SPIS TRESCI

CZYM JEST KINESIOTAPING?
ROZDZIAL 1. PODSTAWOWE POJECIA
ROZDZIAL 2. ZANIM ZACZNIESZ

ROZDZIAL 3. PODSTAWOWE TECHNIKI
KINESIOTAPINGU

Technika paska I

Technika paska Y

Technika wachlarza

Technika sieci

Technika gwiazdy

Technika donuta

ROZDZIAL 4. TWARZ | SZYJA
Bol glowy
Bol szczeki
Niedroznos¢ nosa
Bol szyi

ROZDZIAL 5. BARKI | KLATKA PIERSIOWA
Zamrozony bark
UwigZnigcie stozka rotatordw
Niestabilnosé barku

13

29

33
33
34
34
35
36
38

39
40
42
44
46

49
50
52
54



Zwichnigcie barku

(staw barkowo-obojczykowy) 55
Napigcie migsnia piersiowego wigkszego 58
ROZDZIAL 6. PLECY | TULOW 61
Uraz plecéw z naderwaniem wiezadel
(przecigzenie mig$nia prostownika grzbieru) 62
Bél w rejonie stawéw krzyzowo-biodrowych
(dolna czgs¢ plecow) 64
Naderwanie wiczadet szkieletu klatki piersiowej
(uraz zebrowo-chrzastkowy) 66
Korekeja postawy (migsien prosty brzucha) 68
Stluczenie biodra 70
Skurczowe béle menstruacyjne 72
ROZDZIAL 7. RAMIONA | DLONIE 75
Zwichnigcie nadgarstka 76
Zespol ciesni nadgarstka 79
Wiotkodé stawu tokciowego 81
Lokie¢ golfisty 82
Zapalenie sciggna migsnia dwuglowego 84
Zdrgtwienie splotu ramiennego
(w wyniku uwigznigcia) 86
Naciagniety triceps 88
Eokie¢ tenisisty 90
Kalerka maziowa 92
ROZDZIAL 8. NOGI | POSLADKI 95
Tendinopatia wigzadia rzepki 96

Naciagnigcie lub dyskomfort w obrebie
wigzadla krzyzowego przedniego 98



Naciagnigcie wigzadta pobocznego

przy$rodkowego (MCL) 101
Szrywnosé¢ migsni kulszowo-goleniowych 104
Skurcz migsni 106
Naciagnigta pachwina (bél przywodziciela) 108
Napigcie, zrosty i punkty spustowe w obrebie
pasma biodrowo-piszczelowego 110
Napi¢ty miesien gruszkowaty 112
Rwa kulszowa 114
Sttuczenie migsnia czworoglowego uda 116
Przeprost kolana 118
ROZDZIAL 9. STOPY 121
Zapalenie sciggna Achillesa (tendinitis) 122
Zapalenie powigzi podeszwy 124
Haluks 126
Skrecenie kostki bocznej 128
Skrecenie kostki przysrodkowej 130
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