$ Siy jtempty, susijusiy raumeny. Kai sritis yra paveikiama, skausmo receptoriai siuncia naujg
signalg j smegenis, o jtampa trigeriniame taske sumazéja. 2015 m. atliktas tyrimas parodé, kad kartu
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naudojami kineziologiné juostelé (teipai) ir rankinis spaudimas sumazino trigerinio tasko skausmg ir padidino
zmoniy lankstuma.

Gali pagerinti kraujo ir skysciy apytaka

Jei buvote suzeistas, kineziologiné juosta (teipai) gali padéti pagerinti kraujotaka ir sumazinti suzeistos vietos
patinimg. 2017 m. atliktas tyrimas parodé, kad kineziologinis teipavimas (kinesiotaping) gali pagerinti
kraujotaka odoje. Taip pat gali pagerinti limfiniy skysciy cirkuliacija. Limfinj skystj daugiausia sudaro vanduo,
ta¢iau jame taip pat yra baltymuy, bakterijy ir kity cheminiy medziagy. Limfiné sistema yra badas, kuriuo jusy
kinas reguliuoja patinimg ir skysc&iy kaupimasi.

Teorija teigia, kad kai uztepama kineziologiné juosta (teipai), ji sukuria papildomos poodinés erdvés, dél
kurios pasikeicia slégio gradientas srityje po oda. Toks slégio pokytis pagerina limfinio skyscio tekéjima.
Limfinio skyscio tekéjimo pakeitimas gali padéti greiciau iSnykti mélynéms.

Kam naudojama kineziologiné juosta (teipai)?

Gydant suzalojimus

Daznai kineziterapeutas naudoja kineziologinj teipavima (kinesiotaping) kaip dalj bendro suzaloty Zmoniy
gydymo plano. Amerikos fizinés terapijos asociacija pranesa, kad kineziologinis teipavimas (kinesiotaping)
yra veiksmingiausias, kai jis naudojamas kartu su kitais gydymo budais, pavyzdziui, manualine terapija.

Silpny zony palaikymas

Kineziologiné juosta (teipai) taip pat naudojama papildomai palaikyti raumenis ar sgnarius, kuriems reikia Sios
paramos. Skirtingai nuo baltos medicininés ar sportinés juostos, kineziologiné juosta leidzia normaliai judéti.
Tiesa sakant, kai kurie tyrimai rodo, kad kinezioteipavimas (kinesitaping) gali pagerinti judéjimag ir iStverme.
Sportininky tyrimai parode, kad naudojant kineziologine juostg (teipai) ant pavargusiy raumeny, pagereéja jy
veikla.

Raumeny treniravimas i$ naujo

Kineziologiné juosta (teipai) gali padéti iS naujo treniruoti raumenis, kurie prarado funkcijg arba priprato prie
nesveiko darbo bido. Pavyzdziui, kineziologinis teipavimas (kinesiotaping) gali bati naudojamas galvos ir
kaklo laikysenai koreguoti. 2017 m. atliktas tyrimas patvirtina, kad jis efektyviai naudojamas siekiant padéti
pacientams, patyrusiems insultg, pagerinti jy vaik&ciojima.

Nasumo gerinimas

Kai kurie sportininkai naudoja kineziologinj teipavima (kinesiotaping), kad tai padéty jiems pasiekti
auksciausius rezultatus ir apsisaugoti nuo traumy, kai jie dalyvauja specialiose varzybose.

Randy valdymas

Nors niekada neturétuméte naudoti kineziologinés juostos ant atviros zaizdos, yra keletas moksliniy jrodymuy,
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kad kineziologiné juosta (teipai) gali pagerinti ilgalaike randy iSvaizdg po operacijos ar traumos. Tai tikrai yra
gydymas, kurj pirmiausia turétuméte aptarti su gydytoju.

Kada negalima lipinti kineziologinés juostos?

Tam tikromis aplinkybémis kineziologinés juostos (teipai) naudoti negalima. Tai apima Siuos dalykus.

« Atviros zaizdos. Juostos naudojimas ant Zzaizdos gali sukelti infekcijg arba odos pazeidima.

* Giliujy veny trombozé. Padidéjes skyscCiy srautas gali sukelti kraujo kreSulio pasi$alinima, o tai gali bati
mirtina.

» Aktyvus vézys. Padidéjes kraujo tiekimas j vézj gali bati pavojingas.

» Limfmazgiy pasalinimas. Padidéjes skyscCiy kiekis ten, kur triksta mazgo, gali sukelti patinima.
« Diabetas. Jei kai kuriose srityse kur jutimas susilpnéjes, reakcijos j juostg galite nepastebéti.

* Alergija. Jei jusy oda jautri klijams, galite sukelti stiprig reakcija.

* Trapi oda. Jei jusy oda linkusi plysti, nedékite ant jos juostos.

Trumpai

Nors kineziologinio teipavimo (kinesiotaping) veiksmingumas néra gerai istirtas, jis gali suteikti kinui
trikstama atrama, padidinti kraujotaka, sumazinti skausma ir pagerinti sgnariy bei raumeny darba. Prie$
naudodami, turétumeéte pasikalbéti su kineziterapeutu, nes kineziterapeutas gali parinkti jums naudingiausig
gydymo blda, derinant su kitais gydymo metodais.

#kinesiotaping, #taping, #kineziologinis teipavimas, #teipavimas, #teipai, #kineziterapeutas.

https://www.healthline.com/health/kinesiology-tape


https://www.bonum.lt/lt/teipai-varzciai/elastinis-teipas-varztis-5cm-x-6-9m.html
https://www.healthline.com/health/kinesiology-tape
https://www.bonum.lt/index.php#
https://www.bonum.lt/index.php#

	Skauda kelį ar susižeidėte nugarą? Teipavimas gali jums padėti

