Inhaltsverzeichnis Schultergelenk ..., 42

Schulterheber (Kapuzenmuskel) —

Schulter-Nacken-Schmerz ... 44
Vorwort 3 Schutterblatt (Schulterheber) ... 46
Der Autor 4 Armdrehung nach auBen ...........cooeevioccieenecee. 48
Inhaltsverzeichnis 5 Oberarm- und/oder Ellenbogenstreckung............. 50
Schwellung im Bereich des Oberarms.........cc.c........ 52
GRUNDLAGEN 7 Kapitel 2: Tapeanlagen bei Schmerzen
""""""""""""""""""" im Unterarm-Hand-Bereich .........ccccoccccccecorevrcccerrecnes 53
Wissenswertes Uber bunte und elastische Tapes...... 8 Unterarmdrehung T >4
» Grundidee der Tapeantage ... 8 Handgelenks- und Fingerbeugung............c.cccooco.oo... 56
> Wie ist das Tape aufgebaut? Ellenbogengelenk ......................................................... 58
Wie funktioniert es? 8 Ellenbogenuberstreckung......ccoeveiviciiceeieicee 60
Crmmmmmmmmmmmmmmm— Musikantenknochen/Ulnarisnery ..., 62
Wann sollte ich das Tape anwenden Karpaltunnelsyndrom/Medianusnerv..................... 64
und wann nicht? 9 Handgelenksstreckung ... 66
, lndikationen. FINGErstreCkUNg ...occovevieicre e 68
s Kontraindikationen Handgelenk .................................................................... 70
Fingergelenke ..........c.cccooviiniiciciniiiie e, 72
Ziele und Wirkungsweise des Tapens ........c.ccccunens 10 [D)aumengr:m?gelienkk """""""""""""""""""""""""""" ;2
> Vorbeugung (Pravention) ..o, 10 aumensa t,e 9¢ en- """""""""""""""""""""""""""""
» Heilung (Rehabilitation) 10 Schwellung im Bereich des Unterarms................... 78
> Welche Tapeformen gibt €s? ..o 12 Kapitel 3: T 0 bei Sch
> Welche Bedeutung haben die Tapefarben? ... I K'tef ’ Tpe;” ‘79:” i schmerzen 2o
» Zugrichtung und Wirkungsrichtung.............. 16 im lop ~Hals-Bereich .......ccoooeeeirvnrin e
» Zugstérke 16 Kiefergelenk .. ... 80
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" Kiefermuskulatur/Zahneknirschen............................ 82
Bei welchen Beschwerden wende Schluckbeschwerden/vordere
ich das Tape an? 18 HalsmMUSKULAtUF ....cvvice 84
’ Halswirbelsaule/NaCKen .........ccovvvcomrveeerommrerrrionn 86
Vorbereitende MaBnahmen zur Tapeanlage ........... 18 ;gpf?chmerzen """""""""""""""""""""""""""""""" :S
> Tapeanlage bei Muskelschmerzen GANE oorivvssirrsmss s
. Schnupfen/Nasenneben-
> Tapeanlage bei Schmerzen der ,_ )
B‘ande( und Gelenke .......................................... 22 hOhlenentzundung """""""""""""""""""""""""""""" 90
> Tapeanlage bei SChwellungen ... 24 SChNArCREN ..ot 91
> Tapeanlage bei punktuellen Schmerzen X .
(Space- bzw. Sterntape) 26 Kapitel 4: Tapeanlagen bei Schmerzen
o S am Ricken und Bauch .........c...ccoooveevemerrevennvsiesienennns 93
> Kombination von verschiedenen Tapeanlagen ... 28 ; . )
Brustwirbelsdule/RUckenmuskulatur..........cccoee.e. 94
Allgemeine Tipps 28 RIppen/Atmen ...
Blockiertes Rippengelenk
Lendenwirbelsaule ...
PRAXIS 33 Kreuzdarmbeingelenke ...
................................................. Kreuzdarmbeingelenke (AUtphase).............. 104
Bauch kulatur ... 106
Kapitel 1: Tapeanlagen bei Schmerzen HaLlJtC mus hu a“ u; 108
im Schulter-Oberarm-Bereich .......cccocovevvvecevereierenens 33 | ahgrl\gissc WACTIE st 110
Schultereckgelenk ... .34 ;C ':tg et'i"';\"g“;“g&"'f‘&;; """""""""""""""""""" "
Seitliche Armhebung (Deltamuskel) ..o 36 enstrua o.s ese ) BIOEN orvvvrsiosionses s
Armdrehung nach innen (Brustmuskel) 38 Schwellung im Bereich des Brustkorbs ................ 112
Armhebung nach vorne und
Ellenbogenbeugung (Bizepsmuskel) ... 40

Bibliografische Informationen o
http://d-nb.info/1240414579 dighialslere ddreh



http://d-nb.info/1240414579

INHALTSVERZEICHNIS

Kapitel 5: Tapeanlagen bei Schmerzen

im Hift-Oberschenkel-Bereich ..........cccoceveiveveinvene, 113
Gehen/auBere Gesamuskulatur ..............c..o.c........ 114
Gehen/auBerer Oberschenkel ... 116
Huftstreckung/hintere Oberschenkel-

MUSKUHETUT e 118
HUFtGELENK o.vee e 120
HUtbeUGUNG .o 122
Innere Oberschenkelmuskutatur/

AAUKLOTEN oo 124
Kniestreckung ... 126
Schwellung im Bereich des

Oberschenkels ... 128

Kapitel 6: Tapeanlagen bei Schmerzen
im Knie-Unterschenkel-FuR-Bereich

Kniescheibe oben/Kniestreckung .......c.cc..cooovevnn. 130
Kniescheibe seitlich/Kniestreckung ..........c............. 132
Kniescheibensehne ... 134
Seitenbander des Kniegelenks ............c.cccc.oooveinaie. 136
Fulbewegung nach auRen/aulere

Wadenmuskulatur.........ccooooovieiiniiceeeee 138

Laufen, Zehenstand/Wadenmuskulatur,
Achillessehne
FUBNEBUNG .ot
Sprunggelenk ...
Knickfu .............
Zehenbeugung
GrofRzehengrundgelenk (Hallux valgus) ................ 150
FURGEWOIDE .o 152
Schwellung im.Bereich des Unterschenkels ........ 154

Kapitel 7: Tapeanlagen bei Sportverletzungen....... 155
Laufen:
> Wadenschmerz/Achillessehnen-
beschwerden ... 156
> Achillessehnenreizung ..., 158
> Umknicken ...
> Schienbeinschmerz

> LAUTErKNI@ oo

> Luxation der Kniescheibe

> Muskelzerrung (Oberschenkel) ..o 170
> Atemnot (Zwerchfell) ..o 172
Tennis:

> Tennisellenbogen ... ..., 174
> Schulter-Sehnen-Schmerz ..o 176
> Schleimbeutelentzundung (Schulter) .................. 178
Golf:

> Golferellenbogen ..o 180
> Golferschulter (Schulterschmerz) ..o 182

> RUCKeNSChMErZ ..o, 184
Skifahren:

> SKIdAUMEN oo, 186
> Banderverletzung (Knie) ..o 188
Handball:

> Werferschulter (Schulterschmerz)........................ 190
> Instabilitdt der Schulter.......cocooiiiiii . 192
» Fingerverletzung/Uberstreckung ............cco.o........ 194
> Fingerverletzung/Seitenbander ...........ccc..cooun... 196
FuBlball:

> Adduktorenprobleme/weiche Leiste .................. 198
> Bauchmuskelzerrung ... 200
Kraftsport/Klettern:

» Uberlastung der Unterarmmuskulatur.............. 202
> Instabilitdt des Handgelenks......c.c.cooeveieviien. 204
> Reizung der Bizepssehne ..., 206
> Hinterer Schulterschmerz (Trizepsmuskel) ......... 208
> Verklrzung der Brustmuskulatur ... 210
Sport allgemein:

> Geschwollenes Knie ...t 212
> BIULEIGUSS .o e 213
Y NAMDEN o 214

INHALTSVERZEICHNIS DVD

1
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Machen Sie sich mit dem Tape vertraut
Anlage eines Muskeltapes
Anlage eines Bindertapes
Anlage eines Lymphtapes
Schwellung im Bereich des Oberarms
Bluterguss am Oberschenkel
Wadenzerrung/Achillessehnenschmerz
Schulterschmerz
HWS-/Nackenschmerz

. Verspannungen im Schulter-/Nackenbereich

. Kopfschmerzen

. Umknicken des Sprunggelenks

. Zerrung des Oberschenkels

. Rickenschmerz lumbal

. Adduktorenzerrung

. Tennisellenbogen

. Golferellenbogen

. Seitenbandverletzung Knie
. Karpaltunnelsyndrom

20. Menstruationsbeschwerden



