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 میانی هیزدن از ناح پیت ۱0-۱شکل

 است(. شدهداده نشان  ۱-۱۱که در شکل  طورهمان ) شودمی خاص درد اعمال   هیسپس در ناحو 

 
 کاهش فشار و درد  ی برا کینزیوتیپ ۱۱-۱شکل
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( فعال کرد تا  یآن را با حرارت )نه با حرارت مصنوع  دیاعمال شد، با  مورد نظر  هیناح  یرو   کینزیوتیپکه    یهنگام

  کینزیوتیپ پشت  از  ی  برش  ا یکار را با مالش با دست    ن یشود. ا  ک یتحر  چسبدیکه به پوست م  آن پشت    کیلیچسب اکر

 (.۱2-۱ )شکل  دیانجام ده دیگر

 
 با اعمال گرما   کینزیوتیپفعال کردن  ۱2-۱شکل

 
 کینزیوتیپ برش و استفاده از   ه، ی نحوه ته

 بعد از چسباندن 

 یم  یپوست باق  یروز رو   5تا    3  نیبرداشته شود. به طور معمول ب  یبعد از مدت زمان مشخص  دبای  کینزیوتیپ ✓

 خاص برداشته شود. تی فعال ا ی دادیرو  کی اگر بعد از  یماند، حت

 توان آن را کوتاه کرد.  یپوست کنده شود، م ایشود  جداآن  یاگر انتها ✓

 کند.  کیممکن است پوست را تحر را یز دیرا پاره نکن تیپدر هنگام برداشتن،  ✓

 راحت تر است. جدا کردن باشد،  سی خ یحت ایمرطوب  کینزیوتیپاگر  ✓

  ک یکار به کاهش هرگونه تحر  ن یا  رایز  د،یمرطوب کننده به پوست بزن  کی،  کینزیوتیپجدا کردن  پس از   ✓

 .کندمی کمک  یاحتمال

 یادآوری

 .دیکن  یرا بررس ها کینزیوتیپبه   تیسابقه حساس شههمی ✓

را    ناحیه مورد نظر  موها   قبل از استفاده  از یو در صورت ن  عاری کنیدپوست را از هرگونه روغن، کرم، و موم   ✓

 .دیکوتاه کن

 ورزشکار دردناک نباشد.یا  ماریب یراحت باشد و هرگز برا شهیهم دیکشش بافت با ✓

 . را بدون کشش بچسبانید کینزیوتیپهر طرف انتهای  ✓
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 را گرم کنید.  کینزیوتیپمالش دادن و ایجاد اصطکاک   با کینزیوتیپپس از چسباندن   ✓

 راحت تر است.این کار  باشد   سیخناحیه روز برداشته شود و اگر  5تا   3بعد از   ✓

 .دیپس از برداشتن، پوست را مرطوب کن ✓

 
 کینزیوتیپ نحوه استفاده از  

 ستاره های رنگی  

  ی چرا برچسب ها   د،یفصل کتاب را مرور کرده باش  نی به خصوص اگر قبل از خواندن ا  د،یممکن است تعجب کن

  ی ستاره( رو   ا ی)  ی چند برچسب رنگ  ،کینزیوتیپ  تصاویراز    کی هر    یوجود دارد. برادر تصاویر  ستاره ها(    ا ی)  یرنگ

آن مواجه شود، مرتبط است.  با    ماریاست ب مکنکه م یتورم  ایبا درد    ماًیاز بدن قرار داده ام که مستق  یخاص  ینواح

کار  به   یدر مورد مهارت ها  یوتراپیزیف  انیدانشجو  یبرا  یدر هنگام سخنران  ژهیبه و و  دانم،    یم  موثر  اریرا بس  ن یمن ا

که محل درد    ی . هنگامکندمی  ریرا امکان پذ  قیدق  کینزیوتیپ  کیاستفاده از    رایز  ،تاکید کردم  کینزیوتیپ  گیری

در کجا    دیبا  کینزیوتیپ  نکهیا  یبرا  قیدق  یرا به عنوان راهنما  هیآن ناح  ای  دیبرچسب بزن  کی  آسانیمشخص شد، به  

بر    تواندمی آغاز شود و    تواندمی   تیپ  ی ، آماده سازناحیه  یی(. پس از شناسا۱-۱3)شکل    دیاعمال شود علامت بزن

و  به  ارجاع  آن اعمال شود.  پ  شخصی  یوهایدیاساس  از  استفاده    ح یتوض  رایز  شود،ی م  هیتوص  QRکد    ی وندهایبا 

 .کنمی اعمال م ندیاز فرآ یرا به عنوان بخش یرنگ یهاکجا و چرا ستاره  ،یکه چه زمان دهندیم

 
و فلش جهت دار نشان دهنده جهت  ان یپا = Fشروع؛  = Sدرد همانطور که با ستاره ها نشان داده شده است.  هیناح ۱3-۱شکل

 است.  کینزیوتیپ
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 تیپینگ و فاشیا  

  های آسیب  شتریکه ب  کندمی  دییرا تأ  تیواقع  نیمتن، ا  نیپوشش داده شده در ا  یها  بیاز آس  یاریگذرا به بس  ینگاه

مربوط    یعضلان  یبرهای( به خود ف...  و  ت،ینوویتنوس  ت،یلیکوندی، اپاسپرین  ،ینوپاتیکف پا، تاند  تیئشبافت نرم )فا

در دو دهه گذشته    ای شرساند. خوشبختانه، فا  یم  بیآس  کننده آنها  تیعناصر حماو    آنها  به  شتریشود، بلکه ب  ینم

متعدد آن داده    یدر مورد عملکردها  یادیز  دیجد  یهانش یکه به ما ب  یتیبوده است، واقع  یاریبس  قاتیکانون تحق

انجام شده    ینقش ها  شتریبه درک ب  ازین  ایشفا  یها  بیبه آس  یدگیرس  یبرا  کینزیوتیپ  است. استفاده هوشمندانه از

 : عنوانبه فاشیا نوع بافت دارد.  نیتوسط ا

 کشیده شده است بدن انسان  ر سراسرکه د  استبافت همبند ستمیس بخشی از بافت نرم 

و نگه داشتن    تینقش آن حما .(Schleip et al. 2012)  است  یبریف  ی، شامل تمام عناصر کلاژن شودمی  فیتعر

و  ی کیمحافظت مکان ن یها در کنار هم و همچنداشتن آنها با نگه خود، دادن شکل به آن  ی در جا  اهها و سلولاندام 

متن، اجازه حرکت را    ن یاهداف ا  ی مهمتر از همه برا  دی، و شاکندمی و جدا    مشخص مرزها را    ای شاست. فا  ییایمیش

فا  یم بافت  ف  یرو ین  ا یشدهد.  و همچنکندمیمنتقل    ار   یعضلان  بریانقباض  تسه  نی ،  ب  ل یباعث    ن یحرکت لازم 

و   یپر  ،یمناسب است. همه ما با اپ  بیآس  تیریما در مورد مد  قاتیدر تحق  ژهیبه و   نی، و بنابراشودمی ساختارها  

هستند.   یفرد  یبرهایها و ف  دسته،  عضلات  یبرا  ا یفاش  لایه های  بیبه ترت  نهای: امیآشنا هست  یعضلان  ومیزیاندوم

  ی رباط و کپسول مفصلبا    وستوم،ی دهند که در پر  لیتا تاندون را تشک  رسندی به هم م  یعضلان  بریف  یهاسه یک  نیا

 رو یانتقال ن  یمتراکم شبکه اصل  یبافت ها   نیا .(Myers 2009)  شودیم  یبه کپسول مفصل   لیو تبد  شودیم  بیترک

 .دهند یم  لیرا در بدن تشک

 
 ران ایفاش  ی ها هیلا ۱4-۱شکل
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 شود،ی ها وارد مکه بر آن  ییروهایسازگار هستند و در پاسخ به ن  ایشفا  یهابافت  س،یویولف و د  نیاز قوان  یرو یبا پ

 .رندیگیشکل م

  ی از جنبه ها   یاریبس  یاست که برا  یکل  هیتوص  این یک  (دی آن را از دست بده  ای  دی از آن استفاده کن)

  اف یقرار دادن ال، که با  کندمی صدق    ا یشفا  ددر مور   خصوصبه    موضوع   نی. اشودمی ارائه  مورد بحث ما  ی شناس  ستیز

 ایتر    یقو  یدهد )کشش ها  یم  رییتغ  هی ناح  یازهایخود را بر اساس ن  شیو آرا   شودمی  تیدر جهت کشش تقوخود  

مرتبط    ایشفا   یکننده اصل  نییتع  فعالیتعضله،    کی  ی چند جهته باشند(. کشش خط  ا ی  ک یتر، که ممکن است    ف یضع

که در شکل    طورهمان.  کندمی بافت همبند خود منتقل    تواناییفراتر از    یرا به صورت افق   رو یبود، اما ن  اهد با آن خو

را در طول انقباض    رو یو قادر است نشده    لیدر سراسر بدن تشک  یشبکه سه بعد  کی  یبافت کلاژن  م،ینیب  یم  ۱-۱7

  ی کیمکان  هایگیرندهاز    یاریبلکه بس،  کندمی  منتشررا    رو ینه تنها نموضوع    نیاطراف منتقل کند. ا  های  به بافت

  د یبادهد. تعادل  یم لیرا تشک یتبادل اطلاعات حس عمق  یکانال مهم برا کیو  کندمی  کیرا تحر ایشواقع در فا 

 یبافت  یوندهایپ  رمعمولیغ  ای  رمنتظرهیغ  نیروهایشود.    جادیا  عیاز حد سر  ش یو حرکت ب  یاستفاده کاف  نیب  یخوببه  

.  (Myers and Frederick in Schleip et al. 2012)  شودمیو التهاب    بی دهد و منجر به آس  یقرار م  اررا تحت فش

  م ی را کاهش دهکشیدگی های بافت ها   میتوانی ، مو درصد مناسب کششدر جهات خاص،   کینزیوتیپبا استفاده از 

 . میکمک کن مورد نظر به بهبود بافت هیو با محافظت از ناح

اندام وتری  )   یکیمکان  یهارندهیکه به گ  یاطلاعاتفشار و    عی توز  ک،یبر مکان  یرگذاریتأث  یبرا  ،کینزیوتیپاستفاده از  

پا  ینیپاچ  یهاسلول  ،ینیروف  یانتها  ،گلژی بافتموجود    آزاد(  یعصب  یهاانه یو  تغ  رسدی می  کلاژن  یهادر   ر ییرا 

آنها    یک برایحرت که   یعملکردها در صورت  یانجام برخ  یرا برا رورزشکا  یی است تواناموضوع ممکن    نی. ادهدیم

 برنامه در نظر گرفته شود.  یا یمزا یابیهنگام ارز دیبا یموضع یدر حس عمق رییدهد. تغ  شیمناسب باشد، افزا

  ی برهایشامل فبافت    ن یا  که درحالیروان کننده از بافت آرئولار قرار دارد.    هیلا  ک ی  ا یشفامتراکم    ی ها  هیلا  نیب

دهد  تشکیل می   وندیآب پ یکه با مولکول ها ک،یالورونی ه  دیاس  ژهیاست. به و   بیشتری  ع یما ی، حاو باشدمی کلاژن 

کتورها  ا که لازم است عضله چهارسر ران، ادد دیکن  ورتص   - ایجاد می کند  یکونیلیس های  مشابه روان کننده   یاثر  و 

. حفظ  فعال شوندمختلف    یبا سرعت ها  ای( همه به طور همزمان در جهت مخالف  ۱-۱5)شکل    نگیو همستر

اصطکاک    ن یتا با کمتر  دهدی مجاور اجازه م  یهاه یبه لا  رایاست ز  ی اتیح  ،حرکت سالم  یبرا  ه یلا  نی در ا  ع یما  یمحتوا

ارتباط فا  عبور   گریکدیاز کنار   جالب توجه    موضوع   ک یممکن است    مکانیسم لیفت بیومکانیکی   با  ا یشکنند. 

  ی و مواد مغذ  عاتیتا تبادل آزادتر ما  شدهها    هیلا  ی جداساز  باعثممکن است    کیتکن  نیباشد. ا  ندهیآ  قاتیتحق  یبرا

  ، عملکرد کینزیوتیپ  استفاده از کند. هنگام    لیتسه  وجود دارد را یی که در بافت ها  ها  یشود و چسبندگ  ریامکان پذ

فا باش  ایشبافت  داشته  نظر  در  ندیرا  انتقال  عمق  انتشارشامل    نیهمچن  رو ی:  حس  گ  یاطلاعات   ی هارنده یبه 

  ی ها   سمیاز مکان  ی. درک برخکندیرا فراهم م  یاست که امکان حرکت نسب  در مفصل  و سر خوردن  مکانوروسپتور

کمک    یو فرد دیجد ی کاربردها جاد یا یبرا کینزیوتیپتحت درمان ممکن است به استفاده از   های  بیدر آس ریدرگ

  ذکر   بخش منابعدر    یشتریب  ارجاعاتکند،    یها را معرف  دهیاز ا  یبرخ  تواندمی بخش فقط    نیکه ا  ییکند. از آنجا

 شده است. 
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 ا یتوسط فاش گر یقسمت بدن به قسمت دور د کینقشه از نحوه انتقال جبران از  کی یآناتوم ۱5-۱شکل

Fascial Release for Structural Balan( رزی)همراه با تام ما سندهیارلز، نو مزیج
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 ۲فصل 

برای اندام تحتانی  کینزیوتیپ تکنیک های 

 
 ی / درد پاشنه / سندرم پد چرب ای پلانتار فاش

. کندی ممتصل    هامتاتارس از بافت همبند است که استخوان پاشنه پا را به    میضخ  یبرینوار ف  کیکف پا    یایشفا

منجر به خار    قرار نگیرد درمان    تحت  ( و اگر۱-2  )شکل   شودی مظاهر  در محل اتصال به استخوان پاشنه    معمولاً درد  

 یاست و بهبود  (ریدرد در سطح کف پا )ز  رایز  ،است و درمان آن دشوار  عیشا   کاملاً  تیوضعیک    نی. اشودی مپاشنه  

اثر درمان    (20۱0)  ۱و همکاران   ی. تسا روزانه است  یهاتیفعال  راه رفتن جز  یعیبه طور طب  را ی، زمی شوددشوار    ماریب

هفته به    کیبه مدت    ماریکه اگر ب  افتندی. آنها درندکرد  یکف پا بررس  یایفاش  را بر  پیتوینزیبا ک  همراه  مدتکوتاه 

با ک مقا  رد،یقرار گ  پیتوینزیطور مداوم تحت درمان  ب  سه یدر  با    یمارانیبا  درمان    یوتراپیزیفروش های  که فقط 

که ضخامت    دست یافتند  جهینت  نیبه ا  نی. آنها همچنکنندی ماحساس    کف پا را  یایاز فاش  یدرد ناشکاهش  ،  اندشده 

 .ابدیکاهش  کینزیوتیپممکن است پس از استفاده از   زین چسبندگیدر محل   ایشفاپلانتار 

 
1-Tsai et al 



 

 
26 

 
 شود  یدهد و باعث التهاب کف پا م یکف پا که محل درد را نشان م فاشیا ۱-2شکل 

در    دهیخود را با انگشتان کش  یو مچ پا  کشیدهدراز    )دمر(  خوابیده به شکم  تیوضع  در  که  دیبخواه  ماریاز ب .1

  سپس آن )بدون کشش( و    قراردهیدپا    کف  یرو بر  را    شکل   I  کینزیوتیپفلکشن قرار دهد.    یدورس  تیوضع

به    لی آشتاندون    روی  از  عبور دادنرا با    کینزیوتیپ.  بچسبانیدپاشنه پا    یدرصد رو   ۱00تا    75را با کشش  

 (.2-2شکل  )  بچسبانیدموردنظر یه ناح یبدون کشش در انتها سپس ،کشیده درصد   50 میزان

 
 سطح کف پا  ی رو کینزیوتیپ نیاول 2-2شکل 

رو شکل    I  یهاکینزیوتیپاز    گرید  یکی .2 داخل  یرا  پا  یسمت  از   ساق    ی داخل  قوزک   یبالاناحیه    و درست 

دردناک    ه یناح  عرض و در    دی ده  شی درصد افزا  ۱00تا    75را به    کینزیوتیپ. کشش  بچسبانید(  یندرشت  ستالی)د

  در انتها   و   دیکاهش ده  درصد  50( کشش را تا  یننازک   ستالی)د  قوزک خارجیروی  . با عبور از  امتداد دهید

 (. 2-3)شکلبچسبانید  موردنظرر روی ناحیه کشش ب دونب
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 یبه صورت عرض یجانب  یاز نواح کینزیوتیپ نیچسباندن دوم 3-2شکل 

از سطح پشتی بهتر است  ایو  دیگرم کن ه،یدست به مدت چند ثانکمک با   را هیناح ،پس از چسباندن .3

 . دیاستفاده کن  هیمالش آن ناح یبرا دیگر کینزیوتیپ

 
 کف پا  یادرد کف پا/فاش

 عضله پرونئال استرینمچ پا/  اسپرین

. کنندمی تجربه  خود    ی مچ پا  دری را  خوردگچ یپ  ،شودی مشناخته  اینورژن    عنوانتحت  که    ینفر در روز با حرکت  هزاران

  که شود  آن ناحیه  عضلات    نیو همچن  خارجی مفصل   یهارباط   یپارگ  یباعث کشش و حت   تواندمی   سم یمکان  نیا

که    2بولار یوفئو رباط کالکان  ۱ی قدام  بولاریرباط تالوف.  دهدمی   تشکیل مچ پا را  مفصل    هایآسیبدرصد از    85  باًیتقر

دل  یاست. گروه عضلان  شدهداده نشان  2-4که در شکل    طورهمان  شوندمی  یدگیدب یآس  دچار  معمولاً به    ل یکه 

)کشیدگی(  بیآس  سمیمکان طول  افزایش  به  شناخته  عضلات    عنوانبه   دارند  تمایل  و   بیچیچ.  شوندمیپرونئال 

مورد    یامطالعه   (20۱2)  3همکاران  در  ک  یورزش  تیپ  اثرات را  رو   پیتوینزیو  به    کنانیباز  یبر  مبتلا  بسکتبال 

  ی عملکرد   یهااز تست  یعیوس  فی ط   یبر رو   پیتوینزیکنشان داد که    جی. نتاندانجام داد  مچ پا  مزمن  خوردگیپیچ

باعث    یورزش  یمعمول  تیپکه    دمطالعه نشان دا   نی، احالبااین .  شودیم  مشاهده   ییو بهبودها  مثبتی داشته  ریتأث

 پیتوینزیک  کهدرحالی شد،    پا  بر روی پنجه  بلندشدنو    یپرش عمود  یهاتست   بردر عملکرد    توجهیقابل کاهش  

 
1- Anterior Talofibular Ligament 
2- Calcaneofibular Ligament 
3- Biccic et al 
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 ی هارندهیگبه    پیتوینزیکنشان داد که    (200۱)  ۱و هاسک   یمور  یقبل  قاتیتحق   ن،یعملکرد را محدود نکرد. علاوه بر ا

 .کندمی بسیار زیادی  کمک  یپوست یکیمکان هایگیرنده کیتحر شی افزا قیمفصل مچ پا از طر یقعم

 
  مچ پا و عضلات پرونئال جانبی ی ها رباط 4-2شکل 

 
1- Murray and Husk 
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ب .1   ر یبالش ز  ایحوله    کیو    مدت را حفظ کند  یطولانبرای یک وضعیت  که حالت نشستن    دیبخواه  ماریاز 

خود را    یو پاکرده  خود را خم    یمچ پا  ماری. سپس باوردیب  تربالا  اندکی  ساق پا قرار دهد تا ساق پا راانتهای  

  ، یرا از سمت داخل  شکل   I  کینزیوتیپ ، حفظ می کندرا    تیوضع  نیا ماریکه ب  ی. هنگامکشدمی به سمت بالا  

را   کینزیوتیپ .  شودمی کار باعث ثبات    نیا  رایز  د؛یبچسبان  کشش،  درصد  ۱00با    ،یداخل  قوزک  یبالا  از  درست

  2-5که در شکل    طورهمان.  ادامه دهید  قوزک خارجی  یدرست بالا  خارجیسمت    تاو    اده پا ادامه د  کف  تا

 .اندشده   دهیپوش جانبی  هایرباطکه    دیاست، مطمئن شو شدهداده نشان

 
 جانبی یها رباط تیتثب ی برا کینزیوتیپ نیاول 5-2شکل 

  ی را به سمت خلف آنو  چسبانده یاستخوان پاشنه در جهت عرض یرا از سمت داخل شکل  I گرید کینزیوتیپ  .2

 کینزیوتیپ   یکشش را رو   درصد  50.  ابدی  امتدادسطح کف پا    ریدر ز  کینزیوتیپ  کهیطوربه  د،یکن  تیپاشنه هدا

 .ادامه دهیداست،  شدهداده نشان  2-6که در شکل  طورهمانپا  تحتانیسطح  یرو تا و  دیاعمال کن

 
 یداخل  هیناح ی بر رو پیت نیدوم 6-2شکل 

کنفوق  روش   .3 تکرار  ا  د،یرا  سمت  شکل    I  کینزیوتیپ  کی بار    نیاما  از  که    طورهمان   چسبانده  خارجیرا 

آن را به سطح پا    یو رو   دیاعمال کن  آن  روی  را  کشش درصد  50  ،ردیگی مسطح کف پا قرار    ر یز  کینزیوتیپ

  ر که د  طورهمان ،  شودمی   ده ینام  ۸قفل شکل    ک یتکنبه آنچه    یشباهت  کینزیوتیپدو    نی. ااتمام برسانید

 است، دارند.  شدهداده نشان  2-7شکل  
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 قفل  کیو تکن  کینزیوتیپ نیسوم 7-2شکل 

 .دیاصطکاک گرم کن جادیرا با مالش دادن و ا کینزیوتیپ .4

 
 اسپرین مچ پا 

 پرونئال تیمچ پا/ تثب اسپرین

 ت یرا تثبها    رباط مفصل مچ پا و    کینزیوتیپ  رای، زاست  داده شد  شرحکه    ی روش قبل  یبرا  نیگزیجایک  روش    نیا

  مؤثر به طور    زیپرونال نعضلات  ،  کنمی ماستفاده  شکل    I  بلندتر  یهاکینزیوتیپمن از    کهیی ازآنجا،  حالبااین .  کندمی

  درصد  ۱00  دیتوانی م  اولهفته  در  ،  مثالعنوانبه .  دیده  رییتغ  بیآس شدتبهتنش را بسته    دیتوانیم.  شوندمی  تیتثب

  50  با سومهفته  د، یده ادامه   درصد  75 با را  دوم هفته  د،یکن  جادیرا ا  و ثبات ی داریتا حداکثر پا دیکشش را اعمال کن

کمک  مچ پا  پا و    یعمق  هایگیرندهفعال شدن  است به  ممکن  تنش    رییتغ  نی. ابه همین شیوه ادامه دهیدو    درصد

 کند.

  ر یزرا  بالش    ایحوله    کیو  کند    حفظ  را  مدتیطولانیک وضعیت    برای که حالت نشستن    دیبخواه  ماریاز ب .1

خود را به سمت    یو پاکرده  خود را خم    یمچ پا  ماری. سپس باوردیب  تر بالااندکی  ساق پا قرار دهد تا ساق پا را  

را از  شکل   I بلند کینزیوتیپ  کی ، داردمی را نگه    تیوضع ن یا مار یکه ب ی . هنگام)دورسی فلکشن(کشدمی بالا 

 تثبیتکار باعث    نیا  رایز  ،بچسبانید  کشش،  درصد۱00تا    75با    ،یداخل   قوزک  یدرست بالا  ،یسمت داخل

پرونئال    هاگامان یل ادامه    ریز  دررا    کینزیوتیپ .  شودمیو عضلات  قوزک    یبالا  خارجیو در سمت    دادهپا 

  خارجی   یهاگامان یلکه    دیاست، مطمئن شو  شدهداده نشان  2-8که در شکل    طورهمان.  دیبرسان  انتهابه    خارجی

 .اندشده  دهیپوش
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 ثبات   جادیا ی برا  کینزیوتیپ نیاول ن چسباند 8-2شکل 

امتداد   قبلی کینزیوتیپ  یبار رو  نیو ا ،چسبانیدب یداخل قوزک یبالاناحیه را از  شکل I گرید کینزیوتیپ کی .2

انتها  به    قوزک خارجی  یدر بالاو    دیاعمال کن  آن  یدرصد کشش را رو   ۱00تا    75و    دیهمپوشان کنداده و  

  2-9در شکل    هک   طورهمان،  اندشده پوشانده    یجانب  هایرباط که عضلات پرونئال و    دی، مطمئن شوبرسانید

 است.  شدهداده نشان

 
 یقبل کینزیوتیپبه موازات   کینزیوتیپ نیچسباندن دوم 9-2شکل 

  آن   یکشش را رو   درصد   50و    دیشروع کن  یداخل  قوزکاز    ،بچسبانید  یرا در جهت عرضشکل    I  کینزیوتیپ .3

به   جانبی رباط هایو  قوزک خارجی عرضاست در   شدهداده نشان 2-۱0که در شکل  طورهمان د،یاعمال کن

 .انتها برسانید
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 کینزیوتیپ  نیچسباندن سوم ۱0-2شکل 

ا  شدهداده نشان  2-۱۱که در شکل    طورهماناست.  شماره قبل  مانند    قاًیدق  ین موردکاربرد چهارم .4   ن یاست، 

 .رسدی م انتهابه   خارجی  قوزک ریدارد و در ز یسوم همپوشان کینزیوتیپبا  کینزیوتیپ

 
 کینزیوتیپ  نیچسباندن چهارم ۱۱-2شکل 

 .دیاصطکاک گرم کن جادیرا با مالش دادن و ا کینزیوتیپ .5

 
 مچ پا و عضلات پزونئال کینزیوتیپ

 ( Self-taping) مچ پااسپرین  ی برا کردن کینزیوتیپ

ب  من به  بتوانندکه چگونه خود  دهمی م  آموزش و ورزشکارانم    مارانیبه طور مرتب  ز  کینزیوتیپ  شان   ریبزنند. در 

  2-۱2که در شکل    طورهمانشده است.    ذکر  )اینورژن(  مچ پااسپرین    یبرا  کینزیوتیپاز نحوه استفاده از    یانمونه

به   قوزک خارجیو بالاتر از  چسباندهمچ پا    یرا از سمت داخلشکل  I کینزیوتیپ نیاول  فرداست،  شدهداده نشان  الف

 .رسدی م انیپا




