Professional Instruction
Kinesiologic Tape lumbar spine

1. Application

Thanks to their adhesive wich is applied in a wavy pattern, the tapes adhere pleasantly
to the skin. The tapes can and should be worn for severals days. After approximately
5-7 days, their position should be examined and new tapes should be reapplied if ne-
cessary. More extended wear has no harmful consequences, even without examination.

Verifying that the skin is sound and unbroken is recommended prior to each applica-
tion.

2. Areas of application

Area oft he lower spine (lumbar spine). In case of radiating pain, especially in combi-
nation with sensitivity or motor disturbances, consulting a doctor or physiotherapist
is highly recommended.

3. Precautions, safety information
When the complaint is first noticed, the cause should be examined medicaly in order
to exclude the possibility of causes that require medical treatment.

The attending doctor or a physiotherapist should be consulted in case of severe or
long-term complaints.

4. Particularities of the tapes

The tapes do not contain harmful additives. The adhesive that is used has been der-
matologist tested and is consi-dered especially skin-friendly. This is why there is also
normally no risk for persons allergic to conventional plasters. Combinations with other
types of therapy are possible and/or recommended (supporting therapy).

Thanks to the high level of wearer comfort oft he tapes, all day-to-day work and sports
activities can and/or should be conducted as usual with the tapes in place. The same
applies to showering. The material is breathable, permeable to moisture and liquids
and dries quickly.

5. Application method and removal of the tapes

The skin must be dry and free of grease. Hair should be trimmed (long-hair trimmer)
or gently removed entirely by shaving (if possible, the day before applying the tapes).
Intensively pressing the tapes in place and rubbing (espe-cially along the edges) after
application ensures the adhesive will adhere properly.

To remove the tapes, carefully and gradually pull in the direction of hair growth. The
tapes are especially easy to remove in the shower or while taking a bath. Skin cream
or body oil help relax the skin after removing the tapes.

The back tapes consist of two strips approximately 40 cm in length. However, the
length is individually adjustable. After adjusting the length, the edges have to be round-
ed again. Both strips are applied to the back depending on the symptoms — that is,
according to the area of the complaint.

Because of this positioning, you need a helper in order to apply the tapes.

Take both strips out of the package and sit down on a stool or a chair without a backrest.

1. Remove the backing paper from the
Y-shaped tape strip. Avoid touching
the adhesive surface during this pro-
cess.

2. With the end that is not split facing
down towards your feet, apply the
bottom end of the tape approximately
two finger widths above the gluteal
cleft and secure this starting point.

3. In order to slightly extend the lum-
bar spine region, round your lower
back (tilt the pelvis backwards) until
you feel slight tension or reach the
limit of your range of motion. f you
experience discomfort or the level of
existing discomfort increases, stop
the movement and straighten up until
the level of discomfort decreases or
the feeling goes away.

4. Now apply the split tape strips to
the musculature on hoth sides of the
spine without tension and press them
into place. Make sure no folds or ripp-
les form in the process.

5. Now carefully tear off the backing
paper in the middle of the other tape
strip. Auoid touching the adhesive sur-
face during this process.

6. Stretch the centre one-third of the
tape as far as possible and apply it
horizontally in the area where pain is
felt, centred over the “Y”. Press it into
place before you apply the two outside
ends of the tape without tension and
press them down.

Once again, make sure no folds or ripp-
les form in the process.

6. Precautions, safety information

» Always cut the tapes to size prior to application, never while you are applying them.

» Always be careful when pulling clothing over the edges of the tapes; avoid loosening
the tapes.

» Avoid the formation of folds and ripples, especially where they could cause pressure.

» If your complaints persist or worsen, consult your doctor and / or physiotherapist.
Never apply the tapes if your complaints have not been diagnosed.

» Remove the tapes immediately in case of intolerance.

» Store the material at room temperature and avoid direct exposure to sunlight.

1. Side effects
There are no known side effects with correct application.

BIOFREEZE

Biofreeze provides temporary relief from many aches and pains, such as sore muscles
and joints, sprains, strains, and bruises. It can be applied to body parts such as the
foot, ankle, knee, hand, wrist, elbow, hip, back, neck and shoulders. The Biofreeze
Original Gel is particularly well-suited for massage applications on larger muscle areas
that may benefit from a hands-on approach.

Penetrates quickly to relieve aches and pains
Proprietary formula made with USP-grade ingredients
Free of propylene glycol, dyes and parabens

For external use only. Do not apply to wounds or damaged skin. Avoid contact with the
eyes or mucous membranes.

Note:

Treatment with kinesiology tape is based on methods from training theory and kinesi-
ology studies, the effects of which are not proven by means of conventional medical
studies but rather are assumed based on experience reports that are not evidence-
based as well as application observations.
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SET BEINHALTET:

2er-Set vorgeschnittene
Tapestreifen inkl. bebil-
derter Anleitung

2 Packchen BIOFREEZE
Schmerzgel

S.0.S. SET LENDENWIRBELSAULE

KINESIOLOGISCHES TAPE + BIOFREEZE SCHMERZGEL
FUR 2 ANWENDUNGEN



Professionelle Ubungsanleitung
Kinesiologisches Tape Lendenwirbelsaule

1. Anwendung

Dank ihres wellenfdrmig angelegten Klebers haften die Tapes angenehm auf der Haut.
Die Tapes kdnnen bzw.sollen mehrere Tage lang getragen werden. Nach ca. 5-7 Tagen
sollte ihr Sitz Uberprift und gegebenenfalls neue Tapes angelegt werden. Eine langere
Tragedauer hat auch ohne Uberpriifung keinerlei schadliche Wirkung.

Vor dem Anbringen sollte man sich von der tadellosen Beschaffenheit der Haut tber-
zeugen.

2. Anwendungsmaoglichkeiten

Untere Wirbelsaule (Lendenwirbelsaule). Bei ausstrahlenden Schmerzen, insbesonde-
re mit Stérungen der Sensibilitdt oder der Motorik, sollte unbedingt ein Arzt oder
Physiotherapeut aufgesucht werden.

3. VorsichtsmaBnahmen/Sicherheitshinweise
Beim ersten Auftreten der Beschwerden sollte die Ursache medizinisch abgeklart wer-
den, um behandlungsbediirftige Ursachen auszuschlieBen.

Bei starken oder anhaltenden Beschwerden sollte ein Arzt oder Physiotherapeut auf-
gesucht werden.

4. Besonderheiten der Tapes

Die Tapeverbande verfligen tber keinerlei schadliche Zusatzstoffe. Der verwendete Kle-
ber ist dermatologisch getestet und gilt als besonders hautschonend. Daher besteht
auch fur Personen mit Pflasterallergie i.d.R. kein Risiko.

Eine Kombination mit anderen Therapieformen ist méglich bzw. sinnvoll (unterstiit-
zende Therapie). S&mtliche beruflichen und sportlichen Alltagsaktivitaten kénnen bzw.
sollten mit dem Tapeverband dank seines hohen Tragekomforts wie gewohnt ausgelibt
werden. Das gilt ebenfalls fur das Duschen. Das Material ist luft-, feuchtigkeits- und
flissigkeitsdurchlassig und trocknet schnell.

5. Anlagetechnik und Entfernen des Tapes

Die Haut muss trocken und fettfrei sein. Die Behaarung sollte gekiirzt oder durch eine
sanfte Rasur (mdglichst am Vortag der Tapeanlage) ganz entfernt werden (Langhaar-
schneider). Durch intensives Feststreichen und Reiben (besonders der Rénder) nach
dem Anbringen wird die Hafteigenschaft des Klebers gesichert.

Beim Entfernen wird das Tape schrittweise und vorsichtig in Haarwuchsrichtung ab-
gezogen. Unter der Dusche bzw. nach dem Baden ist das Tape besonders leicht zu
entfernen. Pflegende Cremes oder Korperdl entspannen die Haut nach dem Entfernen.

Das Lendenwirbelsaulentape besteht aus einem ca. 20 c¢cm langen, breiten Streifen
und einem ca. 25 cm langen, mittig gespaltenem (sogenannte Y-Form) Streifen. Die
Lange ist jedoch individuell verénderbar. Nach der Langenveranderung werden die
Ecken wieder abgerundet. Beide Streifen werden auf den Lendenbereich geklebt.

Aufgrund dieser Lokalisation bengtigen Sie einen Helfer zum Anbringen des Tapes.

Nehmen Sie die beiden Streifen aus der Uerpackung und setzen Sie sich auf einen Ho-
cker oder einen Stuhl ohne Riickenlehne.

1. Lasen Sie das Papier an der Unter-
seite des Y-formigen Tapestreifens.
Dabei sollte die Klebeflache so wenig
wie maglich beriihrt werden.

2. Legen Sie das Tape mit dem nicht
gespaltenen Ende fuBwérts zeigend
etwa zwei Fingerbreit iiber der Ge-
siBfal-te an und fixieren Sie diesen
Ansatzpunkt.

3. Um den Lendenwirbelsiulenbe-
reich gering vor zu dehnen, machen
Sie den unteren Riicken rund (Be-
cken nach hinten kippen), bis Sie
einen leichten Zug verspiiren oder
das Bewegungsende erreicht ist.
Bei eventuell auftretenden oder sich
verstirkenden Beschwerden heenden
Sie die Bewegung und richten sich so
weit auf, bis die Beschwerden nach-
lassen oder verschwinden.

4. Nun kleben Sie die gespaltenen
Tape-Streifen ohne Zug auf die seitlich
der Wirbelsdule verlaufende Mus-
kulatur auf und streichen diese fest.
Vermeiden Sie dabei eine eventuelle
Faltenbildung.

5. ReiBen Sie nun das Papier mittig an
der Unterseite des anderen Tapestrei-
fens vorsichtig ab; die Klebefliche da-
bei miglichst wenig beriihren.

6. Dehnen Sie das mittlere Drittel des
Tapes nun maximal und kleben Sie es
horizontal im Bereich des Schmerz-
punktes mittig iiber das ,Y“ auf.
Streichen Sie es dort fest, bevor Sie
die beiden duBeren Tapeenden unge-
dehnt aufkleben und fest reiben.

\lermeiden Sie auch dabei eine eventu-
elle Faltenbildung.

6. VorsichtsmaBnahmen/Sicherheitshinweise

» Schneiden Sie das Tape immer vor dem Anbringen zurecht; nie wahrend des
Anbringens.

» Streifen Sie Kleidungsstiicke immer varsichtig iber die Taperander, um ein Ablésen
zu vermeiden.

» Vermeiden Sie eine Faltenbildung, besonders an druckbelasteten Stellen.

» Bei anhaltenden oder zunehmenden Beschwerden fragen Sie lhren Arzt und/oder
Physiotherapeuten um Rat. Bei unklaren Beschwerden niemals tapen.

» Bei Unvertréglichkeit entfernen Sie das Tape sofort.

» Lagern Sie das Material bei Raumtemperatur und vermeiden Sie eine direkte
Sonneneinstrahlung.

1. Nebenwirkungen
Bei korrektem Anbringen sind keine Nebenwirkungen bekannt

BIOFREEZE Schmerzgel

Dank seines kihlenden Effekts kann das Gel zur Schmerzbehandlung verwendet werden
und eignet sich zur lokalen Anwendung bei Zerrungen, Verstauchungen, Prellungen,
Muskel- und Gelenkbeschwerden sowie Riickenschmerzen und Arthritis.

Biofreeze enthélt keine Wachse, Ole oder auf Mineraldl basierende Nebenprodukte,
zieht schnell ein und hinterlasst keine Flecken auf der Kleidung.

Biofreeze Schmerzgel sollte nur auf intakte Hautflachen, nicht auf Hautwunden bzw.
offene Verletzungen aufgetragen werden. Augen und Schleimh&ute sollten nicht mit
dem Préparat in Berlihrung kommen.

,lch empfehle die Anwendung von Biofreeze nach dem Taping, da
die nachweislich muskelentspannende Wirkung der enthaltenen
Stoffe den Tapingeffekt nachhaltig unterstitzen und vertiefen
kann."

Carsten Leicher
Physiotherapeut, Heilpraktiker (Physiotherapie), Rehabilitationstrainer,
Master of Advanced Studies Sports Physiotherapy

Hinweis:

Die Behandlung mit kinesiologischem Tape basiert auf Methoden aus der Trainings-
und Bewegungslehre, deren Wirkungen nicht tber schulmedizinische Studien belegt
sind, sondern allein auf der Basis von nicht evidenzbasierten Erfahrungsberichten und
Anwendungsbeobachtungen angenommen werden.
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