Ar gali kineziologinis teipas “uzklijuoti” jusy nugaros skausmg?

Kas gi ta keista juosta, kurig visada matote ant olimpiecCiy? Tai vadinama KT juosta arba kineziologine juosta
(teipas/ teipai), o Siame straipsnyje apzvelgsime, kuo ji gali pasitarnauti naudojama ant nugaros.

Nesvarbu, ar esate sportininkas, ar ne, kineziologiné juosta (kinesiotaping) gali bati pagalba jisy nugarai ir
kelioms kitoms skausmingoms vietoms. Nors ekspertai teigia, kad reikia daugiau tyrimuy, kai kurie atkreipé
démes;j j kineziologinés juostos (teipai) nauda. Pavyzdziui, vienas 2019 m. tyrimas parodé, kad elastiniai
teipai, kaip tai yra dar vadinama, saugiai malSino kelio skausma ir sumazino keliy osteoartrito gydymo poreikj.

Kalbant apie kinezioteipa (kinesiotaping) apatinés nugaros dalies skausmui gydyti, kitame tyrime teigiama,
kad juosta yra veiksmingiausia, kai ji naudojama kartu su kitomis skausmo gydymo priemonémis. Jei domités
kinezioteipavimu dél nugaros skausmo, skaitykite Theresa Marko, sertifikuotos ortopedijos klinikinés fizinés
terapijos specialistés ir Marko fizinés terapijos Niujorke savininkés, jzvalgas.

Kas yra KT teipai?

Dr. Marko paaiskina, kas tai yra KT juosta — taip pat Zinoma kaip kineziologiné juosta ir elastiné juosta, teipai
— kaip ant kano priklijuotag juosta, kuri skiriasi nuo jprastos lipinamos juostos ar tvarscio, nes KT juosta yra
,Siek tiek tampri, " ji sako. Paprastai teipai naudojami palaikyti sanarj, pagerinti kraujotakg arba, kaip apraso
dr. Marko, teikti griztamajj rySj smegenims apie sanarj ar raumenj, tai vadinama propriorecepcija. Juosta gali
padéti geriau suvokti tam tikrg skausmingg vieta, kuri primena mums, kad negali judéti taip, kaip turéty dél
skausmo ar netaisyklingos laikysenos.

Daktaré Marko sako, kad paprastai yra du badai, kaip galite ka nors uzfiksuoti: palaikydami (suteikdami
atrama) arba padidindami sgmoninguma. Ka tai reiSkia nugaros skausmui ir stuburo traumoms? Ji sako:
»Apatinéje nugaros dalyje kazkam gali b(ti naudingas palaikymo (atramos) arba supratimo teipavimas, bet, i$
mano patirties, labiausiai pasiteisinusi yra palaikymo juosta, kuri Zmogui padeda labiausiai.

Kaip klijuoti KT juosta ant apatinés nugaros dalies

Internete yra keli vaizdo jrasai, kuriuos ziGrint galima iSmokti uzklijuoti KT juosta tam tikroje kino vietoje,
taciau daktaré Marko tai paaiSkina taip: galite arba uzklijuoti sritj, iStempdami juosta, arba iSvis netempti
juostos. Kiekvienam sagnariui ir raumeniui reikia jvairiy teipy arba skirtingy modeliy ir kryp€iy, o Si informacija
yra lengvai prieinama internete oficialiose kineziterapijos sri¢iy svetainése ir ,YouTube"“ kanaluose.

Daugeliu atvejy daktaré Marko sako, kad pacientas gali ir pats uzklijuoti KT juosta ant savo kino daliy, kurias
gali pasiekti, pavyzdziui, kelio ir kulkSnies. Taciau pritaikyti jg ant peties ar nugaros bus nemenkas iSSukis.
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Tuomet, yra naudinga paprasyti, kad jums padéty ir teipg uzdéty kineziterapeutas, gydytojas, partneris,
Seimos narys ar artimas draugas. Juosta bus uzklijuota daug geriau, jei uz jus tai padarys kas nors kitas. KT
juosta (teipai) laikosi prilipe vidutiniSkai tris - keturias dienas net ir lankantis dusSe.

Teipai — privalumai gydant nugaros skausma

Daktaré Marko sako, kad kinezioteipg (kinesiotaping) juosmens skausmui palengvinti, apskritai, kai jj lipina
kas nors kitas, o ne jus pats, reikia teipuoti sutrumpintoje raumeny padétyije, o tai reiskia, kad zmogus jj lipinty
kitam stovint. Ji sako: ,Daznai teipai gali bati dvi juostelés, einanCios aukstyn ir zemyn [nugaral, arba tai gali
bati véduoklés formos, besiple€iancios link sédmeny. Kai svarstote apie KT juostas (teipai) nuo nugaros
skausmo, daktaré Marko teigia, kad juosta gali ypa€ padéti juosmeniniams stuburo raumenims ir apskritai
sumazinti skausma.

Ka tyrimai sako apie KT juosta (kinesiotaping) nugaros ar kaklo skausmui malSinti

Kaip minéta, tyrimai vis dar yra Siek tiek painds dél kineziologinés juostos (kinesiotaping) ir jos veiksmingumo
nugaros ar kaklo skausmams gydyti. Dr. Marko tai aiSkiai sako: ,Tyrimai i$ tikryjy néra tokie geri ir sako, kad
KT juosta (teipai) néra tokia veiksminga“, — sako ji. ,Atsizvelgiant j tai, galima teigti, kad galbadt tyrimai teipy
(kinesiotaping) veiksmingumo tiesiog dar nejrodo. Taciau iS savo praktiko ji pastebéjo, kad taikant
kinezioteipinga (kinesiotaping) Zzmonés, kenciantys nuo nugaros skausmy, pranesa, kad jiems ,labai patinka jj
dévéti“ ir ,jauciasi i$ to naudos*.

Teipy (kinesiotaping) vieta stuburo buklés atstatymui ir skausmo prevencijai

Jei visy pirma siekiate iSsigydyti savo skaudancig nugarg arba tiesiog to iSvengti ir norite, kad j gydymo plang
blty jtraukta kineziologiné juosta (kinesiotaping), nugaros skausmo malSinimui tai gali bati naudinga.
Gydytoja Marko pabrézia, kad tokiu atveju KT juosta (teipai) gali padéti sumazinti skausma, pagerinti
kraujotaka, suteikti atrama.

,Labai rekomenduoiju turint problemy su nugara, varginanciu jos skausmu, kreiptis j kineziterapeuta, nes
kineziterapeutas galéty iSsiaiskinti, kurioje kiino vietoje zmogus patiria disbalansa ir disfunkcijg“, — priduria dr.
Marko, sakydama, kad manualing terapijg ir stabilizavimg reikéty naudoti kartu su KT juosta (kinesiotaping).

#kinesiotaping, #taping, #teipas, #kineziterapeutas.
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