CZ: HLAVNi VYHODY

v/ Poskytuje Ulevu od bolesti

v/ Zlepsuje vykon

v Zabranuje zranéni a Unavé svald a kloubd
v/ Pomdha pro rychlejii regeneraci

DE: HAUPTVORTEILE
v/ Gewahrt Schmerzerleichterung
v Verbessert die Leistung

\/ Verhindert den Schmerz und Ermidung
der Muskel und Knéchel

v/ Hilft der schnelleren Regeneration

ES: VENTAIJAS PRINCIPALES
v/ Da un alivio del dolor
v/ Mejora funcionamiento

v/ Previene heridas y cansancios de
musculos y articulaciones

v Ayuda a regenerar répidamente

PL: GLOWNE ZALETY

v/ Przynosi ulge w bélu

v/ Poprawia wydajnosé

v/ Zapobiega urazom i zmeczeniu miesni
i stawdw

v/ Pomaga w szybszej regeneracji

HU: FOBB ELONYOK

v/ Néveli a teljesitményt

v/ Biztositja a fajdalom enyhitését

v/ Megeldzi a sériiléseket és a foradtsagot
v/ Segit felgyorsitani a gydgyuldsi folyamatot

RO: AVANTAJE CHEIE

v/ Imbunététeste performanta
v/ Oferd ameliorarea durerii
\/ Previne ranile si oboseala

v/ Ajutd la accelerarea procesului
de recuperare

(2 bronvit

SPORT

SK: HLAVNE VYHODY

v/ Poskytuje Ulavu od bolesti

v/ Zlepsuje vykon

v/ Zabrafuje zraneniu a tnave svalov a kibov
v/ Poméha pre rychlejsiu regenerdciu

%:

Kinesiology tape

CZ: Névod k pouziti  IT: Applicazioni EN: KEY ADVANTAGES IT: PRINCIPALI VANTAGGI BG: K/IK4Y0BU NMPEAUNMCTBA
P 7 n A Enh f i irei
SK: Ndvod na pouzitie PL: Instrukcja uzycia v/ En gnces P?r ormonce v A@tg a lenire il dolore v/ Togo6psBa NnpousBoguUMeAHocMMa
EN: Applicati HU: Alkal P v/ Provides pain relief v/ Migliora la potenza v/ OcuzypsBa obAekuaBaHe Ha 6oAkama
=Apptications i > aimazaso v/ Prevents injuries and fatigue v Previene gli infortuni e laffaticamento dei v MpegomBpOMABAG HOPAHABAHUSA U YMOPQ
DE: Gebrauchsanweisung BG: lMpunoxenun v Helps to speed recovery process muscoli e delle articolazioni v/ MoMaza 30 yekopaBaHe Ha NPOUECa HA
ES: Modo de empleo RO: Aplicatii v/ Aiuta a velocizzare il recupero Bb3CMAHOBABOHE
cz SK EN DE ES IT PL HU BG RO
Obecny navod: Vseobecny navod Instructions: Allgemeine Instrucciones generales: Istruzioni: Wskazowki ogélne: Utasitasok UHcTpykunn Instructiuni
* Lepte na Cistou, suchoua « Lepte na Cisty, suchu = Apply on clean, dry, oil- Gebrauchsanweisung: * Pega la cinta sobre la piel « Applicare sulla pella « Stosowacé na czysta, * Vigye fel tiszta, « T[octaBerte Bbpxy Yuctaum = Aplicati pe piele uscata,
odmasténou kuzi. a odmastenu pokozku free skin. * Kleben Sie auf saubere, limpia, seca 'y secca e pulita, priva di suchg i odttuszczong szaraz, olajmentes bérre cyxa koxa curata, fara ulei
* Lepte alespor 30 minut * Lepte aspon 30 minat * Apply at least 30 minutes trocken und entfettete desgraseada. olio. skore. * Alkalmazza legalabb * [loctasete noHe 30 « Aplicati cu cel putin 30

pred tréninkem.
Nepouzivejte na ranéna
mista a na oblasti, kde se
vyskytuje kozni problém.
Pokud dojde k podrazdéni
pokozky, ihned odstrarite
pasku.

Pro snadnéjsi odstranéni
pouzijte sprchovy gel.
Uchovavejte mimo dosah
déti. Skladujte na suchém
a chladném misté.
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pred tréningom
Nepouzivajte na
poranené miesta a na
oblasti, kde sa vyskytuje
kozni problém. Ak dojde
k podrazdeniu pokozky,
ihned odstrarite pasku
Pre jednoduchsie
odstranenie pouzite
sprchovy gél
Uchovavaijte mimo dosah
deti. Skladujte na suchom
a chladnom mieste

before exercise.

Not for wounded or skin
problem areas. If skin
irritation occurs, remove
tape.

Remove gently by rolling
it out with shower gel after
use.

Keep out of children
reach. Keep in a dry cool
place.

Haut.

Kleben Sie mindestens 30
min. vor Trainieren.
Verwenden Sie nicht auf
verletzte Stellen und auf
Gebiete mit einem
Hautproblem. Falls es zur
Hautreizung kommt,
entfernen Sie gleich das
Band.

Verwenden Sie Duschgel
fir einfacheres Entfernen.
Weg von den Kindern
halten. Trocken und kalt

Pégala al menos 30
minutos antes de
entrenamiento.

No usa para lugares
heridos y en partes donde
hay un problema de piel.
Si ocurre una irritacion de
la piel, quita la cinta.

Para facilitar la
extraccion, utilizar gel de
ducha.

Mantener fuera del
alcance de los nifios.
Mantener el un lugar seco

Applicare almeno 30
minuti prima
dell‘allenamento.

Non usare su zone con
ferite o problemi della
pelle. In caso di irritazione
della pelle rimuovere
immeditamente il cerotto.
Per una facile rimozione
usare gel doccia.

Tenere fuori dalla portata
dei bambini. Conservare
in luogo fresco ed
asciutto.

Stosowac¢ co najmniej 30
minut przed treningiem.
Nie stosowa¢ na miejsca
zranione i miejsca, gdzie
wystepuje problem
skorny. W przypadku
wystgpienia podraznienia
skory nalezy natychmiast
usungc¢ tasme.

Aby utatwi¢ usuwanie,
uzyj zelu pod prysznic.
Trzymac w miejscu
niedostgpnym dla dzieci.
Przechowywac¢ w

30 perccel edzés el6tt
Nem sebeslilt vagy bér
problémas teruletekre. Ha
a bor irritacio 1ép

fel , tavolitsa el a
szalagokat

Hasznalat utan tavolitsa
el 6vatosan zuhanygél se
gitségével

Tartsa a gyerekekektdl
tavol. Szaraz,

hiivés helyen tarolandé

Natahnété ruku dopredu.
Pasku ukotvéte na
spodku déltového svalu
a nalepte podél zadni
&asti ramene.

Natahnéte ruku dozadu.
Dalsi ¢ast pasky ukotvéte
opét na spodku déltového
svalu a nalepte podél
predni ¢asti ramene.

Krk a rameno

Otocte krkem v opacném
smeéru od poranéného
ramene. Ukotvéte pasku
na horni ¢asti krku

a nalepte smérem

k rameni.

Opakujte to stejné na
opacné strané

Trenim zahfejte pasku pro
lepsi pfilnuti.

Krk

Predklorite hlavu a nalepte
pasku od krku smérem dolt
podél patere.

Aplikujte stejné dlouhou
¢ast na protéjsi strané.

Pokud je bolest silngjsi,

aplikujte jesté jednu cast
pasky podélné pres horni
hranu trapézového svalu.

CZ: Vice ndvodii k pouZiti na:
SK: Viac ndvodu k pouZitiu na:
EN: More applications at:

Natiahnite ruku dopredu.
Pasku ukotvite na spodku
deltového svalu a nalepte
pozdiZ zadnej &asti
ramena.

Natiahnite ruku dozadu.
Dalsiu gast pasky ukotvite
opat na spodku deltového
svalu a nalepte pozdiz
prednej Casti ramena.

Krk a rameno

Otocte krkom v opacnom
smere od poraneného
ramena. Ukotvite pasku
na hornej ¢asti krku

a nalepte smerom

k ramenu.

Opakujte to isté na
opacnej strane.

Trenim zahrejte pasku pre
lepsie prilnutie.

Krk

Predklorite hlavu a nalepte
pasku od krku smerom dolu
pozdiz chrbtice.

Aplikujte rovnako diha
¢ast na naprotivnej
strane.

Ak je bolest silnejsia,
aplikujte este jednu Cast’
pasky pozdiZ cez hornt
hranu trapézového svalu.

lagern.

Shoulder

Stretch the arm forward.
Anchor a tape on the
lower deltoid and wrap up
along the back of the
shoulder.

Stretch the arm backward.
Anchor another strip on
the lower deltoid. Tape up
along the front of the
shoulder.

Neck and Shoulder

Stretch neck in the
opposite from the injured
shoulder. Anchor a tape
on the upper part of the
neck and wrap down to
the shoulder.

Repeat the same for the
opposite side.

After applying, firmly rub
the tape to set the
adhesive.

Neck

Tilt head forward to stretch
the back of the neck. Apply
a tape about an inch to one
side of the spine.

Apply a full strip to the
opposite side of the spine.

If the pain is severe, apply
another tape longitudinally
across the upper edge of
the trapezius muscle.

y frio.

Schulter

Strecken Sie den Arm nach
vorne. Verankern Sie das
Band auf dem Unterteil des
Deltamuskels und kleben Sie
es entlang des Hinterteils der
Schulter.

Strecken Sie den Arm nach
hinten. Den weiteren Teil des
Bands verankern Sie wieder
auf dem Unterteil des
Deltamuskels a kleben Sie es
entlang des Vorderteils der
Schulter.

Hals und Schulter

Drehen Sie mit dem Hals
in umgekehrter Richtung
von der verletzten
Schulter. Verankern Sie
das Band auf dem
Oberteil des Halses und
kleben Sie es in Richtung
Schulter.

Wiederholen Sie das
Selbe auf der
umgekehrten Seite.

Erwarmen Sie das Band
durch Reibung besseres
Kleben.

Hals

Neigen Sie den Kopf vor
und kleben Sie das Band
Richtung unten entlang der
Wirbelsaule.

Applizieren Sie den gleich
langen Teil auf der
umgekehrten Seite.

Falls der Schmerz stérker
ist, applizieren Sie noch
einen Teil des Bandes
entlang Uber die
Oberkante des
Trappesenmuskels.

DE: Mehr Gebrauchsanweisungen unter:

ES: Mds aplicaciones en :

IT: Per ulteriori informazioni sull'uso:

Hombro

Alarga la mano hacia
adelante. Pon la cinta
debajo de musculo
deltoides y pégalo a lo
largo de parte trasero del
hombro.

Alarga la mano hacia
atras. Pon otra parte de la
cinta abajo de musculo
deltoides y pégalo a lo
largo de parte anterior del
hombro.

Cuello y hombro

Gira la cabeza al otro lado
del hombro herido. Pon la
cinta a parte superior del
cuello y pégalo hacia el
hombro.

Repite lo mismo en el otro
lado.

Cuando pones la cinta es
mejor calentarla
frotandola para que se
pegue mejor.

Cuello

Dobla la cabeza hacia
adelante y pon la cinta de
una parte de tu cuello a lo
largo de columna vertebral.

Aplica otra cinta a la parte
oposita.

Si el dolor es mas
intensivo, aplica otra parte
de la cinta
longitudinalmente atras
de parte superior de
musculo trapecio.

FR: Pour plus d’informations sur les modes d emploi:

chtodnym, suchym
miejscu.

Spalla

Stendete il braccio in
avanti. Tenete il cerotto
sul deltoide inferiore e
stendetelo lungo la parte
posteriore della spalla.

Tirate il braccio indietro.
Tenete un’altra striscia di
cerotto sul deltoide
inferiore e stendetela
lungo la parte frontale
della spalla.

Collo e spalla

Girate il collo nella
direzione opposta della
spalla infortunata.
Applicate il cerotto sulla
parte superiore del collo
e stendetelo verso la
spalla.

Fate lo stesso sul lato
opposto.

Dopo averlo applicato,
sfregate con forza sul
cerotto per farlo aderire
meglio.

Collo

Inclinare la testa in avanti
per allungare la parte
posteriore del collo
Applicate il cerotto dal collo
verso la parte inferiore
della colonna vertebrale.

Applicate allo stesso
modo sul lato opposto.

Se il dolore & forte,
applicate un‘altra striscia
di cerotto
longitudinalmente
attraverso il bordo
superiore del muscolo
trapezio.

HU: Tovabbi alkalmazdsok a:
BG: Moeeye npunoxeHus Ha:

Ramie

Wyciagnij reke do przodu.
Przyklej tasme u
podstawy migsnia
naramiennego i naklej jg
wzdtuz tylnej czesci
barku.

Wyciagnij reke do tytu.
Przyklej druga czesé
tasmy ponownie u
podstawy migsnia
naramiennego i naklej
wzdtuz przedniej czgsci
barku.

Szyja i ramie

Obroé¢ szyje w kierunku
przeciwnym do
kontuzjowanego barku.
Zakotwicz tasme na
szczycie szyi i przyklej
w kierunku ramienia.

Powtorz to samo po
przeciwnej stronie.

Potrzyj taSme, aby jg
rozgrzac¢ dla lepszego
dopasowania.

Szyja

Pochyl glowe i naklej tasme
od szyi w doét wzdtuz
kregostupa.

Zastosuj te samg dtugos¢
po przeciwnej stronie.

Jesli bdl jest silniejszy,
naklej kolejny odcinek
tasmy wzdtuz w poprzek
gornej czesci migsnia
naramiennego.

Vall

Nyujtsa elére a karjat . R6
gzitse a pantot

az deltoid izom alsé
részén és tekerje fel a vall
hatso része mentén.

Nyujtsa hatra a karjat. R6
gzitsen egy

masik pantot a

deltoid izom als6
részére. Tekerje fel a vall
elllsé része mentén.

Nyak és vall

Nyujtsa

nyakat a sérdlt vall
ellenkez6 iranyaba. Rogzi
tsen egy pantot a nyak
fels6 részére és tekerje le
a vallig.

Ismételje meg ugyanezt a
z ellenkez6 oldalon is.

Ogzités utan erésen dorzs
Olje meg a

szalagot, hogy a ragaszté
megszilarduljon.

Nyak

Hajlitsa fejét elére,

hogy kinyujtsa a nyak hatso
részét. llessze a

pantot korllbelil egy hiivel
yknyire (kb. 2,5 cm) a
gerinctél.

Régzitsen
egy teljes szalagot a
gerinc ellenkezd oldalara.

Ha a fajdalom sulyos, rog
zitsen egy

masik szalagot hosszaba
n a trapéz izom

fels6 szélére.

MWHYTV Npeau
TPEHUpOBKa

He e npunoxwmo npu
paspaHeHu unm
npo6remMHun 30HK Ha
Koxata. AKO Bb3HUKHE
fApasHeHe Ha koxara,
OTCTpaHeTe NeHTata
OTcTpaHeTe BHUMATENHO
cnep ynotpeba, kaTo s
oTnenuTe ¢ NoMoLyTa Ha
ayw ren

MageTe paney ot Aeua.
CbxpaHsiBanTe Ha Cyxo u
XMafHo MSACTO

Pamo

ManbHeTe pbkata
Hanpeq. MocTaBeTe neHTa
B [lONIHaTa YacT Ha
JenTtouga u yBuiTe no
npoAbIXeHne Ha 3apgHaTa
YacT Ha pamoTo.

ManbHeTe pbkaTa Hasag.
MocTaBeTe Apyra nexta B
[lonHaTa yacT Ha
fentouga. 3anenete
IEeHTa Mo NPOTEXEHNe Ha
npegHarta 4act Ha
pamoro.

Wua u pamo

M3nbHeTe WwnsTa cu B
NPOTUBOMONOXHATa
nocoka Ha nocTpaganoto
pamo. MocTaBeTe neHTa B
ropHaTta 4YacT Ha LmsTa n
YBUIATE HaZomMy KbM
pamoTo.

MoBTOpeTE ChLLOTO 3a
MpOTMBOMOMNOXHATA
cTpaHa.

Cnep nocrtaesiHe,
NoTbpKanTe CUMHO
neHTaTa, 3a Aa npunernHe
nobpe.

HaknoHeTe rnaearta
Hanpeq, 3a fa pasTerHete
3aiHaTa YacT Ha LWusTa.
lMocTaBeTe neHTa Ha oKono
CaHTUMETBP OT eAHaTa
CTpaHa Ha rpboHaYHNS
cTbnb.

MocTaBeTe Usna neHTa
BbPXY NPOTVBOMOIIOXHATA
CTpaHa Ha rpboHa4HusA
cTHn6.

Axko 6onkata e cunHa,
nocraeeTe Apyra fneHTa
HafMbXHO Npes ropHUst
pb6 Ha TpaneuoBMAHUS
MYyCKyr.

RO: Mai multe aplicatii la:

www.bronvitsport.com

de minute Tnainte

de exercitiu

Nu se aplica

pe zonele ranite sau

cu probleme de

piele. Daca apare iritatia
pielii, indepartati banda
Indepartati dupa utilizare
cu grija prin rulare

cu folosirea gelului de
dus

Anu se lasa indeméana
copiilor. A se pastra intr-
un loc uscat si racoros

Umar

Intindeti-va

bratul inainte. Fixati o
banda pe partea inferioara
a deltoidului si Tmpaturiti
in sus pe partea din
spatele umarului.

Intindeti-

va bratul Tnapoi. Fixati

o alta banda pe partea
inferioara a

deltoidului. Tmpéturiti

n sus pe partea din fata a
umarului.

Gat si umadr

Intindeti-va gatul pe
partea opusa a umarului
lezionat. Fixati o banda
pe partea superioara

a gatului si impaturiti

n jos pana la nivelul
umarului.

Se repeta aceleasi pasi si
pe partea opusa.

Dupa aplicare, frecati fer
m banda pentru a intinde
adezivul.

Gat

Inclinati capul inainte
pentru a intinde partea
dorsala a gatului. Se
aplica o banda

la aproximativ un inch
(aprox 2,5 cm) lateral
de coloana vertebrala.

Aplicati o banda
intreaga pe cealalta
parte a coloanei
vertebrale.

Dacé durerea este severd, se
aplica o alta banda
longitudinal peste marginea
superioara a muschiului
trapez.




i W

S
\
W

Zapésti

Natahnéte ruku a mirné
ohnéte zapésti. Nalepte
pasku od predni strany
zapésti smérem k lokti.

Dalsi ¢ast pasky upevnéte
pres zapésti. Pasku priliz
neutahovat, aby nebylo
omezené prokrveni paze.

Zdda

Predklorite se. Ukotvéte
pasku na spodni ¢asti zad
tésné vedle patefe a
nalepte ji smérem vzhuru.

Druhou pasku aplikujte na
opacné strané patere.

Na zaveér prelepte dalSim
pasem napri¢ bederni
casti.

Koleno

Mirné pokrcte koleno.
Ukotvéte pasku pod
kolenem a nalepte pasku
podél kolene a zakoncete
v oblasti stehenniho
svalu.

A to vSe zopakujte na
druhé strané kolene.

Kotnik

Ukotvéte pasku na
venkovni strané nartu a
lepte smérem pres kotnik
zhruba do poloviny
holené.

Ukotvéte za achylovku a
nalepte pres kotnik
smérem na nart.

Lytko

Ukotvéte pasku ve tvaru
pismene ,Y* na paté
nohy. Nalepte obé ¢asti
vzhru podél levé a pravé
strané lytka.

Pro jesté lepsi ucinek
nalepte dal$i pasku svisle
podél stredu lytka.

CZ: Vice ndvodii k pouZiti na:
SK: Viac ndvodu k pouzZitiu na:
EN: More applications at:

Cz:

misté.

SK: Uchovavajte mimo dosah deti.
Skladujte na suchom a chladnom

mieste.

ovavejte mimo dosah déti.
Skladujte na suchém a chladném

Zapiistie

Natiahnite ruku a mierne
ohnite zapastie. Nalepte
pasku od prednej strany
zapastia smerom k laktu.

Dalsiu ¢ast pasky
upevnite cez zapastie.
Pasku prili§ neutahovat,
aby nebolo obmedzené
prekrvenie paze.

Chrbat

Predklorite sa. Ukotvite
pasku na spodnej Casti
chrbta tesne vedla
chrbtice a nalepte ju
smerom hore.

Druhu pasku aplikujte na
opacnu stranu chrbtice.

Na zaver prelepte dalSim
pasom naprie¢ bedrovej
Casti.

Koleno

Mierne pokrcte koleno.
Ukotvite pasku pod
kolenom a nalepte pasku
pozdiz kolena a zakongite
v oblasti stehenného
svalu.

A to vSetko zopakujte na
druhej strane kolena.

Clenok

Ukotvite pasku na
vonkajsej strane
priehlavku a lepte
smerom cez ¢lenok
zhruba do polovice
holenia.

Ukotvite za achilovku
a nalepte cez ¢lenok
smerom na priehlavok.

Lytko

Ukotvite pasku v tvare
pismena ,Y* na pate
nohy. Nalepte obe casti
hore pozdiZ lavej a pravej
strany lytka.

Pre este lepsi uginok
nalepte dalSiu pasku
zvislo pozdIz stredu lytka.

Wrist

Stretch the arm by slightly
bending the wrist
backward. Apply strip
from the anterior side of
the wrist to the elbow.

Wrap around the wrist
with a half strip leaving a
little gap between the
ends. Do not overtighten
the tape, because of
blood restriction flow to
the arm.

Back

Bend waist forward.
Anchor a tape at the lower
back right next to the
spine and tape upward.

Apply a second strip to
the opposite side of the
spine.

Attach a third strip across
the two tapes along the
area of pain.

Knee

Bend the knee and
anchor a tape at the knee
and wrap upward around
the lateral side of the
knee. End in the thigh
muscle.

Repeat the same for the
opposite side.

Ankle

Anchor the tape on the
outside of the instep and
wrap throught ankle
towards until about mid-
shin. Achilles

Anchor the short tape
behind the Achilles tendon
and stick through the
ankle towards the instep.

Calf

Anchor the Y tape at the
heel of the foot. Wrap tails
upward along the left and
right side of the calf.

For better effect, tape a
second strip vertically
along the center of the
calf.

Handgelenk

Strecken Sie den Arm und
beugen Sie sanft das
Handgelenk. Kleben Sie
das Band von der
Vorderseite Richtung
Elbogen.

Den weiteren Teil des
Bandes festigen Sie tber
das Handgelenk. Das
Band nicht zu viel
festigen, damit die
Durchblutung des Arms
frei bleibt.

Riicken

Beugen Sie sich vor.
Verankern Sie das Band
auf dem Unterteil des
Rickens dicht neben der
Wirbelséule und kleben
Sie es Richtung oben.

Applizieren Sie das zweite
Band auf der
umgekehrten Seite der
Wirbelsaule.

SchlieBlich iberkleben
Sie mit einem weiteren
Band quer das Landenteil.

Knie

Beugen Sie sanft das
Knie. Verankern Sie das
Band unter dem Knie und
kleben Sie das Band
entlang des Knies und
enden Sie im Bereich des
Oberschenkelmuskels.

Wiederholen Sie das
Ganze auf der
umgekehrten Seite des
Knies.

Fuf3knéchel

Verankern Sie das Band
auf der &ueren Seite des
Spannes und kleben Sie
Richtung tber den
Kndchel etwa bis zur Mitte
des Schienbeins.

Verankern Sie hinter der
Achillessehne und kleben
Sie Uber den Knochen
Richtung Spann.

Wade

Verankern Sie das Band
in Form des Buchstabens
,Y* auf der Ferse. Kleben
Sie beide Teile aufwarts
entlang der linken und
rechten Seite der Wade.

Fir bessere Wirkung
kleben Sie ein weiteres
Band senkrecht entlang
der Mitte der Wade.

DE: Mehr Gebrauchsanweisungen unter:

ES: Mds aplicaciones en:

IT: Per ulteriori informazioni sull'uso:

EN: Keep out of children reach. Keep
in a dry cool place.

DE: Weg von den Kindern halten.
Trocken und kalt lagern.

ES: Mantener fuera del alcance de
los nifios. Mantener el un lugar seco

y frio.

IT: Tenere fuori dalla portata dei
bambini. Conservare in luogo fresco

ed asciutto.

miejscu.

Carpo

Gira la mano y
moderamente dobla el
carpo. Pon la cinta de
parte anterior del carpo
hacia el codo.

Pon otra parte de la cinta
redondamente de tu
carpo. No arrastres la
cinta mucho para que la
sangre puede circular.

Espalda

Dobla tu cuerpo. Pon la
cinta en la parte inferior
de tu espalda al lado de
tu columna vertebral y
pégala hacia arriba.

Aplica la segunda cinta en
la otra parte de columna
vertebral.

Al final pega otra cinta a
través de parte lumbar.

Rodilla

Dobla moderadamente tu
rodilla. Pon la cinta debajo
de tu rodilla y pégala a lo
largo de tu rodilla y termina
en la parte de musculo
muslo.

Repite lo mismo en otro
lado de la rodilla.

Tobillo

Pon la cinta en la parte
exterior del empeine del
pie y pégala hacia el
tobillo hasta casi la mitad
de tibia.

Pon la cinta en portillo y
pégala a través de tobillo
hacia el empeine del pie.

Pantorrilla

Pon la cinta en la forma
de letra ,Y* en el talon.
Pega ambas partes a lo
largo de parte izquierda y
derecha de pantorrilla.

Para mejor efecto pega
otra cinta a lo largo del
centro de la pantorrilla.

PL: Wiecej instrukcji na temat sposobu uzywania na:

Polso

Allungate il braccio
piegando leggermente il
polso all‘indietro.
Attaccate il cerotto dalla
parte anteriore del polso
verso il gomito.

Applicate un‘altra striscia
di cerotto sul polso. Non
stringete troppo forte per
non limitare il flusso
sanguineo dal braccio.

Schiena

Piegatevi in avanti.
Applicate il cerotto sulla
parte inferiore destra della
schiena accanto alla
colonna vertebrale e
stendete il cerotto verso
alto.

Applicate la seconda
striscia sul lato opposto
della colonna verebrale.

Alla fine applicate una
terza striscia tra i due
cerotti lungo la zona del
dolore.

Ginocchio

Piegate leggermente il
ginochio. Applicate il
cerotto dal ginocchio
stendendolo fino al
muscolo della coscia.

Fate lo stesso sul lato
opposto.

Caviglia

Applicate il cerotto sulla
parte esterna del piede
verso la caviglia e
stendetelo fino a meta
stinco.

Applicate il cerotto corto
dietro il tendine di achille
e stendetelo attraverso la
caviglia verso il collo del
piede.

Polpaccio

Applicate il cerotto a
forma di Y al tallone del
piede. Stendete le due
code verso l'alto, a
sinistra e a destra del
polpaccio.

Per migliorare I'effetto,
applicate il secondo
cerotto verticalmente
lungo il centro del
polpaccio.

HU: Tovdbbi alkalmazdsok a:
BG: Moeeye npunoxeHus HAa:

PL: Trzymaé poza zasiegiem dzieci.
Przechowywac¢ w chtodnym, suchym

HU: Gyerekektdl tavol tartandé.
az, hlivds helyen tarolandé.

Nadgarstek

Wyciagnij reke i lekko
zegnij nadgarstek.
Przyklej tasme od przodu
nadgarstka w kierunku
fokcia.

Druga czes¢ tasmy
umies¢ na nadgarstku.
Nie nalezy zbyt mocno
zaciskac tasmy, aby nie
ograniczy¢ przeptywu krwi
do reki.

Plecy

Pochyl sie. Przyklej tasme
na dolnej czgsci plecow
tuz przy kregostupie i
naklej jg ku gorze.

Nat6z druga tasme po
przeciwnej stronie
kregostupa.

Na koniec przyklej kolejng
tasme w poprzek odcinka
ledzwiowego.

Kolano

Ugnij lekko kolano. Naklej
tasme ponizej kolana i
naklej jg wzdtuz kolana,
konczac na migséniu
dwugtowym uda.

| powtérz po drugiej
stronie kolana.

Kostka

Przyklej tasme po
zewnegtrznej stronie kostki
i naklej jg nad kostkg az
do mniej wigcej potowy
podudzia.

Naklej za $ciegno
Achillesa i przyklej nad
$ciegnem w kierunku
podbicia.

tydka

Przyklej tasme w ksztalcie
litery "Y" na piecie stopy.
Obie czesci przyklejamy
do goéry wzdtuz lewej i
prawej strony tydki.

Dla jeszcze lepszego
efektu przyklej kolejng
tasme pionowo wzdtuz
$rodka tydki.

BG: Na3sete ganedy ot aeua.
CbxpaHsiBalTe Ha Cyxo W XJagHo

MACTO.

RO: A nu se lasa la indeméana
copiilor. A se pastra intr-un loc uscat

si racoros.

Csuklé

Nyujtsa ki a karjat ugy,
hogy a csuklojat
enyhén hatra hajlitja.
Rogzitsen egy szalagot
a csuklo eliilsé oldalatol
a konyokig.

Tekerje korll a csuklojat
égy fél panttal, hagyva eg
y kis rést végei kozott.

Ne feszitse tul a szalagot,
hogy ne korlatozza a vér
aramlasat az a karjaba.

Hadt

Hajlitsa elére

a derekat. Rogzitsen egy
szalagot derara, a gerinc
mellé és rogzitse felfelé.

Alkalmazzon egy masodik
pantot a gerinc
ellenkezé oldalara.

Rogzitsen egy harmadik s
zalagot a masik

két szalagon keresztl, a

fajdalmas terllet mentén.

Térd

Hajlitsa be a térdét és
régzitsen egy

szalagot a térdére és teke
rje felfeléa térd

oldalso felén. Fejezze

be a comb izom részén.

Ismételje meg ugyanezt a
z ellenkezé oldalon is.

Boka

Régzitse a szalagot a labf
ej kiils6 részén és tekerje
a bokan keresztl,

amig korilbelil a sipcsont
kdézepéig ér. Akhilleusz-in.

Régzitse a rovid szalagot
az Akhilleusz-in mogé, és
ragassza a bokan
keresztll a labfej felé.

Ldbikra

Rogzitse az Y

szalagot a sarok

részén. Tekerje felfelé vég
ig a labikra bal oldalan és
a jobb oldalan.

A jobb hatas érdekében,
ragasszon

egy masodik savot fliggél
egesen a labikra kzéps6
részén.

Kumxa

ManbHeTe pbkarta, kaTto
1IeKO OrbHEeTe KUTKaTa
Hasag. MocTaseTe neHTa
OT npeaHara cTpaHa Ha
KUTKaTa 4o NakbTA.

YBuitTe oKono kutkarta ¢
MOMOBUH NEHTa, OCTaBSNKN
Marnka npasHuHa Mexay
Kkpauvwara. He 3atdrante
npeKaneHo MHOro nexTara,
TbI KaTo MO TO3W HAYWH ce
orpaHW4aBa NpuToKa Ha
KPBB KbM pbKaTa.

Mpv6

HasepneTe ce Hanpep ¢
uyrka B KpbcTa.
MocTtaBeTe nexHTa B
[OnHaTa yacT Ha rbp6a
TOYHO A0 rPLBHAYHUS
cTbn6 v 3anenete
Harope.

MocTtaBeTe BTOpa neHTa
BbPXY NPOTUBOMONOXHATA
CTpaHa Ha rpboHaYHusA
cTbnb6.

MocTaBeTte Tperta neHTa
npe3 ABETE NEHTU BbpPXY
30HaTa Ha 6onkara.

KonaHo

CBuITE KONSIHOTO,
nocTaBeTe NeHTa B
30HaTa Ha KOMSHOTO U
YBUWITE Harope oKono
CTpaHWyHaTa cTpaHa Ha
KONsiIHOTO. 3aBbpLueTe
BbpXy 6eApeHnst MycKyr.

lMoeTOpeTe ChLOTO 3a
NpOTUBOMONOXHaTa
cTpaHa.

fneseH

MocTasete nexTara ot
BbHLUHAaTa cTpaHa Ha
CTBbNAanNoTo u yBUiTe
OKOIO rneseHa o
cpepata Ha nuisna.
AXunnecoBo cyxoxunue.

MocTaBeTe kbcaTa neHTa
3a7 AXvnecoBoTo
Cyxoxunve v sanenete
npes rrneseHa KbM
CTbNanoTo.

Mpacey

MocTaBete Y neHtata Ha
netata Ha CTbnanoro.
YBuIATE OnaLlkuTe Harope
no nsiBaTa u gscHara
cTpaHa Ha npaceua.

3a no-pgobbp edekt
3anenere BTopa neHTa
BEPTMKASIHO MO AbIHKUHA
Ha LeHTbpa Ha npaceua.

RO: Mai multe aplicatii la:

www.bronvitsport.com

@

bronvit

BronVit s.r.o.
Var$avska 715/36,
120 00 Prague 2,
Czech Republic

incheietura mainii

Tntindeti-va bratul prin
indoirea usoara a incheieturii
mainii spre inapoi. Aplicati o
banda din partea anterioara
a incheieturii pana la

niveul cotului.

Tmpatureste incheietura
mainii cu o jumatate

de banda lasand un pic de
spatiu intre capete. Nu str
angeti prea tare banda,
pentru a nu restrictiona
curgerea sangelui in brat.

Spate

Tndoiti talia spre

nainte. Fixati o banda la
partea inferioara

a spatelui in dreapta
coloanei vertebrale si
impaturiti in sus.

Aplicati o a doua banda in
cealalta parte a coloanei
vertebrale.

Atasati o a treia banda
peste cele doua benzi
de-a lungul zonei

de durere.

Genunchi

Tndoiti genunchiul si fixati
o banda pe genunchi,
apoi infasurati in sus

n partea laterala

a genunchiului. Opriti-va
la nivelul coapsei.

Se repeta aceleasi pasi si
pe partea opusa.

Fixati o banda

pe exterioara a regiunii
metatarsiene si impaturiti
peste glezna pana

la mijlocul tibiei. Tendonul
lui Ahile.

Fixati banda scurta

n spatele tendonului lui
Ahile si lipiti peste glezna
spre regiunea
metatarsiana.

Fixati banda Y la

nivelul c&lcaiului. Tmpaturit
i bratele ,Y"ului in sus pe
partea stanga si dreapta a
gambei.

Pentru un efect mai bun,
fixati o a doua banda

pe verticala, de-

a lungul mijlocului
gambei.
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