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Sprunggelenk tapen
Teil 1

Lymphtape

K-Active

| Direkt zur Anleitung Sprunggelenk Tapen

Haupteinsatzbereich Was du brauchst Tragedauer

Verstauchung 1 Tape Streifen: Bis zu 7 Tage

Uberlastungschmerzen
Banderdehnung
Schwellung

1 x Lymphtape (blau)

Sprunggelenkschmerzen

Schmerzen im Sprunggelenk sind ein gelaufiges Problem und konnen in verschiedenen Bereichen des Gelenks auftreten. Sie kdnnen
sich im vorderen, seitlichen, hinteren Bereich oder im gesamten Sprunggelenk manifestieren. Diese Schmerzen kdnnen akut auftreten,
oft als Folge von Verletzungen wie Verstauchungen oder Uberlastungen. Andererseits kinnen sie auch chronisch sein und auf
degenerative Verdnderungen oder wiederholte Verletzungen zurickzufihren sein. Dies kann zu erheblichen Einschrinkungen der
FulRbeweglichkeit flihren und Symptome wie Steifheit, Schwellungen, Instabilitadt oder eingeschrankte Mobilitat verursachen.

Informationen

Allgemeine Info

Das Sprunggelenk zahlt zu einem der komplexesten Gelenke im menschlichen Kérper und ist essenziell fur die Bewegung des FuBes. Im Volksmund wird es als Gelenk bezeichnet, das die Verbindung
zwischen Bein und Fulk herstellt. Insgesamt besteht es aus drei Hauptknochen: dem Schienbein (Tibia), dem Wadenbein (Fibula) und dem Sprungbein (Talus). Alle drei sind durch zahlreiche Bander und
Sehnen miteinander verbunden und verhelfen zu komplexen Bewegungen. Grundlegende Bewegungen des Fules, einschliellich Beugung (Dorsalflexion) und Streckung (Plantarflexion), lassen sich auf diese
Weise ausfihren. Diese Bewegungen sind fiir das Gehen, Laufen, Springen und Balancieren unerlasslich. Auflerdem sind speziell die Bander rund um das Sprunggelenk fir dessen Stabilitat wichtig. Sie helfen,
die Knochen an Ort und Stelle zu halten und GbermafRige Bewegungen zu verhindern, die zu Verletzungen filhren kénnen.

Ursachen
Schmerzen im Sprunggelenk kdnnen durch verschiedene Ursachen ausgeldst werden, darunter:

« Verstauchungen: Zu den haufigsten Ursachen fir Sprunggelenkschmerzen zahlen Banderverletzungen oder Verstauchungen, bei denen die Bander Uberdehnt oder an- oder gerissen sind.
» Frakturen: Knochenbriche im Bereich des Sprunggelenks kinnen starke Schmerzen verursachen.

« Arthritis: Entziindliche Erkrankungen wie Arthritis kinnen zu chronischen Schmerzen und Steifheit im Sprunggelenk fihren.

« Achillessehnenprobleme: Schmerzen im hinteren Sprunggelenk kéinnen durch Achillessehnenprobleme verursacht werden.

» Uberlastung: UbermaRige Belastung durch Sport, schlechte Fulbiomechanik oder langes Stehen kann Schmerzen im Sprunggelenk auslésen..

Wie hilft K-Active Tape bei Sprunggelenkschmerzen?

Das K-Active Tape kann eine unterstiitzende Malinahme bei der Linderung von Sprunggelenkschmerzen sein. Insbesondere bei Schwellungen im Sprunggelenk kann die Lymphanlage die Lymphzirkulation
anregen. So kann das Tape dabei helfen, Uberschiissige Flissigkeit aus dem betroffenen Bereich abzuleiten und die Schwellung zu reduzieren. Folglich kann dies dazu beitragen, den Druck auf umliegendes
Gewebe und Nerven zu verringern, was Schmerzen lindern kann.

Sprunggelenk tapen (Teil 1) - Tipps
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Vor Aktivitdt anbringen Trockene und saubere Haut Tapekanten abrunden Zur Aktivierung Uber Tape Nicht ldnger als 7 Tage tragen
streichen

Schritt-fur-Schritt Tape Anleitung
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Beginne mit der Anlage des Lymphtapes am Sprunggelenk, Positioniere den Fulk in Dorsalextension und lege den hinteren Bringe den Fulk in Plantarflexion und lege den vorderen Zigel
indem du die Basis des blauen Tapes in Abflussrichtung Ziigel ohne Zug (0% Stretch) an. ohne Zug (0% Stretch) an.
anbringst und das Release Paper bis auf einen kleinen Rest
abziehst.
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Positioniere den Fult in Meuralversion (neutrale Position), mit Die gleiche Anwendung erfolgt an der Fullinnenseite (medial am Klebe den oberen Ziigel ohne Stretch (0%) an.
einer leichten Inversion (minimal nach innen gedreht), und lege Fulb).

den mittleren Ziigel chne Zug (0% Stretch) an.
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Gleiches folgt fir den unteren und mittleren Ziigel des Tapes So schaut die Lymphanlage aus. £5 Et voila! Fertig bist du mit der Anlage am Sprunggelenk.
(0% Stretch).
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