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CIAO! 
KALAHARI 4 wellness

TAPING KINESIOLOGICO

KALAHARI 4 wellness

KALAHARI 4 wellness
 

• Materiale:  
95% RAYON (SETA – SINTETICA) + 5% SPANDEX 
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• Colla acrilica ipoallergenica e priva di lattice: 

• Spessore e elasticità, che simulano quella dell’epidermide: 

• Colori: nero, blu, rosa, verde. 
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PERCHÉ USARLO? 

 

 

• allevia dolori e fastidi muscolari

• previene gli infortuni,

• aumenta il linfodrenaggio e la circolazione del sangue,

• fornisce supporto a muscoli e articolazioni,

• migliora la percezione del movimento,
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COME FUNZIONA? 

 

 

 

http://www.kalahari4wellness.com/


 
www.kalahari4wellness.com 

 

 

COME SI APPLICA? 
TENSIONE DEL NASTRO: 

• per applicazioni drenanti o decompressive:

• per applicazioni stabilizzanti o compressive:

APPLICAZIONE END TO END: 

 

APPLICAZIONE CENTER FIRST: 
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TAPE AD “I”: 

TAPE AD “Y”:  

 

TAPE AD “X”: 

TAPE A “W”: 
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QUALCHE CONSIGLIO… 

PRIMA DEL TAPING: 
✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

DOPO IL TAPING: 
✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

http://www.kalahari4wellness.com/


 
www.kalahari4wellness.com 

 

 

1) SPALLA:    

MATERIALE RICHIESTO: tape ad “Y”. 
ESECUZIONE: con partner. 
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2) GOMITO: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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3) POLSO:  
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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4) SCHIENA:
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 3 lunghi. 
ESECUZIONE: con partner.
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5) CERVICALE: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “Y” e tape ad “I” corto. 
ESECUZIONE: con partner.
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6) ZONA LOMBARE: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 2 lunghi e 1 corto. 
ESECUZIONE: con partner.
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7) GINOCCHIO/ROTULA:  

MATERIALE RICHIESTO: 2 tape ad “Y”, 1 tape ad “I” corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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8) QUADRICIPITE:  
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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9) POLPACCIO: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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10) TIBIA: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 2 corti. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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11) INGUINE: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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12) BANDELLA ILEOTIBIALE: 

MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 2 corti. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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13) MUSCOLI ISCHIOCRURALI: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 1 corto. 
ESECUZIONE: con partner.
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14) TENDINE DI ACHILLE:
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I”, 1 lungo e 2 corti. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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15) FASCITE PLANTARE: 
MATERIALE RICHIESTO: tape ad “I” o “W”, 1 lungo e 1 corto; 
ESECUZIONE: con o senza partner;

http://www.kalahari4wellness.com/


 
www.kalahari4wellness.com 

 

 

16) DRENANTE: 
MATERIALE RICHIESTO: tape a “W”. 
ESECUZIONE: con o senza partner.
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