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Aktiivinen kuusiulotteinen 6D Tope
-kahvateippi tenniskyynadrpddn ja
golFkyynarpddn hoitoon

Nain hoidat tennis- tai golFkyynérpdatd
6D Tape -menetelmdan avulla

Mikaé on tenniskyynérpad?

Tenniskyynarpas, tieteelliseltd nimeltaan lateral epicondylitis, on tila, jossa kyynar-
paan ulkosyrja kipeytyy. Vastaavanlaista tilaa, jossa kipeytyva kohta on kyynarpaan
sisdpuoli, kutsutaan golfkyynarpaaksi. Kyynarpaasta sateilevad kipu voi ulottua
kyynarvarren ylaosan alueelle, ja kiaden puristusvoima voi olla heikko. Tennis- ja
golfkyynédrpaan aiheuttajana voi olla kyynarpaan alueeseen kohdistuva, samankal-

taisena toistuva rasitus erilaisissa tydymparistdissa ja harrastuksissa.

Kudoksen kuusiulotteinen mobilisointi
6D Tape -kahvateipilla

6D Tape -kahvateippi on suunniteltu mahdollistamaan kudoksen mobilisointi kuudes-
sa eri liikesuunnassa. Kuusi lilkesuuntaa ovat x-, y- ja z-akselien mukaisesti eteen,
sivulle ja ylgs sekd kiertoliikkeet jokaisen akselin ympari. Kudoksen mabilisoinnilla on
positiivinen vaikutus imunestekiertoon, verenkiertoon, faskioihin, arpikudoksiin,
lihaksiin ja niveliin. Kudoksen aktivointi kahvoista ylos ja alas suuntautuvalla liikkeella

edistad kudoksen aineenvaihduntaa ja nesteiden virtausta.

Hoito-ohjeet
1. Puhdista iho ja poista ihokarvat hoidettavalta alueelta kuvasarjan 1 mukaisesti.

2. Repaise teipin taustapaperiin pieni halkeama venyttamalla teipin toista reunaa
kuten kuvasarjassa 2. Seuraavaksi katkaise koko taustapaperi venyttamalla teippia
halkeaman kohdalta vastakkaisiin suuntiin. Irrota taustapaperi varovasti kosketta-
matta liimapintaa, mutta jatd molempiin paihin taustapaperia kiinni teipin kasitte-
lyd varten esimerkiksi 2-4 cm. Ald venyta teippid, kun asetat teipin iholle. Jos
venytystd kuitenkin tarvitaan esimerkiksi teipin suunnan kaantamiseksi, suositus
venytykselle on 0-15 %. Al3 kuitenkaan venytd teipin péita. Paina teippi ensin
ihoon kiinni kevyesti ryppyjen valttamiseksi. Hankaa sen jilkeen teippia keskelta
kohti teipin molempia paita painamisen voimakkuutta kerta kerralta lisaten. Nain

varmistat teipin hyvan kiinnittymisen.

Kuvasarja 1. Ihokarvojen poistaminen ja ihon puhdi i ennen teipy
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-kahvateipista.

o

3- Aseta kahden kahvan mittainen teippi hoidettavan kyynérpaan puoleisen
soliskuopan (supraclavicular fossa) alueelle. Aseta teippi siten, etta solisluu on
kahvojen valissa tai vaihtoehtoisesti niin, ettd molemmat kahvat ovat solisluun
ylapuolella. Pidd pad normaalissa asennossa ja katse eteenpdin suunnattuna.
Al3 kaanna paatd tai venyts lihaksia.

Q) Kiinnitd ensin ylempi kahva solisluun ylapuolelle ja sen jélkeen kiinnita
teippi alemman kahvan kohdalta kuten kuvasarjassa 3 a. Hankaa teippia
lujasti teipin keskeltd kohti teipin paita varmistaaksesi teipin kiinnittymisen

ihoon.

b) Teippaa kiped kyynarpaan alue. Aseta kolmen kahvan mittainen teippi
sekd kyynarpaan sisi- ettd ulkopuolelle. Pida kasi luonnollisessa asennossa
jonkin verran kyynarpaasta taivutettuna. Aseta keskimmainen kahva kyynarni-
velen paalle kipedn alueen kohdalle. Kiinnitd teipin molemmat paat kayttaen
apuna taustapaperia kuvasarjan 3 b mukaisesti. Valta teipin venyttamista ja
teipin limapinnan koskettamista kasilla.

C) Al aloita hoitoa heti, sill teipin lima saavuttaa maksimaalisen pitavyyten-
sa 15 minuutin kuluessa kiinnittamisestd. 6D Tape -kahvateippi tulisi kiinnittaa

iholle vahintdan 30 minuuttia ennen urheilun aloittamista.

Kuvasarja 3 b. Vasemmalla kyynarpain ulkopuolen teippaus ja oikealla

kyynérpaan sisdpuolen teippaus.
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d) Aktivoi ensin soliskuopan alue eli supraclavicular fossa painamalla ja nostamalla
kahvoista helldsti noin 15 kertaa yhden minuutin ajan. Jatka aktivointia painamalla,
nostamalla ja kiertamalld kahvoista kyynarpaan alueella 5-10 minuutin ajan. Aloita
aktivointi ylimmista kahvoista, jatka keskimmdisista kahvoista ja viimeistele hoito
alimmista kahvoista kuten kuvasarjassa 3 d. Jatka hoitoa kadnteisessd jarjestyksessa
etenemalld alhaalta ylospain. Paatd painamalla ja nostamalla kahvasta 15-20 kertaa

soliskuopan alueella. Toista hoito 34 tunnin vélein.

Kuvasarja 3 d.

Soliskuopan alueen aktivointi
(kuva yll4 oikealla).
Kyynéarpain ulkopuolen
aktivointi (ylempi kuvasarja)
sekd sisapuolen aktivointi
(alempi kuvasarja).

Aktivoi hoidettava alue edeten
ylimmasta kahvasta alimpaan
ja takaisin alimmasta
ylimpaan.

9) 6D Tape -kahvateipin poistaminen: suositusaika teipin pitamiseen iholla on 3-10
vuorokautta. Aika, jonka teippi pysyy kiinnittyneend ihoon voi vaihdella riippuen
hoitokertojen maarasta ja voimakkuudesta. Kun teippi alkaa irrota ihosta, sité ei voi enaa
kiinnittaa uudelleen. Poistaessasi teipin lammité sitd ensin helldsti hankaamalla, jonka

jalkeen rullaa teippi irti varovasti ihoa my6tailevalla liikkeella valttaaksesi ihodrsytysta.

Katso video tenniskyynarpaan ja golfkyynérpaan hoidosta osoitteesta www.édtope.com

6D Tape Oy:n tuotteet on iteltu fysi piaan, lymfaterapiaan, arpien hoitoon, faskiahoitoihin,

hierontaan ja itsehoitoon.

Liima

6D Tape -kahvateipissa kaytetty patentoitu akryyliliima on hyvin kiinnittyva ja hypoallergeeninen. Ei sisalla lateksia.

Materiaali

6D Tape -kahvateipin pohjamateriaali on ainutlaatuista ja ihoystavallista kinesiologista teippia. 6D Tape on valmistettu 98 %

puuvillasta. Pohjamateriaali on joustavaa ja kahvojen materiaali on joustamatonta. Seka pohjateipin etta kahvojen materiaali on
hengittavas ja vedenkestavas.

Huomioitavaa

6D Tape -hoidon vasta-aiheet ovat akuutti infektio, veritulppa ja pahanlaatuiset CE MDD 93/42/EEC: Class 1
kasvaimet, joiden hoito on kaynnissa. Lopeta 6D Tape -hoito vilittémasti, mikali
oireita kuten ihon kutinaa tai drsytystd esiintyy. Teipin venyttdminen sen asettamisen
yhteydessd on yleisin syy ihoarsytykselle tai muille ei-toivotuille ihoreaktioille. Ala
kiinnitd teippia vahingoittuneelle tai drsyyntyneelle iholle tai haavan paalle. Ald kayta
teippia mihinkaan muuhun kayttotarkoitukseen kuin mihin se on tarkoitettu.
Ihanteellinen lampctila 6D Tape -kahvateipin kiinnitykselle on 20-30 °C. Sailyta
teippia 5-30 °C lampatilassa. Ala altista suoralle auringonvalolle. Ei voi kayttaa
uudelleen iholta irrottamisen jalkeen. Pidi poissa lasten ulottuvilta. Teipin vari
saattaa poiketa paketissa ja esitteissa oleviin kuviin verrattuna.

Valmistaja: 6D Tape Oy
Iso Kylatie 47
04130 Sipoo
Finland
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