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Funkce tejpu

* Ochranna — omezeni pohybu kvuli ochrané poranéné tkané a timi
zmirnéni bolestivosti, pfi sportu jako prevence poranéni kloubd.

» Korekéni — zména postaveni kosténych struktur, kvili zlepseni pribéhu a
rozsahu pohybu a pro automatickou aktivaci svalu.

* Zlepseni prokrveni — podpora samovolného procesu hojeni v téle.
» Lymfatickd — pro zlepseni dynamiky télnich tekutin.

 Aktivace mechanoreceptori — aktivitou receptori se vytvareji signaly
vedené do CNS, které snizuji bolest, aktivuji svalovou tkan a mohou
uvolnovat.



Obecné informace

Uéinky:

* Ustup bolesti,

* zlepSeni pohyblivosti,
* svalové uvolnéni,

* korekce chybného postaveni
kloubu,

* zmirnéni otokd,

* prevence.

Kontraindikace:

* Neobjasnéné potize,

* tenka, choulostivd nebo ochabla
kGze,

* kozni choroby nebo
nesnasenlivost akrylatu,

* tehotenstvi,

* krecove zily,

* nadory.



Tvarovani tejpu

* Tvar | — odstrizeny kousek pasky ma tvar I. Je to nejjednodussi a nejCasteji
pouzivany tejp.

e Tvar Y — pri symetrickém nastrizeni v podélném smeéru dostavame tvar Y. U
vétsSich aplikaci nebo rozsahlejsich partii téla muZzeme misto jednoho tvaru Y
pouzit dva prouzky tvaru | a nalepit je jako Y.

e Tvar X — odstrihnuty pruh tejpovaci pasky ve Tvaru | podélné nastrihnete
z obou stran. Ziskate tvar X.

* Tvar véjire — tvar veéjire, tejpovaci pas trikrat az pétkrat podélné
rozstfrihneme, pokud mozno rovhomeérné, se pouziva pro lymfatické
tejpovani. Jednotliva ramena navzajem odtahujeme.



Prilozeni tejpu

* Nejprve promysleni prilepeni tejpu.
* Pfiprava klze.

* Odméreni a ustrizeni tejpu (promyslet si jestli budu lepit s tahem nebo
bez tahu).

e Zaobleni roh( u tejpu.
* Nalepeni tejpu.

» Aktivace lepidla (zazehleni tejpu).



Techniky aplikace

* Svalova aplikace — pri zvySeném nebo snizeném klidovém napéti a
rovnéz pri zranéni svalu za Uc¢elem normalizace klidového napéti,
zmirnéni bolesti a zlepseni zatizitelnosti. Svalové aplikace se lepi
bez tahu (vyuziva se 10% predpéti tejpu). Prislusna cast téla
pacienta se nachazi v protazeni a tejp umistujeme s 10% napétim
na odpovidajici misto na téle. Pouzivaji se prevazneé I-tejpy a Y-
tejpy.

* Vazivova aplikace — se pouzivaji pri zranénich a pretizeni vazu a
Slach. Pomoci této techniky mohou byt osetreny i body bolesti,
spoustové body nebo segmenty patere. Vazivové aplikace jsou
lepeny s maximalnim napétim tejpu. Kloub se pri tom nachazi
v pozici, kdy jsou vazy napjaté. Pouzivaji se vyhradné I-tejpy.



Techniky aplikace

» Korekcni aplikace —funkcni korekce se pouziva pri chybném postaveni
kosti. Lepi se s maximalnim napétim tejpu. Pouzivaji se prevazné Y-tejpy.

* Lymfaticka aplikace — pouzivaji se pri poruchach mizniho toku. Tato
aplikace zpUlsobuje nadzdvizeni kliZze, tim se zvétsSuje prostor mezi klzZi a
podkozni tkani. Lymfaticka aplikace je lepena s 25% napétim. Pacient se
nachazi v protazeni. Pouzivaji se véjifovité tejpy.



Stav po aplikaci tejpovaci pasky

Tejp 1) Nadzvedava
Epidermis pokozku
2) Zvétsi se
Dermis

intersticialni prostor
3) Zlep3eni prokrveni a
prutoku lymfy

nervove receptory 4) Snizi se zanétliva

lymfa reakce
i 5) Zlep3eni svalove
cevy ¢innosti, redukce

bolesti




Svaly dolni koncetiny — zepredu

3. Stredni sval hyzdovy

4.Napinac stehenni povazky

5.Krejcovsky sval

6.Primy sval stehenni

7. Vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho

8. Vnitrni hlava ¢tyrhlavého svalu stehenniho

9. Spolecna Slacha ctyrhlavého svalu stehenniho
* 11.Céska
* 14. Svaly lytkové

e 15. Pfedni sval holenni

* 18. Trojhlavy sval lytkovy

\ L] « 19. Pfitahovace stehna



Svaly dolni koncetiny - zezadu

e 2. Stredni sval hyzdovy
* 3. Velky sval hyzdovy

* 5. Vnéjsi hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

* 6. Stihly sval
_ 8. Dvojhlavy sval stehenni
9. Dvojhlavy sval lytkovy
* 11. Achilova Slacha
* 14. Napinac€ stehenni povazky
 15. Sval poloblanity a poloslasity




Svaly dolni koncetiny — z boku

e 2. Stredni sval hyzdovy
* 3. Velky sval hyzdovy
* 4, Napinac stehenni povazky

* 8. Vnéjsi hlava ctyrhlavého svalu
stehenniho

9. Dvojhavy sval stehenni
e 12. Sikmy sval lytkovy

* 13. Achilova Slacha

* 14. Svaly lytkové

* 15. Dlouhy natahovac prstu




Priprava tejpu

Odmeéreni tejpu Zaobleni roh tejpu



Prace s tejpem

Odstranéni ochranné folie

Tah tejpu



Prakticka ukazka tejpovani




hamstRingy




hamstringy

* Pripravime si dva | tejpy.
Odmeérime si:

* modry | tejp: od sedaciho hrbolu k vnéjsi strané kolene
* rlzovy | tejp: od sedaciho hrbolu k vnitfni strané kolene

* Lepeni: v protazeni svalu — v predklonu.
» Zacatek obou tejpUl je na sedaci kosti.
* rlzovy | tejp lepime s 10% tahem k vnitini strané kolene
* modry | tejp lepime s 10% tahem k vnéjsi strané kolene

e Zazehleni - aktivace lepidla.



koleno

* Pfipravime si jeden | tejp.

* Odmeérime si tejp od horniho
okraje vnejsi strany césky k
hornimu okraji vnitrni strany

vV 7 Vv

céesky.
* Lepeni: mirné pokrcené koleno.

* Lepime maximalnim tahem pod
céskou. Tahem césku
vysunujeme nahoru.

» Zazehleni - aktivace lepidla.



koleno

* Pripravime si: dva tejpy ve tvaru Y a jeden tejp ve tvaru
l.

* Odmérime si:
* modry Y tejp od tfisla po koleno
* rUZovy Y tejp pres ¢ésku
» Cerny | tejp od horniho okraje vnéjsi strany ¢ésky k
hronimu okraji vnitfni strany césky
* Tejp lepime s pokréenym kolenem.
* rlZovy Y tejp lepime pod ¢éskou. Oblepujeme
hranu ¢ésky smérem vzhiru
* modry Y tejp lepime od ¢ésky smérem k tfislu a
rozstfizené konce mirné napneme a lepime okolo
césky
* Cerny | tejp lepime s maximalnim tahem pod
¢éskou. Tahem césku vysunujeme nahoru
*  Zazehleni - aktivace lepidla.




Achillova slacha s lytkem

* Pfipravime si dva | tejpy.

* Odmérime si:
* dva | tejpy: od paty pres achilovu

Slachu na vnitfni/ vnéjsi stranu
lytka do %.

* Lepime v protazeni lytkového
svalu.

* rlzovy tejp lepime od vnéjsi hrany
paty s 30% tahem pres achilovu
Slachu a poté s 50-70% tahem
oblepujeme vnitrni stranu lytka

 Cerny tejp lepime od vnitrni hrany
paty s 30% tahem pres achilovu
Slachu a poté s 50-70% tahem
oblepujeme vnéjsi stranu lytka

» Zazehleni - aktivace lepidla.



Achillova slacha

* Pfipravime si 4 | tejpy.

* Odmérime si:
* rlZzovy | tejp: od paty po Upon
lytkového svalu
* tfi modré | tejpy: od vnitrniho
kotniku k vnéjsSimu
* Lepime: v protazeni lytkového
svalu.
* rlzovy | tejp od paty po Upon
lytkového svalu bez tahu

* modré | tejpy: lepime nad sebe s
maximalnim tahem pres kotniky

e Zazehleni - aktivace lepidla.



okostice

* Pfipravime si jeden | tejpy.

e Odmeérime si:

 jeden | tejp (rizovy): od vnitrniho
kotniku pod koleno

* Lepime: v maximalnim propnuti
Spicky. Citit tah v misté bolesti
okostice. Lepime bez tahu.

» Zazehleni - aktivace lepidla.




kotnik




kotnik

* Pfipravime si tfi | tejpy.

e Odmérime si:
* prvni | tejp (Cerny): 5cm nad vnitfnim kotnikem pres patu 5 cm nad vnéjsi kotnik.

* druhy | tejp (modry): 5cm nad vnéjsim kotnikem Sikmo k vnitfni hrané chodidla, pod
chodidlem Sikmo 5cm nad vnitfni kotnik

* treti | tejp (rGZovy): namérime stejné jako modry
* Lepime v maximalnim protazeni achilovy Slachy (pfitazeni Spicky ke kolenu).

* Lepime:
e Cerny | tejp: s maximalnim tahem od paty pres vnitrni a vnéjsi kotnik
* modry | tejp: s maximalnim tahem Sikmo z vnéjsi hrany chodidla k vnitfnimu kotniku
a vnitrni hrany chodidla Sikmo k vnéjsimu kotniku
* rUZovy | tejp: mame 2 varianty
* a) lepime stejné jako modry | tejp a je to pro zpevnéni
* b) lepime Sikmo pres achilovu slachu

Zazehleni - aktivace lepidla.



Prfeji Mnoho uspéchu
s tejpovanim




Cesko — latinské
nazvoslovi



Obr. 126. Podkozni reliéf svalti dolni koncetiny
- ventralni strana. | — m. obliquus abdominis exter-
nus; 2 - spina iliaca anterior superior; 3 - m. glutaeus
medius; 4 — m. tensor fasciac latae; 5 - m. sartorius;
6 — m. rectus femoris; 7 - m. vastus lateralis; 8 - m.
vastus medialis; 9 - spolecna slacha m. quadriceps
femoris; 10 - tractus iliotibialis; 11 — patella; 12 - tu-
kovy polstar kolenniho pouzdra; 13 - hlavicka fibuly;
14 - mm. peronaeil; 15 - m. tibialis anterior; 16 - m.
extensor hallucis longus; 17 - m. extensor digitorum
longus; 18 - m. triceps surae; 19 — mm. adductores

Obr. 127. Podkozni reliéf svali dolni koncetiny
- dorzalni strana. 1 - crista iliaca; 2 - m. glutaeus
medius; 3 - m. glutaeus maximus; 4 — m. vastus late-
ralis; 5 — spoleény reliéf flexorh stehna; 6 — m. gracilis;
7 — m. gracilis a m. sartorius; 8 - m. biceps femoris;
9 — mm. gastrocnemii; 10 - spolecnd &lacha m. sole-
us a obou mm. gastrocnemii; 11 - Achillova §lacha;
12 - v. saphena parva (prosvitajici); 13 - tractus ilio-
tibialis - pokra¢ovdni m. tensor fasciae latae; 14 - m,
tensor fasciae latae; 15 - m. semimembranosus a m.
semitendinosus 7 a 15 tvori casto jediny val

Obr. 128. Podkozni reliéf svalis dolni konéetiny - ze-
vni strana. Takto vytvofené svaly na reliéfu jsou vyvi-
nuty Casto u sportoveti. U fady lidf ¢dst svall nemusi
v podkoZi prominovat. 1 - crista iliaca; 2 — m. glutaeus
medius (vice vyvinuty u sportovet, kulturista); 3 - m.
glutagus 1aximus; 4 — nu ensor fasciae latae; 5 - Lo-
chanter major; 6 - flexory stehna; 7 — tractus iliotibialis;
8 — m. vastus lateralis; 9 — m. biceps femoris; 10 - hla-
vicka fibuly; 11 - laterdlni &ast m. gastrocnemius; 12 -
m. soleus; 13 — Achillova $lacha; 14 - mm. peronacii;
15 — m. extensor digitorum longus



Svaly dolni koncetiny

Cesky nazev

* Velky sval hyzdovy

e Stfedni sval hyzdovy

* Maly sval hyzdovy

* Dvojhlavy sval stehenni
* Poloslasity sval

* Poloblanity sval

* Pfimy sval stehenni

* Krejcovsky sval

Latinsky nazev

. gluteus maximus

. gluteus medius

. gluteus minimus

. biceps femoris

. semitendinosus

. semimembranosus
. rectus femoris

. sartorius



Svaly dolni koncCetiny - pokracovani

Cesky nazev Latinsky nazev
* Hrebenovy sval * M. pectineus
* Napinac stehenni povazky * M. tensor fasciae latae

» KyClostehenni sval

* Velky sval bedrostehenni e M. iliacus

* Velky pritahovac * M. psoas major

* Dlouhy pritahovac * M. adductor magnus
* Kratky pritahovac * M. adductor longus

M. adductor brevis



Svaly dolni koncCetiny - pokracovani

Cesky nazev Latinsky nazev

e Stihly sval M. gracilis

* Hruskovity sval * M. piriformis

* Horni sval dvojceci * M. gemellus superior

* Vnitrni sval ucpavacsky * M. obturatorius internus
* Dolni sval dvojceci * M. gemellus inferior

* \Vnéjsi sval ucpavacsky * M. obturatorius externus

e Ctyfhranny sval stehenni * M. quadratus femoris



Svaly dolni koncCetiny - pokracovani

Cesky nazev

 Zakolenni sval

* Dvojhlavy sval lytkovy
e Sval chodidlovy

* VVnitrni hlava ¢tyrhlavého svalu
stehenniho

* Vnéjsi hlava ctyrhlav. Svalu
stehenniho

Latinsky nazev

* M. popliteus

* M. gastrocnemius
* M. plantaris

* Vastus medialis m. quadricepsi
femoris

* Vastus lateralis m. quadricepsi
femoris



Svaly dolni koncCetiny - pokracovani

Cesky nazev Latinsky nazev

e Stredni hlava ctyrhlav. Svalu * Vastus intermedius m.
stehenniho quadricepsi femoris

* Pfedni sval holenni e M. tibialis anterior

* Dlouhy sval lytkovy * M. peroneus longus

* Kratky sval lytkovy * M. peroneus brevis

« Sikmy sval lytkovy * M. soleus

* Chodidlovy sval * M. plantaris

e Zadni sval lytkovy * M. tibialis posterior



