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ADVERTENCIAS

La informacién y las aplicaciones ilustrados en este manual son solo
para fines informativos y no deben considerarse directrices médicas.
Las aplicaciones descritos estan dirigidos a personas sanas y adultos.

Consulte a su médico antes de usar la cinta de kinesiologia o realizar
las aplicaciones descritas. En caso de problemas fisicos,
enfermedades, lesiones o se toman medicamentos, es estrictamente
necesario obtener la aprobacion de su médico para el uso del
producto y la ejecucién de los vendajes.

Si su médico le recomienda que no use el producto o las aplicaciones
en esta guia, le recomendamos que siga sus consejos.
Si siente molestias o dolor al usar la cinta, deje de usarla
inmediatamente y consulte a su médico.

En algunos casos, pueden ocurrir reacciones cutaneas, como
enrojecimiento, picazén, urticaria o hinchazén, cuando se presentan
estos sintomas, retire inmediatamente la cinta y deje de usarla. Si los
sintomas persisten o no mejoran en dos dias, consulte a su médico.

No aplique absolutamente la cinta en caso de: irritaciones de la piel,
infecciones continuas, heridas o Glceras cutaneas, trauma agudo de
musculos y tendones, flebitis, metastasis, trombosis aguda. La
aplicacion del producto debe ser Ginica y exclusivamente cutanea a
través de un parche, es absolutamente no esta recomendado para su
uso en o en la proximidad de las heridas y en las partes internas del
cuerpo.

La aplicacién de la cinta solo es recomendada por profesionales del
sector y personal certificado que haya practicado cursos especiales.
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HOLA!

Gracias por elegir KALAHARI 4 wellness

Con este ebook, queremos ofrecerte una guia sobre el
TAPING KINESIOLOGICO, poniéndote en condiciones de poder
utilizar tus cintas de la mejor y mas consciente manera.

En KALAHARI 4 wellness hemos querido crear un producto de
calidad que te permite aliviar el dolor y prestar apoyo, exactamente
cuando lo necesite, ya sea un atleta profesional o que lo use para
rehabilitaciéon o fisioterapia general

Nuestro tale estd disefiada con el objetivo de ser cémoda de usar,
ligera, adherida a la piel y de uso prolongado incluso después de
varias sesiones de entrenamiento o en condiciones extremas como
sudoracién intensa, humedad, uso en la piscina o duchas diarias.

Con este fin, la cinta KALAHARI 4 wellness tiene las siguientes
caracteristicas técnicas:

e Material:
95% RAYON (SEDA ARTIFICIAL) + 5% SPANDEX
a diferencia de las cintas clasicas de algoddn, nuestro tape esta
hecha de un material técnico de alta calidad. (Rayon - seda
artificial) que le da:

- MAYOR RESISTENCIA AL AGUA Y AL SUDOR, para una mejor
adhesion;

- MAS APOYO PARA MUSCULOS Y ARTICULACIONES, para
maximizar performance y rendimiento;

- VELOCIDAD NELL'ASCIUGARSI, para evitar el efecto de
pesadez y la humedad en la piel;

- LIGEREZA, para aumentar la sensacion de confort;

- MENOS FRICCION ENTRE CINTA Y ROPA, para mejorar el
ajuste.
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e Cola acrilica hipoalergénica y sin latex:
apto para pieles sensibles y aplicado de forma ondulada.
Permite la transpiracion de la piel y el escape de la humedad.

e Espesory elasticidad, que simulan la epidermis:
reproduce el comportamiento de la piel y minimiza la fatiga.

e Colores: negro, azul, rosa, verde:
Cada cinta es igual a la otra, jel color no hace ninguna diferencial
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¢ POR QUE USARLO?

El vendaje elastica hizo su primera aparicién internacional en 1988,
en los Juegos Olimpicos de Setl con los atletas del equipo de voleibol
japonés. A partir de ese momento, gracias a sus beneficios y la
efectividad de su método, su difusion se extiende por todo el mundo,
convirtiéndose hoy en una técnica consolidada y utilizada por:
fisioterapeutas, entrenadores de atletismo, fisiatras, masajistas y
etcétera, con importantes resultados en los pacientes, tanto en el
deporte como en la rehabilitacién y la recuperacién.

En comparacién con un vendaje rigido tradicional, la cinta
kinesiolégica se adapta al movimiento de los musculos y simula las
caracteristicas de la piel, lo que permite al usuario moverse
libremente y estar protegido al mismo tiempo.

Si se aplica correctamente, el tape puede proporcionar los siguientes
beneficios:

e alivia doloresy molestias musculares, promoviendo una mejor
condicién de bienestar fisico mediante la estimulaciéon de los
receptores sensoriales de la piel;

e previene lesiones, reduciendo el riesgo de sobre-extensién o
sobre-contracciones musculares y facilita la restauracién de la
tensién muscular correcta aumentando o disminuyendo la
extension;

e aumenta el drenaje linfatico y la circulacién sanguinea,
permitiendo una rapida reabsorcion de edema e hinchazén;

e proporciona soporte para musculos y articulaciones,
facilitando la actividad muscular y ayudando a las
articulaciones durante las fases de correccién y alineacion,
mejorando asi el rendimiento deportivo;

e mejora la percepcidon del movimiento, a través de una mejor
calidad de la acciéon muscular elastica y el rango de movimiento

(ROMD.
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:COMO FUNCIONA?

Cuando un miusculo esta inflamado, contraido o rigido, el espacio
entre la piel y el musculo se comprime, lo que provoca una
constriccion y congestién del flujo linfatico y la circulacién
sanguinea. Esta compresién ejerce presion sobre los receptores
nerviosos ubicados entre la piel y los misculos, que a su vez envian
sefhales de dolor e malestar al cerebro.

Mediante la aplicacién de la cinta en la piel que se va a "levantar” la
piel ligeramente, creando un efecto ondulante que alivia la carga
sobre los receptores del dolor. De esta forma, la incomodidad y la
fatiga muscular se reducen permitiendo una restauracién progresiva
de las funciones motoras. Esto le permite recuperarse mas
rapidamente de una lesién o después de cargas de trabajo intensivas.
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La cinta de kinesiologia también es muy til en el tratamiento de
edemas, inflamaciones o derrames de liquidos, ya que el
levantamiento de la piel permite aumentar el drenaje linfatico y la
circulacién sanguinea, evitando asi la acumulacién de liquidos
intersticiales. Para estos problemas, la cinta generalmente se aplica a
la piel en forma de abanico. De esta manera, el parche determina una
serie de convoluciones de la piel, similar a las ondas pequefias, que
van a actuar sobre el flujo linfatico como bombas de drenaje,
favoreciendo la reabsorcién del edema o hinchazén y aliviar el dolor.

VASOS SANGUINEOS
COMPRIMIDOS S—

——

VASOS LINFATICOS
COMPRIMIDOS

Ademas, la cinta puede realizar una funciéon propioceptiva, es decir,
proteger los tendones y los ligamentos, ayudando a mantener las
articulaciones en la posicidn correcta y a aumentar la percepcién de
estabilidad en la mecanica articular.
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:COMO SE APLICA?

TENSION DE LA CINTA:
Es esencial ejercer en la cinta un nivel correcto de tensién (es decir,
estiramiento) que varia segun el efecto y la aplicaciéon que queremos
lograr:
e para aplicaciones de drenaje o descompresion:
aplique la cinta sin tensién, colocando el area afectada del
cuerpo en una posicién estirada;
e para aplicaciones de estabilizacion o compresion:
aplique la cinta con tension moderada, aproximadamente del 50
al 90%. O coloque la pieza a tratar en manteca y aplique la cinta
sin tension.
Atencidén: una tension excesiva puede causar
molestia, irritacion y picazoén!

El parche se puede unir a la piel de dos maneras.

APLICACION END TO END: aplicar la cinta mediante el anclaje de
un extremo sobre la piel, sin tensién y con cuidado de no invadir el
camino de otro musculo. La parte central del tape se estira hasta
alcanzar el nivel de tension deseado, teniendo en cuenta la anatomia
de los musculos y permaneciendo lo mas paralelo posible a las fibras
musculares. Anclas el otro extremo en la piel, sin aplicar tension.

APLICACION CENTER FIRST: la cinta se retira de su pelicula en el
area central y esta area se aplica a la piel con el nivel deseado de
tension. Luego, los dos extremos se anclan sin tensién.

| ZONA PARA |
TENDER

*

4/5cm | | 4/5cm
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La cinta debe ser cortada con una longitud igual a la del musculo
afectado, ademas de un par de centimetros (4/5 cm) necesarios para

el anclaje inicial y final.
Hay varias técnicas de corte que incluyen:

TAPE “I":

Es la aplicacion mas comin y se utiliza en
estructuras musculares extendidas como, por
ejemplo, musculos lumbares y cuadriceps
femoral

TAPE “Y":

Se utiliza en muasculos paralelos o de multiples
porciones, como los musculos del vasto
medial, lateral, deltoides, gemelos, etc.

Para aplicar la cinta sobre la piel, primero
ancle la base y luego estire correctamente las
dos ramas de la cinta.

TAPE “X":

Se utiliza normalmente para estabilizar y
apoyar los musculos que se extienden desde
una articulacién a otra, como los musculos
del antebrazo, aplicando la cinta desde el
codo hasta la mufieca. Para aplicar la cinta
sobre la piel, primero ancle la parte central
en el area afectada y luego estire, una a la
vez, las cuatro ramas de la cinta.

TAPE “W™:

Se utiliza principalmente para aplicaciones
con un efecto drenante para reducir edemas,
procesos inflamatorios o hematomas. Para
aplicar la cinta, primero ancle el extremo sin
cortar en el ganglio linfatico que desea
drenar, luego estire una rama a la vez hacia
afuera y en la direccién que desea drenar.

KALAHARI
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ALGUNOS CONSEJOS...

Antes de mostrarte las principales aplicaciones de la cinta
kinesiolégica queremos ofrecerle algunos consejos importantes que
le permitiran utilizar el tape de manera 6ptima, maximizando los
beneficios y evitando problemas o irritaciones.

ANTES DEL VENDAJE:

v asegurese de que la piel esté limpia, seca y que no haya presencia
de aceites o cremas. Si la piel no se limpia adecuadamente, la cinta
no se adherird correctamente y tenderda a desprenderse a corto
plazo. También asegirese de que las manos con las que aplica la
cinta también estén limpias y secas;

v rondas con tijeras los bordes de la cinta antes de retirar el papel
protector. Esto evitara que las esquinas del parche tiendan a
levantarse y frotar la ropa y, en consecuencia, desprenderse de la
piel;

v’ es aconsejable afeitarse en el area de aplicacién de la cinta, en caso
de pelusa excesiva;

v aplique la cinta al menos 30 minutos antes de la actividad fisica o
antes de una ducha. Esto permitird que el parche se adhiera
correctamente a la piel;;

v frota la cinta con las manos una vez aplicada. El calor generado
activara el pegamento asegurando la maxima adhesién.

DESPUES DEL VENDAJE:
v preste mucha atenciéon al quitar el tape, para evitar cortes,
contusiones o incluso sangrado;

v retire la cinta muy lentamente con agua tibia o jabén suave;
v’ siga la direccién del crecimiento del vello para quitar la cinta;

v antes de llevar a cabo un tratamiento adicional en la misma area,
espere 2 dias para permitir que la piel descanse y no sufra
patologias.
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1) HOMBRO:

MATERIAL NECESARIO: tape “Y".
EJECUCION: con compafiero.

Aplicacién utilizada tanto en patologias postraumaticas como
inflamatorias. El taping disminuye el esfuerzo de la articulacion y
mejora la biomecanica del hombro, reduciendo la inflamacién y la
sensacién de dolor.

1) De pie, lleva el brazo afectado detras de la espalda;

2) Aplica la base del tape "Y' que lo ancla en el deltoides;

3) Haz adherir la rama frontal de la "Y" alrededor del frente del
hombro, curvandola alrededor, hasta llegar a la parte superior.
Ejerce una ligera tensién sobre en la cinta;

4) Agarra el hombro opuesto con la mano del brazo afectado;

5) Haz adherir la segunda rama de la "Y" alrededor de la parte
posterior del hombro, curvandola alrededor, hasta llegar a la parte

superior. Ejerce una ligera tensién sobre en la cinta;

6) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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2) CODO:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién especialmente adecuada para inflamaciones de tendones,
como el codo de tenista. El taping proporciona estabilidad y soporte
en el area del codo al facilitar los movimientos, reducir la inflamacion
y la sensacién de dolor.

1) Sentado, extiende el brazo y doble la mufieca con los dedos
apuntando hacia abajo;

2) Aplica la cinta a partir desde arriba del codo hasta la mufieca,
con una ligera tensién;

3) Agrega una tira horizontal justo debajo del codo en el area
dolorida, con tensién moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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3) MUNECA:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién wutilizada tanto en patologias postraumaticas como
inflamatorias. Es particularmente adecuado para el sindrome del
tanel carpiano. El taping proporciona estabilidad y soporte en el area
de la mufieca al facilitar los movimientos, reducir la inflamacién y la
sensacién de dolor.

1) Sentado, extiende el brazo y doble la mufieca con los dedos
apuntando hacia abajo;

2) Aplica la cinta a partir de la parte superior de la mano hasta el
codo, con una ligera tension;

3) Agrega una tira horizontal, justo encima de la mufieca en el area
dolorida, con tensién moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesion.
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4) ESPALDA:

MATERIAL NECESARIO: tape “I", 3 largo.
EJECUCION: con compafiero.

Aplicacién  utilizada para contracturas musculares, dolor
musculoesquelético y dolor de espalda. El taping proporciona
estabilidad y soporte, evitando el dolor de espalda, el gimnasio o las
sobrecargas de trabajo.

1) De pie, coloca las manos sobre las rodillas y dobla el torso 45° hacia
adelante;

2) Aplica la cinta horizontalmente en el punto doloroso de la espalda,
con una ligera tensién;

3) Aplica dos tiras mas de cinta adhesiva, para formar una cruz
exactamente en el area dolorida;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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5) CERVICAL:

MATERIAL NECESARIO: tape “Y"y tape “I", 1 corto.
EJECUCION: con compafiero.

Aplicacién utilizada para aliviar el dolor de cuello y los sintomas
cervicales. El taping proporciona estabilidad y soporte, le permite
relajar los musculos, aumentar la circulacién y reducir la presién en
los puntos miofasciales mas sensibles.

|

%

1) Inclina tu cabeza hacia adelante tratando de tocar la base de tu
cuello con la barbilla;

2) Ancla la base de la cinta "Y" en la columna vertebral, a la altura
de los oméplatos;

3) Haz adherir las dos ramas de la "Y" a lo largo de los lados del
cuello hasta aproximadamente 1 cm de la linea del cabello, tirando

de ellas una a la vez con una ligera tensién;

4) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tensién
moderada;

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.

KALAHARI
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6) AREA LUMBAR:

MATERIAL NECESARIO: tape “1", 2 largo y 1 corto.
EJECUCION: con compafiero.

Aplicacién utilizada para el dolor en la zona lumbar. El taping reduce
la presién sobre la musculatura asociada, manipula la fascia y
aumenta la circulacion en el area afectada para disminuir la
sensacién de dolor.

| L

1) De pie, coloca las manos sobre las rodillas y dobla el torso 45° hacia
adelante;

2) Aplica la cinta verticalmente desde justo por encima de la nalga
hasta aproximadamente la mitad de la espalda, siguiendo la
columna vertebral. Ejerce una ligera tensién sobre en la cinta;

3) Aplica una segunda cinta verticalmente en el otro lado de la
espalda, desde justo por encima de la nalga hasta aproximadamente
la mitad de la espalda, siguiendo la columna vertebral.

Ejerce una ligera tensién sobre en la cinta;

4) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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7) RODILLA / ROTULA:

MATERIAL NECESARIO: 2 tape “Y”, 1tape “I" corto.
EJECUCION: con o sin compafiero.

Aplicacién utilizada para dolores de rodilla de rodilla y rétula. La
grabacién proporciona soporte para la rodilla al equilibrar la accion
de los musculos, mejora el rango de movimiento y alivia el dolor y la
presién sobre los tendones inflamados.

2) Aplica la base de la cinta "Y', anclandola en la tibia justo debajo
de la rétula. Haz que las ramas de la "Y" se adhieran alrededor de la
rétula, curvandola alrededor. Ejerce una ligera tensién sobre en la
cinta;

3) Aplica la base de la segunda cinta "Y", anclandola en el muasculo
del muslo justo por encima de la rétula. Haz que las ramas de la "Y"
se adhieran alrededor de la rétula, curvandolas y solapandolas con
la primera tira. Ejerce una ligera tension sobre en la cinta;

4) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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8) CUADRICEPS:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como desgarros musculares,
inflamaciones, contracturas o distensiones. El taping acelera el
proceso de recuperacién y alivia el dolor, relaja el misculo y aumenta
la circulacion.

1) Arrodillate para que los musculos de tus muslos estén
completamente relajados;

2) Aplica la cinta de debajo de la ingle hasta encima de la rodilla,
con una ligera tension;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tensién
moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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9) PANTORRILLA:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como desgarros musculares,
inflamaciones, contracturas o distensiones. El taping acelera el
proceso de recuperacién y alivia el dolor, relaja el misculo y aumenta
la circulacion.

1) Acuéstate sobre su estémago y flexione su pie o recuéstese sobre
su estémago y doble su pierna 45 ;

2) Aplica la cinta justo por encima del tobillo a la parte superior de
la pantorrilla, con una ligera tension;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tensién
moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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10) TIBIA:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 2 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como desgarros musculares,
inflamaciones, contracturas o distensiones. El taping acelera el
proceso de recuperacién y alivia el dolor, relaja el misculo y aumenta
la circulacion.

1) Acuéstate boca abajo o sentado, doble la pierna 45 -

2) Aplica la cinta desde justo encima del tobillo hasta debajo de la
rodilla, con una ligera tension;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

4) Si es necesario, afhadir otra tira en el area dolorida:

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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1) INGLE:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como desgarros musculares,
inflamaciones, contracturas o distensiones. El taping acelera el
proceso de recuperacién y alivia el dolor, relaja el misculo y aumenta
la circulacion.

1) Acuéstate boca abajo y abra la pierna unos 45 ;

2) Aplica la cinta desde la parte superior del muslo interno hasta
justo por encima de la rodilla, con una ligera tensién;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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12) BANDA ILIOTIBIAL:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 2 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como inflamaciones,
contracturas o distensiones. El taping acelera el proceso de
recuperacién y alivia el dolor, relaja el musculo y aumenta la
circulacién.

1) Acuéstate de lado y doble la rodilla para tocar el piso con ella.

2) Aplica la cinta desde la parte superior del muslo hasta justo por
encima de la rodilla, con una ligera tensién;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

4) Si es necesario, afiadir otra tira en el area dolorida;

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesion.
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13) MUSCULOS ISQUIOTIBIALES:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada en caso de lesiones como desgarros musculares,
inflamaciones, contracturas o distensiones. El taping acelera el
proceso de recuperacién y alivia el dolor, relaja el misculo y aumenta
la circulacién.

1) De pie, dobla el torso e intenta alcanzar la punta de los pies con
las manos, tensa las rodillas;

2) Aplica la cinta desde justo debajo de la nalga hasta justo encima
de la rodilla, con una ligera tension;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tensién
moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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14) TENDON DE AQUILES:

MATERIAL NECESARIO: tape “I",1largo y 2 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada tanto en enfermedades postraumaticas como
inflamatorias. Es particularmente adecuado para la tendinopatia o
inflamacién del tendén de Aquiles, una patologia muy comin entre
los corredores. El taping proporciona estabilidad y soporte,
reduciendo la inflamacién y la sensacién de dolor.

. k.

1) Acuéstate boca abajo y flexione el pie o siéntate en una silla y
descanse el tobillo sobre la rodilla de la pierna opuesta;

2) Aplica la cinta desde el medio del arco a la parte superior de la
pantorrilla, pasando por el tenddén de Aquiles. Ejerce una ligera
tension sobre en la cinta;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorosa, con tensién
moderada;

4) Si es necesario, afadir otra tira en el area dolorida;:

5) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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15) FASCITIS PLANTAR:

MATERIAL NECESARIO: tape “I" 0 “W",1largo y 1 corto.
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada para tratar sintomas dolorosos relacionados con
la fascia plantar. El taping proporciona estabilidad y soporte al arco
plantar, relaja el pie, reduce la inflamacién y alivia el dolor.

1) Acuéstate boca abajo, doble la rodilla o siéntate y coloque el tobillo
sobre la rodilla de la pierna opuesta;

2) Aplica la cinta desde el talon hasta la base de los dedos, con una
ligera tensién. También es posible usar la cinta “W" para obtener un

mayor drenaje;

3) Agrega una tira horizontal en el area dolorida, con tension
moderada;

4) Frota la cinta con las manos después de aplicar cada tira. El calor
generado activara el pegamento, asegurando la maxima adhesién.
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16) DRENAJE:

MATERIAL NECESARIO: tape “W".
EJECUCION: con o sin compafero.

Aplicacién utilizada para edema, hinchazén o derrames de liquidos.
El taping ejerce una accién descompresiva que promueve el drenaje
linfatico y la circulacién sanguinea, lo que permite una rapida
reabsorcion del edema y la hinchazon.

1) Colécate de modo que el area afectada por la aplicaciéon esta en
tension;

2) Aplica la base de la cinta "W" anclandola aproximadamente a 3 cm
del ganglio linfatico que desea drenar;

3) Haz adherir las ramas "W" al edema / hinchazoén en la direccién
que desea drenar, dejando un espacio adecuado entre ellas.

No ejerce tensién sobre en la cinta;

4) Si es necesario, es posible agregar otra tira “W" en el area dolorosa,
en direccién transversal a la primera.
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