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HALLO! 
KALAHARI 4 wellness  

KINESIOTAPING

KALAHARI 4 wellness

KALAHARI 4 wellness

• Materiaal:  
95% RAYON (KUNSTZIJDE) + 5% SPANDEX 

- 

- 

- 

- 

- 
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• Acrylaatlijm, hypoallergeen en latexvrij: 

• Elasticiteit en dikte die het epidermis nabootst: 

 
• Kleuren: zwart, blauw, roze, groen. 
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WAAROM GEBRUIKEN? 

• verlicht pijn en spierspanning, 

 

• voorkomt blessures, 

 
• verbetert lymfedrainage en bloedcirculatie,

 
• ondersteunt de spieren en gewrichten,

• verbetert bewegingsperceptie,
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HOE WERKT HET? 
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HOE BRENG JE DE TAPE AAN? 
TAPE SPANNING: 

• voor drainage of decompressietoepassingen: 

 

• voor stabiliserende of compressieve toepassingen: 

 

 

 

 

EINDE TOT EINDE: 

 

VANUIT HET MIDDEN: 
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“I” TAPE: 

“Y” TAPE: 

“X” TAPE: 

“W” TAPE: 
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ENKELE TIPS... 

VOOR JE START MET TAPEN: 
✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

✓ 

NA HET TAPEN: 
✓ 

✓ 

✓ 

✓ 
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1) SCHOUDER:    

BENODIGD MATERIAAL: “Y” tape. 
UITVOERING: met partner. 
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2) ELLEBOOG: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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3) POLS:  
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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4) RUG:
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 3 lang. 
UITVOERING: met partner. 
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5) CERVICAAL: 
BENODIGD MATERIAAL: "Y" tape en "I" tape kort. 
UITVOERING: met partner. 
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6) LUMBAAL GEBIED:  
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 2 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met partner. 
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7) KNIE/PATELLA:  

BENODIGD MATERIAAL: 2 "Y" tape, 1 “I” tape kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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8) QUADRICEPS:  
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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9) KUIT: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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10) SCHEENBEEN: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 2 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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11) LIES: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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12) IT BAND: 

BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 2 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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13) HAMSTRINGS: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met partner. 
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14) ACHILLESPEES:
BENODIGD MATERIAAL: "I" tape, 1 lang en 2 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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15) FASCIITIS PLANTARIS: 
BENODIGD MATERIAAL: "I" of “W” tape, 1 lang en 1 kort. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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16) DRAINAGE: 
BENODIGD MATERIAAL: "W" tape. 
UITVOERING: met of zonder partner. 
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