Como fazer bandagem

Instrucoes

Instrucoes de bandagem gratuitas para imprimir, que
acompanham os videos d3 no nosso site e

canal no YouTube. Aprenda a fazer bandagem com seguranca
e eficacia. Para atletas e treinadores.

d3tapebrasil.com.br/d3-academy

www.youtube.com/channel/UCZLaodKWO_emE6Nsibx7UHw/videos





https://d3tapebrasil.com.br/d3-academy/

bgzlagem

tutoriais

video # 1 - o joelho / ké.0 tape )
video # 2 - o ombro / ké.0 tape )
video # 3 - a panturrilha / k6.0 tape }
video # 4 - tornozelo / bandagem rl'gicv
video # 5 - joelho / bandagem rl'gid(}
video # 6 & 7 - polegar e punho / eab + bandagem coesiva }
video # 8 & 12 - posterior da coxa / ké.0 tape }
video # 11 - o cotovelo / ké.0 tape )
video # 13 - o ombro / ké.0 tape )
video # 14 - o joelho / ké.0 tape )

video # 17 - o tornozelo / bandagem coesiva }



Tutorial de Bandagem

estabilizacdo da rotula spofelc)
€ apoio ao fenddo patelar

MATERIAL:

] rolo d3 Kinesio Tape 50mm
*Spray adesivo d3 (opcional)

O tape d3 tem adesivo sem Iatex
e e hipoalergenico.

DICAS

O d3 K-Tape é sem Iatex e
hipoalergenico: reacoes na pele
SA0 Muitd raras e dd para usar o
tfape por varios dias seguidos.

Evite aplicar em pele molhadg,,
pilosa ou muito hidratada, pois isso
afeta a aderéncia.

Corte com tesoura afiadg ou tesoura

para tape, para nao desfiar.

Arredonde

as quinas das pontas com a tesoura

8%%0 tape nao descolar da pele por
ito.

O d3 K-tape adere melhor aplicado
direto na pele

O K-tape € eldstico e feito para se
mover e reagir como uma segunda
camada de pele., Manuseie €
apligue com cuidado e evite tocar
Nno lado adesivo do tape sempre
que possivel.

As tiras de dncora, nas duas
pontas do tape, devem sempre ser
aplicadas sem tensao.

O papel protetor pode ser rasgado
ou dividido, mas ndo retirado de
imediato (s quando precisar), para
facilitar o manuseio e evitar técar
no lado adesivo.

inicio

PREPARACAO

Corte dugs tiras de d3 K-tape. #1: da canela (Tibia)
a coxa (Fémur), 25-35 cm aprox. e #2: sobre
a patela/rotula, 10-15 cm aprox.

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente
a arega a ser bandageada e dejxe secar ao ar
por 30 segundos até ficar pegajosa.)

01. Deixe o joelho do atleta levemente
flexionado (dobrado) antes de aplicar.

02. TIRA #1: Corte o K-tape no .
comprimento hecessario ﬁde abaixo do
joelho ao meio da coxa), lembrando que
ele estica cerca de 10% na aplicacao.
25-35 cm € uma boa referencia geral
para um adulto.

03. Rasgue o papel protetor (sem retirar
ainda) a cerca de 10 cm de cada ponta
do tape, criando as dncoras de inicCio e
de fim da aplicacdo.

04. Retire o papel protetor da primeijra dncora (a de baixg) e aplique
5-10 cm abaixo darétula (pate a&, sobre o alto da canela (Tibia).
A ancora ndo deve ter tensao. 0.14

0.14

Q5. Solte a parte longa do meio do papel protetor, deixando o papel da
ancora de ponta (superior) no lugar.

06. Estique o k-tape 25-50% (preferéncia pessoal) e aplique bem sobre o
meio da rotula (Baiela), segurando a ancora inicial, e siga subindo pelo
meio da coxa. 0.18



https://www.youtube.com/watch?v=KUSi7zo2J2s

07. Retire o0 papel protetor da
segunda ancora e assente na
B? 9e sem tensao.

08. TIRA #2: Rasgue as pontas
das duas ancoras e solte a parte
do meio do papel protetor para
expor o lado adesivo. Segurando
as pontas, coloque o centro do
tape bem sobre o meio da base
da rotulao(paiela) e estique
50-90%. 0.23

Inclinando o tape para cima, por
dentro e por fora da coxa baixa,
assente na pele sem vincar o
tape. 0.25

09. Sem nenhuma f{ensdo nas
firas de ancoraq, retire o papel
protetor e assente as duas.

10. _Esfregue todo o_tape
aplicadd com a mao ou com o
papel grotetor retfirado, para
ativar bem a cola e aumentar a
aderencia. 0.34

inicio
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inicio

PREPARACAO

Tiras de K-Tape: corte 3 tiras de d3 Kinesio Tape para os ombros: 3 x 20-25 cm
Ou O necessario.

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente q drea a ser bandageada e deixe
secar ao ar por 30 segundos ate ficar pegajosa.)

Tutorial de Bandagem

TIRA K #1 éROSA NO VIDEO):
TIRA ESTABILIZADORA

01. O atleta fica em pé

(de costas para voce) e
inclinado levemente a frente,
para deixar os isquiotibiais
sob alguma tensao. 0.07

0

Video #2

bandagem de apoio a todo
o ombr% >

MATERIAL: 02. Rasgue e retire 5 cm da parte mais baixa do papel protetor para
o fixar a primeira ancora.

1 rolo d3 Kinesio Tape 50mm

Tesoura d3 para tape .

*Spray adesivo d3 opcional.

L g - - ~
BT . 03. Posicione a ancora, sem
tensdo, na base do manguito
(r)o{%dor e acima da escdpula.

DICAS

O d3 k-tape € sem latex e -
hipoalergénico: reacoes na pele sdo

muito_raras e o tape pode ser usado 04. Retire o papel protetor e,
por varios digs seguidos cComo apoio pressionando a ancora
entre as sessoes de fisioterapia. esfique o tape (cerca de

75-90%) pela frente do
8r{1§>ro (sobre os deltoides).

Evite gplicar em pele molhadag, pilosa
ou muito hidratada, pois isso afefa
a aderéncia.

Corte o tgpe com tesourq afiada, ou a
fesoura d3, para ndo desfiar.

Arredonde as quinas das pontas do

tfape com a tesoura para evitar que 03. Apli ~ :
. ique a ancora superior
8'%%?300@ clepele e sem Pensao, na parte aIE: do

Bﬁi‘Bo (peitorais).

O d3 K-tape adere_melhor aplicado
%rgéo na pele, e NnGo sobre

O K-tape é eldstico e feito para se
mover e reagir Como uma segunda
camada de pele. Manuseie € aplique
com cuidado e evite tocar no lado
adesivo do tape sempre que

possivel.

03. Leve o braco do atleta
para tras, abrindo a ~
articulacao do ombro (extensdo
) ~ e rotacdo externa). 0.4
As tiras de adncora, nas duas pontas do
fape, devem sempre ser aplicadas sem
fensao, para mais aderéncia e resultado.

O papel protetor pode ser rasgado ou
dividido, mas nao retirado de imediato
(s6 quando precisar), para facilitar o
rmanuseio e evitar tocar no lado adesivo.



https://www.youtube.com/watch?v=RZoD8JohRhI

TIRA K #2 ('\D/ERDE NO VIDEO):
TIRA ROTADORA

07. Ras%ue o papela 5 cm de
cada ponta do tape para criar as
duas ancoras.

08. Retire o papel da primeira
ancora e aplique logo acima da

primeira dncora rosa, sobre a
pele e sem nenhuma tensdo.

09. Segurando a éncora, estique
agora o tape a

75-90% sobre o ombro e

acima do tape rosa. 0.27

10. Agora puxe o tape para
baixo, assentando na pele ao
contornar a frente do ombro
(cabeca anterior do deltoide) e
a parié de cima do braco (sobre
o humerus). 0.32

11. Retire ¢ papel da segunda
ancora e fixe o tape napele
sem nenhuma tensao.

TIRA K #3 éAZUL NO VIDEQ):
TIRA DE DESCOMPRESSAO

12. Para melhorar a aderéncia, o
tape pode ser aplicado na pele em
vez de sobre o tape. Para isso, corte
$ cm a mais na segunda tira, para a
ancora ficar sobre a pele e ndo
sobre o tape.

13. Comece abaixo do tape verde
e coloque a primeira ancorg, sem
nenhuma tensgo, no meio do braco
(humerus). (A ancora é 0.47

14. Estique o tape 60-75% e,
seg_urando a ancorq, aplique
subindo sobre o ombro e fixando,
sem nenhuma tensgo, na pele da
8%%e do pescoco (Trapezius).

15. Esfregue e pressione o tape
com as imaos ou com o papel
protetor descartado, para ativar a
cola e ter uma aderéncia firme.

inicio

| YouTube |

d3tapebrasil.com.br
you‘rube/d&?ape

youtube.com/watch?v= RZoD8JohRhl
veja mais videos

mais tutoriais em

d

2 Download on the |

« App Store.




Tutorial de Bandagem

Video #3

MATERIAL:

1 rolo d3 Kinesio Tape 50mm
Tesoura d3 para tape |
*Spray adesivo d3 opcional.

DICAS

O d3 k-tape € sem latex e -
hipoalergénico; reacdes na pele sao
muito raras e o tape pode ser usado
por varios digs seguidos como apoio
entre as sessoes de fisioterapia.

Evite gplicar em pele molhadag, pilosa
ou muito hidratada, pois isso afefa
a aderéencia.

Corte o tgpe com tesourq afiada, ou a
fesoura d3, para nco desfiar.

Arredonde as quinas das pontas do
tfape com a tesoura para evitar que
glﬁgescole da pele por

ito.

O d3 k-tape adere melhor aplicado
Tdérgéo na pele, e ndo sobre

O K-tape é eldstico e feito para se
mover e reagir Como uma segunda
camada de pele. Manuseie € aplique
com cuidado e evite tocar no lado
adesivo do fape sempre que

possivel.

As tiras de dncora, nas duas pontas do
fape, devem sempre ser aplicadas sem
fensao, para mais aderéncia e resultado.

O papel protetor pode ser rasgado ou
dividido, mas nao retirado de imediato
(sO quando precisar), para facilitar o
manuseio e evitar tocar no lado adesivo.

PREPARACAO

Tiras de K-Tape: corte 2 tiras de d3
Kinesio Tape com da distancia real
do calcanhar até acima da
panturrilha (gastrocnemius), mas
abaixo da parte de fras do joelho:

2 x 20-25 cm Qu conforme
necessario. 0.12

FAo usar o spray adesivo d3, borrife
evemente a area a ser bandageada e

deixe secar ao ar por 30 segundos até
ficar pegajosa.)

[ .
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TIRA K #1 (VERDE NO VIDEO)

01. Deite o_atleta de brugos (Brono)
(de preferéncia na maca d3

hysio ou no chdo). 0.13

02. Manten

o pé e os dedos do atleta para cima (dorsiflexdo)

ha
use o joelho de quem aplica para segurar nessa posi¢cao. 0.19

inicio



https://www.youtube.com/watch?v=UzNT8BrrLVw

03.,Gom o tape jé medido e cortado

a */° do comprimento esticado
desejado), rasgue e retire 5 cm da parte
mais baixa do papel protetor para tixar
a primeira dncord, sem tensdo, sobre,
8’5‘2"°"°' e por baixo do calcanhar.

04. Segurando a dncora firme no Iugar,
estiqué o tape_a 70-90% e aplique do
Iongo do tenddo de Aquiles (acima do
calcanhar), seguindo depois a linha de
dentro (medialy da panturrilha
6g§1]strocnem|us medial head).

05. Aplique a éncora supetrior (os Ultimos
5cm pe) sem tensao, fixando logo
8bGIXO da parte de tras do joelho.

[0}

6. Esfr gue todo o tape com o
pel protetor para maximizar a
eréncia e ativar a cola.

O

TIRA K #2 (ROSA NO VIDEO)

07. Repita os passos 1-3. Ao colocar a
primeira ancora rosa, em yolta do
calcanhar, deixe o tape s6 parcialmente
sobreposto a ancora inicial (verde), nao
exatamente em cima dela. O K-Tape
gruda melhor na 6pele do que sobre

utro K-tape. 0.3

08. Repita os passos 4-6, mas em vez
de seguir a linha de denjro (medial) da
santufrilha (gastrocnemius), siga a
inha de fora™.

(gastrocnemius lateral head). 0.37

09. Aplique a ancora superior (os UGltimos
S5cm e) sem tensao, fixando logo
8bcuxo da parte de tras do joelho.

10. Esfregue todo o tape com o papel
protetor para maximizar a aderéncia e
ativar a cola.

inicio
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Tutorial de Bandagem

Video #4

apoio e estabilizacdo fortes
para o fornozelo

MATERIAL:

] rolo d3 Bandagem Rigida 38mm
*Rolo d3 Underwrap EsSpuma 50mm.
(opcional)

) dagem d3 tem adesivo sem latex
hipodlergéenico.

DICAS

A bandagem rigida costuma ser aplicada
antfes dofreino ou do jogo e serve

para ) _ ,
estabilizar a arficulacdo e apoiar as
insercoes de tendoes e ligamentos.
Para apoio muscular, em geral

0 d3 EAB, o K-Tape ou a bandagem
coesiva funcionam melhor.

Bandagem em excesso e/ou
aplicacoes muito frequentes podem
levar a’outras lesoes, P0|s oufras
arficulacoes e musculos acabam
compensando a aread lesionada e a
falta’'de movimento natural dela.

Em caso de lesdo, procure sempre
orientfacao medica.

Toda bondo%em funciona melhor em pele
seca. Evite hidratar a pele e evite
gele muito pilosa, Pois isso cria uma

arreira e prejudica a aderéncia de
qualquer bandagem.

A bondogem rigida d3 adere melhor a si
mesmo do que a pele: sobrepor
bandagem ) .
sobre bandagem ou fixar numa ancora
funciona melhor.

A bandagem rigida ndo estica.
Manuseie e aplique a bandagem com
cuidado para evitar vincos
sempre que possivel.

inicio

01. Mantenha o pé_ (e os dedos) para cima (dorsiflexdo), reduzindo o dngulo
entre o dorso do pé e a canela durante a aplicacdo.

Faca uma volta de éncora (enrolando a bandagem rigida ng canela) sem
nenhuma fensao, cerca de 5-10 cm acima dads saliEncias osseas do

tornozelo (maléolo medial e lateral), [sso d& ao ‘estribo’, aplicado depois
sob o pé, uma ancoragem melhor.”0.15

02. Comegando pela parte de deniro do fornozelo (lado medial), fixe a bandagem
rigida na tira de ancora com pouca tensao e passe por baixo do arco do pé,
perto do calcanhar, até a parte de fora do fornozelo (lado lateral) e sobre

a ancora de bandagem. 0.28

Evite tfensGo demais aqui: quando o pé recepe carga, ele se espalha e
cria naturalmente mais tensdo na bandagem rigida.

03. Repita o passo dois com outra
tira de bandagem rigida, sobrepondo a
primeira e um pouco mais perto do
antepe. 0.39

Ao puxar a bandagem do rolo, e aplicar,
tome_cuidado para ndo criar
pressdo e fensdo demais na pele
do atleta. 0.51



https://www.youtube.com/watch?v=OlCtHjo_j5E

04. Faca uma TRAVA DE CALCANHAR
g)géa ar estabilidade ao calcanhar

pressdo e movimento, De novo

comecando pela part?_ de dentro da

caneld (lado medial), fixe (ancore) o

baFdagem e, com pouca tensdo, desca
ela

ﬁente_ da canela e do tornozejo e

depois contorne a parte de tras do

calcanhar.

1.02/1.07/1.09/1.13/ 1.14.

Depois passe sob o pé e suba de
novo pela frente do pé, sobrepondo
um pouco a bandagem, no caminho de
volta a dncora inicial da frava de
calcanhar. Na prdtica, vocé cria

uma

alca de bandagem em volta da parte de
fras e por baixo_ do calcanhar, com

a mesma posicdo de ancora No
comego € no fim.

i3

05. Repita a ogdo, mas do outro

o (lado Igteral) da canela. .
€ NOVO, a Ancora € o inicio e o fim
a trava de calcanhar.
23/1.26 /1.32&1.35

—QUg
Q

06. Aplique mais uma tira de éncora
sobre toda a b_qnda?em, por cima da volta
de ancora original, para manter tudo
no lugar e_reduzir o risco de

descolar. 1.45 & 1.51

07. Apoio exira. 2.00.

Aplique mais uma tira de éncora
(sem tensao% do antepée, em volta
da parte de tras do calcgnhar e de

\2/oI50 a ancora do antepé

08. 2.07 Repita o passo 7,
sobrepondo metade da bandagem.

09. Termine travando e ajeitando
as pontas soltas ou expostas
sem tensco. 2.19

inicio
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Tutorial de Bandagem

Video #5

bandagem de apojo a parte de dentro .
(mediarl) do joelho, ligamento colateral medial

MATERIAL:

1 rolo d3 Bandagem Rigida 38mm
1 rolo d3 EAB 50mm oU 75mm
1 rolo de underwrap *opcional.

) dagem d3 tem adesivo sem latex

d
hipodlergéenico.

DICAS

A bandagem rigida costuma ser aplicada

antes do treino ou do jogo e serve
para estabilizar g articuldcdo e
apoiar as insercoes de tendoes e
ligamentos. Para apoio

muscular, em geral o d3 EAB, o
K-Tape ou a bandagem coesiva
funcionam melhor.

Bandagem em excesso e/ou
aplicacoes muito frequentes podem
levar a'outras lesoes, POIS outras
arficulacoes e musculos acabam
compensando a darea lesionada e a
falta’ de movimento natural dela.
Em caso de lesdo, procure sempre
orientacdo médica.

Toda bondo%em funciona melhor em pele
seca. Evite hidratar g, pele e evite
ele muito pilosa, pois isso cria uma
arreira e prejudica a aderencia de
qualquer bandagem.

A bondogem rigida d3 adere melhor a si
mesmo do que a pele: sobrepor
bandagem sobre bandagem ou fixar numa
ancora funciona melhor.

A bandagem rigida ndo estica.
Manuseie e apligue com
cuidado para evitar vincos
sempre gue possivel.

inicio

01. Esta aplicacdo é de um tipo bem simétrico.

02. Para a parte de fora gqce lateral) do joelho, siga os mesmos
passos abaixo, MAS sobreponha as firds em X’ ha parte de fora do
Joelho, sobre o ligamento colateral lateral.

03. Fac

( a uma volta de ancora sem tensdo 4” (10 cm) acima do
joelho: 0.14

0.14

04. Faca uma volta de dncora sem tensao 4” (10 cm) abaixo
do joelho. 0.24

05. Com duas tiras de bandagem rigida (longas o basta
de cima a de baixo na diagonal)0.24 forme um X. 0.4



https://www.youtube.com/watch?v=h9B74JhINTs

ncoras das 2 primeiras
X’ ficam na frente e
elho, sobre as voltas
n¢ (feitgs nos passos 1

. Fic "ﬂ na linha do meio da
a

da rotula (6 horas para
> cruzamento das
firas #1 e #2 do ‘X’ deve ficar
bem sobre a ?orte_ ossea de
dentro do joelho (I{?amento
colateral medial). 0:45

=0
~ O\
>
O
=
Q

005000
=D
e,

0
o°
00

07. Siga criando mais tiras em feggmento colateral 3. Patela
X, por dentro_ dgs tiras #] e 2. Tenddo patelar 5. Patela

horas). Cada nova tira do *

deve sobrepor levemente a WA
nterior. O cruzamento do ‘X \

fica sempre bem sobre a parte - \
ossea do ligamento colateral ‘ (3]
medial. 1.

ancora

6. Cruzamento; Rcr‘re dssed de dentro
(medial) do joelho: Medial (ligamento colateral)

08. Com EAB (Bandagem Elastica |
Adesiva), reforce agora a bandagem rigida
com mais uma camada de bandagem
elastica. 7. Faga uma ancora superior
sobre a ancora suPerlor original do
bandagem rigida. 1.20

09. Agora siga a linha da primeira tira
do* %Pllc da, de cima parqg baixo
cruzando bem sobre a parte 6ssea do
ligamento lateral. 1.28

10. Acompanhe a ancora de baixo,
dando uma ou duas voltas na perna

com pouca tensgo. Isso forma'um oito_
de bandagem da ancora de cima a de baixo,
em volta'da coxa e da canela. 1.34

11. Complete a parte final do ‘X’ de

EAB, da perna de bqgixo para cima, de
novo sobre a Dparte ossea do Ilgamento
lateral. 1.34. Depois, dé uma volta final
nas ancoras do alto da coxa com pouca

tensGo. Aplicar mais perto da Patela da
mais apoio a rétula.

12. Se quiser, aplique uma ultima tira
curta de bandagem rigida sobre o fim do
EAB, para reforcar a fixacao e evitar
que a _bcmdo?em descole por atrito ou
abrasao. 1.5

inicio
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Tutorial de Bandagem

Video #6 & 7

bandagem de gpoio ao polegar -
EAB (branco) / video 6

MATERIAL:

] rolo de d3 EAB 25mm
(Bandagem Elastica Adesiva)

1 rolo d3 Bandagem Coesiva 50mm

DICAS

EAB de rasgo facil ou bandagem
coesiva sao rapidos e praticos.

Embora estes dois videos (ligados) usem
EAB e bandagem coesiva (hessa ordem),
a aplicacao mostrada pode ser feita com

qualquer um dos dois, se precisar ou se
SO houver um tipo disponivel.

Ao envolver a articulacdo do
polegar, use tensao suficiente para
apoiadr a junta, mas sem apertar a
ponto de atrapalhar. o movimento
ou cortar g .circulacco. O atleta
precisa sentir que a bandagem apoia a
junta e que segue conforfavel e
NGO vOlumoso. A’Qer’ror O polegar e
ver a pele empglidecer e voltar
cor normal confirma 8ue o fluxo de
sangue nao foi cortado.

Evite passar a bandagem sobre os nés dos
dedos: restringe o movimento.

inicio

01. Afaste o polegar da mgo (extensdo) o maximo possivel (como num aperto
g% r_rr\\%gg ggcl;? expor ao maximo a area entre a base do polegar, a palma
inai .

Comece com uma ou duas voltas de dncora no punho, com pouca
tensdo 0.07

02. Voltas_em oito ao redor do punho e da base do polegar, com pouca
tensdo, ddo ao polegar o apoio adequado. 0.14

Y

03.Comece na base do polegqr,
volte ao redor do punho e suba
aos poucos pelo polegar
(sobrepondo a volta anterior)
um pouco mais a cada volta em
oito. Evite tensao e pressdo
demais e ndo enrole a
articulacdo do ?olegar.
0.22/0.31/0.3

Dé quantas voltas forem
necessarias, sem deixar a bandagem
volumoso nem apertado demdis.

04. Termine com mais uma ou duas
voltas de ancora no punho. 0.58

Obs.: d& para fazer esta aplicacdo
com EAB (de rasgo facil ou de Corte
com tesoura) ou bandagem coesiva,
conforme a preferénciae/ou a
disponibilidade.



https://www.youtube.com/watch?v=6ZAEhDvEN5s

bandagem de apoio ao punho -
EAB (roxo) / video 7

Esta demonstracdo no punho
pode complementar a bandagem
glooziﬁﬁggor (como aqui) ou serfeita

01. Faca uma volta de ancora leve
ao redor do punho 0.1

4

02. Sobrepondo metade da volta
de ancorq, suba pelo punho (em
direcao a mao) com uma ou duas
voltas. Ao chegar a base da mao,
faca o mesmo voltando parga o
puhho, O numero de volias
preferéngia pessoal, mas a regra
de ouro e ndo apertar demais hem
deixar volumoso.

0.25/0.28 / 0.32

03. Termine rasgando a bandagem e
pressionando ou prendendo a ponta
sob a ancora para nao soltar.

Obs.: dd para fazer esta aplicacdo
com bandagem coesiva ou EAB (de
rasgo facil ou de corte com tesoura),
conforme a preferéncia e/ou a
disponibilidade.
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PREPARACAO

Tiras de K-Tape: corte 2 firas de
do alto da parte de fras do joel
(Gluteus Maximus). 2 firas de 15-20

d3 Kinesio Tape com % da distancia real
ho ate a base dos gluteos | |
cm ou conformeé necessdrio.

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente q drea a ser bandageada e deixe
: secar ao ar por 30 segundos ate ficar pegajosa.)
Tutorial de Bandagem

\,

<\

—

MUSCLES

Biceps femoris
Main hamstring muscle

——

Video #8 & # ] 2 *Qs isquiotibiais sdo um grupo de

frés musculos: Bicep Femoris,
Semitendineo
e Semimembranosus

S

¥_

——

=——"

= ——

———

[l Semimembranosus

bandagem de opoio a posterior da coxa - Lower inner hamstring muscle

erna esquerda / video A .
p a / M Semitendinosus

Upper inner hamstring muscle

MATERIAL:

1 rolo d3 Kinesio Tape 50mm
Tesoura d3 para tape |
*Spray adesivo d3 opcional.

Q1. O atleta fica em pé (de costas para vocé) e inclinadg levemente
a frente, para deixar os isquiotibiais sob alguma tensdo. 0.07

O tape d3 tem adesivo sem |atex
e e hipoalergéenico.

DICAS

O d3 k-tape &€ sem latex e _
hipoalergénico: reacoes na pele sdo
muito_raras e o tape pode ser usado
por varios digs seguidos como apoio
enfre as sessoes de fisioterapia.

Evite gplicar em pele molhadag, pilosa
ou muito hidratada, pois isso afefa
a aderéncia.,

AliECOnde O QUINCE S0k 0TIt Clo 02. Com o tape jad medido e cortado (a % do comprimento esticado

Te(?g %gs%”&g (Q%S%ér/g ,88?" ST G desejado), ra% ll.le_ e refire 5 cm da pcfrje mais baix% do papel protetor

aftrito. Para fixar a primeira dncorqa, sem tensao, atras do joelho, mas
evemente para fora (face lateral).

O d3 k-tape adere melhor aplicado
Tdérgéo na pele, e ndo sobre

O d3 k-tape é elastico e feito para

se mover e reog?w como uma segunda
camada de pele. Manuseie e aplique
com cuidado e evite tocar no lado
adesivo do fape sempre que

possivel.

As tiras de dncora, nas duas pontas do
fape, devem sempre ser aplicadas sem
fensao, para mais aderéncia e resultado.

O papel protetor pode ser rasgado ou
dividido, mas nao retirado de imediato
(sO quando precisar), para facilitar o
manuseio e evitar tocar no lado adesivo.



https://www.youtube.com/watch?v=KZl9IzvlMhs

03. Segurando a ancora firme
no lugar, estique o tape a 70-90%
aplique ao n o do isquiotibial
externo sobre|
Bice Femons) Rehre o papel
rote or conforme assenfa o
pe na pele. Veja o dlograma
g\ﬁsculos em amarelo

04, Apllgue a ancora superlor (Qs
ultimos 5 cm do tape) sem tensdo,
fixando Io?o abaixo da base dos
Hluteos (Gluteus Maximus).

Esfregue todo o tape com o
pape€l protetor para maximizar a
aderéncia e ativar a cola.

5. Repita os passos 1-4. A segunda
fira de K-Tape nao deve sobrepor
a primeira, e sim ficar paralela a
ela na parte de denfro (medial)
do, |qu|ot|b|c1I cobrindo o grande
musculo externo
(Semimembranosus e
semitendineo). Veja o diagrama

e
o musculo em azul/verde. 0.34
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inicio

PREPARACAO

Tiras de K-Tape: corte 1 tira de d3 Kinesio Tape do comprimento do punho
ao cotovelo: 1 x 20-25 cm Qu conforme necessario.

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente a area a ser bandageada e
deixe secar ao ar por 30 segundos até ficar pegajosa.)

Tutorial de Bandagem

TIRAS K #1 (AZUL NO VIDEQ)
z 01. Estenda o braco do atleta para a frente, com o punho e a
Video #11 mdo inclinados péra baixo (flexao). 0.13

MATERIAL:

1 rolo d3 Kinesio Tape 38mm
Tesoura d3 para tape |
*Spray adesivo d3 opcional.

02. Rasgue e retire 5 cm da parte mais baixa do papel protetor para fixar
a priméira ancora no punho (sobre os ossos do carpo, onde os musculos e
tendoes extensores do punho se inserem), sem nenhuma tensco. 0.21

DICAS

O d3 k-tape é sem latex e _
hipoalergénico; reacdes na pele sao
mMuito_raras e o tape pode ser usado
por varios digs seguidos como apoio
entre as sessoes de fisioterapia.

Evite aplicar em pele molhada, pilosa 03. Segurando a ancora no lugar, estique o tape a 70-90% e aplique ao
ou muito hidratada, pois isso afefa longo do antebrcago (bem sobré os extensores)
a aderéncia. e sobre a parte de fora do cotovelo.

Corte o tape com tesoura afiada, ou a
tesoura d3, para nco desfiar.

Arredonde as quinas das pontas do
tfape com a tesoura para evitar que
8#%%6300'6 da pele por

O d3 k-tape adere melhor aplicado
%rgéo na pele, e ndo sobre

O K-tape é eldstico e feito para se
mover e reagir Como uma segunda
camada de pele. Manuseie € aplique
com cuidado e evite tocar no lado
adesivo do fape sempre que

possivel.

04. Aplique a ancora superior (0s ultimos 5 cm do tape) sem tensdo,
fixando acima da articulacao do cotovelo. 0.28

As tiras de dncora, nas duas pontas do

tape, devem sempre ser aplicadas sem

fensao, para mais aderéncia e resultado.
05. Esfregue todo o tape com o papel protetor para maximizar a
aderéncia e ativar a cola.

O papel protetor pode ser rasgado ou

dividido, mas nao retirado de imediato

(s6 quando precisar), para facilitar o |

rmanuseio e evitar tocar no lado adesivo.

inicio
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https://www.youtube.com/watch?v=nLzHIpyeDlw&feature=youtu.be

Tutorial de Bandagem

Video #13

bandagem de apoio a todo
O ombro

MATERIAL:

1 rolo d3 Kinesio Tape 38mm
Tesoura d3 para tape |
*Spray adesivo d3 opcional.

5‘3‘% :

DICAS

O d3 k-tape é sem latex e _
hipoalergénico: reacdes na pele sao
muito_raras e o tape pode ser usado
por varios digs seguidos como apoio
entre as sessoes de fisioterapia.

Evite gplicar em pele molhadag, pilosa
ou muito hidratada, pois isso afefa
a aderencia.

Corte o tape com tesourg afiada, ou a
fesoura d3, para nco desfiar.

Arredonde as quinas das pontas do
tfape com a tesoura para evitar que
SIT%gescole da pele por

ITO.

O d3 k-tape adere melhor aplicado
%rggo na pele, e ndo sobre

O K-tape é eldstico e feito para se
mover e reagir como uma segunda
camada de pele. Manuseie € aplique
com cuidado e evite tocar no lado
adesivo do fape sempre que

possivel.

As tiras de dncora, nas duas pontas do
tape, devem sempre ser aplicadas sem

fensdo, para mais aderéncia e resultado.

O papel protetor pode ser rasgado ou
dividido, mas nao retirado de imediato
(s6 quando precisar), para facilitar o |

manuseio e evitar tocar no lado adesivo.

inicio

PREPARACAO

Tiras de. K_—To]pe: corte 2 tiras de d3 Kinesio Tape: 2 x 20-25.cm ou conforme
necessario. lira de descompressao (lateral): corte 1 x 12-15 cm de K-Tape ou
conforme necessario.. ) .

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente a drea a ser bandageada e
deixe secar ao ar por 30 segundos até ficar pegajosa.)

TIRAS K #1 E #2 (VERDE NO VIDEO) .
01. Cruze o braco do atleta sobre o corpo, girando o ombro
para a frente (flexao e aducao).

02. Rasgue e retire 5 cm da parte
mais bdixa do papel protetor para
8x204r a primeira ancora.

03. Posicione a dncora, sem
tensdo, no meio do braco
(mid-humerus). 0.30

04. Retire o ngel protetor e, pressionando a ancorq, estique o tape
Sc:%rca de 80%) para cima, em volta e por trds do ombro. 0.34 /

N\

b
R A

06. Leve o braco do atleta  _
para tras, abrindo a articulacdo
o ombro (extensao e rotagdo

externa). 0.41

05. Aplique a dncora superior sem
tensgio, sobre a parte alta da
clavicula (clavicle). 0.39

07. Repita os passos 3-5 com a
outra fira (verde), desta vez na
parte de dentro (medial) do
ombro, espelhando a primeira.
De novo, aplique a adncora
au&enor sem tensdo.

s

08. Para melhorar a aderénciq, o tape pode ser aplicado na pele em vez
de sobre o tape. Para isso, corfe 5 cm a mais na segunda tira, para a
ancora ficar sobre a pele e ndo sobre o tape.

09. Esfregue e pressione o tape com as maos ou com o _papel protetor
descartado, para ativar a cola e garantir uma aderéncia firme.


https://www.youtube.com/watch?v=v9J6E55iLSw

TIRA DE DESCOMPRESSAQ/
LATERAL (AZUL NO

<
O
m
o

10. Volte o braco Bara a
posi¢cao neutra. 1.02

1 1._Rc|sgue o papel protetor no
meio da tira e retire do centro até
perto das pontas, deixando os
ultimos 2-5 cm das ancoras ainda
735 Pope

12. Posicione a éncora cruzando
a linha do ombro (deltoides) com
?0]-;?0% de tensdo.

13. Retire o papel das dncoras
e assente as duas sem
nenhuma tensdo. 1.19

14. Esfregue e pressione o tape
com as Maos ou com o papel
protetor descartado, para ativar a
cola e ter uma aderencia firme.
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Tutorial de Bandagem

Video #14

estabilizacdo da rotula gpofelo)
e apoio do tenddo patelar

MATERIAL:

] rolo d3 Kinesio Tape 50mm
*Spray adesivo d3 (opcional)

DICAS

QO d3 K-Tape € sem latex e
hipoalergenico: reacoes na pele
SA0 Muito raras e dad para usar

o tape por varios dias

segquidos.

Evite aplicar em pele molhadg,.
pilosa ou muito hidratada, pois isso
ogggjoo aderencia de qualquer tape
u .

Corte o tape com tesoura gfiada, ou
a tesoura d3, para nao desfiar.

ﬁrredonde as quinas das pontas do

ape com fesoura de fape ou comum,

para evitar que ele descole da pele
por atrito.

O d3 K-tape adere_melhor aplicado
%r(peéo na pele, e ndo sobre outro

O K-tape € eldstico e feito para se
mover e reagir Como uma segunda
camada depele. Manuseie €
apligue com cuidado e evite tocar
no lado adesivo do tape sempre
que possivel.

As tiras de dncora, nas duas
pontas do tape, devem sempre ser
aplicadas sem tensao.

O papel protetor pode ser rasgado
ou dividido, mas ndo retirado de
imediato (s6 quando precisar), para
facilitar o manuseio e evitar técar
no lado adesivo.

inicio

PREPARACAO

Tiras em ' Y': corte duas tiras de d3 Kinesio Tape
de 20-25 cm.

Corte cada tape a dois tercos do comprimento das tiras
e pelo meio, No sentido do comprimento. 0.23

Arredonde todas gs quinas das pontas com
tesoura afiada. 0.30

Tira de descomgressdo (lateral): corte um pedaco
de K-Tape de 15-20 cm aprox.

Arredonde as quinas das duas pontas
com tesoura afiada.

(Ao usar o spray adesivo d3, borrife levemente
a arega a ser bandageada e dejxe secar ao ar
por 30 segundos ate ficar pegajosa.)

01. Rasgue e retire ¢ papel

rotetor abaixo do fim do corte
eito com_a tesoura para fixar a
primeira ancora.

02. Posicione a dncora, sem
tensdo, 5-10 cm ahaixo do
meio da base da rofula
(Patela) e do tenddo patelar,
sobre 6 osso da canela
(Tibia). 0.41

03. Retire o papel protetor
da tira estreita mais proxima
e, ainda pressionando a
ancorq, estique e aplique a
tira estreita em volta da parte
de fora (lateral) da rotula
(Patela), acompanhando a
curva da rotula, subindo e
cruzando um pouco a parte
baixa da coxa (quadriceps).
Use uma tensao de

30-60%. 0.47

04. Aplique a aGncora superior
sem nenhuma tensdo.

05. Repita os passos 3-4 com a
outra fira estreita (azul), desta
vez na parte de dentro (medial)
do joelho e da coxa
(quadriceps). 0.57

06. Esfregue e pressione o
tape com as maos ou com o
papel protetor descartado,.
para afivar a cola e garanfir
uma aderéncia firme.



https://www.youtube.com/watch?v=b9X8GOypYC8

TIRA Y INVERTIDA #2 (VERDE NO VIDEO):

07. Repita os passos 1-6, mas desta vez indo de cima da rétula para baixo delaq,
formando um ‘Y’ invertido (de cabeca para baixo).
1.07/1.17 /1.22 / 1.26

08. Rasgue o papel protetar no meio
%?ciig? %rgx expor a posicdao da ancora

09. Aplique a Gncora bem sobre a
base da rétula e sobre o tenddo
patelar. 1.44

10. Estique o tape (30-60%) e

aplique de forma simétrica em volta

da parte de dentro ﬁmedlql) e de

fora (lateral) da rotula e depois

subindo pelas Pcrtes de dentro
medial) e de fora (lateral) da coxa
quadriceps). 1.45

11. Assente as duas dncoras
sem nenhuma tensdo. 1.48

12. Esfregue e pressione o tape com
as maos ou com o papel protetor
descartado, parg ativar a cola e ter
uma aderéncia firme. 1.50

inicio

mais tutoriais em

| YouTube | L e
) — " 2 Download on the |

dat brasil. .br
SRpecomt 8 4po5EE

youfube.com/watch?v=5isQeATwWLw
veja mais videos




Tutorial de Bandagem

Video #17

estabiliza e comprime o tornozelo

MATERIAL:

1 rolo 50mm ou 75mm
d3 Bandagem Coesiva

DICAS

A bandagem coesiva rasga com a mao
e gruda em si mesma, o que a forna ideal
para bandagens rapidas de articulacao,
e a gplicacdo ndo sofre com agua,
umidade ou pelos. Curiosidade! foi criada
por veterindrios para uso em cavalos.

A bandagem coesiva é usada
sobretudd para apoiar e envolver

uma - I .
arficulacdo. Por ser eldstica, dd
conforto i . _

€ algum movimento na articulacdo.
Apligue com fensdo e camadas
suficientes para dar gpoio sem

fravar de todo a articulacao nem
cortar a circulacao.

Com cuidado, a bandagem coesiva
3 pode ser reusada, o que sai
muifo em conta.

No lugar da bondogem coesiva, da

para usar EAB (bandagem eldstica

adesiva), mas € uma opcao de uso

88'%0 (Corte com fesourd) e mais
ra.

A bandagem coesiva d3 gruda em si
mesma, NAo Na pele: sobrepor,
bor)dofgem sobre bandagem ¢€ o jeito
mais eficaz de fazer compressao.

A bandagem coesiva também serve
para prender bolsas de gelo sobre ou

em volta do musculo, no

protocolo R.I.C.E (repquso, gelo,
compressao e elevacao), antes de
procurar um medico.

inicio

01. Mantenha o pé. (e os dedos) é)ara cima (d_orsiflgxdob reduzindo o éngulo
entre o dorso do pé e a canela durante a aplicacao. 0.

02. Fagc uma éncora (dando duas voltas de bandagem coesivg em volta
da canela) sem tensao, cerca de 5-7 cm acima das saliéncias osseas do
fornozelo (maleolo medial e lateral). 0.16

03. Desca aos poucos pela canela, enrolando e sobrepondo o tape com
alguma’tensao, sem exagerar. 0.23

Depois passe a bandagem coesiva sob o arco do pé (solg do peito do pé)
e de volta por cima do meio do pe (0ssos metatarsais). 0.23



https://www.youtube.com/watch?v=5isQeA1wWLw

04. Agora faca uma volta em oito
levando a bandagem coesiva de
volta pela parte de fqora do pe até
o alto e a parte de tras do
calcanhar, contornando-o.

Leve o tape de volta ao alto
do antepé para completar uma
volta em oito. 0.25

05. Faca mais uma volta em oito,.
para mais apoio, de novo por bqixo
do pé e em volta do alto e de tras
do calcanhar, repetindo o

passo 4.

Cuidado para ndo apertar demais
nem dar voltas em oito demais. 0.28

06. Termine enrolando e
sobrepondo o_tape de volta pela
S%Bela ate a ancora original.

07, Faca mais uma volta de dncora
sobre & original, rasgue o tape e
prenda a ponta sob ele mesmo e/ou
use b_ando?em rigida para fixar bem.

693%C|onal
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