
KINEZIOLÓGIAI 
RAGASZTÁSI 
TECHNIKA -  
AMELYET 
MEGCSINÁLHATSZ 
MAGADNAK

Ezt a szöveget a Mikrohungária Sport Kft., a Mueller 
magyarországi hivatalos forgalmazója fordította



Top atléták szerte a világon kineziológiai tape-ket 
használnak, hogy a lehető legtöbbet hozhassák ki a 
testükből. És ezt Te is megteheted! 
 
Mueller® Kineziológiai Tape csökkenti a fájdalmat, 
miközben megtámasztja az izmokat, az ízületeket és a 
szalagokat. 
 
A Tape maximálisan idomul az adott testrészhez, ezáltal 
szinte észrevétlen a testen.  

Nézzük meg a 10 kinezió ragasztási technikát, amelyet 
magadnak is meg tudsz csinálni!



TARTALOMJEGYZÉK

 х FUTÓTÉRD EGYSZERŰ RAGASZTÁSA

 х ACHILLES-ÍN EGYSZERŰ RAGASZTÁSA

 х BOKA STABILIZÁLÓ RAGASZTÁS

 х SÍPCSONTI IZOM RÖGZÍTÉSE

 х VÁDLI EGYSZERŰ RAGASZTÁSA

 х COMBIZOM EGYSZERŰ RAGASZTÁSA 

 х TALP KERESZTBOLTÍV RAGASZTÁSA

 х LÁBFEJ RAGASZTÁSA

 х CSÍPŐ HAJLÍTÓIZOM RAGASZTÁSA

 х PROFI TANÁCSOK

 х BELSŐ COMBIZOM RAGASZTÁSA
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PROFI  TANÁCSOK

Le g jobb ragas z t ás  érdekéb en: 
-  A  ragas z t ani  k ívánt  b őr fe lületet  t is z t í t sd me g,  majd töröld s z árazra 
-  Has ználat  e lőt t  a  k inezio ló giai  t ap e - k  s ark ait  kerek ít sd le 
-  Fe lhelyezés t  követő en erősen dör z söld vé gig a  k inezio ló giai  t ap e -t  a  b őrön 
 
Le g jobb t ámas z t ás  érdekéb en a  t ap e -t  fe lhelyezheti : 
-  Fes z í tés  nélkül 
-  K isebb fes z í tésse l 
-  Közep es  fes z í tésse l 
-  Te l jes  fes z í tésse l 
 
Könnyebb fe lhelyezés  érdekéb en: 
-  A  k inezio ló giai  t ap e hátul ján lévő papír t  tép d me g e g y k ic s i t 
-  Húz z  le  b elő le  e g y k ic s i t ,  és  kezdhete d a  ragas z t ás t

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális orvosi ellátást. Minden 
megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=ciehima7gu
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FUTÓTÉRD EGYSZERŰ R AGASZ TÁSA

Has znál j  1  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

1.  H aj l í t s d b e a  térd e d e t  9 0 º - b a 
2 .  Tépj  l e  kö r ülb e lül  5  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  e l e j éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
3 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  térd e dn e k a  k üls ő o ldalár a  -  fes z í tés  n é lk ül ! 
4 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
5 .  H e l ye zd a  t ap e -t  a  térdk alác s  a lá  i l l e t ve kö ré 
6 .  Rö gzí t s d a  k in e z io l ó gia i  t ap e másik  vé g é t  fes z í tés  n é lk ül 
7.  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=i5rbw6ghbk
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ACHILLES - ÍN EGYSZERŰ R AGASZ TÁSASA

Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

E lső  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  5  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  e l e j éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Fe l fe l é  fes z í t s d m e g a  láb fej e d e t 
3 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  t a lp a d közep ére -  fes z í tés  n é lk ül 
4 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
e g és zen a  v á dl id ig 
5.  A  v á dl idnál  l évő t ap e vé g é t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n  

 
Máso dik  c s í k 
1.  H aj t s d fé lb e a  c s í kot  és  v ág d ke t té  (kere k í t s d l e  a  vé g eit) 
2 .  A z  e g y ik  fé l  k in e z io l ó gia i  t ap e - n é l  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
3 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i 
p o ntot 
4 .  Közep es  fes z í tés  m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a  f á j dal o m p o ntjár a 
5.  A  ké t  rö gz í tés i  p o ntot  (k in e z io l ó gia i  t ap e e l e j é t  és  vé g é t)  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d
6 .  Ug y an e z t  haj t s d vé gre a  másik  fé l  k in e z io l ó gia i  c s í k k al ! 
7.  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=lgy4grinq2
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Has znál j  3  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

E lső  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  5  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  e l e j éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  H e l ye zd a  t ap e -t  a  b o k ac s o nto d fö l é  kö r ülb e lül  2  cm - re  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani .  
4 .  A  k i in dulás i  p o nt  a  k üls ő b o k á d!  E z t  köve tő en a  t ap e -t  a  s ark a d o n keres z tül  hú zd át  a  b e ls ő b o k á dig! 
5 .  A  b e ls ő b o k á dnál  l évő t ap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n
 
Máso dik  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  b e ls ő láb fej e dre -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani .  
4 .  A  k i in dulás i  p o nt  a  b e ls ő láb fej e d!  E z t  köve tő en a  t ap e -t  a  s ark a d m ö g öt t  hú zd át  és  hozd v iss z a  a 
t ap e -t  a  b e ls ő láb fej e dh e z ! 
5 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 

 
Harmadik  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  k üls ő láb fej e dre -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani .
4 .  A  k i in dulás i  p o nt  a  k üls ő láb fej e d!  E z t  köve tő en a  t ap e -t  a  s ark a d m ö g öt t  hú zd át  és  hozd v iss z a  a 
t ap e -t  a  k üls ő láb fej e dh e z ! 
5 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

BOK A STABILIZÁLÓ R AGASZ TÁS

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=io1l1t2kwa
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Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

E lső  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  A  láb fej e d e t  t ar t s d l es zo r í t v a 
3 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  s íp c s o nt  k i in dulás i  p o ntjátó l  (b o k ac s o nt t a l  e g y vo nalb an)  -  fes z í tés  n é lk ül 
4 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani
5.  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  s íp c s o nto d m entén o da ,  aho l  a  f á j dal o mat  ér zd e d
6 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
7.  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  c s í k 
1.  H aj t s d fé lb e a  c s í kot  és  v ág d ke t té  (kere k í t s d l e  a  vé g eit) 
2 .  A z  e g y ik  fé l  k in e z io l ó gia i  t ap e - n é l  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
3 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i  p o ntot 
4 .  Közep es  fes z í tés  m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a  f á j dal o m p o nt  fö l é
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Harmadik  c s í k 
1.  A  másik  fé l  k in e z io l ó gia i  t ap e - n é l  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
2 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i  p o ntot 
3 .  Közep es  fes z í tés  m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a  f á j dal o m p o nt  a lá 
4 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
5 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

SÍPCSONTI  IZOM RÖGZÍTÉSE

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=qhokl4jeuc
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Első c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  kö r ülb e lül  5 - 8  cm - re l  a  s ark a dtó l  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani
4 .  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  b e ls ő v á dl id  m entén 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  ú g y,  h o g y k iss é  fe dj e  e l  a z  e lőző k in e z io l ó gia i  t ap e c s í kot-  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
4 .  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  k üls ő v á dl id  m entén 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

VÁDLI  EGYSZERŰ R AGASZ TÁSA

Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=liv4ymv274


BACK TO TOP

Első c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  5  cm - re l  a  térd e t  fö l öt t  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
4 .  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  co mb o d m entén,  k iss é  b e lülre 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  c s í k
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  ú g y,  h o g y k iss é  fe dj e  e l  a z  e lőző k in e z io l ó gia i  t ap e c s í kot-  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
4 .  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  co mb o d m entén,  k iss é  k i fe l é 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

COMBIZOM EGYSZERŰ R AGASZ TÁSA

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=hk32rlx80w
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Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

E lső  c s í k
1.  A  k in e z io l ó gia i  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
2 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i 
p o ntot 
3 .  Te l j es  fes zess é g m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a  f á j dal o m p o nt  közep ére 
4 .  Te kerd kö rb e a  láb a dat ,  a  t ap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
5 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  c s í k :
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  t a lp  keres z tb o lt í v  k i in dulás i  p o ntjátó l  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
4 .  R agas zd a  t ap e -t  a  t a lp a d m entén vé gig e g és zen fe l  a  s ark a dig 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

TALP KERESZ TBOLTÍVBOLTÍV RAGASZTÁSA

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=spm6v5iyge
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LÁBFEJ RAGASZTÁSA

Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

E lső  fé l  c s í k
1.  A  k in e z io l ó gia i  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
2 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i 
p o ntot 
3 .  Te l j es  fes zess é g m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a  f á j dal o m p o nt  fö l é
4 .  Te kerd kö rb e a  láb a dat ,  a  t ap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d !  
5 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  fé l  c s í k
1.  A  k in e z io l ó gia i  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  közép en tép d e l 
2 .  Közep é tő l  a  s zé l e i  fe l é  hala d v a ke zd e l  l e hú zni  a  p ap ír t  a  hátul járó l ,  íg y  k ia lak í t v a  ké t  rö gz í tés i 
p o ntot 
3 .  Te l j es  fes zess é g m e l l e t t ,  r agas zd fe l  a  t ap e -t  a z  e lőző t ap e fö l é
4 .  A  t ap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
5 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n
 
Tel jes  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  láb fej e d te tej ére,  a  láb uj ja id  m ö g öt t  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z t ani 
4 .  R agas zd fe l  a  t ap e -t  a  láb fej e dre és  a  s íp c s o nto dr a 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=bmikpid7rk


BACK TO TOP

Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .  Köz vetlenül  a  b őrre  ragas zd,  a  ruha c s ak  s zem -

lé ltetés t  s zolgál !

E lső  c s í k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz 
ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  kö r ülb e lül  5 - 8  cm - re l  a  f á jó  ter ül e t  a lá  -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  g yeng e fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l -
r agas z t ani 
4 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  át l ós an a  f á jó  ter ül e t  fö l é 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 
 
Máso dik  c s í k
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz 
ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  ú g y,  h o g y k iss é  fe dj e  e l  a z  e lőző k in e z io l ó gia i  t ap e c s í kot-  fes z í tés 
n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l 
fe l r agas z t ani 
4 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  másik  t ap e b e ls ej ére . 
5 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

CSÍPŐ HAJLÍTÓIZOM RAGASZTÁSA

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=rzmsk6dqhy


Has znál j  2  db e lőrevágot t  I -Str ips  K inezio ló giai  Tap e -t  vag y vágd le  magadnak a  ke l lő 
méretet  a  K inezio ló giai  Tap e tekerc sb ől .

Első  csí k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  b e ls ő co mb r a -  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  g yeng e fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z-
t ani 
4 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  át l ós an a  f á jó  ter ül e t  fö l é 
5.  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 

 
Második  csí k 
1.  Tépj  l e  kö r ülb e lül  2  cm -t  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír  vé g éb ő l ,  am e l y  a  rö gz í tés i  p o nthoz ke l l 
2 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  ú g y,  h o g y k iss é  fe dj e  e l  a z  e lőző k in e z io l ó gia i  t ap e c s í kot-  fes z í tés  n é lk ül 
3 .  Fo koz atos an hú zd l e  a  t ap e hátul ján l évő p ap ír t  és  közep es  fes z í tés  m e l l e t t  ke zd e l  fe l r agas z-
t ani
4 .  Rö gzí t s d a  t ap e -t  a  másik  t ap e b e ls ej ére . 
5 .  Tap e vé g e t  fes z í tés  n é lk ül  rö gz í t s d ! 
6 .  Fe lh e l ye zés t  köve tő en erős en d ö r z s ö ld vé gig a  k in e z io l ó gia i  t ap e -t  a  b őrö n 

FIGYELEM: Ha a bőr irritálódott vagy fáj, akkor hagyd abba a használását. Mueller® Kineziológiai Tape nem helyettesíti a professzionális 
orvosi ellátást. Minden megadott információ oktatási célt szolgál, és nem helyettesíti a szakszerű ellátást!

BELSŐ COMBIZOM R AGASZ TÁSA

https://fast.wistia.net/embed/channel/vptmtxqi09?wchannelid=vptmtxqi09&wvideoid=bckwe0k40u

	Basic Achilles Tendon
	Basic Runner's Knee
	Pro Tips
	Ankle Stability
	Shin Splint
	Basic Calf
	Basic Quad
	Ball Of Foot
	Top Of Foot
	Hip Flexor
	Table Of Contents
	Groin

