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Congratulations on the purchase of your new product. You have 
chosen a high-quality article. Please familiarise yourself with the 
instructions and safety information before using this product.The 
instructions for use are part of this product. They contain 
important information on safety and use. Use the product only in 
perfect condition, as described and for the specified area of use. 
Please keep all packaging including this leaflet for as long as you 
use the product and be sure to include them when handing on the 
product to another person.

Medical device 

Only intended for private use!

Note: 
The medical device is intended for adults who are able to read, 
understand and independently follow these instructions for use. 
A reason for use, as named under Indications, must be present at 
the user. 
The item is not intended for groups of persons who are excluded 
from its application by the contraindications listed below.

Scope of delivery 
2 x kinesiology tape (2x: 500 x 5 cm)
1 x instructions for use

Intended purpose
This article is intended to be applied to the skin. When the elastic 
tape is tensioned and stuck to the skin it doesn’t just transmit its 
tension to the skin, it also reinforces it by forming an additional 
textile layer. 
If used correctly the elastic tape can help to stabilise joints and 
to relax and alleviate muscular pain.
The tensioning force can have a stimulating effect on the skin 
and its lymphatic vessels, which can promote the drainage of  
tissue fluid and consequently help to reduce swelling.

Indications 
The elastic tape can be used to help alleviate:

•	 postural problems (postural weaknesses)
•	 instability of the joints
•	 tense muscles
•	 muscle pain
•	 menstrual cramps

Contraindications
	 Do not use – or only use after consulting your doctor – in the 
case of:

•	 Open wounds
•	 Skin diseases
•	 Thromboses
•	 Treatments using other methods (e.g. fangotherapy, massage 

therapies, electrical muscle stimulation treatment)
•	 Allergies to the material that the article, adhesive or backing 

is made of
•	 Chronic complaints relating to its field of use

Safety information
	 In the case of acute injuries or complex symptoms you 

should arrange for a doctor or physiotherapist to stick the 
article (tape) in place. 

	 Keep the article out of the reach of children.
	 Pregnant women should seek advice from a doctor before 

applying the article.
	 Do not apply the article with excessive tension. There 

should not be an undue level of constriction.
	 Leave the article on the skin for a maximum of seven days.
	 The part of the body which is to be treated must not be 

completely enveloped by the article!
	 Do not use in the case of skin diseases and irritations, such 

as neurodermatitis.
	 Hypersensitivities or allergic reactions are shown by red-

ness combined with itching and/or swelling of the skin to  
which the tape is applied. In this case remove the article  
immediately.  
Redness without itching and/or swelling may also be 
caused by the removal of the tape – owing to the stimula-
tion of blood circulation in the skin – and it is normal if it 
fades within a few minutes.

	 If problems arise while you are wearing the tape remove it 
immediately and clean the area of skin with cold water. The 
problems should be alleviated and/or completely eliminat-
ed within a couple of minutes of removing the tape. If prob-
lems persist or worsen, consult a doctor.

Use
The various applications are illustrated in a product video at 
www.horizonte.de/media/HKI01.
We recommend getting someone else to help you apply the article 
correctly.
Note: The ends of the article (anchors) are always stuck in 
place without any tension being applied.

Preparation
Important! Don‘t apply creams or similar products immediately 
before applying the tape. 
1.	 Shave the part of the body that is to be treated if it is covered 

with dense hair.
2.	 Clean the body part using degreasing agents (e.g. soap or 

skin disinfectants). The skin must be clean, grease-free and 
dry. 

Cutting the tape / kinesiology tape shapes
Measure the length of the desired tape shape against the part of 
the body which is to be treated and cut the desired length from the 
roll. 
After cutting out the desired tape shape, use scissors to round off all 
the corners (Fig. A).

The following tape shapes can be cut:
•	 I-shape (Fig. B)
•	 Y-shape (Fig. C)

1.		 Fold the article lengthways so as to create a line down its 	
	 middle.

2.	Cut down the middle line of the article to a third of its 		
	 length.

•	 Trouser-shape (Fig. D)
1.		Fold the article lengthways so as to create a line down its 		

	middle.
2.	Cut down the middle line of the article to a third of its 		

	 length.
•	 Eyelashes (Fig. E)

1.		Turn the article round so that you can see the lines that are 		
	drawn onto the paper.

2.	Cut along the pre-drawn longitudinal lines to two thirds of 	
	the length of the article.  

Detach the paper
The article is on backing paper which must be removed.
Important! Don’t touch the adhesive surface of the article  
because doing so will make the article less adhesive.
1.		 Take hold of the article that has been cut to size.
2.		 Pull at both ends until the paper tears (Fig. F).
3.	Detach the paper, beginning on the tear side (Fig. G). Slightly 

stretching the tape makes it easier to detach the paper. 

Neck
Note: In this case it would be useful for a second person to 
help you to stick the article in place. 
Can help to alleviate tautness in the shoulder and neck area.
1.	 Determine the length that is needed based on your neck  

musculature. 
2.	 Prepare the article in an I-shape.
3.	 Lean your head to the opposite side so that tension is  

produced in the neck muscles.
4.	 Stick the slightly tensioned article to the body part. The ends 

should be stuck in place without any tension being applied 
(Fig. H). 

Shoulder
Note: In this case it would be useful for a second person to 
help you to stick the article in place. 
Can help to reinforce the feeling of stability and motion in the 
shoulder joint.
1.	 Determine the desired length based on the layout of your 

shoulder musculature. 
2.	 Prepare two articles in an I-shape.
3. 	Stick the first article in place on the shoulder from above  

using a high degree of tension.
4.	 Stick the second article to the shoulder from the side using  

a high degree of tension (Fig. I).

Back
Note: In this case it would be useful for a second person to 
help you to stick the article in place.
Can be applied when you are in a standing position in order to 
help reduce postural weaknesses. Can be applied when you 
are bent forwards in order to relieve the lower back muscles.
1.	 Prepare two long, I-shaped articles.
2.	 Stick the articles in place on your back to the left- and right-

hand side of the spine without applying any tension (Fig. J).

Thigh
Can have a beneficial effect in the case of tenseness, cramps, 
pulled muscles and torn muscles. Can also be used in the case  
of certain knee problems, since the perception of knee flexion/ 
extension can be improved if the article is correctly stuck in 
place.
1.	 Determine the desired length based on your thigh  

musculature. 
2.	 Prepare the article in an I-shape.
3.	Bend the leg that you want to apply the tape to.
4.	 Stick the article to the thigh along the thigh muscle (Fig. K). 

Knee
Can be used in the case of soft tissue swellings.
1.	 Prepare two eyelash-shaped articles which match the size of 

your knee.
2.	 Sit down and gently bend your knee.
3.	Stick the end of the first article (without eyelashes) to the hollow of 

your knee.
4.	 Stick each eyelash in place individually so that the eyelashes 

are arranged over the knee in a fan shape.
5.	 Stick the end of the second article (without eyelashes) to the 

outside of your knee.
6.	 Stick each individual eyelash over the eyelashes of the first  

article in a fan shape (Fig. L).

Achilles tendon / calf
Note: In this case it would be useful for a second person to 
help you to stick the article in place. 
Can be used in the case of inflammations and strains affecting 
the Achilles tendon and the adjacent calf muscle area.
1.	 Determine the desired length based on the layout of your 

Achilles tendon and calf muscles. 
2.	 Prepare one double I-shaped article and one I-shaped article. 
3.	Hold the I-shaped article and raise your ankle.
4.	 Stick one end of the article to your ankle and place your an-

kle on the floor.
5.	 Pull the paper off smoothly and stick the article to the Achilles 

tendon / calf.
6.	 Raise your ankle and stick one end of the double I-shaped  

article to the first article.
7.	 Pull the paper off smoothly and stick the “trouser legs“ of the 

article around the left- and right-hand side of the calf (Fig. M).

Special case:  
Menstrual cramps (dysmenorrhoea) 
Note: In this case it would be useful for a second person to 
help you to stick the article in place.
1.	 Find the point on your back where the first sacroiliac joint is 

(S1). It is situated in the extension of the spinal column.
2.	 Prepare four I-shaped articles of about 10 cm in length.
3.	 While applying a high degree of tension, stick the four articles 

in place crosswise over the point on your back.Make sure that 
you do not apply any tension when sticking the ends of the  
articles down (Fig. N). 

Special case: Thigh muscle tear 
1.	 Prepare two Y-shaped articles according to the size of the 

part of your body which is to be taped.
2.	 Stick the articles in place on top of each other on the muscle 

tear (Fig. O).

Special case: Calf muscle tear 
1.	 Prepare four short, I-shaped articles.
2.	 Stick the articles on top of one another on the painful spot (Fig. P).

Special case: Supraspinatus tendinitis
Can be used in the case of injuries/inflammations of the  
supraspinatus muscle and its tendon.
1.	 Determine the desired length based on the layout of your 

shoulder musculature. Measure out three large segments on 
the back of the article (approx. 15 cm). 

2.	 Prepare the article in an I-shape.
3.	 Turn the bent arm behind your back on the side on which the 

shoulder is to be taped
4.	 Stick the article (applying slight tension) to the shoulder 

along the upper edge of the shoulder blade (Fig. Q).

Removing the article
Keep the article flush with the skin as you pull it off. Then remove 
any adhesive residues by using a disinfectant or Vaseline. 
Note: The longer you leave the article on the skin, the easier it is 
to remove. Removing the article may be unpleasant if the skin is 
slightly hairy. We therefore recommend shaving the part that it is 
to be stuck on beforehand. Do not stick the article in place imme-
diately after shaving the area.

Cleaning and care
•	 The article can only be used once in its cut form.
•	 Dry the article if it has become wet (e.g. as a result of swim-

ming, bathing or showering).
	 Please note: Do not rub the article to dry it out as this will 

make it come off the skin.

Storage
•	 Keep the article in a cool, dry place and protect it from direct 

sunlight.
•	 Keep it out of the reach of children and pets.

Instructions for disposal
Please dispose of the article in an environmentally responsible 
way by using a registered waste disposal firm or your local  
authority disposal facility. When doing so please adhere to the 
currently applicable regulations.

Obligation to notify
All serious incidents relating to the product must be reported im-
mediately to the manufacturer and the competent authority. 

Service Germany 
Tel.: +49 (0)40 82 22 44-80 
E-Mail: support@horizonte.de
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DK  
Tillykke med købet af dit nye produkt Du har valgt et produkt af 
høj kvalitet. Sæt dig ind i brugen og sikkerhedsforskrifterne før du 
bruger produktet. Brugerinstruktionerne er en integreret del  
af dette produkt. De indeholder vigtig sikkerhedsinformation og 
for bortskaffelse. Opbevar emballagen inklusive dette indlæg i 
hele anvendelsestiden for dit produkt og lad den medfølge ved 
overdragelse af produktet til tredjepart.

Medicinsk udstyr 

Kun beregnet til privat brug!

Anvisning:
Medicinalproduktet er beregnet til voksne personer, der kan  
læse, forstå og selvstændigt følge denne brugsanvisning.  
En brugsårsag som angivet under indikationer skal være til stede 
hos brugeren.  
For personkredser der er udelukket fra anvendelse baseret på 
de i det følgende angivne kontraindikationer, er produktet ikke 
egnet.

Leveringsomfang
2 x kinesiologi-tape (2 x: 500 x 5 cm)
1 x brugsanvisning

Erklæret formål
Dette produkt er beregnet til at placere på huden. Når den  
elastiske tape klæbes udspændt på huden, overfører den ikke 
kun sin spændkraft til huden, men forstærker denne ved at  
danne et ekstra tekstillag.
Ved korrekt anvendelse kan den elastiske tape bidrage til stabi-
lisering af led samt til afspænding og lindring af muskelsmerter. 
Spændkraften kan virke stimulerende på huden og dens lymfekar, 
hvilket kan virke fremmende på afløbet af vævsvæske og en 
dermed væsentlig reduktion af hævelsen.  

Indikationer 
Den elastiske tape kan anvendes som støtte ved: 

•	 postural deficit (holdningsbesvær)
•	 ledinstabilitet
•	 muskelspændinger
•	 muskelsmerter
•	 menstruationssmerter

Kontraindikationer
	 Må ikke – eller kun efter aftale med din læge – anvendes ved:  

•	 åbne kvæstelser
•	 hudsygdomme
•	 trombose
•	 behandlinger med andre metoder  

	 (f.eks. fango, massagebehandling, irritationsbehandling)
•	 allergi over for materialet i produktet, klæbemidlet eller selen
•	 kroniske lidelser i anvendelsesområdet

Sikkerhedsanvisninger
	 Ved akutte kvæstelser eller komplekse indikationer bør du 

lade en læge eller en fysioterapeut klæbe produktet på.
	 Produktet skal opbevares utilgængeligt for børn.
	 Gravide personer bør tage en læge med på råd forud for 

påklæbning af produktet.
	 Klæb ikke produktet på med for høj tilspænding. Der må 

ikke være for meget tryk.
	 Lad produktet blive på huden i maksimalt syv dage.
	 Den del af kroppen, som skal behandles, må ikke omvikles 

helt med produktet!
	 Må ikke anvendes ved hudsygdomme og irritation som 

f.eks. neurodermitis.
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At www.lidl-service.com you can download this and many other manuals, 
Download product videos and installation software. This QR code will take you 
directly to the Lidl service page (www.lidl-service.com) and by entering the 
catalogue number (IAN) 460804_2310 you can open your instruction manual.
 DK  

På www.lidl-service.com kan du downloade disse og mange andre manualer, 
produktvideoer og installationssoftware. Med denne QR-kode kommer du 
direkte til Lidl-Service siden (www.lidl-service.com) og med indtastning af 
varenummer (IAN) 460804_2310 kan du åbne din brugsanvisning.
 NL   BE  

Op www.lidl-service.com kunt u deze en vele andere handboeken, product-
video’s en installatiesoftware downloaden. Met deze QR-code komt u direct op 
de Lidl-service-website (www.lidl-service.com) en kunt u door de invoer van het 
artikelnummer (IAN) 460804_2310 uw gebruiksaanwijzing openen.
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	 Overfølsomhed eller allergiske reaktioner viser sig ved  
rødmen sammen med kløe og/eller hævelser af den  
påklæbede hud. I dette tilfælde skal produktet fjernes  
omgående.

	 Rødmen uden kløe og/eller hævelse kan på grund af  
stimulering af hudens blodcirkulation også opstå, når tapen 
tages af, og dette er normalt, såfremt den forsvinder i løbet 
af nogle minutter.

	 Hvis der opstår problemer, når tapen er på, skal den 
straks fjernes, og stedet skal rengøres med koldt vand.  
Problemerne bør lindres eller helt forsvinde i løbet af få 
minutter, når tapen er fjernet. Hvis problemerne stadig  
består, eller de bliver værre, skal du konsultere en læge. 

Anvendelse
Du kan få en overskuelig præsentation af de forskellige  
anvendelser som produktvideo på  
www.horizonte.de/media/HKI01.
Til korrekt placering af produktet anbefaler vi en ekstra person. 
Henvisning: Produktets ender (anker) påklæbes altid uden  
tilspænding. 

Forberedelse
Vigtigt! Lige før påsætning af tapen må du ikke smøre creme  
eller lignende på.  
1.	 Ved stærk behåring skal du barbere stedet på kroppen, som 

skal behandles.
2. 	Rengør stedet på kroppen med fedtopløsende midler (f.eks. 

sæbe eller desinfektionsmiddel til huden). Huden skal være 
ren, fedtfri og tør.  

Tilskæring af tapen/kinesiologi-tape-former
Længden på den ønskede tape-form måles på det sted på kroppen, 
som skal behandles, og den ønskede længde skæres af rullen.
Efter tilskæring af den ønskede tape-form afrundes alle hjørner 
med saksen (fig. A).

Følgende tape-former kan tilskæres:  
•	 I-form (fig. B)
•	 Y-form (fig. C)

1.		 Fold produktet på langs for at få en midterlinje.
2.	 Skær en tredjedel af produktets længde ind mod 		

	 midterlinjen.
•	 Bukser (fig. D)

1.		 Fold produktet på langs for at få en midterlinje.
2.	 Skær to tredjedele af produktets længde ind mod midterlinjen.

•	 Øjenvipper (fig. E)
1.		 Vend produktet således, at du kan se de fortegnede linjer på 	

	 papiret.
2.	 Skær to tredjedele af produktets længde ind mod de  

	 fortegnede længdelinjer.  

Papiret frigøres
Produktet er klæbet på papir, som skal frigøres.
Vigtigt! Berør ikke produktets klæbeflade, da produktet  
ellers mister sin hæfteevne.
1.	 Tag det tilskårne produkt i hånden.
2.	 Træk i begge ender, til papiret springer (fig. F).
3.	 Frigør papiret begyndende ved stedet, hvor det sprang  

	(fig. G). Ved et let stræk af tapen kan papiret nemmere frigøres. 

Nakke
Henvisning: Her skal en anden person hjælpe dig med at  
påklæbe produktet.  
Kan virke som støtte ved spændinger i skulder-nakkeområdet.
1.		 Beregn den ønskede længde ved hjælp af nakkemuskulaturens 

forløb. 
2.	 Forbered produktet i I-form.
3.	 Læg hovedet til den modsatte side, så der opstår en spænding 

i nakkemusklen.
4.	 Klæb produktet på stedet på kroppen med let tilspænding.  

Enderne skal påklæbes uden tilspænding (fig. H).

Skulder
Henvisning: Her skal en anden person hjælpe dig med at  
påklæbe produktet. 
Kan bidrage som støtte til forstærkning af stabilitets- og  
bevægelsesfølelsen i skulderleddet.
1.	 Beregn den ønskede længde ved hjælp af skuldermuskulaturens 

forløb. 
2.	 Forbered to produkter i I-form.
3.	Klæb det første produkt på skulderen med stor tilspænding 

ovenfra.
4.	 Klæb det andet produkt på skulderen med stor tilspænding  

fra siden (fig. I).  

Ryg
Henvisning: Her skal en anden person hjælpe dig med at  
påklæbe produktet. 
Kan påklæbes i opretstående stilling og bidrage til reduktion af 
holdningsbesvær. Kan påklæbes i fremadbøjet stilling og bidrage 
til afspænding af den nedre rygmuskel.
1.	 Forbered to lange produkter i I-form.
2.	 Klæb produktet på ryggen til højre og venstre langs med  

rygsøjlen uden tilspænding (fig. J). 

Overlår
Kan virke velgørende ved spændinger, kramper,  
muskelforstrækninger og fibersprængninger. Kan også anvendes 
ved bestemte knæproblemer, da fornemmelsen for styring af  
knæet kan forstærkes ved korrekt påklæbning.
1.	 Beregn den ønskede længde ved hjælp af overlårsmuskulaturens 

forløb. 
2.	 Forbered produktet i I-form.
3.	Bøj benet, som skal tapes op, i vinkel.
4.	 Klæb produktet på overlåret langs med overlårsmusklen (fig. K).  

Knæ
Kan anvendes ved hævelser i bløddelsvævet.
1.	 Forbered to produkter i øjenvippe-form svarende til størrelsen 

på dit knæ.
2.	 Sæt dig ned og bøj dit knæ i en bekvem vinkel.
3.	Klæb produktenden (uden øjenvipper) på det første produkt 

ind i knæhasen.
4.	 Klæb hver enkelt øjenvippe vifteagtigt hen over knæet. 
5.	 Klæb produktenden (uden øjenvipper) på det andet produkt 

på den udvendige side af knæet.
6.	 Klæb hver enkelt øjenvippe vifteagtigt hen over øjenvipperne 

på det første produkt (fig. L).  

Akillessene/læg
Henvisning: Her skal en anden person hjælpe dig med at  
påklæbe produktet. 
Kan anvendes ved inflammationer og forstrækninger i akillessenens 
område og i overgangen til lægmusklen.
1.	 Beregn den ønskede længde ved hjælp af akillessenens forløb 

og lægmuskulaturen. 
2.	 Forbered et produkt i bukseform og et i I-form. 
3.	 Tag produktet i I-form og løft hælen.
4.	 Klæb produktenden på hælen og sæt din hæl i gulvet.
5.	 Træk papiret fladt af og klæb produktet på akillessene/læg.
6.	 Løft hælen og klæb produktet i bukseform på det første produkt 

med den ene ende.
7.	 Træk papiret fladt af og klæb produktets ”bukseben” om læggen 

til venstre og højre (fig. M).

Specielt tilfælde: Menstruationssmerter  
(dysmenoré)  
Henvisning: Her skal en anden person hjælpe dig med at  
påklæbe produktet. 
1.	 Find på din ryg punktet over det første sakralchakra (S1).  

Det befinder sig i forlængelse af rygsøjlen.
2.	 Forbered fire ca. 10 cm lange produkter i I-form.
3.	Klæb de fire produkter krydsvist over punktet med stor  

tilspænding. Sørg for at påklæbe produktenderne uden  
tilspænding (fig. N).  

Specielt tilfælde: Muskelforstrækning overlår  
1.	 Forbered to produkter i Y-form svarende til størrelsen på den 

legemsdel, der skal tapes op.
2.	 Klæb produkterne, lagt ind i hinanden, på muskelforstrækningen 

(fig. O).

Specielt tilfælde: Muskelforstrækning læg  
1.	 Forbered fire korte produkter i I-form.
2.	 Klæb produkterne over hinanden på smertepunktet (fig. P).

Specielt tilfælde: Supraspinatus syndrom
Kan anvendes ved kvæstelser/inflammationer af  
supraspinatus-musklen og dens sene.
1.	 Beregn den ønskede længde ved hjælp af skuldermuskulaturens 

forløb. Afmål tre store felter fra produktbagsiden (ca. 15 cm). 
2.	 Forbered produktet i I-form.
3.	Drej den bøjede arm i den side, i hvilken skulderen skal tapes 

op, bag ryggen
4.	 Klæb produktet på skulderen med let tilspænding langs den 

øvre kant af skulderbladet (fig. Q).

Produkt fjernes
Træk produktet af fladt langs med huden og undgå her en vinkel 
til huden. Fjern derefter eventuelle limrester med desinfektions-
middel eller vaseline. Henvisning: Jo længere du lader produktet 
blive på huden, jo nemmere er produktet at fjerne. Fjernelse af 
produktet kan på grund af ubetydelig behåring på huden være 
ubehagelig. Vi anbefaler derfor forud at barbere stedet, som 
skal tapes op. Påklæbes umiddelbart efter barberingen.

Rengøring og pleje
•	 Produktet kan i tilskåret form kun anvendes en gang.
•	 Tør produktet, hvis det er blevet vådt (f.eks. ved svømning, bad 

eller brusebad).
	 Bemærk: Produktet må ikke gnides tørt, da det ellers løsner sig 

fra huden.

Opbevaring
•	 Opbevares på et køligt, tørt sted og beskyttet mod direkte  

sollys.
•	 Skal opbevares utilgængeligt for børn og husdyr.

Henvisninger til bortskaffelsen
Bortskaf venligst artiklen på miljørigtig vis, over en godkendt 
bortskaffelsesvirksomhed eller deres kommunale bortskaffelses-
ordning. Overhold derved de aktuelt gældende forskrifter.

Anmeldelsespligt
Alle i forbindelse med produktet opståede, alvorlige hændelser 
skal omgående anmeldes til producenten og den ansvarlige 
myndighed.

Service Tyskland
Tel.: +49 (0)40 82 22 44-80
E-Mail: support@horizonte.de
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Gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product.
U hebt hiermee gekozen voor kwaliteit. De gebruiksaanwijzingen 
vormen een onderdeel van dit product. Hierin vindt u belangrijke 
aanwijzingen met betrekking tot de veiligheid en het gebruik. 
Lees alle gebruiks- en veiligheidsaanwijzingen eerst goed door 
voordat u het product gebruikt. Gebruik het product uitsluitend 
als het in een onberispelijke staat verkeert, op de voorgeschreven 
wijze en alleen voor de aangegeven toepassingen. Bewaar de 
verpakking en deze bijsluiter zorgvuldig zolang u de bandage 
gebruikt. Als u het product aan derden afstaat, dient u tegelijk 
ook de verpakking en de bijsluiter te overhandigen.

Medisch hulpmiddel 

Uitsluitend voor eigen gebruik.

Instructie: 
Het medische product is bestemd voor volwassen personen,  
die deze gebruikershandleiding lezen, begrijpen en zelf kunnen 
opvolgen. Een reden voor gebruik, zoals genoemd onder  
Indicaties, dient bij de gebruiker aanwezig te zijn. Voor  
personenkringen die door de hieronder vermelde contra-indicatie 
uitgesloten zijn van gebruik, is het artikel niet bestemd.

Inhoud van de verpakking  
2 x Kinesiologie-tape (2 x: 500 x 5 cm)
1 x Gebruiksaanwijzing

Beoogd doeleind
Dit artikel is bedoeld om op de huid te worden aangebracht. 
Wanneer de elastische tape onder spanning op de huid wordt 
aangebracht, brengt het niet alleen zijn elasticiteit over op de 
huid, maar versterkt het deze ook door de vorming van een extra 
textiellaag. 
Bij correct gebruik kan elastische tape helpen de gewrichten te 
stabiliseren, te ontspannen en spierpijn te verlichten.
De elasticiteit kan de huid en de lymfevaten stimuleren, wat de  
afvoer van weefselwater en de daarmee gepaard gaande  
vermindering van zwellingen kan ondersteunen.

Indicaties 
De elastische tape kan worden gebruikt voor de volgende  
ondersteunende toepassingen:   

•	 houdingsproblemen
•	 instabiliteit in gewrichten
•	 spierkrampen
•	 spierpijn
•	 menstruatiepijnen

Contra-indicaties 
	 Niet – of alleen na overleg met een arts – gebruiken bij:   

•	 Open wonden
•	 Huidaandoeningen
•	 Trombosen
•	 Behandeling met andere methodes (bijv. Fango, massage

therapieën, stroomstimulatiebehandeling)
•	 Allergie tegen het materiaal van het artikel, de kleefstof of  

de drager
•	 Chronische klachten in de toepassingslocatie

Veiligheidaaanwijzingen
	 In het geval van acute verwondingen of complexe  

ziektebeelden, moet u een arts of fysiotherapeut het  
artikel laten aanbrengen. 

	 Bewaar het artikel buiten het bereik van kinderen.
	 Zwangere vrouwen moeten een arts raadplegen alvorens 

het artikel toe te passen.
	 Zet niet te veel spanning op het artikel. Er mag geen  

overmatige krapte ontstaan.
	 Laat het artikel maximaal zeven dagen op de huid zitten.
	 Het te behandelen lichaamsdeel mag niet volledig door 

het artikel worden omwikkeld!
	 Niet gebruiken bij huidaandoeningen en irritaties, bijv.  

neurodermitis.
	 Overgevoeligheid of allergische reacties kunnen gepaard 

gaan met roodheid, jeuk en/of zwelling van de beplakte 
huid. Verwijder in dit geval het artikel onmiddellijk.  
Een roodheid zonder jeuk en/of zwelling kan ook optreden 
door het verwijderen van de tape, door de stimulatie van 
de bloedcirculatie van de huid, en is normaal als deze  
binnen enkele minuten vervaagt.

	 Als er zich problemen voordoen tijdens het dragen, verwijder 
het artikel dan onmiddellijk en maak de plek schoon met 
koud water.  De problemen moeten binnen enkele minuten 
na het verwijderen van de tape verlicht of volledig opgelost 
zijn. Als de problemen aanhouden of verergeren, raadpleeg 
dan een arts.

Toepassing
Een duidelijke voorstelling van de verschillende  
toepassingen vindt u als productvideo op  
www.horizonte.de/media/HKI01.
Wij raden een tweede persoon aan voor de juiste bevestiging 
van het artikel. 
Opmerking: de uiteinden van het artikel (ankers) worden  
altijd zonder spanning opgeplakt.

Voorbereiding
Belangrijk! Breng geen crèmes of dergelijke direct voor het  
aanbrengen van de tapes aan. 
1.	 Scheren van het te behandelen lichaamsdeel als het zwaar  

behaard is.
2.	 Reinig het lichaamsdeel met een ontvettingsmiddel (bijv. 

zeep of ontsmettingsmiddel voor de huid). De huid moet 
schoon, vetvrij en droog zijn.  

Het voorknippen van de tape /  
kinesiologie-tapevormen
Meet de lengte voor de gewenste tape-vorm aan het te behandelen 
lichaamsdeel af en snijd de gewenste lengte van de rol af. Rond na 
het knippen van de gewenste tape-vorm alle hoeken af met een 
schaar (afb. A).

De volgende tapevormen kunnen op maat worden gesneden:
•	 I-vorm (Afb. B)
•	 Y-vorm (Afb. C)

1.		 Vouw het artikel in de lengte om een middellijn te verkrijgen.
2.	Knip over eenderde van de lengte van het artikel de  

	 middellijn in.
•	 Broek (Afb. D)

1.		Vouw het artikel in de lengte om een middellijn te verkrijgen.
2.	Knip over eenderde van de lengte van het artikel de  

	 middellijn in.
•	 Wimper (Afb. E)

1.		Draai het artikel om zodat u de voorgetekende lijnen op het  
	papier kunt zien.

2.	Snijd twee derde van de lengte van het artikel in langs de 
	voorgetekende lengtelijnen.  

Losmaken van het papier
Het artikel wordt aangebracht op papier, dat moet worden  
losgemaakt.
Belangrijk: raak het kleefoppervlak van het artikel niet aan, 
anders verliest het artikel zijn hechtvermogen.
1.		 Neem het voorgesneden artikel in uw hand.
2.		 Trek aan beide uiteinden tot het papier scheurt (afb. F).
3.	Maak het papier los, te beginnen bij de scheurzijde (afb. G).  

Het papier kan gemakkelijker losgemaakt worden door de tape 
een beetje uit te rekken.   

Nek
Tip: een tweede persoon zou moeten helpen om het artikel 
aan te brengen. 
Kan spanning in de schouder- en nekzone verlichten.
1.	 Bepaal de gewenste lengte aan de hand van het verloop van 

de nekspieren.
2.	 Bereid het artikel in I-vorm voor.
3.	 Leg het hoofd naar de andere kant om spanning in de  

nekspieren te creëren.
4.	 Plak het artikel met lichte spanning op het lichaamsdeel. De 

uiteinden moeten zonder spanning op het lichaamsdeel worden 
geplakt (afb. H).

Schouder
Tip: een tweede persoon zou moeten helpen om het artikel 
aan te brengen. 
Kan gebruikt worden als ondersteuning om het gevoel van  
stabiliteit en beweging in het schoudergewricht te verbeteren.
1.	 Bepaal de gewenste lengte aan de hand van het verloop van 

de schouderspieren. 
2.	 Bereid twee artikelen in I-vorm voor.
3.	 Plak het eerste artikel met grote spanning van bovenaf op de 

schouder.
4.	 Plak het tweede artikel van opzij op de schouder onder grote 

spanning (afb. I).  

Rug
Tip: een tweede persoon zou moeten helpen om het artikel 
aan te brengen.
Kan gebruikt worden als ondersteuning om het gevoel van  
stabiliteit en beweging in het schoudergewricht te verbeteren.
1.	 Bereid twee lange artikelen in I-vorm voor.
2.	 Plak de artikelen links en rechts langs de ruggengraat zonder 

spanning op de rug (afb. J).

Bovenbeen
Kan een gunstig effect hebben op spanningen, krampen,  
spierverrekkingen en spiervezelscheuren. Kan ook worden  
gebruikt voor bepaalde knieproblemen, omdat de perceptie 
van de kniebeweging kan worden verbeterd door een correcte  
plaatsing.
1.	 Bepaal de gewenste lengte aan de hand van het verloop van 

de dijspieren. 
2.	 Bereid het artikel in I-vorm voor.
3.	Buig het been dat getapet moet worden.
4.	 Plak het artikel langs de dijspier op het dijbeen (afb. K).   

Knie
Kan gebruikt worden voor zwelling in weke delen.
1.	 Bereid twee artikelen voor in wimpervorm, afhankelijk van 

de grootte van uw knie.
2.	 Ga zitten en buig uw knie op een comfortabele manier.
3. 	Plak het uiteinde van het artikel (zonder wimpers) van het  

eerste artikel in de holte van de knie.
4.	 Plak elke wimper in waaiervorm over de knie.
5.	 Plak het uiteinde van het artikel (zonder wimpers) van het 

tweede artikel aan de buitenkant van de knie.
6.	 Plak alle wimpers waaiervormig over de wimpers van het  

eerste artikel (Afb. L).

Achillespees / kuit
Tip: een tweede persoon zou moeten helpen om het artikel 
aan te brengen. 
Kan gebruikt worden bij ontstekingen en spanningen in de  
achillespees en bij de overgang naar de kuitspier.
1.	 Bepaal de gewenste lengte aan de hand van het verloop van 

de achillespees en de kuitspieren.
2.	 Bereid een artikel in broekvorm en een artikel in I-vorm voor.
3.	Neem het artikel in I-vorm en til de hiel op.
4.	 Plak een uiteinde van het artikel op de hiel en plaats de hiel 

op de grond.
5.	 Trek het papier vlak af en plak het artikel op de achillespees/

kuit.
6.	 Til de hiel op en kleef het artikel in broekvorm met één uiteinde 

op het eerste artikel.
7.	 Trek het papier vlak af en kleef de „broekspijpen“ van het  

artikel links en rechts rond de kuit (afb. M).

Speciaal geval: menstruatiepijn (dysmenorrhoe)   
Tip: een tweede persoon zou moeten helpen om het artikel 
aan te brengen.
1.	 Zoek het punt boven het eerste sacrale lichaam (S1) op de rug. 

Het bevindt zich in het verlengde van de wervelkolom.
2.	 Bereid vier I-vormige artikelen van ongeveer 10 cm lang voor.
3.	 Plak de vier artikelen kruiselings over dit punt met grote  

spanning. Zorg ervoor dat u de uiteinden van de artikelen  
zonder spanning vastlijmt (afb. N). 

Speciaal geval: verrekte spier dijbeen 
1.	 Bereid twee Y-vormige artikelen voor, afhankelijk van de 

grootte van het te beplakken lichaamsdeel.
2.	 Kleef de artikelen in elkaar gelegd op de verrekte spier (Afb. O).

Speciaal geval: verrekte kuitspier 
1.	 Bereid vier korte I-vormige artikelen voor.
2.	 Plak de artikelen over elkaar op het pijnpunt (afb. P).

Speciaal geval: Supraspinatus-syndroom
Kan gebruikt worden bij verwondingen/ontstekingen van de  
supraspinatus-spier en de pezen.
1.	 Bepaal de gewenste lengte aan de hand van het verloop van 

de schouderspieren. Meet drie grote velden van de achterkant 
van het artikel af (ca. 15 cm). 

2.	 Bereid het artikel in I-vorm voor.
3.	Draai de gehoekte arm van de kant waar de schouder moet 

worden afgeplakt, achter de rug.
4.	 Breng het artikel met lichte spanning aan op de schouder 

langs de bovenrand van het schouderblad (afb. Q).

Artikel verwijderen
Trek het artikel vlak langs de huid eraf, waarbij u een hoek met de 
huid vermijdt en verwijder vervolgens eventuele lijmresten met een 
ontsmettingsmiddel of vaseline. Tip: Hoe langer u het artikel opde 
huid laat, hoe makkelijker het te verwijderen is. Het verwijderen 
van het artikel kan al oncomfortabel zijn door een lichte beharing 
van de huid. Wij raden u daarom aan om het te beplakken gebied 
vooraf te scheren. Niet direct na het scheren aanbrengen.

Reiniging en verzorging
•	 Het artikel kan maar één keer gebruikt worden als het op 

maat geknipt is.
•	 Droog het artikel als het nat is geworden (bijv. door zwemmen, 

baden of douchen). 
Opgelet: wrijf het artikel niet droog, anders komt het los van  
de huid.

Opslag
•	 Bewaren op een koele, droge plaats, niet blootstellen aan  

direct zonlicht.
•	 Buiten het bereik van kinderen en huisdieren bewaren.

Aanwijzingen voor de afvoer als afval
Voer het artikel op een milieuvriendelijke manier af via een erkend 
afvalverwerkingsbedrijf of uw gemeentelijke afvalbedrijf, met 
inachtneming van de geldende voorschriften.

Meldingsplicht
Alle in verband met het product opgetreden, ernstige voorvallen 
moeten onmiddellijk aan de fabrikant en de verantwoordelijke 
instantie worden gemeld. Alle in verband met het product  
opgetreden, ernstige voorvallen moeten onmiddellijk aan de  
fabrikant en de verantwoordelijke instantie worden gemeld.

Service Duitsland
Tel.: +49 (0)40 82 22 44-80
E-mail: support@horizonte.de
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Nous vous félicitons pour l’achat de ce produit, vous avez opté 
pour de la haute qualité. Avant d’utiliser le produit, veuillez lire  
attentivement toutes les instructions et consignes de sécurité. Le 
mode d’emploi fait partie intégrante de cet article. Il contient des 
informations importantes concernant la sécurité, l’utilisation et 
l’élimination du produit. N’utilisez le produit que lorsqu’il est en 
parfait état, comme décrit et pour les domaines d’application spé-
cifiés. Veuillez conserver l’emballage ainsi que cette documentation 
durant toute la durée d’utilisation de votre article et les remettre 
aussi à tout tiers auquel vous céderiez le article.

Dispositif médical 

Uniquement à usage personnel.

Remarques :
Ce dispositif médical est destiné aux adultes qui sont en mesure de 
lire, de comprendre et de suivre de manière autonome les instruc-
tions de cette notice d‘utilisation. Un motif d‘utilisation, tel que 
nommé sous Indications, doit être présent chez l‘utilisateur. 
Cet article n‘est pas destiné aux groupes de personnes pour  
esquels l‘utilisation est exclue en raison des contre-indications  
suivantes.

Contenu de l’emballage 
2 x bande de kinésiologie (2x: 500 x 5 cm)
1 x mode d émploi

Destination
Cet article est destiné à être appliqué sur la peau. Lorsque la 
bande de tape élastique est tendue sur la peau, elle transfère 
non seulement sa force de serrage à la peau, mais la renforce 
aussi en formant une couche textile supplémentaire. Si  
correctement appliquée, la bande de tape élastique peut aider  
à stabiliser les articulations, à se détendre et à soulager les  
douleurs musculaires.
La force de serrage peut avoir un effet stimulant sur la peau et  
ses vaisseaux lymphatiques, ce qui peut favoriser l’écoulement 
du liquide lymphatique et une diminution connexe des œdèmes.

Indications  
La bande de tape élastique peut avoir un effet bénéfique en cas de :  

•	 déficiences posturales (problèmes de posture)
•	 instabilités articulaires
•	 tensions musculaires
•	 douleurs musculaires
•	 douleurs menstruelles

Contre-indications
	 Ne pas utiliser, ou seulement après avoir consulté un médecin, 
en cas de :  

•	 Plaies ouvertes
•	 Affections cutanées
•	 Thromboses
•	 Traitements par d’autres méthodes (p. ex. fango, massages  

thérapeutiques, traitement par stimulation électrique)
•	 Allergies au matériau de l’article, adhésif ou support
•	 Douleurs chroniques au niveau de la zone d‘application

Consignes de sécurité
	 En cas de lésions aiguës ou d’images cliniques complexes, 

demandez à un médecin ou à un physiothérapeute  
d’appliquer l’article. 

	 Tenir l’article hors de portée des enfants.
	 Les femmes enceintes doivent demander conseil à un  

médecin avant d’appliquer l‘article.
	 N’appliquez pas l’article en exerçant une tension trop 

forte. Aucun pincement excessif ne doit être ressenti.
	 Ne pas laisser l’article plus de sept jours sur la peau.
	 La zone du corps à traiter ne doit pas être totalement  

enveloppée par l’article !
	 Ne pas utiliser en cas d’affections cutanées ou  

d’irritations, telles qu’une névrodermite.
	 Les hypersensibilités ou les réactions allergiques se  

manifestent par des rougeurs accompagnées de  
démangeaisons et/ou d’œdèmes de la peau au niveau de 
l’application. Dans un tel cas, enlevez immédiatement l’article.  
Une rougeur sans irritation et/ou œdème peut aussi  
apparaître lors de l’enlèvement de la bande en raison de 
la stimulation de la circulation sanguine et est normale 
dans les mesure où elle s’estompe en quelques minutes.

	 Si des problèmes apparaissent pendant le port de la 
bande de tape, enlevez immédiatement l’article et nettoyez 
l’endroit avec de l’eau froide. Les problèmes doivent  
s’atténuer, voire complètement disparaître, quelques  
minutes après l’enlèvement de la bande de tape. Si les 
problèmes persistent ou s’aggravent, consultez un médecin.

Application
Vous trouverez une présentation claire des différentes  
applications sous forme de vidéo du produit sur  
www.horizonte.de/media/HKI01.
Nous recommandons de faire appel à une seconde personne 
pour l’application correcte de l’article. 
Remarques : Les extrémités de l’article (ancrage) doivent  
toujours être appliquées sans tension.

Préparation
Important ! N’appliquez pas une crème ou un produit similaire  
immédiatement avant l’application de la bande. 
1.	 Rasez la zone du corps à traiter en cas de forte pilosité.
2.	 Nettoyez la zone du corps à l’aide d’un agent dégraissant  

(p. ex. du savon ou un désinfectant pour la peau). La peau 
doit être propre, exempte de graisse et sèche.  

Découpe / Formes de la bande de kinésiologie
Mesurez la longueur de la forme de bande souhaitée en fonction  
de la partie du corps à traiter et découpez la longueur souhaitée 
sur le rouleau. Après avoir découpé la forme de la bande souhaitée, 
arrondissez tous les angles à l’aide de ciseaux (Ill. A).

Les formes de bande de tape suivantes peuvent être découpées  
proprement :

•	 Forme en I (Ill. B)
•	 Forme en Y (Ill. C)

1.		 Pliez l’article dans le sens de la longueur pour obtenir une  
	 ligne médiane.

2.	Découpez un tiers de la longueur de l’article sur la 		
	 ligne médiane.

•	 Pantalon (Ill. D)
1.		Pliez l’article dans le sens de la longueur afin d’obtenir une 

	ligne médiane.
2.		Découpez deux tiers de la longueur de l’article sur la 	

	igne médiane.
•	 Cils (Ill. E)

1.		Retournez l’article de manière à voir les lignes pré-dessinées 		
	sur le papier.

2.	Découpez les deux tiers de la longueur de l’article 		
	sur les lignes longitudinales pré-dessinées.  

Enlèvement du papier
L’article est appliqué sur du papier qui doit être enlevé.
Important ! Ne touchez pas la surface adhésive de  
l’article, car il perd sinon de son adhérence.
1.		 Prenez l’article découpé dans la main.
2.		 Tirez sur les deux extrémités jusqu’à ce que le papier 		

se déchire (Ill. F).
3.	Enlevez le papier en commençant côté déchirure (Ill. G).  

Le papier peut être enlevé plus facilement en étirant légèrement 
la bande.  

Nuque
Remarque : Demandez de l’aide à une seconde personne 
pour l’application de l’article. 
Peut soulager en cas de tensions dans la région des épaules et 
de la nuque.
1.	 Déterminez la longueur souhaitée en fonction du trajet des 

muscles de la nuque.
2. 	Préparez l’article en forme de I.
3.	 Tournez la tête du côté opposé de manière à créer une  

tension dans le muscle de la nuque.
4.	 Appliquez l’article en exerçant une légère tension sur la zone 

du corps concernée. Les extrémités doivent être appliquées 
dans tension (Ill. H).

Épaules
Remarque : Demandez de l’aide à une seconde personne 
pour l’application de l’article. 
Peut contribuer à optimiser la sensation de stabilité et de  
mouvement au niveau de l’articulation de l’épaule.
1.	 Déterminez la longueur souhaitée en fonction du trajet des 

muscles de l’épaule. 
2.	 Préparez deux articles en forme de I.
3.	Appliquez le premier article en exerçant une grande tension 

depuis la partie supérieure de l’épaule.
4.	 Appliquez le second article en exerçant une grande tension 

depuis la partie latérale de l’épaule (Ill. I).  

Dos
Remarque : Demandez de l’aide à une seconde personne 
pour l’application de l’article.
Peut être appliquée en position verticale pour contribuer à la  
réduction des déficiences posturales. Peut être appliquée en position 
penchée vers l’avant pour détendre les muscles lombaires.
1.	 Préparez deux articles longs en forme de I.
2.	 Appliquez les articles sans exercer de tension à gauche et à 

droite le long de la colonne vertébrale sur le dos (Ill. J).

Cuisse
Peut avoir un effet bénéfique en cas de contractures, crampes, 
élongations et déchirures musculaires. Peut également être utilisée 
pour certains problèmes de genoux, car la perception de la course 
du genou peut être renforcée par une application correcte.
1.	 Déterminez la longueur souhaitée en fonction du trajet des 

muscles de la cuisse. 
2.	 Préparez l’article en forme de I.
3.	 Pliez la jambe qui doit être bandée.
4.	 Appliquez l’article le long du muscle de la cuisse sur la partie 

supérieure de la cuisse (Ill. K).   

Genou
Peut être utilisée en cas d’œdèmes des tissus mous.
1.	 Préparez deux articles en forme de cils en fonction de la 

taille de votre genou.
2.	 Asseyez-vous et pliez votre genou dans une position  

confortable.
3.	Appliquez l’extrémité du premier article (sans cils) dans le 

creux du genou.
4.	 Appliquez les cils en éventail sur le genou.
5.	 Appliquez l’extrémité de l’article (sans cil) du second article 

sur la partie extérieure du genou
6.	 Appliquez chaque cil en éventail sur les cils du premier  

article (Ill. L).

Talon d’Achille/Mollet
Remarque : Demandez de l’aide à une seconde personne 
pour l’application de l’article. 
Peut être utilisée en cas d’inflammations et d’élongations au  
niveau du talon d’Achille et à la jonction du muscle du mollet.
1.	 Déterminez la longueur souhaitée en fonction du trajet du  

talon d’Achille et de la musculature du mollet. 
2.	 Préparez un article en forme de pantalon et un autre en  

forme de I. 
3.	 Prenez l’article en forme de I et soulevez le talon.
4. 	Appliquez l’extrémité de l’article sur le talon et posez votre  

talon sur le sol.
5.	 Enlevez le papier sans faire de pli et appliquez l’article sur le 

talon d’Achille/mollet.
6.	 Soulevez le talon et appliquez l’article en forme de pantalon 

avec une extrémité sur le premier article.
7.	 Enlevez le papier dans faire de pli et appliquez les « jambes 

de pantalon » de l’article à gauche et à droite sur le pourtour 
du mollet (Ill. M).

Cas spécial :  
Douleurs menstruelles (Dysménorrhées)  
Remarque : Demandez de l’aide à une seconde personne 
pour l’application de l’article. 
1.	 Trouvez sur votre dos le point situé au-dessus de la première  

vertèbre sacrale (S1). Il se trouve dans le prolongement de la 
colonne vertébrale.

2.	 Préparez quatre articles d’env. 10 cm de longueur en forme de I.
3.	Appliquez les quatre articles en forme de croix sur ce point 

en exerçant une forte tension. Veillez à ce que les extrémités 
de l’article soient appliquées sans tension. (Ill. N). 

Cas spécial : 
Déchirure musculaire au niveau de la cuisse 
1.	 Préparez deux articles en forme de Y en fonction de la taille 

de la partie du corps à bander.
2.	 Appliquez les articles les uns sur les autres sur la déchirure  

musculaire (Ill. O).

Cas spécial : 
Déchirure musculaire au niveau du mollet 
1.	 Préparez quatre articles de courtes longueurs en forme de I.
2.	 Appliquez les articles les uns sur les autres sur le point  

douloureux (Ill. P).

Cas spécial : Syndrome sus-épineux
Peut être utilisée en cas de lésions/inflammations du muscle  
sus-épineux de ses tendons
1.	 Déterminez la longueur souhaitée du tracé de la musculature 

de l’épaule. Mesurez trois champs de grande taille sur la 
partie arrière de l’article (env. 15 cm). 

2.	 Préparez les articles en forme de I.
3.	 Tournez le bras plié vers le dos sur le côté vers lequel l’épaule 

doit être bandée.
4.	 Appliquez l’article sur l’épaule en exerçant une légère  

tension le long de la partie supérieure de l’omoplate (Ill. Q).

Enlèvement de l’article
Tirez l’article à plat le long de la peau et évitez de former un angle 
avec la peau. Enlevez ensuite les éventuels résidus de colle 
avec un désinfectant ou de la vaseline.  
Remarque : Plus longtemps l’article reste sur la peau, plus il est 
facile d’enlever l’article. L’enlèvement de l’article peut être  
désagréable en raison d’une légère pilosité de la peau. Nous 
conseillons en conséquence de raser auparavant l’endroit où la 
bande doit être appliquée. Ne pas appliquer immédiatement 
après le rasage.

Nettoyage et entretien
•	 L’article découpé ne doit être utilisé qu’une seule fois.
•	 Séchez l’article s’il est humide (p. ex. après une séance de  

natation, un bain ou une douche).
	 Attention : Ne pas frotter l’article pour le sécher, il peut sinon  

se détacher de la peau.

Stockage
•	 Conserver dans un endroit sec et frais à l’abri des rayons  

solaires directs.
•	 Tenir hors de portée des enfants et des animaux domestiques.

Remarques concernant l’élimination
Veuillez éliminer cet article d’une manière respectueuse de  
l’environnement par le biais d’une entreprise d’élimination  
agréée ou de votre déchetterie communale. Veuillez dans ce  
contexte respecter les prescriptions actuellement en vigueur.

Obligation de signalement
Tous les incidents graves liés à l’utilisation du dispositif  
doivent être immédiatement signalés au fabricant et à l’autorité 
compétente. 

Service Allemagne 
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Herzlichen Glückwunsch zum Kauf Ihres neuen Produktes.
Sie haben sich damit für einen hochwertigen Artikel entschieden. 
Machen Sie sich vor der Benutzung des Produkts mit allen Bedien- 
und Sicherheitshinweisen vertraut. Die Gebrauchsanweisung ist  
Bestandteil dieses Produkts. Sie enthält wichtige Hinweise für  
Sicherheit, Gebrauch und Entsorgung. Benutzen Sie das Produkt 
nur in einwandfreiem Zustand, wie beschrieben und für die angege-
benen Einsatzbereiche. Bitte bewahren Sie die Verpackung ein-
schließlich dieser Beilage für die Verwendungsdauer Ihres Artikels 
auf und händigen Sie diese bei Weitergabe des Produkts an Dritte 
mit aus.

Medizinprodukt

Nur für den Privatgebrauch.

Hinweis
Das Medizinprodukt ist für erwachsene Personen vorgesehen, die 
diese Gebrauchsanweisung lesen, verstehen und eigenständig be-
folgen können. Ein Grund zur Anwendung, wie unter Indikationen 
genannt, muss beim Anwender vorliegen.
Für Personenkreise, die durch die im Folgenden genannten Kontra
indikationen von der Anwendung ausgeschlossen sind, ist der  
Artikel nicht vorgesehen.

Lieferumfang
2x Kinesiologie-Tape (2x: 500 x 5 cm)
1 x Gebrauchsanweisung

Zweckbestimmung
Dieser Artikel ist zum Anbringen auf die Haut bestimmt. Wenn 
das elastische Tape gespannt auf die Haut geklebt wird,  
überträgt es nicht nur seine Spannkraft auf die Haut, sondern 
verstärkt diese, indem es eine zusätzliche textile Schicht bildet. 
Bei korrekter Anwendung kann das elastische Tape zur Stabili
sierung von Gelenken, sowie zur Entspannung und Linderung 
von Muskelschmerzen beitragen. Die Spannkraft kann stimulie-
rend auf die Haut und ihre Lymphgefäße wirken, was auf den 
Abfluss von Gewebswasser und eine damit einhergehende 
Schwellungsreduktion unterstützend wirken kann.
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Vous pouvez télécharger ces manuels, ainsi que de nombreux autres manuels, 
vidéos de produits et logiciels d’installation sur www.lidl-service.com. Ce 
code QR vous amène directement à la page de service Lidl (www.lidl-service.
com) et vous pouvez ouvrir vot e mode d’emploi en saisissant le code article 
(IAN) 460804_2310.
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Auf www.lidl-service.com können Sie diese und viele weitere Handbücher, 
Produktvideos  
und Installationssoftware herunterladen. Mit diesem QR-Code gelangen Sie 
direkt auf die Lidl-Service- Seite (www.lidl-service.com) und können durch die 
Eingabe der Artikelnummer (IAN) 460804_2310 Ihre Gebrauchsanweisung 
öffnen.
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Indikationen 
Das elastische Tape kann unterstützende Anwendung finden bei: 

•	 posturalen Defiziten (Haltungsschwächen)
•	 Gelenkinstabilitäten
•	 Muskelverspannungen
•	 Muskelschmerzen
•	 Regelschmerzen

Kontraindikationen
	 Nicht – oder nur nach Rücksprache mit Ihrem Arzt – anwen-
den bei: 

•	 Offenen Verletzungen
•	 Hauterkrankungen
•	 Thrombosen
•	 Behandlungen mit anderen Methoden   

(z. B. Fango, Massagetherapien, Reizstrombehandlung)
•	 Allergien gegen das Material des Artikels, Klebstoffes oder  

Trägers
•	 Chronischen Beschwerden im Anwendungsbereich

Sicherheitshinweise
	 Bei akuten Verletzungen oder komplexen Krankheitsbildern 

sollten Sie das Aufkleben des Artikels durch einen Arzt oder 
Physiotherapeuten vornehmen lassen.

	 Den Artikel außerhalb der Reichweite von Kindern auf- 
bewahren.

	 Schwangere Personen sollten vor dem Aufkleben des  
Artikels einen Arzt zu Rate ziehen.

	 Kleben Sie den Artikel nicht mit zu hoher Spannung auf.  
Es sollte keine zu starke Beengtheit auftreten.

	 Den Artikel maximal sieben Tage auf der Haut lassen.
	 Der zu behandelnde Teil des Körpers darf nicht komplett 

vom Artikel umwickelt werden!
	 Nicht verwenden bei Hauterkrankungen und Reizungen, 

wie z. B. Neurodermitis.
	 Überempfindlichkeiten oder allergische Reaktionen  

äußern sich durch Rötung in Verbindung mit Jucken und/
oder Schwellungen der beklebten Haut. Entfernen Sie  
den Artikel in diesem Fall sofort.  
Eine Rötung ohne Jucken und/oder Schwellung kann auch 
durch das Abziehen des Tapes, aufgrund der Anregung 
der Hautdurchblutung, entstehen und ist normal, sofern sie 
innerhalb einiger Minuten verblasst.

	 Treten während des Tragens Probleme auf, entfernen Sie 
den Artikel sofort und reinigen Sie die Stelle mit kaltem 
Wasser. Die Probleme sollten sich innerhalb weniger Minuten 
nach Entfernen des Tapes lindern bzw. komplett auflösen. 
Sollten die Probleme bestehen bleiben oder sich ver-
schlimmern, konsultieren Sie einen Arzt.

Anwendung
Eine anschauliche Darstellung der verschiedenen  
Anwendungen erhalten Sie als Produktvideo auf  
www.horizonte.de/media/HKI01.
Wir empfehlen für das korrekte Anbringen des Artikels eine zweite 
Person. 
Hinweis: Die Enden des Artikels (Anker) werden immer ohne 
Spannung aufgeklebt.

Vorbereitung
Wichtig! Tragen Sie nicht direkt vor dem Auflegen der Tapes 
Cremes oder ähnliches auf. 
1.	 Rasieren Sie die zu behandelnde Körperstelle bei starker  

Behaarung.
2.	 Reinigen Sie die Körperstelle mit fettlösenden Mitteln  

(z. B. Seife oder Desinfektionsmittel für die Haut). Die Haut 
muss sauber, fettfrei und trocken sein. 

Zuschnitt des Tapes/Kinesiologie-Tape-Formen
Messen Sie die Länge für die gewünschte Tape-Form  an der zu  
behandelnden Körperstelle ab und schneiden Sie die gewünschte 
Länge von der Rolle ab. 
Runden Sie nach dem Zuschneiden der gewünschten Tape-Form 
alle Ecken mit der Schere ab (Abb. A).

Es können folgende Tape-Formen zurecht geschnitten werden: 
•	 I-Form (Abb. B)
•	 Y-Form (Abb. C)

1.		 Falten Sie den Artikel längs, um eine Mittellinie zu  
	 erhalten.

2.	 Schneiden Sie ein Drittel der Artikellänge auf der  
	 Mittellinie ein.

• Hose (Abb. D)
1.		 Falten Sie den Artikel längs, um eine Mittellinie zu erhalten.
2.	 Schneiden Sie zwei Drittel der Artikellänge auf der  

	 Mittellinie ein.
• Wimper (Abb. E)

1.		 Drehen Sie den Artikel so um, dass Sie die vorgezeichneten 		
	 Linien des Papiers sehen.

2.	 Schneiden Sie zwei Drittel der Artikellänge an den  
	 vorgezeichneten Längs-Linien ein. 

Lösen des Papiers
Der Artikel ist auf Papier aufgetragen, welches gelöst werden muss.
Wichtig! Berühren Sie nicht die Klebefläche des Artikels,  
da der Artikel sonst an Haftfähigkeit verliert.
1.	 Nehmen Sie den zugeschnittenen Artikel in die Hand.
2.	 Ziehen Sie an beiden Enden, bis das Papier reißt (Abb. F).
3.	 Lösen Sie das Papier, beginnend an der Riss-Seite (Abb. G). 

Durch eine leichte Dehnung des Tapes lässt sich das Papier 
einfacher lösen. 

Nacken
Hinweis: Hier sollte Ihnen eine zweite Person beim  
Aufkleben des Artikels behilflich sein. 
Kann bei Verspannungen im Schulter- Nackenbereich  
unterstützend wirken.
1.		 Legen Sie die gewünschte Länge anhand des Verlaufs  

der Nackenmuskulatur fest. 
2.	 Bereiten Sie den Artikel in I-Form vor.
3.	 Legen Sie den Kopf zur Gegenseite, damit eine Spannung im 

Nackenmuskel entsteht.
4.	 Kleben Sie den Artikel mit leichter Spannung auf die Körper

stelle. Die Enden sollten ohne Spannung aufgeklebt werden 
(Abb. H).

Schulter
Hinweis: Hier sollte Ihnen eine zweite Person beim  
Aufkleben des Artikels behilflich sein. 
Kann unterstützend zur Verstärkung des Stabilitäts- und  
Bewegungsgefühls im Schultergelenk beitragen.
1.	 Legen Sie die gewünschte Länge anhand des Verlaufs der 

Schultermuskulatur fest. 
2.	 Bereiten Sie zwei Artikel in I-Form vor.
3.	Kleben Sie den ersten Artikel mit großer Spannung von oben 

auf die Schulter.
4.	 Kleben Sie den zweiten Artikel mit großer Spannung von  

der Seite auf die Schulter (Abb. I). 

Rücken
Hinweis: Hier sollte Ihnen eine zweite Person beim  
Aufkleben des Artikels behilflich sein. 
Kann, in aufrechter Haltung aufgeklebt, zur Minderung von  
Haltungsschwächen beitragen. Kann in nach vorne übergebeugter 
Haltung aufgeklebt, zur Entspannung des unteren Rückenmuskels 
beitragen.
1.	 Bereiten Sie zwei lange Artikel in I-Form vor.
2.	 Kleben Sie die Artikel ohne Spannung links und rechts  

entlang der Wirbelsäule auf den Rücken auf (Abb. J).

Oberschenkel
Kann bei Verspannungen, Krämpfen, Muskelzerrungen und  

-faserrissen wohltuend wirken. Kann auch bei bestimmten Knie
problemen Anwendung finden, da die Wahrnehmung der  
Knieführung durch korrektes Aufkleben verstärkt werden kann.
1.	 Legen Sie die gewünschte Länge anhand des Verlaufs der 

Oberschenkelmuskulatur fest. 
2.	 Bereiten Sie den Artikel in I-Form vor.
3.	Winkeln Sie das Bein, das getaped werden soll, an.
4.	 Kleben Sie den Artikel, entlang des Oberschenkelmuskels, 

auf den Oberschenkel auf (Abb. K).  

Knie
Kann bei Schwellungen im Weichteilgewebe Anwendung finden.
1.	 Bereiten Sie zwei Artikel in Wimpern-Form entsprechend der 

Größe Ihres Knies vor.
2.	 Setzen Sie sich hin und winkeln Sie Ihr Knie bequem an.
3.	Kleben Sie das Artikelende (ohne Wimpern) des ersten  

Artikels in die Kniekehle.
4.	 Kleben Sie jede einzelne Wimper fächerartig über das Knie.
5.	 Kleben Sie das Artikelende (ohne Wimpern) des zweiten  

Artikels an die Außenseite des Knies.
6.	 Kleben Sie jede einzelne Wimper fächerartig über die  

Wimpern des ersten Artikels (Abb. L). 

Achillessehne/Wade
Hinweis: Hier sollte Ihnen eine zweite Person beim 
Aufkleben des Artikels behilflich sein. 
Kann bei Entzündungen sowie Zerrungen im Bereich der Achilles
sehne und im Übergang zum Wadenmuskel Anwendung finden.
1.	 Legen Sie die gewünschte Länge anhand des Verlaufs der 

Achillessehne und der Wadenmuskulatur fest. 
2.	 Bereiten Sie einen Artikel in Hosen- und einen in I-Form vor. 
3.	Nehmen Sie den Artikel in I-Form und heben Sie die Ferse.
4.	 Kleben Sie ein Artikelende auf die Ferse und stellen Sie Ihre 

Ferse auf den Boden.
5.	 Ziehen Sie das Papier flach ab und kleben Sie den Artikel auf 

die Achillessehne/Wade.
6.	 Heben Sie die Ferse und kleben Sie den Artikel in Hosenform 

mit einem Ende auf den ersten Artikel.
7.	 Ziehen Sie das Papier flach ab und kleben Sie die „Hosenbeine“ 

des Artikels links und rechts um die Wade (Abb. M).

Spezialfall: Regelschmerzen (Dysmenorrhoe) 
Hinweis: Hier sollte Ihnen eine zweite Person beim  
Aufkleben des Artikels behilflich sein. 
1.	 Finden Sie auf Ihrem Rücken den Punkt über dem ersten Sakralkör- 

per (S1). Er befindet sich in der Verlängerung der Wirbel-
säule.

2.	 Bereiten Sie vier, ca. 10 cm lange Artikel in I-Form vor.
3.	Kleben Sie die vier Artikel mit großer Spannung kreuzweise 

über den Punkt auf. Achten Sie darauf, dass Sie die Artikel
enden ohne Spannung aufkleben (Abb. N). 

Spezialfall: Muskelzerrung Oberschenkel 
1.	 Bereiten Sie zwei Artikel in Y-Form entsprechend der Größe 

des zu tapenden Körperteils vor.
2.	 Kleben Sie die Artikel ineinander gelegt auf die Muskel

zerrung (Abb. O).

Spezialfall: Muskelzerrung Wade 
1.	 Bereiten Sie vier kurze Artikel in I-Form vor.
2.	 Kleben Sie die Artikel übereinander auf den Schmerzpunkt 

(Abb. P).

Spezialfall: Supraspinatus Syndrom
Kann bei Verletzungen/Entzündungen des Supraspinatus Muskels 
und seiner Sehne Anwendung finden.
1.	 Legen Sie die gewünschte Länge anhand des Verlaufs der 

Schultermuskulatur fest. Messen Sie drei große Felder von 
der Artikelrückseite ab (ca. 15 cm). 

2.	 Bereiten Sie den Artikel in I-Form vor.
3.	Drehen Sie den angewinkelten Arm der Seite, an der die 

Schulter getaped werden soll, hinter den Rücken
4.	 Kleben Sie mit leichter Spannung den Artikel auf die Schulter, 

entlang des oberen Schulterblattrandes, auf (Abb. Q).

Artikel entfernen
Ziehen Sie den Artikel flach entlang der Haut ab und vermeiden 
Sie dabei einen Winkel zur Haut. Entfernen Sie dann eventuelle 
Kleberückstände mit Desinfektionsmittel oder Vaseline. Hinweis: 
Je länger Sie den Artikel auf der Haut lassen, desto leichter ist 
der Artikel zu entfernen. Das Entfernen des Artikels kann auf-
grund von geringfügiger Behaarung der Haut unangenehm sein. 
Wir empfehlen daher, die zu klebende Stelle vorher zu rasieren. 
Nicht unmittelbar nach der Rasur bekleben.

Reinigung und Pflege
•	 Der Artikel ist in zugeschnittener Form nur einmal verwendbar.
•	 Trocknen Sie den Artikel, wenn er nass geworden ist  

(z. B. durch Schwimmen, Baden oder Duschen).
		  Achtung: Den Artikel nicht trockenreiben, da er sich sonst von 

der Haut löst.

Lagerung
•	 An einem kühlen, trockenen Ort und vor direktem Sonnenlicht 

geschützt aufbewahren.
•	 Außerhalb der Reichweite von Kindern und Haustieren auf-

bewahren.

Hinweise zur Entsorgung
Bitte entsorgen Sie den Artikel auf eine umweltgerechte Art über 
einen zugelassenen Entsorgungsbetrieb oder Ihre kommunale  
Entsorgungseinrichtung. Beachten Sie dabei die aktuell gelten-
den Vorschriften.

Meldepflicht 
Alle im Zusammenhang mit dem Produkt aufgetretenen, schwer-
wiegenden Vorfälle sind unverzüglich dem Hersteller und der  
zuständigen Behörde zu melden.

Service Deutschland
Tel.: +49 (0)40 82 22 44-80
E-Mail: support@horizonte.de
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