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So wenden Sie Aku-Taping an

Vordehnung und Anlegen des Tapes

Vordehnung

Strecken Sie den Ellenbogen durch, beugen Sie das Handgelenk mög-
lichst weit und bewegen Sie die Handinnenfl äche in Richtung Unter-
arm (1). Drehen Sie dann die gebeugte Hand im Handgelenk Richtung 
Kleinfi nger (2).

Anlegen des Tapes

Der erste Tape-Streifen wird vom Handrücken über das Handgelenk, 
den Unterarm und weiter über die dem Körper zugewandte Seite des 
Ellenbogens bis über den äußeren Ellenbogen geklebt (2).

Der zweite Tape-Streifen wird vom äußeren Ellenbogen zum Körper 
hin und dann schräg nach unten bis etwa zur Ellenbeugenmitte aufge-
tragen (3).

Bitte beachten

Dehnen Sie die Tape-Streifen beim Kleben nicht oder nur sehr wenig. 
Der erste Tape-Streifen soll vom Handrücken aus die Außenseite des 
Handgelenks weiträumig bedecken.

INFO
Wann

 ▬Schmerzen im Bereich des 
 Handgelenks
 ▬Gefühlsstörungen im Bereich 
der Hand ( Karpaltunnel-
syndrom)
 ▬Schmerzen im Bereich des 
 Ellenbogens
 ▬  Tennisellenbogen
 ▬  Sehnenscheidenentzündung
 ▬  Ekzeme

Wie viel

 ▬Anzahl der Tape-Streifen: 2

Wo

 ▬Erster Tape-Streifen: Vom 
Handrücken einschließlich 
über die dem Körper zuge-
wandte Seite des Unterarms 
bis über den äußeren Ellen-
bogen (2).
 ▬Zweiter Tape-Streifen: Vom 
äußeren Ellenbogen über die 
dem Körper zugewandte Seite 
nach unten über den inneren 
Ellenbogen (3).

1   Finger- und Handstrecker-Tape

aus: Hecker u. a., Aku-Taping (ISBN 978-3-8304-3696-6) ©2011 Trias Verlag
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Finger- und Handstrecker-Tape

2

1

3
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