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Entnehmen Sie einen schwarzen Tapestreifen. Falls 
nötig, schneiden Sie entlang den Markierungen auf dem 
Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu erhalten. An 
der Abrisslinie entfernen Sie einen schmalen Streifen des 
Papierträgers.

Platzieren Sie die Basis des schwarzen Tapestreifens 
oberhalb des untersten Punktes des Rückens neben 
die Wirbelsäule. Beugen Sie sich nach vorne um die 
Rückenmuskulatur zu dehnen und beginnen Sie den 
Papierträger vom Tape zu lösen. Ohne das Tape zu 
spannen, legen Sie dieses entlang der Wirbelsäue 
an. Wenn das Tape korrekt platziert wurde, reiben Sie 
über das Tape um den Kleber zu aktivieren. 

Entnehmen Sie den anderen schwarzen Tapestreifen, 
und wiederholen Sie die vorherigen Schritte für die 
andere Seite der Wirbelsäule.
Reiben Sie über das Tape, um den Kleber zu 
aktivieren.

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Entnehmen Sie den rosa Tapestreifen. Falls nötig, 
schneiden Sie entlang den Markierungen auf dem 
Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu erhalten. 
Mit Hilfe der Abrisslinie entfernen Sie den Papierträger 
je zur Hälfte auf dem Weg nach außen - der Mittelteil 
wird freigelegt. Legen Sie das Tape mit minimaler 
Spannung horizontal über den verspannten Bereich 
des unteren Rückens an. Reiben Sie das Tape, um 
den Kleber zu aktivieren. Die Anwedung ist nun 
fertiggestellt.
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Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt für verspannte Rückenmuskulatur - stabilisiert und lindert

  Anwendungsort: UNTERER RÜCKEN (LWS)

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.
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Entnehmen Sie einen beigen Tapestreifen und schneiden 
ihn auf eine kleine Größe mithilfe der Markierung auf 
dem Papierträger zu. Entnehmen Sie den schwarzen 
Tapestreifen und halbieren ihn an der Markierung auf der 
Rückseite des Papierträgers „tear paper here“.

Unter Benutzung der Abrisslinie, entfernen Sie einen 
schmalen Abschnitt des Papierträgers. Platzieren 
Sie die Basis des Streifens mittig der Wirbelsäule ca. 
5 - 7 cm unterhalb des Nackens. Beugen Sie den 
Kopf nach vorne-links. Legen Sie nun das rechte 
Schweif-Ende auf die rechte Seite des Nackens. 
Bitte vermeiden Sie das Anlegen der Schweif-Enden 
über offenes Haar. Wenn das Tape korrekt platziert 
wurde, reiben Sie über die Schweif-Enden, um den 
Kleber zu aktivieren.

Benutzen Sie nun das rechte Schweif-Ende und  
wiederholen Sie die vorherigen Schritte für die 
gegenüberliegende Seite des Nackens. Reiben Sie 
über das Tape, um den Kleber zu aktivieren.

Nehmen Sie einen der schwarzen Tapestreifen und 
falten ihn mittig. Nach dem Falten, reissen Sie den 
Papierträger in der Mitte des Tapes ein. Entfernen Sie 
den Papierträger zur Hälfte auf jeder Seite des Tapes, 
um den Kleber im mittleren Abschnitt freizulegen. 
Verwenden Sie minimalsten Zug während Sie das 
Tape über die verspannte Stelle des Nackens 
anlegen. Reiben Sie über das Tape, um den Kleber 
zu aktivieren. Die Anwedung ist nun fertiggestellt.

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt für den Nacken, zur Entspannung und Linderung

   Anwendungsort: NACKEN

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.
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Entnehmen Sie einen blauen Y-Streifen. Falls nötig, schneiden Sie 
entlang den Markierungen auf dem Papierträger, um die korrekte 
Tapelänge zu erhalten. Unter Benutzung der Abrisslinie entfernen 
Sie einen schmalen Streifen des Papierträgers von dem Tape und 
platzieren dessen Basis mittig des Armes.

Bewegen Sie den Arm nach vorne, ohne das Tape 
dabei zu spannen und legen Sie das hintere Schweif-
Ende entlang der Schulterrückseite an. Wenn 
das Tape korrekt platziert wurde, reiben Sie über 
die Schweif-Enden, um den Kleber zu aktivieren. 
Bewegen Sie den Arm in einem Winkel von 45° ohne 
Spannung des Tapes nach hinten und legen Sie das 
vordere Schweif-Ende entlang der vorderen Schulter 
an. Reiben Sie über das Tape, um den Kleber zu 
aktivieren.
Entnehmen Sie einen schwarzen Tapestreifen. Falls 
nötig, schneiden Sie entlang den Markierungen auf 
dem Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu 
erhalten. Unter Benutzung der Abrisslinie entfernen 
Sie den Papierträger und legen das Tape ca. 5 - 7 cm 
oberhalb des Schultergelenkes an. Ohne das Tape 
zu spannen, legen Sie den Tapestreifen über das 
Schultergelenk den Arm hinunter über die Basis des 
blauen Y- Streifens an. Reiben Sie über das Tape, um 
den Kleber zu aktivieren.

Entnehmen Sie den verbleibenden blauen 
Tapestreifen. Falls nötig, schneiden Sie entlang den 
Markierungen auf dem Papierträger, um die korrekte 
Tapelänge zu erhalten. Mit Unterstützung der 
Abrisslinie entfernen Sie den Papierträger und legen 
die Basis am Schulterblatt an. Beginnen Sie nun den 
Rest des Papierträgers zu lösen und legen das Tape 
ohne Spannung über das Schultergelenk an. Reiben 
Sie über das Tape, um den Kleber zu aktivieren.

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt zur Unterstützung der Schultermuskulatur

   Anwendungsort: SCHULTER

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.
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Entnehmen Sie einen schwarzen I-Streifen. Falls nötig, schneiden Sie entlang 
den Markierungen auf dem Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu erhalten. 
Unter Benutzung der Abrisslinie entfernen Sie einen schmalen Streifen des 
Papierträgers von der Basis des Tapes. Beugen Sie das Knie um 90°und 
platzieren Sie die Basis des Tapes auf dem mittleren Oberschenkel ca. 10 - 12 
cm oberhalb des Kniegelenkes.

Ohne das Tape zu spannen, beginnen Sie nun den 
Papierträger zu entfernen, während Sie das Tape 
über die Mitte des Kniegelenkes anlegen und dieses 
ca. 5 - 7 cm unterhalb des Gelenkes endet. Wenn 
das Tape korrekt platziert wurde, reiben Sie es, um 
den Kleber zu aktivieren.

Entnehemen Sie den schwarzen Y-Streifen. Falls nötig, 
schneiden Sie entlang den Markierungen auf dem 
Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu erhalten. 
Unter Benutzung der Abrisslinie entfernen Sie einen 
schmalen Streifen des Papierträgers von der Basis 
des Tapes und legen das Tape 5 - 7 cm unterhalb 
der Kniescheibe an. Legen Sie jedes Schweif-
Ende um jede Seite der Kniescheibe herum an. 
Reiben Sie das Tape, um den Kleber zu aktivieren

Entnehemen Sie den blauen Tapestreifen. Falls 
nötig, schneiden Sie entlang den Markierungen 
auf dem Papierträger, um die korrekte Tapelänge 
zu erhalten. Unter Benutzung der Abrisslinie 
entfernen Sie auf halber Länge den Papierträger, 
um in der Mitte des Tapes den Kleber freizulegen. 
Unter minimaler Zugspannung, legen Sie die Mitte 
des Tapes unterhalb der Kniescheibe an. Legen 
Sie nun die verbleibenden Seiten des Tapes an. 
Reiben Sie das Tape, um den Kleber zu aktivieren. Die 
Anwendung ist nun fertiggestellt.

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt für das Läuferknie, bietet Unterstützung für Kniegelenk & Kniescheibe

   Anwendungsort: KNIE

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.
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Entnehmen Sie einen blauen Tapestreifen. Falls nötig, 
schneiden Sie entlang den Markierungen auf dem 
Papierträger, um die korrekte Tapelänge zu erhalten.
Entnehmen Sie den schwarzen Streifen und teilen diesen in 
der Mitte, entlang der Markierung “tear paper here”.

Benutzen Sie den blauen Tapestreifen. Unter 
Benutzung der Markierung, reißen Sie den 
Papierträger ein. Entfernen Sie einen schmalen 
Streifen des Papierträgers. Beugen Sie das 
Handgelenk / die Hand nach unten und 
platzieren Sie die Basis des blauen Tapes auf den 
Fingerknöcheln. Ohne das Tape zu spannen, lösen 
Sie den verbleibenden Papierträger und legen das 
Tape gleichzeitig über Handgelenk sowie Unterarm 
an. Wenn korrekt platziert, ist es wichtig das Tape zu 
reiben, um den Kleber zu aktivieren.
Entnehemen Sie den schwarzen Tapestreifen 
und falten diesen mittig. Danach reißen Sie den 
Papierträger in der Mitte des Tapes ein. Entfernen 
Sie den Papierträger bis zur Hälfte einer jeden Seite 
des Tapes um den mittleren Bereich des Klebers 
freizulegen. Mit Hilfe legen Sie das Tape mit minimaler 
Spannung über Oberseite des Handgelenkes an. 
Legen Sie nun die Enden mit minimaler Spannung 
um das Handgelenk an, ohne zu überlappen! Reiben 
Sie das Tape, um den Kleber zu aktivieren.

Mit einem zweiten schwarzen Tapestreifen 
wiederholen Sie den vorherigen Schritt, legen Sie 
diesmal das Tape unterhalb des Handgelenkes an. 
Reiben Sie das Tape, um den Kleber zu aktivieren
*Für Unterstützung des Handgelenkes: Nehmen Sie zwei 
schwarze Tapestreifen und wiederholen Sie Schritt 3 & 4. Diese 
Option dient nur zur Unterstützung des Handgelenkes, wenn es 
ohne dem blauen I-Streifen verwendet wird. Reiben Sie das Tape, 
um den Kleber zu aktivieren!

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt für das Handgelenk, lindert, stabilisiert und unterstützt 

   Anwendungsort: Handgelenk

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.

3

4
*Optional



1

2

Entnehmen Sie einen rosanen Tapestreifen. Falls nötig, schneiden 
Sie entlang den Markierungen auf dem Papierträger, um die 
korrekte Tapelänge zu erhalten.Entnehmen Sie den blauen Streifen 
und teilen diesen in der Mitte, entlang der Markierung “tear paper 
here”.

Nehmen Sie den rosanen Tapestreifen und reißen 
diesen an der Markierung auf dem Papierträger 
ein. Entfernen Sie einen schmalen Bereich des 
Papierträgers und legen die Basis des Tapes an der 
Ferse an. Nach Befestigung der Basis, legen Sie das 
äußerste Schweifende bei gleichzeitiger Entfernung 
des Papierträgers entlang der Unterseite des Fußes 
an. Reiben Sie das Tape, um den Kleber zu aktivieren.

Wiederholen Sie diesen Schritt mit den verbliebenen 
Schweif-Enden und verteilen diese gleichmäßig auf 
der Unterseite des Fußes. Reiben Sie das Tape, um 
den Kleber zu aktivieren. Entnehmen Sie den blauen 
Tapestreifen und reißen den Papierträger ca. 2,5 cm 
vom Ende ein. Plazieren Sie die Basis des blauen 
Tapestreifens an der Außenseite des Fußes auf Höhe 
der Mitte des Fußgewölbes. Reiben Sie das Tape , 
um den Kleber zu aktivieren.  

Beginnen Sie nun den Papierträger zu entfernen und 
legen das Tape mit moderater Spannung nach oben 
gerichtet quer über das Fußgewölbe an. Nachdem 
das Tape am Fußgewölbe angebracht wurde, 
entfernen Sie weiterhin den Papierträger, während 
Sie den Tapestreifen zum Fußrücken hin anlegen 
Das Ende des Tapes, sollte ohne Spannung angelegt 
werden. Reiben Sie das Tape, um den Kleber zu 
aktivieren. Die Anwendung ist nun fertiggestellt.

  

Mehr Informationen über die Kinesio® Precuts und Videoanleitungen sind online verfügbar unter:

Kinesio® Precut Anwendungsanleitung  
Entwickelt für die Ferse und das Fußgewölbe, unterstützt das Fußgewölbe.

  

www.kinesioprecut.com

• Bitte lesen Sie die gesamte Anleitung vor der Anwendung. 
• Es wird eine Person zur Unterstützung empfohlen.
• Achten Sie auf eine trockene und saubere Hautoberfl äche.
• Wenn das Tape positioniert wurde, aktivieren Sie den Kleber. 
• Es ist normal, daß sich nach anbringen des Tapes und  
   entpannen der Muskulatur, Falten im Tape zeigen.
• Seien Sie vorsichtig, wenn Sie Schuhe oder Strümpfe tragen
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 Anwendungsort: Fuß (-gewölbe)



Wie wirkt Kinesio Taping®?
Vor über 35 Jahren von Dr. Kenzo Kase entwickelt, eroberte Kinesio® die Welt der Rehabilitation und 
Sportmedizin im Sturm. Kinesio® nutzt spezielle Anwendungstechniken, um die Muskulatur zu tapen, sie 
zu verstärken und zu unterstützen, bei gleichzeitiger 
Erhaltung der vollen Bewegungsfreiheit. Darüber 
hinaus hilft und lindert es bei Muskelermüdungen, 
Entzündungen, Schmerzen und fehlerhafter 
Körperhaltung. Kinesio Taping® gibt ein sicheres 
Gefühl und hilft dabei, vor weiteren Verletzungen 
zu schützen. Kinesio® ist hilfreich bei chronischen 
Schmerzen und Schwellungen. Das Tape hebt 
die Haut an, um Faltungen zu bilden. Damit wird 
mehr Raum zwischen den Hautschichten und der 
Muskulatur geschaffen. Dies fördert den Fluss der 
Lymphflüssigkeit, die Reduktion von Schwellungen 
und vermindert den Druck auf die Sinneszellen der 
Haut.

Kinesio® Pre-cut Anwendungen
Das Kinesio® Pre-cut Tape bietet eine schnelle effektive 
Anwendung und unterstützt bei Muskelschmerzen 
und Verletzungen. Die Anwendungs-Packs enthalten 
vorgeschnittene Tapestreifen, mit denen sich bestimmte 
Anwendungen einfach umsetzen lassen. Das Tape ist 
hypoallergen, latexfrei, hat eine wasserabweisende 
Beschichtung und ist einfach anzuwenden. Das Tape 
kann durchgehend getragen werden und wirkt bis zu 3 
Tagen. 
Das Kinesio®-Sortiment besteht aus: Handgelenk, 
Nacken, Fuß(-gewölbe), Kniegelenk, unterer 
Rücken und Schulter-Anwendungen.

WEBSITE: www.kinesioprecut.com 
EMAIL: info@kinesioprecut.com

• Linderung - Vermindert Druck an den Schmerz- und Sinneszellen der Haut
• Lymphsystem - Fördert den Lymphfluss und die Entschwellung
• Gelenke - Schützt und unterstützt Muskel- & Gelenkfunktionen


