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Prohlaseni:

Tento e-book by mél odpovidat na otazku ,Jak funguje?“, kterou mi kladete opakované. Je to pfirucka
kombinujici odborné a technické informace doplnéné o osobni zkuSenosti z praxe. Jejim cilem neni naucit vas
lepit. K tomu budou lépe slouzit budouci videa na facebooku nebo na mém YouTube kanalu.

A jak zakon kaze, tento material je pouze informativni a ja, jako autorka, nenesu odpovédnost za pfipadné
negativni vysledky vaSich pokust zasahovat do svého téla samoléCbou. Sdileni téchto textu, jakoz i fotek a
bonusu, je povoleno pouze jako celek — jedna se o mé autorské vytvory. Dékuiji.


http://www.terezadvorakova.cz/
https://www.youtube.com/channel/UCtEL1o8LPp6HnaY8SIlFbKQ?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/terezadvorakova.cz/
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Muj pribéh aneb Co vam budu povidat

Narodila jsem se cirka pfed Ctyficeti lety, v dobé komunismu.
MUj odborny pfibéh, ktery je soucasti mého ,flow", zacal
kratce pfed osmnactymi narozeninami. Tehdy jsem
absolvovala svuj prvni rekvalifikani kurz a stala se ze mé

maseérka.

Mama vzdy védéla, co je pro mé nejlepsi ©.

Tenkrat fikala, Zze musim umét né&jaké remeslo. Brblala jsem a vzdorovala v podstaté vSemu, do ¢eho mé kdy
tlacila.

Dnes dékuiji, ze dotlacila.
Po vice jak dvacetileté praxi mohu upfimné Fici, Ze se citim femesIné zdatna. Uchvatila mé anatomie a palpace

(schopnost diagnostiky a |é&by dotekem). Své dovednosti jsem se rozhodla studovat i na VS oborem fyzioterapie

a dosla az nejvySe k doktoratu z biomechaniky.
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Az ke konci studia jsem pochopila, jak mi masérsky kurz pomohl celé studium zvladnout. Oproti mnohym

spoluzakim se mi pfirozené dafilo propojovat teorii s praxi.

Pékné mé vyskolily i opakované pracovni pobyty na klinice v Némecku. VSe tam bylo jinak, nez teorie hlasala.
Naucila jsem se mezioborové spolupraci, naslouchani kolegim — Iékaflm i sestram. Brzy jsem pochopila, jak

skvélou uroven ma nase Ceské vzdélavani fyzioterapeutu.

Uvédomila jsem, jaky je stav
naseho zdravotnictvi a ze pfistup

k fteSeni bolesti je u nas Al 'll lvm{
HiL NTRTEN

. . . . . - " gty |
motivovan spiSe ekonomicky nez - - "‘! T

eticky. Uvédomila jsem si zahy, __ g : - i et

Ye chci cely obor délat jinak. Po aui - e B s o™ 1 -4 &“_:-—-:!ﬁf ‘
Case, ihned, jak to bylo jen . L 0 | _
mozné, jsem si oteviela svoji 4 hor, "

prvni soukromou praxi (2008).
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Laska na prvni bolest aneb Prilepena uleva

Prvni zkuSenost s kinesiotapingem (Cti kineziotejpingem) pfisla asi o rok pozdéji. Psal se srpen 2009. V praxi se
mi celkem dafilo, klienti byli spokojeni a vraceli se.

V tu dobu jsem vedla pro jednu masérskou Skolu kurz sportovniho tapingu (Cti tejpingu) a byla z vlastni vyuky
celkem skepticka. Tato technika ma u nas dlouholetou tradici, ale v dnesni dobé uz to moc nefungovalo. Pro
studenty to bylo hodné slozité a komplikované. Kdo hned

nelepil, ten se toho zas az tak moc nenaudil.

Kinesiotaping byl jiz nékolik let celkem znam a v zahranici
nabiral na své popularité, avSak u nas se dala paska
sehnat nékde pod rukou za hfiné penize. Clovék, ktery by

to s ni umél, tu snad nebyl ani jeden.

A tak jsem ,s horkou hlavou a plna nadSeni“ napsala spontanni pochvalny email prvnimu dovozci, panu Janu
Kalistovi z firmy REHASPORT, ktery stoji za dostupnosti kinesiotapingu v Ceské republice a na Slovensku.

Cela zprava znéla nasledovné:
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LGratuluji, gratuluji, gratuluji. Velice si cenim toho odvazného
kroku a Vaseho usili, ze jste to dotahl az k nam. Velice rada

se zucastnim nejbliz§iho mozného kurzu.

S pozdravem Tereza Dvorakova“.

Text byl jisté delSi, ale hlavné potésil. Pan Kalista se obratem ozval a do tydne jsme se setkali. Vyslechla jsem
cely pfibéh a vSechny ty uzasné moznosti, co vdechno kinesiotaping umi. S ofekavanim jsem si doml odnesla

své prvni klubko pasky znacky TEMTEX.

Jediné, co jsem se nedozvédéla, bylo: »Jak to mam sakra nalepit, aby to fungovalo?*“
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Nastésti jsem tvor zkoumavy a nenechavy a rozhodla jsem se to vyzkouSet ,naslepo®. A zaCala jsem se s tim

trapit sama. Tahala jsem za to, jak to jen Slo. Lepila vSude mozné, sama na sebe, na manzela... Rozhodnuti

priSlo vzapéti: ,PUjdu na to jako na Dadyho®.

vr wviiwvos

DfivéjSi zkuSenost s vycvikem starého psa, ktery jiz
bohuzel nezije, mé pfivedla k teorii, jak vytfiskat praxi
z 8ehokoli, co je$t& neumim, to nejcenn&jsi. Rikam tomu
Teorie minimalniho vlivu a aplikovat ji Ize na vSe, od

vychovy déti po fizeni auta. Nebo tfeba na studium nové

dovednosti - kinesiotapingu.
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Teorie minimalniho vlivu (bonus *1)

At jiz manipulujete s ¢imkoli, pouZzijete v prvnim kontaktu minimalni silu, minimalni pohyby, minimum informaci

atd. Pak uz jen pozorujete, co se stane. Je-li vase pusobeni dostacujici, mate vyhrano.

Pokud kyZenou odpoved nedostanete, pouzijete ve druhém pokusu prosté silu o stupinek vyssi, dokud se

nestane, co potrebujete.

Postupnym navySovanim vlivu ziskate prehled o tom, co

opravdu funguje. Setfite sily a as. Nakonec pfesné vite,

jak malo je dost. Tato technika mi pomaha pfi praci

s kofimi i pfi usmérnovani svych déti.

| kdyz je to nékdy o nervy.
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Jsem novopecenym majitelem klubka super tejpovaci pasky a hned druhy den pfijimam akutni klientku s totalné
zablokovanymi zady. V masérné se mi zjevila vila. Drobna cCtyficetileta zena zlomena v pase. Byla tak drobna.
Na jejim téle bych svaly jen hledala. Pracovné totalné pretizena, skoro nedychala. Pustila jsem se do prace a

v duchu se pomodlila ©.

e Cojavim, jestliji vtomto stavu dokazu pomoci?

e Hlavné to nepfehnat.

e Zkusime kinesiotaping.

Twvewviv s

intuitivné jsem oslovila zakladni svaly pro stabilizaci ,bederky“. Po oSetfeni jsem ji trochu rozldamanou a

zalepenou pustila domu. Nejista vysledkem.

Pani vSak odchazela s ulevou a nadéji v obliCeji.
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DalSi den dosla jen SMS:

Jsem absolutné

v poradku.

Diky.“

To mé posadilo na zadek a ja vyplnila pfihlasku na kurz kinesiotapingu do Prahy.
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A dnes?

Dnes sama podobné kurzy vedu. Sdilim s kolegy svoji lasku a zkuSenosti. Mam otevienou soukromou praxi

specializovanou na OSOBNi TERAPII BOLESTI, kde propojuji kinesiotaping, biomechaniku a psychosomatiku.
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Pochopila jsem, Ze neni tfeba bolest strpét

nebo pfekonavat. Kdyz ji vyslySime v€as, ona prekryta duhou
barevnych pasek sama odejde.

Proto jsem napsala tento e-book a véfim, zZe je prvnim krokem

pfinést ulevu od bolesti kinesiotapingem vSem lidem.

Po precteni tohoto e-booku budete rozumét této zcela
vyjime¢né a predevSim ucinné metodé vic, nez kdejaky
fyzioterapeut i doktor. VétSinou se vyucuje jak lepit, ne jak
pracovat s ucinky. Seznamte se nejpopularnéjsi terapii

bolesti 21. stoleti.

Pochopite, v €em je tak vyjimeCna a procC ji vyhledavaji i
nejvétsi sportovci svéta. Vyznate se v zakladnich typech

bolesti, které vase télo mohou potkat a budete schopni se

fundované rozhodnout, co dal.

Budete vyteéné pfipraveni navstivit nas, pravé se rodici,
on-line kurz KINESIOTAPING pro vSechny.
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O co tedy jde?

Kinesiotaping = bleskova uleva od bolesti.

Kinesiotaping je nejpopularngjSi, avSak doposud ne-
nejdostupnéjSi metoda ulevy od bolesti a potizi pohybového
aparatu. Potfebujete odbornika a tak si mnohy z nas radSi

vezme prasky.

v v

NejSirSi moznosti vyuziti celé Fady pozitivnich ucinku
kinesiotapingu nachazim pFfedevSim v oblasti fyzioterapie
kazdého dne. Terapii natazenych svall, narazenin, tzv. ustfelq,

bolesti zad, ¢i kloubt a mnohého dalSiho.
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Cim to, ze je tak popularni?

Klicem je jedineCnost samotné pasky. Jeji technické parametry jsou navrzeny tak promyslene, ze v momenté
nalepeni je reakce nervového systému naseho téla okamzita. Ustupuje bolest, snizuje otok, navraci pohodu.
Paska totiz zcela splyne s télem a mozek ji zabuduje do svého schématu spravy pohybu, jako télu vlastni

slozku, a presné tak se o ni i stara.

1. kouzlo - Tlumi bolest v misté

Kouzlem pasky jsou predevSim jeji vlastnosti.
NEOBSAHUJI Zadnou chemickou lé&ebnou latku,
ktera by tlumila bolest. Uginku sniZeni bolesti je
dosazeno SPRAVNYM nalepenim a reakci téla na

impulzy, které paska vyvolava.

Paska ,,nadzvedne® kuzi, ¢imz se snizi tlak na
receptory bolesti. Ty prestavaji vysilat bolestivé

signaly k mozku, nastava uleva.
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2. kouzlo — Tlumi bolest reflexné

Jelikoz je paska velmi jemna a pruzna, plynule sleduje veSkeré pohyby naseho téla — neustale se natahuje a

povoluje, stejné jako kiize vSude na téle, kdyz se hybeme (tfeba i jen dychame).

Pohybovani prilepené pasky spolu s prelepenou kuizi vede k jejimu ,,masirovani*

- drazdéni dotykovych receptorti tlumi bolest.

Je to jako bychom i ono bolavé misto mnuli Ci tfeli
rukou. Dochazi k utlumu bolesti na tzv. spinalni urovni

— tedy na urovni misnich reflexa.

Dotekové vjemy jsou pfirozené télem
upfednostiiovany nez signaly bolestivé — jsou
vedeny rychleji a bolest jakoby predbéhnou.
Nas mozek vnima pouze ty signaly, které se

k miSe dostaly jako prvni.
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3. kouzlo — Usnadnuje hojeni

Jiz vime, Ze paska je nalepena a neustale se s nami hybe.
Zpusobem nalepeni a predpétim pasky fidime smér pohybu
kiZze pod paskou. VSechny vySe zminéné jevy probihaji

soucasné a vedou ke zvysSeni prokrveni v dané lokalité.

Zlepseni mistni latkové vymény (metabolismu).

Startuje hojeni.

/--'
M
Zvysené prokrveni znamena vice zivin, vice imunitnich latek,

zvySeny odtok toxint a zvySeny prutok lymfy — lymfodrenaz.
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4. kouzlo — Neomezuje pohyb

Do celé mozaiky jedineCnosti kinesio-pasky zapada i jeji hmotnost.
Dobra paska je tedy velmi pruzna a lehka. Neomezuje pohyb. P¥i

dobrém proti-bolestivém nalepeni se stava, ze klient s uzasem fika:

,~Ja vibec nevim, ze tam je".

Pasku Ize nalepit tak, aby pohyb omezila a mnohdy je to i tfeba. Ale
jiz to prekracCuje zakladni principy techniky KINESIOTAPINGU.

kinesio — pohyb

Mozna proto ma mnoho lidi s kinesiotapingem smiSené zkuSenosti.

Podlehnou reklamé, koupi kdejakou pasku, mrknou na You-Tube a lepi. A

hle, ono jim to nefunguje. Paska tahne, odlepuje se a bolest trva ®. Pouzivat

pasku v samolécbe jisté Ize, ale musime se to prosté naucit.
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5. kouzlo — Nevznika adaptace

Dobrého ucinku kinesiotapingu je dosazeno i tim, Ze se na néj nase télo nebo Iépe - jeho senzory ,neadaptu;ji“.

Co to takova (senzoricka) adaptace je?

Schopnost téla adaptovat se na véci, kterych se dotyka, je jednou ze
schopnosti umoznujici nam nosit tfeba obleceni. Kdyby totiz nebylo
nase télo schopno adaptace, nesnesli bychom boty, ponozky,

podprsenky Ci opasky.

Dovedete si predstavit, jak rychle bychom se zvedali ze zidli?

Adaptace je velmi vyznamna schopnost. Ma své plusy i minusy.

Minus adaptace se nejvice projevuje v lé€bé urazi, kdy je potfeba na

télo pfilozit fixaci, oporu (bandaz, ortézu €i sadru) atd.
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Negativni dopad dlouhodobého vlivu ortopedickych pomiicek (bonus *2)

Ortéza se nasadi a télo si na ni za chvili zvykne — adaptuje se, jelikozZ je stdle stejnd, neménnd a pUsobi trochu jako
pevnéjsi kus obleceni. Adaptace zpUsobi, Ze usnou kontrolni systémy svalG a vaz(l ,chranénych a podpiranych”

ortézou a télo se do ortézy opre. Zacina se na ni spoléhat a zacina se tak trochu flakat.
A k cemu to dospéje?

Bez této opory, pokud ji odlozZite, hrozi Uraz nebo obnoveni bolesti.
Védéli jste, Ze podobné neucinné jsou i pasivni vlozky do bot? Negativni dopad ma i kazdodenni noSeni pevnych
silonek a obtazZenych rifli.

Vede totiz k celulitidé.

Je to ze stejného dlvodu. Z adaptace — podkoZni vazivo neni chvéno pohybem — tedy stimulovano. Opira se lenivé o

pasivni oporu obleceni a relaxuje. Kdyz pak v |été vybéhneme v Sortkach, jednoho dne si fekneme ,,ouvej“.
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6. kouzlo — Od modriny k potrhanym vaziim

Kinesiotaping je obliben u terapeutu pfedevsim pro své Siroké
vyuziti. Urychli vstfebavani modfin, ulevi od zatuhlého krku. Umi
pridrzet zvrtnuty kotnik i nestabilni koleno. Tlumi bolesti zad a

podpofi regeneraci pfi ischiasu.

Kinesiotaping je vhodny pro miminka, kdy pomaha fesit napf.

pupecni kylu. Senioram ulevi od bolesti ramen a kolen.

Maminku na matefské zbavi bolesti zad a pomuze vratit do pohody rozestup bfisnich svall po porodu.

Sportovclm ulevi od ,svalovice®, ¢i ochrani klouby a Slachy.

U kazdého pripadu se musi nalepit trochu jinak a jinym smérem a odliSnym napétim.

Je-li nalepeno dobre, pomuze.
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7. kouzlo — Na materialu zalezi

S popularitou kinesiotapingu roste i mnozstvi vyrobcl a dostupnost
pasek verejnosti. Na kvalité materialu samo sebou zalezi.

Lepivost pasky, tedy to, Zze vydrzi pfilepena tfeba 14 dni, neni
zrovna kritériem kvality. SpiSe je kvalita nahrazena mnozstvim

lepidla.

»Vydrzelo mi to 14 dni.“ — NENi kvalitou pasky.

kvalitni znaCcky Temtex, Epos Tape, Nasara (cena kolem 270,-/ks).

jednosmérné pruzna textilie (bavina ¢€i hedvabi),

L]

poly-akrilatové lepidlo pferusované nanesené ve vinach

paska je z vyroby nataZena na papirovy podklad s predpétim 5-10%, se kterym se musi pfi aplikaci pocitat
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8. kouzlo — Vodéodolnost

DalSi vymozenosti pasky je jeji vodéodolnost. Nastésti to u ni neplati
jako u €inskych vodéodolnych hodinek :-). S touto paskou se opravdu
muZzete koupat a v |été vam po ni zUstane viditelné ,tetovani®. Jeji
prilnavost je dokonala a co si budeme fikat, na téle mnohdy vydrzi

~ déle, nez terapeut doporudi.

Jediné, co nedoporucuji, je sauna.

Masivni poceni a vysoka teplota razantné zatézuji pasku, ta se v

nejlepSim prosté jen sloupne. MizZete se vSak setkat stim, ze i

navstévu sauny paska vydrzi, avsak jiz dochazi ke shlukovani lepidla
— natavenim. Toto lepidlo zacina pUsobit chemicky na kuzi a muze vést

k alergiim.
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9. kouzlo — Hypoalergenni

O paskach muUzeme hovofit jako o hypoalergennich, jelikoz jejich lepidlo neobsahuje latex. Lepidlo je
polyacrylatové termo-aktivni lepidlo. Toto si ale musite ovéfit na krabi€ce vaseho tejpu. Lepidlo se aktivuje po
prilepeni pasky tzv. zaZzehlenim - teplem dlané. U jedinct s alergii miZeme provést test, kdy nalepime kousek

pasky do loketni jamky a nechame 24h pusobit.

Zazrak aplikace lepidla.

Lepidlo ve vinach a pruzich. Nejednolité pokryti pasky lepidlem
zpusobi, Ze je kliZze pod paskou uchopena pouze v misté lepidla
a mezi jednotlivymi pruhy jsou uzké mezery, které zlstavaji

volné.
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Paska pak pfi télesném pohybu ,taha“ pouze za pfilepené pruhy kize a prouzky volné nejsou manipulovany
vubec. Zaroven dochazi k odlehCeni (nadzvednuti) pfilepenych &asti kize. Ta pod paskou je nakonec

mikroskopicky zvinéna a intenzivné masirovana smykovym pohybem.

NadlehCeni vyvolava podtlak, vede ke snizeni tlaku na
receptory bolesti (uleva), odtok toxinu (lymfodrenaz) a pFitok

noveé krve, zivin = obnova lokalniho metabolismu = hojeni.

Tato mikromasaz je zvyraznéna sebemensim pohybem
téla. | tak drobny pohyb, jakym je dechova vina, se
projevi. Odplaveni toxinl a obnova prokrveni jsou

zakladnim principem regenerace struktur.

S paskou mate ruku svého maséra stale s sebou.
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Nevyhody a negativa

’

« UCcinek kinesiotapingu je bohuzel pfimo umeérny kvalité diagnostiky a nalepeni.

* Aplikuje se pfimo na problematicky sval (vazy, Slachy atd.) ¢i na svalovy fetézec — nutna dobra znalost
anatomie.

» Existuji cca 4 principy, 5 technik a asi 35 aplikacnich postupu a nespocet vyslednych tvarl, jak pasku

nalepit (odkud kam, s jakym napétim, v jaké poloze atd.).
To znamena, Ze samoobsluha je s touto metodou trochu komplikovana, a proto je nemalo lidi s paskou nebo

nespokojenych a k jejich u€inkiim skeptickych.. Prosté si ji koupili, natahli a nalepili a paska tfeba nedrzi nebo

bolest neustupuje nebo... a takovych ,NEBO*“ muze byt hned nékolik.

Takze az Vas pristé bude néco bolet, zvednéte telefon, napiste email

a ja vas naucim, jak nalepit spravné tejp pravé pro vas.
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Seznam otazek, které si musim polozit a zodpovedét kdyz to boli

2

Co mé vlastné trapi, jak moc mé to obtézuje, jak rychle to chci fesit?

Je pro mé levnéjsi naijit si dobrého terapeuta nebo jit za doktorem a dat si prasek ¢&i injekci?
Je pro mne Kinesiotaping vhodnou metodou? Kdo mi poradi?

Jaké mam potize — pfiznaky, problémy?

Mohu pasku nosit — co mé Ceka (sauna), vysetfeni, mam ekzém, alergii na pasku?

Kdo mi to nalepi — jak poznam dobrého terapeuta, koupim si vlastni pasku Ci nikoli?

Mate-li podobné otazky? NAPISTE.
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Shrnuti

KINESIOTAPING je:

1. duvéryhodna, levna a velmi efektivni metoda

N

,nevznika“ adaptace — da se nosit nékolik dni, plisobi pfes mozek,
nezatézuje, ale podporuje

bio-kyberneticka technologie - parametry blizici se vlastnostem klze
tlumi bolest mistné i centralné

plUsobi na metabolismus

pomaha a odlehCuje

N o o bk ow

uleva pfi piném pohybu
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Zaver
Co muzete zatim s vasi bolesti udélat, nez se dostanete k terapeutovi?
1) Pokud se jedna o bolest pourazovou — chladte. Prilozte chladici pytlik nebo saCek mrazené zeleniny zabaleny

do utérky a nechejte 20 minut puasobit. Nikdy nepokladejte pfimo na kizi — doS$lo by k lokalnimu omrznuti

bunék kluze, coz cely proces jen zkomplikuje.

Doma si mUzete do mrazaku pro potfebu akutniho chlazeni vytvofit viastni ledovy obklad. A to ze starého ru¢niku
namoceného do nasyceného roztoku soli — 1kg soli na 1l vody. Takto namoceny rucnik vyzdimejte a
poskladejte. Ulozte v igelitovem sacku do mraznicCky. Takto nasoleny ru€nik bude kdykoli po vyjmuti
z mrazaku ohebny a pouzitelny k obkladim. Jen jej nikdy nepokladejte pfimo na kuzi. Po urazu chladime
minimalné 24h, ale dbame na to, aby nedoslo k celkovému podchlazeni lokality, tedy stfidame 20minutové

useky s pauzami, kdy se zranéné misto navraci do bézné teploty.

2) Akutni ustfelova bolest — za krkem, v bedrech (tzv. ustfel, ischias atd.) — na tuto bolest patfi vyhradné suché

teplo. Nikdy nechodte do sauny, termalnich lazni atd.

3) Dlouhodoba bolest za krkem, pod lopatkou atd. — védomy dotek. Reknéte partnerovi/partnerce, at vam bolavé

misto jemné hladi. Vénujte mistu ochrannou péci a pozornost, snazte se uvolnit a misto pékné prodychat a

... naudte se kinesiotaping. T&8§imse navas © /7, .o oxona done

A.A A A.A.A.A.A.A.A A A A A A A.A A
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