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Kinesioteippaus osana lymfaterapiaa

Fysioterapiassa hyvan hoitovasteen
saaminen ei ole enaa ainakaan terapi-
amenetelmien vahyydesta kiinni eika
uusien tyévalineiden tuominen markki-
noille ole ainakaan védhenem&an péin.
Valitettavan harvoin niista on selvaa
apua lymfaterapeuteille, vaikka joissain
tapauksissa mukana on myos selvésti
turvotusta vahentavia elementteja,
esimerkkeina LPG ja séhkohoitojen
turvotusta poistavat muodot. Kinesio-
teippaus on Suomeen askettain ran-
tautunut hoitomenetelma, johon myds
turvotusongelmien parissa tytsken-
televien kannattaa perehtys hieman
tarkemminkin. Kinesioteippauksen juu-
ret juontavat 70-luvun Japaniin, jossa
kiropraktikko ja kinesiologi Kenzo Kase
huomasi ihon liikuttamisen vaikutta-
van nivelen liikkuvuuteen. Alkoi teipin
kehittely Nitto Denko yhtién kanssa ja
erilaisten teippaustekniikoiden edelleen
kehittdminen. Ideana oli lihastoiminnan
tukeminen ilman haitallista vaikutusta
nivelen likkelaajuuteen.

Kuten uusien hoitomenetelmien kans-
sa on usein tapana, aluksi kayttajina
ovat urheilijat, minka jalkeen hoitomuo-
to siirtyy my6s muiden kéyttajien pa-
riin. N&in oli myd&s kinesioteippauksen
osalta, joka levisi maailmalle Japanin
lentopallojoukkueen ja Soulin olym-
pialaisten my6ta. 1990-luvun lopussa
entinen jalkapalloilija Alfred Nijhuis

toi menetelméan Eurooppaan. Tahén
aikaan kinesioteippausta kaytettiin

jo laajasti Aasiassa ja Amerikassa.
Suomessa koulutustoiminta aloitettiin
vuonna 2008. Ruotsissa asiassa ollaan
pari vuotta edella.

Teippaustekniikat

Tavallisesti kinesioteippauksen pohja-
na ovat lihastestit, joilla etsitéd&n ihon/
faskian asentoa, jolla on mahdollisim-
man hyd&dyllinen vaikutus liikelaajuu-
teen, voimaan ja kipuun. Mikéli testitu-
los on positiivinen, talléin teipataan.

Lihastekniikassa teippi asetetaan ilman
venytystd maksimaalisessa venytyk-
sessé olevan lihaksen paalle. Asennon
palautuessa normaaliksi teippi muo-
dostaa iholle kuroumia, minké seurauk-
sena tila ihon alla kasvaa ja paine ki-
pua aistivissa reseptoreissa pienenee.
Liikkeesta aiheutuva teipin meneminen
ruttuun/ suoristuminen aikaansaa
pumppaavan efektin, mika lisda imu-
nestekiertoa. Teippaaminen lihasteknii-
kalla johtaa tavallisesti voiman selvaan
lis&antymiseen (usein symmetriseksi),
mikali lihasvoimaa testatessa todetaan
puoliero. Lihas- ja faskiatekniikan lisék-
si teippié voidaan kayttaa myés nivelen
ohjaamiseen tai tukemiseen (ligament
technique, mechanical correction,
functional correction). Teippauksessa
kéytetaan |, Y ja X muotoisia teippeja.
Teipit ovat erivéarisia, mutta ne eivit
poikkea ominaisuuksiltaan.

Lymfatekniikoissa teippi leikataan
pienempiin suikaleisiin, jotta voidaan
hoitaa laajempi alue. Teippia venyte-
taéan n. 15-20 %, jolloin tydskennellaan
lihastekniikkaan verrattuna pinnal-
lisemmin. Teipin tyviosa asetetaan
tavallisesti niiden imusolmukkeiden
paélle, joihin kuorma halutaan kuljet-
taa. Kinesioteippauksen ei ole tarkoi-
tus korvata perinteistéd lymfaterapiaa,




vaan toimia manuaalisen lymfaterapian ja

kompressioterapian tukena mm. vartalolla
tai raajoissa, mikali kompressiota ei haluta
tai voida kaytt&a. Kinesioteippausta kayte-
tdan myds arpien tai fibroottisen kudoksen
hoidossa.

Teippimateriaali

Kinesioteippi on tehty puuvillasta. Liima-
kerros on anti-allergista ja tulee aktiivisek-
si lammetessaan. Kun teippiliima on akti-
voitu hankaamisella ja asetettu iholle, sita
ei voida enaa kayttaa uudestaan irrottami-
sen jélkeen. Hengitysreiét tuovat teippiin
iimavuutta ja rakenne on tehty kosteutta
hylkivaksi. Teippia voidaan venyttaa 140
prosenttiin, mika on verrattavissa ihon
elastisiteettiin. My&s paksuus ja paino
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ovat ihoa vastaavat. YlI4 olevista syisté
johtuen teippi tuntuu iholla miellyttavalta ja
sitd voidaan kéayttaa pitkigkin aikoja iiman
iho&rsytysta. Valmistusvaiheessa teippi on
asetettu 10 %:n venytykseen. Suihkussa
ja uimassa kayminen teipin kanssa on
mahdollista.

Erot perinteiseen teippaukseen

Perinteinen teippaus tahtaa tavallisesti ni-
velen immobilisaatioon. Kovan urheilutei-
pin asettaminen vammautuneelle alueelle
tavallisesti my6s hairitsee nestekiertoa.
Kinesioteippi sen sijaan pyrkii immobili-
saation sijaan aktivoimaan vammautunut-
ta aluetta ja vaikuttamaan néin parane-
misprosessiin. Elastinen teippi vahentaa
painetta hoitoalueella, fasilitoi ja tukee
lihastoimintaa ilman liikerajoitusta.
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Kinesioteippauksen vaikutuksia
Kinesioteippauksen vaikutuksia ovat:

« Lihastoiminnan parantuminen

« Nestekierron vilkastuminen

« Nivelen toiminnan paraneminen
« Kivunlievitys

= Neurorefleksiivinen vaikutus

Vaikutus lihastoimintaan:

Liikkeen ansiosta lihas saattaa ylirasittua
tai reveta. Loukkaantumista seuraa tu-
lehdusreaktio ja siihen liittyva paikallinen
turvotus. Turvotus johtaa soluvalitilan
lisdantyneeseen paineeseen, joka toisi-
naan aiheuttaa hairi6ta lymfakierrossa ja
johtaa kipuun (kipureseptorien arsytyk-
seen). Tahan saattaa littya myés lisédan-
tynyt "stiffness” ja lihasjénteyden kasvu.
Kinesioteippaus on tehokas menetelma
hypertonian ja hypotonian hoitoon. Lihas-
kudoksella on myds vaikutusta laskimoi-
hin, lymfaattiseen jarjestelmaan ja ruumiin
lampétilaan. Yksi menetelman tarkeimmis-
ta tavoitteista on tukea lihastoimintaa.

Vaikutus nestekiertoon:

Teipin ja ihon elastisiteetin aiheuttamien
kuroumien vuoksi iho nousee yléspéin
liséten tilaa dermiksen ja epidermiksen
vélissa. Vapautuva tila johtaa ihonalaisen
paineen pienenemiseen. Lymfaneste
ihonalaiskudoksen siind kohdassa, jos-
sa paine on suurempi, kulkee suuntaan
jossa paine on pienempi. Ihossa olevien
laskimoiden kompressio véhenee ja re-
sorptio (takaisin imeytyminen) tehostuu.
Iho nousee teipin ansiosta yléspain ja
kehon liikkeissd my&s venyy. Soluvalitilan
kudos (sisaltaen filamentit endoteelisolu-
jen ja lymfasuonien vélissd) pehmenee
ja kudosnesteen liikkuminen soluvalitilas-
sa paranee. Myo6s soluvalitilan elastiset

saikeet voivat liikkua vapaammin, jolloin
imusuonikapillaarin ankkuriséikeet voivat
paremmin aukaista endoteelisolujen vali-
sia aukkoja. N&in lymfan muodostus (kul-
keutuminen alkuimusuoneen) nopeutuu.
Kirjallisuudesta tutun teorian mukaan kipu
aikaansaa spasmin siledssa lihaskudok-
sessa. Taman perusteella kivun lievittymi-
nen kinesioteippia kayttamalla vahentaa
my6s lymfa-angionien spasmia, jolloin
lymfa-angiomotoriikka saattaa parantua eli
nesteen kuljetus imusuonissa vilkastua.

Vaikutus niveltoimintaan:

Teippi tuottaa proprioseptista informaatio-
ta nivelen asennosta ja liikkeesta. Teippia
voidaan kayttdad myds nivelen ohjaami-
seen tai passiiviseen tukemiseen (urheilu-
teipin tavoin).

Vaikutus kivunlievitykseen:

Kinesioteippi vaikuttaa neurologiseen jar-
jestelmé&én kipua vahentavasti.

Vaikutus neurorefleksiiviseen toimin-
taan:

Jotkut kayttavat teippausta myds sisaelin-
ten, kuten kuukautiskipujen ja vatsakipu-
jen hoidossa.

Neurofysiologiaa

Teipin avulla voidaan stimuloida monenlai-
sia sensoreita liittyen lihastoimintaan, ni-
veliin, lymfajarjestelmaan ja kivunlievitys-
jarjestelméan. Tdmén vuoksi seuraavassa
on lyhyt kertaus neurofysiologiasta.

Vaikuttavia reseptoreita ovat eksterore-
septorit, proprioreseptorit ja interoresep-
torit

Eksteroreseptorit

Eksteroseptorit valittévat tietoa ulkomaa-
ilmasta. Nama sijaitsevat pdaosin ihossa



ja ovat suojaamattomia hermopéaatteita tai

tuntohermopéatteitd, jotka eivét ole ne-
uraalisten rakenteiden kapseloimia, joten
sensorissa on pieni runko.

Ihon anatomiaa:

kinesiotaping.com

Orvaskesi (epidermis): lhon uloin kerros
on 0,05 - 0,20 millimetrin paksuinen veri-
suoneton orvaskesi eli epidermis. Orvas-
kesi on kerrostunutta epiteelia, joka kera-
tinisoituu pintaa kohti matkatessaan. Solut
uusiutuvat jatkuvasti tyvikerroksesta ja
siirtyvat kohti epiteelin pintaa muodostaen
uloimman osan, marraskeden.

Verinahka (dermis): Orvaskeden alla on
0,5 - 1,5 millimetrin paksuinen, runsasve-
risuoninen, paaosin sidekudoksinen veri-
nahka; dermis eli corium. Verinahassa on
runsaasti verisuonia ja hermopé&étteita.
Myds karvatupet, hikirauhaset ja talirau-
haset ovat l&htdisin verinahasta.

lhonalaiskudos (hypodermis, subcutis,
fascia superficialis): Ihoon kuuluvaksi voi-
daan laskea my&s verinahan alla oleva
ihonalaiskudos; hypodermis eli subcutis.
Ihonalaiskudoksen paksuus vaihtelee
paikoittain (esim. pakaroissa huomattavan
paksua) ja eri yksildiden vélilla (laihoilla ih-
misilld véhemmén). lhonalaiskudos muo-
dostuu paaosin léyhasta sidekudoksesta
ja rasvakudoksesta. Seassa on kuitenkin

yksittaisia silealihassoluja tai niiden kimp-
puja, jotka toimivat karvankohottajalihaksi-
na. Tietyissa paikoissa, kuten esimerkiksi
kasvoissa, ihonalaiskudoksessa on myés
ohut kerros poikkijuovaista lihasta. 80 %
lymfasuonista on ihossa.

Faktoja ihosta:

« lhon kokonaispinta-ala aikuisella
1,5-1,8m?

+ Arvioitu hermojen pituus aikuisen
ihossa 80 km

« Kattelyssa aktivoituvien paineresepto-
rien lukumaara n. 1500

» Hermosolujen lukumé&ara/cm? n. 500

« Painereseptorien keskimaardinen
lukumaara ihossa 28/cm?

» Reseptorien lukuméaéara sormenpaissa
200/cm?

+ Merkelin soluja orvaskedessé, kehos-
sa keskimaarin n. 60 mil;.

« Meissnerin kerasia verinahassa
n. 500 000

Ihon runsain sensorinen hermotyyppi on
vapaat hermopéaétteet, jotka sijaitsevat
orvaskedessa.

Useimmat rakenteet sijaitsevat verinahas-
sa, aivan orvaskeden alapuolella.

Osa hermopaatteista reagoi vain yhteen,
osa useampaan arsykkeeseen. Esim.
Pacinin kappale on reseptori, joka reagoi
mekaaniseen paineeseen ja varinaan.

Kun informaatio saapuu selkéytimen taka-
sarveen, tiet risteytyvit toiselle puolelle.
Nousevia ratoja on kolme. Kaksi naisté
paatyy isoaivojen kuoreen. Yksi rata
viestittda epatarkkaa ja toinen tarkkaa
tuntemusta. Kolmas rata johtaa pienten
aivojen kuoreen ja on vastuussa proprio-
septiikasta.




Proprioseptorit

Proprioseptorit tuovat informaatiota asen-
nosta ja likkeestsa. Tama viesti valittyy li-
haksista, hermoista, nivelista, nivelkapse-
leista ja nivelsiteisté. Toisaalta ne ohjaavat
likettd tuovaa jérjestelméaa, toisaalta viesti
muodostuu asennon, kuormituksen ja liik-
keen perusteella.

Interoreseptorit

Sisalta elimistésta tulevaan tuntojarjes-
telméén ei kinesioteipilla vaikuteta, joten
siita ei tassa yhteydessa enempaa.

Kivunlievitys:

Teréva kipu (akuutti)

Téama kipu esiintyy mm. valittdmasti
vammojen yhteydessé. Viesti kulkeutuu
selkdytimeen ja aivorunkoon impulsseja
suhteellisen nopeasti johtavien, I&hinna
A-Delta hermosaikeiden avulla.

Polttava ja jomottava kipu (krooninen)

Tama kipu, joka saattaa liittya esim. infek-
tioihin tai kudosvaurioihin akuutin vaiheen
jalkeen. Viesti kulkeutuu hitaasti johtavien
C-hermoséikeiden avulla.

Teipilla stimuloidaan myd&s paksumpia
A-Beeta ihohermoja, jotka ovat herkkis
kosketukselle ja paineelle. C- ja A-Delta
hermoséikeet johtavat selkaytimen taka-
sarveen, joihin tulee tietoa myss A-Beeta
saikeistd. A-Beetajarjestelman stimuloimi-
nen ihon kautta saattaa vahentss C- ja A-
Delta saikeiden kautta valittyvas Kipuvies-
tia (porttikontrolliteoria). Selkéydintason
liséksi A-Beetajarjestelma vahentaa kipua
vahemméssa maarin myos supraspinaali-
sella tasolla.

Teipin ihoa nostava vaikutus viahentas
painetta kipureseptoreissa.

Kinesioteippauksen aiheet
lymfaterapiassa

Lymfaddeema kompressiosidoksen prok-
simaalipuolella

Kovettunut turvotus
Arvet ja fibroosi

Turvotukset ja imunesteen virtauksen
parantaminen paikoissa, joissa sidosta ei
voida kayttda (mm. kasvot, vartalo)

Vahéiset turvotukset

Teippi mitataan ja
asetetaan teipattava
alue venyneend.

Kaulan imusolmukkeisiin
Johtavan teipin kuroumia!




Véliaikainen, korvaava hoito kun hoidois-

sa on taukoa (esim. loma-ajat)

Kinesioteippauksen vasta-aiheet
lymfaterapiassa

Munuaisesta tai sydédmesta johtuva dy-
naaminen turvotus, mika ylittaa lymfajar-
jestelman toimintakyvyn.

Prednisoni (kortisoni)

Vinkkeja teippaukseen
Lymfatekniikka

Turvotus johdetaan aina terveelle puolelle
lhon on oltava kuiva ja puhdas

Poista tarvittaessa ihokarvat

Pyérista teipin paat

Mittaa teipin pituus iho venytettyna

Aseta teipin tyviosa iholle ilman venytysta

Aseta teippi aluksi I6ysésti. Tarkista, ettei
teipissa ole ryppyja, koska tallsin iho voi

artya

Hankaa teippia aktivoidaksesi liiman

Al kayta lampoa teipin paalla soveltami-
sen jalkeen, kiinnitys voi l6ysty&

Aseta kaksi ankkuria alueelle, joka tulee
helposti maraksi

Teippia voidaan pitaa ylla paivista pariin
viikkoon

Teipin alla saattaa toisinaan esiintya kuti-

naa. Mikali kutina ei h&via 20 min. kulut-
tua, poista teippi

Teipin poistaminen on helpointa, mikali
teippi on marka. Vaihtoehtoisesti hiero
teippiin 6ljyd ennen poistoa.

Poista teippi ylhaalta alas

Iho saattaa artya, mikali teippia ei poisteta
varovasti.

Arven ja fibroosin teippaus

Arven ja fibroosin teippauksessa kayte-
taan pienempié teippiliuskoja, joita veny-
tetdan keskiosasta maksimaalisesti tai
lahes maksimaalisesti, tapauksesta riippu-
en. Mikéli lymfajarjestelma toimii heikosti,
tukena kéytetaan lymfatekniikkaa ohjaa-
maan nesteen kuljetusta imusolmukkeita
kohti.

Fibroottisen kudoksen teippaus.
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Lymfateippausta
akillesjanne-
leikkauksen
jalkeen

Lymfateippauksen vaikuttavuus

Ensimmaé&inen omakohtainen kokemus
lymfatekniikan kaytosta oli teipin asetta-
minen tuttavalle, jolla oli helposti havait-
tava kdimmenen kokoinen turvonnut alue
vartalolla, alimpien kylkiluiden kohdalla.
Turvotusta oli esiintynyt useita kuukausia.
Taustalla oli tyraleikkaus vuosia sitten.
Asetin kaksi n. 15 cm:n pituista teippia
pagllekkain kohtisuoraa toisiaan vastaan.
Kahden paivan kuluttua turvotus oli pois-
sa. Mydhemmin kaytin myés lihastekniik-
kaa heikentyneeseen paallimmaiseen
vinoon vatsalihakseen, mista potilas koki
olevan selvaa hyotya.

Toinen esimerkki kollegalta: Potilas oli
49-vuotias nainen, jolta oli poistettu oi-
kean kainalon imusolmukkeita. Viiden
paivan kuluttua leikkauksesta kasi alkoi
turvota. Lymfateipin asettamisen jélkeen
(vasemmasta kainalosta oikeaan), kipu
oli valittdémasti vahaisempi ja liikkuvuus
parempi. Turvotus poistui eika tullut enaa
takaisin.

Esimerkit eivat anna aivan totuudenmu-
kaista kuvaa hoidon tehosta, mutta ker-
tovat kinesioteippauksen potentiaalista
turvotuksen hoidossa. Hyva hoitovaikutus

edellytta liiketta teipattavalla alueella. Im-
mobilisaatio saattaa jopa lisata turvotusta,
mik& sopii hyvin yhteen kompressioterapi-
aan liittyvan teorian kanssa. Turvotuksen
hoitoon on myds syyta liittdéd manuaalinen
lymfaterapia. Menetelmalla ei ole tarkoitus
ohittaa kompressioterapiaa.

Tutkittua tietoa hoidon vaikuttavuudesta
on vield melko vahan ja vaikutusmeka-
nismitkin nojautuvat 1&hinna teorioihin,
tosin tutkimusty6ta aiheen tiimoilta teh-
daan parhaillaan. Lymfaterapian kannalta
mielenkiinto kohdistuu mm. seuraaviin
julkaisuihin, joiden lyhennelmét kannattaa
hakea netista:

Changes in the volume of the peripheral
blood flow by using kinesio taping

Kinesio taping for lymphedema

The influence of kinesiotaping applica-
tions on lymphoedema of an upper limb in
women after mastectomy

Koulutus

Kinesioteippauskoulutus on Euroopassa
vilkasta. Suomessa K-Activen koulutus-
toiminta kaynnistyi loppusyksysta 2008
ja suunnitteilla on muutamia kursseja



vuodelle 2009. Peruskurssin kesto on 2
paivad, jolloin Iapikaydaan menetelman
teoria, perustekniikat ja tyypilliset sovel-
lukset eripuolille kehoa. Tulevana kevaa-
na (20. - 22.5.) Helsingissa on haavojen
hoitoon liittyva kongressi, jonka yhteyteen
suunnitellaan jérjestettavaksi lymfateknii-
Y koihin keskittyva kinesioteippauskurssi.
Lymfateippausta voidaan toki kayttaa
omatoimisestikin ilman koulutusta, koska
teippaus perustuu esitietoihin, havainnoin-
tiin ja anatomiaan. T&ll6in jaa tietenkin
osattomaksi harjoittelusta ja teippaukseen
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liittyvista hySdyllisistd vinkeista: esimerk-
kina yléraajateippauksen parempi vaste
alaraajateippaukseen verrattuna.

Koulutusaikataulu sivulla 13.

Artikkelin lahteena on p&aaosin Clara
Feenstran toimittama materiaali, josta
suuret kiitokset!
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