Практична робота 5. М’язова техніка кінезіотейпування

Завдання 1. Дайте відповіді на питання (для усного опитування, або зробіть міні презентацію)
1. Сформулюйте визначення м'язової техніки. На що, головним чином, спрямована ця техніка?
2. Опишіть біомеханіку м'язової техніки. За рахунок чого відбувається регуляція тонусу? 
3. Назвіть фізіологічні ефекти, які створює накладання м'язової аплікації.
4. Назвіть параметри натягу тейпу в м'язовій техніці для якоря, робочої зони та кінцевих якорів.
5. Поясніть, що таке вектор аплікації та як правильно його обирати.
6. В яких ситуаціях або для яких м’язів обирають І – або Y-аплікацію?
7. Чому в м'язовій техніці важливо наклеювати тейп на максимально розтягнутий м'яз? Що буде, якщо наклеїти на скорочений м'яз?

Завдання 2. М'язова техніка «I-аплікація» для розслаблення м’яза 
I-аплікація – це базова форма м'язової техніки, при якій тейп наклеюється вздовж м'язових волокон однією прямою смужкою. Створює чітко спрямований вектор тяги. Залежно від напрямку наклеювання може розслаблювати гіпертонусний м'яз або стимулювати ослаблений.
2.1 Зробіть І-аплікацію в мьязовій техніці для розслаблення верхньої порції трапецієподібного м'яза
для клієнта, який скаржиться на напругу мьязів шиї справа, біль при поворотах голови. Потрібно розслабити м'яз, зменшити біль.
· Позиціонування клієнта – сидячи, голова нахилена вперед, в протилежний бік (вліво) і ротована – максимально розтягуємо верхню трапецію.
· Визначте вектор для розслаблення. Перший якір має бути на дистальному кінці м'яза. У даному випадку це акроміальний відросток лопатки (подивіться анатомію трапеції).
· Виміряйте довжину тейпу від акроміона вгору по задній поверхні шиї до основи черепа. Відріжте смужку, закругліть кути.
· Зніміть захисне покриття та наклейте перший якір на акроміон без натягу. Активуйте.
· Наклейте робочу зону (15%) уздовж м'яза вгору до основи черепа. Орієнтуйтесь на виміряну довжину тейпу – враховуйте терапевтичний натяг.


· Останні 3–5 см приклейте без натягу на основі черепа. Враховуйте зону роста волосся.
· Поверніть голову в нейтральне положення. На шкірі мають утворитися дрібні складки – ознака правильно виконаної техніки.
· Активуйте тейп.
https://www.youtube.com/watch?v=IcvkpqNZVHw 
https://www.youtube.com/watch?v=qMiWOfdCCLQ
https://tf-g.com.ua/ru/blogs/tejpirovanie-trapetsievidnoj-myshtsy.html 

Виконайте Завдання 3 або Завдання 4 на вибір.
Завдання 3.  М'язова техніка Y-аплікація для розслаблення литкового м'яза
https://www.youtube.com/watch?v=U3T4ZE9A-i8 
Зробіть Y-аплікацію в м’язовій техніці для розслаблення литкового м’яза   
для клієнта, який скаржиться на напруження та спазми литкового м'яза, біль у м’язах задньої групи гомліки при ходьбі.
Позиціонування клієнта лежачи на животі, нога випрямлена в коліні, стопа у максимальному тильному згинанні.
· Визначте вектор аплікації для розслаблення м'яза. Перший якір має бути на дистальному кінці м'яза – це п'яткова кістка.
· Виміряйте довжину тейпу від п'яти до підколінної ямки. Відріжте тейп, сформуйте Y-форму, залишаючи спільний якір,  закругліть кути.
· Наклейте перший якір на п'яткову кістку без натягу (подивіться анатомію литкового м’яза). Активуйте.
· Наклейте по черзі ніжки з натягом 15 % на медіальну та латеральну головки литкового м'яза. Враховуйте терапевтичний натяг – тейп має лягати на розтягнуту шкіру.
· Наклейте кінцеві якоря без натягу в ділянці підколінної ямки над виростками стегна. Ніжки можуть трохи перекривати одна одну.
· Активуйте тейп. Після випрямлення стопи на шкірі мають утворитися дрібні складки. 

Завдання 4. М'язова техніка Y-аплікація для стимуляції чотириголового м'яза стегна. Знайдіть відео.
Зробіть Y-аплікацію в м'язовій техніці для стимуляції чотириголового м'яза стегна для клієнта після артроскопії колінного суглоба, у якого спостерігається слабкість та гіпотрофія чотириголового м’яза.
· Позиціонування клієнта лежачи на спині, нога максимально зігнута в коліні.
· Визначте вектор аплікації для стимуляції м'яза. Перший якір має бути на проксимальному кінці м'яза – верхня третина стегна нижче пахової складки (подивіться анатомію м’яза).
· Виміряйте довжину тейпу від верхньої третини стегна до горбистості великогомілкової кістки нижче коліна. Тейп має проходити через передню поверхню стегна та огинати надколінок з обох боків.
· Відріжте тейп та сформуйте Y-форму, залишаючи спільний якір. Закругліть кути.
· Наклейте перший якір на верхню третину стегна без натягу. Активуйте.
· Наклейте по черзі ніжки з натягом 15% 1 – по медіальній поверхні стегна, огинаючи надколінок зсередини; 2 – по латеральній поверхні стегна, огинаючи надколінок ззовні
· Наклейте кінцеві якорі без натягу на горбистість великогомілкової кістки (нижче коліна, в ділянці прикріплення зв'язки надколінка). Ніжки можуть трохи перекривати одна одну.
· Активуйте тейп. Після випрямлення ноги на шкірі мають утворитися дрібні складки.  
