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Varikas teippi
vol pelastaa
jumiutuneen selan

® Kinesioteippaus helpottaa kipuja ja turvotuksia.
® Teippaus ei perustu valmiisiin malleihin. Parhaan avun saa
ammattilaisen tekemasta yksilollisesta teippauksesta.

Solja Virkkunen

@ Fysioterapeutti Seppo Appel-
qvist ottaa kiteensd terdvit sak-
set ja alkaa leikata: neonoranssia,
kirkkaansinistd, mustaa ja beiged.
Vaikka vdrikkdiden teippien sak-
siminen ndyttdi askartelulta, kyse
on fysioterapeuttisen hoitomuo-
don valmistelusta.
Kinesioteippausta kiytetéin esi-
merkiksi lievittdimiain kipua, lisai-
main nivelliikkuvuutta ja lievent-
médn turvotusta. Siitd voi hyotya
niin urheilun kuin péitetydsken-
telyn rasittama kroppa.
Teippauksen vaikutus perustuu
ihon kevyeen venyttimiseen. Ve-
nytys lievittdd ihonalaista painet-
ta, luo tilaa ihon alle ja vaikuttaa
kudostoimintaan.

-Kinesioteippaus on muuttunut
viime vuosina vakavasti otettavak-
si ja laajalti tutkituksi hoitomuo-
doksi. En kuitenkaan suosittele,
ettd elimiston ongelmia hoidetaan
pelkélld teippauksella, Appelqvist
$anoo.

APPELQVIST korostaa, etti kine-
sioteippaus poikkeaa esimerkiksi
urheiluteipin kéytosta.

Parhaan avun saamiskeksi on
tirked 10ytdd oireita vdhentdvi
tai liikkuvuutta ja voimaa lisddva
teippaussuunta, joka on tapaus-
kohtainen.

—Aina sellaista ei 16ydy lainkaan.
T4ll6in teippauksesta ei ole mer-
kittdvad hyotya.

Samasta syysti teippauksen te-
keminen omin avuin ei vélttimitta

johda ihmeparantumiseen. Appel-
qvist antaa kuitenkin kolme pe-
rusohjetta, joita voi soveltaa kol-
meen yleisimpddn kipukohtaan:
alaselkain, hartioihin ja niskaan.

Kevyt teippaus ei voi pahentaa
kivun tuntemusta, kunhan teip-
pauskohdan iho on ehjd ja terve.

Kinesioteippaus on
muuttunut viime vuosina
vakavasti otettavaksi
hoitomuodoksi.

Siiti voi hyotya

niin urheilun kuin
paiitetyoskentelyn
rasittama kroppa.

TASTA ON KYSE

Japanilainen keksint6 paasiiholle

@ Teippaus auttaa fuki- ja likun-
faelimistén omaa paranemispro-
sessia muun muassa verenkierto-
ja lymfajarjestelman seka neurofy-
siologisten tekijdiden kautta.

1970

@ Japanilainen kiropraktikko Ken-
70 Kase kehitti kinesioteippauksen
1970-luvulla. Teippien varitykset
perustuvat japanilaiseen varitera-
pia-ajatteluun.

@ Menetelma levisi Japanista
urheilumaailmaan ja lopulta fysio-
ferapeuttiseen kayttoon.

TEIPPAA HUOLELLA

@ MITTAA: Arvioi feipin pituus
laittamalla kudos venytettyyn
asentoon, eli esimerkiksi pyoris-
tfamalla niska. Venyta myos teippi
leikkausvaiheessa teippauksen
vaatimaan pituuteen.

® MUOTOILE: Pydrista teipin
paat, jotta teippi ei lahde irtoa-
maan iholta kulmista.

@ VALMISTELE: Puhdista iho ja
poista ihokarvat teippausalueelta,
jos niitd on runsaasti. Ala kosket-
fele teipin liimapuolta turhan takia,
eftei teippi rypisty.

@ KIINNITA: Hankaa teippia ihol-
3, jotta liima aktivoituu ja teippi
kiinnittyy. Valta hikoilua puolen
funnin sisalla kiinnityksesta.

KINESIOTEIPPI
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@ Teippi venyy pituussuunnassa
130-140 prosenttia ja vastaa pai-
noltaan seka paksuudeltaan ihoa.
@ Teippi valmistetaan hengitta-
vasta puuvillasta. Liima on akryyli-
pohjainen, eika tavallisesti aiheuta
allergisia reaktioita.

@ Eri variset feipit ovat ominai-
suuksiltaan samanlaisia.

@ Teippaus pysyy paikoillaan
kolmesta paivasta pariin viikkoon,
kunnes irfoaa itsestaan. Kestoon
vaikuttavat aseftelu, hoidettava
kohta ja teipin laafu.

@ Valitse funnettu valmistaja, silla
huono teippi ei veny eika pysy
paikoillaan. Viiden metrin rulla
maksaa noin 615 euroa.

”Hoitomenetelma on
mielestani uskottavampi
ilman varindkoékulmaa.”

SEPPO APPELQVIST
Fysioterapeutti noudattaa muuten ja-
panilaisen Kenzo Kasen oppeja.

O VERKKOVINKKI

Lue lisaa teippauksen faustasta.
kinesiopiste.fi/palvelut/fysioterapia/
kinesio/
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FYSIOTERAPEUTTI Seppo Appelqvistin mukaan urheiluharjoittelun jatkaminen teippauksesta huolimatta ei ole paras mahdollinen ratkaisu. Teippi ohjaa kuitenkin liiketta oikeaan suuntaan,
joten ongelma ei vdlttamatta pahene - toisin kuin esimerkiksi tulehduskipuldikkeiden voimalla harjoittelemalla. (Nimi??) alaselka saa mustekalateippauksen kuvausta varten.
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en paihin kuusi rihmaa ja keskelle noin sentin kokoinen
aukko. Aseta ensimmainen teippi poikittain, aukko kes-
kelle kipukohtaa. Aukko vie painetta pois kipukohdasta.

1 Leikkaa kahden 10-15-senttisen teipinpalan molempi-

—

—

S iy
1

Levita rihmat yksi kerrallaan haralleen. Teipattava voi T~

2 samalla venyttaa selan pitkaksi. Aseta foinen feippi Leikkaa teipista pitkia, ohuita suiroja ja kiinnita ne kaare-
pystypdin. Haarat vaikuttavat laajalle alueelle kevyesti, 3

lymfateippauksen tapaan.

vasti mustekalateippauksen ymparille. Nain rihmat pysy-
vat paikoillaan. Mustekalateippaus sopii muuallekin.

Leikkaa feipista pala, joka yltaa kevyesti venytettyna ol-

| kapaan ylapuolelta ldhes hiusrajaan. Kiinnita teipin tyvi
epakaslihaksen kiinnityskohtaan olkapaan ylapuolelle.

Teipattava venyttaa lihaksen tyontamalla lapaluun alas
2 ja poispain rangasta. Paa taipuu vastakkaiselle puolelle,
hieman efeen ja kasvot kiertyvat teippauksen suuntaan. Kiinnita varsinaiseen kipukohtaan poikittain lyhyt teippi.
Venyta teippia lievasti kiinnityskohdasta ja kuljeta se hiusrajan 3 Tama teippi nostaa kudosta ja oftaa painetta pois kipu-

suuntaan. Teippi vahentaa lihaksen perusjanteytta. reseptoreista, jolloin my6s verenkierto tehostuu.

hiusrajaan asti. Halkaise teippi kuvan mukaisesti Y-muo-

1 Leikkaa teipista pala, joka yltaa lapaluiden korkeudelta
foon. Kiinnita teipin tyvi rangan paalle, lapaluiden valiin.

_J- ﬂ . e - - . -
Teipattava laittaa kudoksen venytykseen, eli pyoristaa Kiinnita kipukohtaan lyhyt teipin pala poikittain. Venyta
niskan. Lahde kiinnittdmaan teippia ihoon ilman veny- feippid kevyesti molempiin suuntiin. Teipattava kaantaa
tysta selkdrangan molemmin puolin aina hiusrajaan asti. paan venytyssuuntaan.



