¢ Reikia nolla!

¢ "Anoreksiani muuttui
ahmimishairioksi”

¢ Inhottava nikkeliallergia

Kipu katoaa
teipilla

TUNTUUKO, ETTA olet kokeillut jo kaikkea
mahdollista polvikipuusi? Ratkaisu vaivaan saattaa
16ytyé pinkista teippirullasta.

Kinesioteippaus eli liikettd avustava teippaus
pyrkii parantamaan liikkeen laatua. Se lievittaa
painetta kipualueella ja lisaa liikkuvuutta seka
kehon liike- ja asentotuntemusta.

— Teippaus toimii niin perusliikkumisen kuin
lilkkuntaharrastuksen tukena. Se ohjaa nivelta oi-
keaan asentoon ja saa lihakset toimimaan ihan-
teellisesti, kinesioteippauksen kouluttaja Marko
Groénholm kertoo.

Teippausta voidaan kdyttdd monin tavoin. Otol-
lisia teippauskohteita ovat nivel-, liike- ja lihas-
toimintahdiriét sekd urheiluvammat. Oikein laitet-
tuna teippaus pysyy kolmesta paivasta jopa kol-
meen viikkoon, ja sen kanssa voi kdyda suihkussa,
uimassa tai vaikka saunassa.

Teippien pirteiden vérien taustalta 16ytyy japani-
lainen vériterapia-ajattelu, jonka mukaan eri vérit
stimuloivat kudoksia eri tavalla. Varit virkistavat ai-
nakin mieltd ja tuovat piristysta treeni-ilmeeseen.

Teippauksen voit tehda my0s itse, kun asiantun-
tija on varmistanut sen toimivuuden.

— Varsinaisia "keittokirjaratkaisuja” ei kinesio-
teippaukseen 16ydy, vaan teippaustapa taytyy
maadritelld tapauskohtaisesti, Gronholm muistuttaa.
| Noora Lehtimé&ki

Teippaus
ohjaa
niveltd
oikeaan
asentoon.

Asiantuntijana fysioterapeutti, kinesioteippauksen kouluttaja
Marko Gronholm

Kuva Fabian Bjork
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