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KINEZIOTAPING

ABY VAS BRISKO NETIZILO

Zjednodusit si Zivot a uz tak ndroéné
obdobi téhotenstvi. O kineziotapingu
mimo sport jste uz moznd slysela

v souvislosti s détskymi kolikami.

Vis pfitom miiZe pfipravit i na porod.

PRIPRAVILA: TEREZA VICHOVA

portovec s barevnou paskou na noze, to uz

neni neobvykly pohled. Ale zatejpované

tehotenské biisko, nebo snad dokonce hlava?

Donedéavna sci-fi. Porodni asistentka Eva

Smrkovsky tejpovani v praxi vyuziva ve véech
tazich téhotenstvi, dokonce v ném proskoluje své
kolegyné. Sama tik, ze mé pro nékoho s diskutabilnimi
barevnymi paskami ty nejlepsi zkusenosti. Spole¢né jsme
tedy ptipravily prehled moznosti, kdy vaim muze kinezio-
taping ulevit, nebo dokonce vyznamné pomoci.

VSUDE KOLEM NAS

»4Kineziotaping je ve svété zndmy asi 30 let, u nas se vy-
uziva predevsim ve sportovnim lékafstvi, traumatologii
nebo ortopedii,” fikd uvodem Eva Smrkovsky. ,Pied pér
lety 0 ném bylo slyset v souvislosti s biisnimi kolikami
deti a plochyma nozkama*

Co to je kineziotaping?

Nazev kineziotaping pochazi z latinského slova kine-
sis = pohyb a anglického tape = paska. Jedna se tedy
o elastickou pasku, ktera uréitym zpisobem ovliviu-
je pohyb.

Metodu vyvinul v 70. letech minulého stoleti japonsky lékaf
a chiropraktik Kenzo Kase.

Pomoci kineziotapingu se dociluje funkénosti svald, Slach ¢i
kloubd, které jsou v dany moment postizeny.

Z ptvodni oblasti sportu se postupné masove vyuziva i k re-
generaci a rehabilitaci, ¢asto ale neodborné a bez efektu.
Pokud se pro néj rozhodnete v téhotenstvi, najdéte porodni
asistentku, ktera ma v této oblasti specialni certifikat, s po-
hybovymi potizemi a bolestmi pomuze i fyzioterapeut.

Od té doby doslo k posunu
abarevné pasky nachdzeji
vyuziti i v téhotenstvi.
Dokézou zafidit mnohdy

i okamzity efekt a ulevu

a s nadsdzkou by se dalo
tici, ze $ikovny fyziotera-
peut nebo porodn asistent-
ka vis mohou zatejpovat
doslova od hlavy k pate.

I tady ale plati, ze pomoc
by méla prijit pouze pii
akutnim stavu. A po tydnu,
kdy tejpy na téle vétsinou
drzi, byste méla nechat

}

EVA SMRKOVSKY,
mamababystudio.cz

Poskytuje
komplexni péci
porodni asistentky,
vseobecné sesticky
a laktacni po-
radkyné. Pecuje

o tehotnou Zenu,
rodicku pfi porodu
a také o maminku
a miminko po po-
rodu. Odborné
Skoli pracovniky
zdravotnickych

organismus znovu pracovat P,"’fesf v "b,l‘“t‘
kineziotapingu

na tom, aby se potizi zbavil téhotnjch a po po-
i vlastnimi silami. rodu.

UZV 1. TRIMESTRU?

,Tehotné Zeny se na tejpovéni objednavaji uz v prvnim
trimestru s bolestmi predevsim v kiizové oblasti zad,”
tikd Eva Smrkovsky. ,Neptijemné bolesti zad nemusej
souviset jen s velkym briskem z vyssich fizi téhotenstvi,
organismus uz v prvnim trimestru prodélva zasadni fy-
ziologické zmény.* Mnohé z nds maji oslabenou spodni
sténu zad a chybi nim dostate¢né pevny hluboky stabili-
zacni systém. Hodiny sezeni u pocitaca si zkratka vybira-
ji svou dan. ,Nejdiive Zenu vysetiim, odeberu anamnézu,
zda tieba neni alergickd na lepidlo na tejpech,” popisuje
postup Eva Smrkovsky. ,Dulezité je samoziejmé znét
fyziologii celého téla. Poté zvolim techniku a necham
téhotnou zvolit barvu pasky, kterd se ji libi."

Pak uz vas ¢ekd jen jemné ,oblepeni’, kde je to teba a in-
strukee, jak se k pasce chovat, aby vydrzela kyzeny tyden.

POKROCILE TEHOTENSTVIi? NEJEN ZADA

S ptibyvajicimi kily a zvétsujicim se biiskem téhoten-
stvi ukazuje, kde viude ma nase télo slabiny. A ktera
jeho ¢ast tak vold na pomoc tejpy. Casto chodime s pii-
li§ vypoulenym brtiskem a prohnutymi zady. K tomu se
pridavaji dopiedu svésend ramena kvali zvétsujicimu
se poprsi. Chvilkové tleva si ale vybird dan v dalsich
bolestech.

,Zena, kterd nema prilis zkoordinovanou vyzivu béhem
téhotenstvi a hodné pfibird na vize, ma i vyssi riziko
diastazy, tedy rozestupu bfisnich svali,” dodavé Eva
Smrkovsky. I tady se d4 ¢astené pomoci tejpovanim.
Nedokdzeme zafidit, aby problém zmizel, ale pomuzeme
tomu, aby se piili§ nezvétsoval, a kvali tomu se nemusela
diastaza fesit po porodu treba operaci.” »
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TEHOTENSTVI

BRiSKO POD PASKOU

I vase brisko si zaslouzi tu nejlepsi péci a také po ni ¢asto
vold. Jestli jste uz slysela o téhotenském pésu, kdyz je piilis
velké a nezdravé vés tizi, maze byt tejpovani dalsf (anebo
doplitkovou) moznosti.

,Pro zeny, které ptiberou treba dvacet kilo a vice, se
tejpovini vyuziva na podporu svéseného briska,” dopliuje
odbornice. ,Zafidi se tak lepsi postaveni panve a diky tomu
téhotnd neciti takovy tah tézkého biiska dopiedu.”
Specidlni lymfotejpy vim pak piekvapivé mohou pomoci

s nepifjemnymi poslicky, pokud se ozyvaji tieba uz ve dvaci-
tém tydnu. Tejpy umi lehounce nadzdvihavat kozni fasu, do-
chizi k jemnému promasirovini a tim také k uvolnéni délohy.

KOREKCE BRADAVEK

Jevlastné néjaka st téla, kde barevné pasky nemohou
pomoci? Rozhodné ne vase prsy, které se zrovna chystaji
na kojeni. A ty jsou dost ¢asto opomijené — gynekolog by
mél zkontrolovat bradavky, zda jsou pripravené k prisati
miminka. To se ale obecné ned¢je, radéji se tedy domluvte
s porodni asistentkou ¢ilakta¢ni poradkyni. A pokud je to
ta, co umi tejpovat, coz zjistite dotazem na osvédceni, méte
vyhréno. Tedy v ptipadg, ze mate ploché bradavky.
,Zcelavpacenou bradavku tejpy vyfesit nedokézou, ale
problému rozhodné ¢aste¢né pomohou,” ujasiiuje Eva
Smrkovsky. ,Pokud zena s plochymi bradavkami dochézi
na tejpovani od 34. tydne az do konce téhotenstvi, mirzeme
problém vyznamné zkorigovat.*

PRIPRAVA K PORODU
Chystdte se k porodu? A neni vam piijemné pit ¢aj z mali-
niku nebo masirovat hraz? Takzvany crosstaping muze byt
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S ¢im v§im vam také
mohou pomoci tejpy
s S OTOKY DOLNICH KONCETIN: Zatejpo-
vat se da celd dolIni koncetina od turovné
kycelniho kloubu pfes stehno. Uvolni se
tak lymfa a tejpy zajisti diureticky efekt
(budete chodit ¢asto na malou).
i SDYCHANIM V TEHOTENSTVI: Tejpy
umi podpofit brani¢ni dychani, kterému
jinak brani rostouci brisko.
sk S MIGRENAMI: Neni to sice piilis este-
tické, kdyz méte na cele barevnou pasku,
ale nez dat v téhotenstvi prednost che-
mii, vyzkousejte tejping na bolesti hlavy.
sk SPLOCHONOZIM: Pokud hodné piibe-
rete, objevi se plochonozi jako nepfi-
jemny dusledek i bolestmi, vystrelujicimi
do nozni klenby. | tady se d4 vyuzit
barevna paska.

volbou pravé pro vis. Tady jde o spojent s akupresurou.
Avzhledem k tomu, Ze uz je to takovd tejpovaci specialita,
budete moznd déle patrat, kdo by vim ji provedl. Jak to
funguje? ,Lepi se specialni akupresurni body na rukou,
spodni poloviné koncetin a na chodidlech;” priblizuje Eva
Smrkovsky. ,Porodni asistentka musi zndt akupresurni mapu
téla, aby védéla, kam presné umistit specidlni pevné tejpy,
které pomahaji nastartovat aktivitu délohy a spoustéji pii-
pravu téla k porodu.” Jinak feceno, jde tu o to, aby byly vase
kontrakce u¢inné. Tuhle piipravu absolvujete asi tiikrat
pred porodem a po- dle Evy Smrkovsky klientky potvrzuji,
Ze s crosstapingem citi vétsi poslicky.

,Mam s touhle technikou skvélé zkugenosti," dodava
porodni asistentka. ,Tteba u Zen, které se boji vyvolavani
porodu po predchozich zkusenostech.

PO PORODU

Néslednd péce o diastdzu, nez ji prevezme fyzioterapeut,
podpora zavinovéni délohy — takhle se dd vyuzit barevnych
tejpovacich pasek i v obdobi po porodu. Dobré vysledky
mivd i pfi fedent jizvy po cisafském fezu. Tejpuje se jiz
suchd jizva bez sekretu a diky tomu vis pak nebude ,zdo-
bit* nepiijemny ,buitik” neboli keloid. Jizva bude hladka
anebude se rozsitovat. , Zeny mivaji asto potize i s peristal-
tikou strev, treba po cisatském fezu se boji bolesti pii tlacent.
Tejpovanim se d4 predejit i témto problémuam,” uzavird skilu
moznosti Eva Smrkovsky. m
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