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WIE EINE ZWEITE HAUT

Mit einfach anzubringenden Tapestreifen und Gittertapes 

haben Sie ganz neue Möglichkeiten zur Hand, um vorzubeugen und 

die Heilung zu unterstützen.

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

· Interessante Infos zur Entwicklung, zum Material und zur Wirkung

 von kinesiologischen Tapes und Gittertapes

· Tape-Anlagen von Kopf bis Fuß für Beschwerden im Bereich

 von Muskeln, Sehnen, Bändern und Gelenken.

· Tape-Anlagen von A bis Z für die häufigsten Allgemeinbeschwerden.

· Spezialanwendungen, etwa für Nerven, Lymphe und Narben.

· Detaillierte Beschreibungen der Tapes in Text und rund 200 Bildern.

TAPING
Selbsth i l fe  be i  Muskelschmer zen

und anderen Beschwerden
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»Alles Gute, was geschieht, 
setzt das nächste in Bewegung.«

Johann Wolfgang von Goethe

DANIEL WEISS
ist Osteopath und Heilpraktiker 

in eigener Praxis.
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PLÖTZLICH WAR ALLES BUNT
Wenn Fußballspieler beim Torjubel verbotenerweise ihr Trikot von sich reißen, geben 
sie immer häufi ger bunte Streifen auf ihren Muskeln preis. Auch bei Tennisspielern, 
Läufern und vielen anderen Sportlern erfreuen sich die farbenfrohen Bänder immer 
größerer Beliebtheit. Und so wächst auch die allgemeine Bekanntheit der Tapes. Nicht 
zuletzt aufgrund der Erfolge im Leistungssport konnte sich diese tolle und eff ektive 
Methode auch in der täglichen Therapie, in der Prävention und nicht zuletzt im Brei-
tensport durchsetzen. Neben den vielen positiven Eff ekten der Bänder in und an un-
serem Körper sind sie nahezu nebenwirkungsfrei und relativ kostengünstig – und 
mittlerweile in jedem Sanitätshaus, übers Internet sowie über Apotheken erhältlich. 
So steht der Fortsetzung dieser Erfolgsgeschichte nichts im Wege!

Im Einführungskapitel will ich Ihnen zunächst die Prinzipien des kinesiologischen Ta-
pens vermitteln, seine Entdeckung und Weiterentwicklung, seine Wirkung – und seine 
Grenzen. Im Praxisteil zeige ich Ihnen dann anhand genauer Beschreibungen und vie-
ler Fotos die richtige Anwendung.

Das Anbringen und Entfernen der Tapes ist wirklich einfach, doch etwas Know-how 
beim Auswählen und beim Anbringen braucht es schon. Auch wenn Ihnen Ihr Thera-
peut ein Tape empfohlen hat, können Sie hier noch einmal nachblättern. Die Eintei-
lung in orthopädische und allgemeine Beschwerden macht es Ihnen leicht, die pas-
sende Anwendung zu fi nden. Ich wünsche Ihnen viel Freude und Erfolg beim Tapen!
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DAS ANBRINGEN VON TAPES IST NICHT SO NEU, 

WIE VIELE DENKEN. HERSTELLUNG UND ANWENDUNG 

HABEN SICH ABER IN DEN LETZTEN JAHREN STARK 

WEITERENTWICKELT. LESEN SIE HIER ALLES ZUR 

GESCHICHTE UND ZUM MATERIAL!

WILLKOMMEN IN DER 
WELT DES TAPENS
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Schön, dass Sie sich für die bunten Tapes in-
teressieren! Lesen Sie zunächst etwas über 
deren interessante Geschichte.

Altbekanntes in einem 
modernen Gewand

Die elastischen farbigen Streifen, die so 
leicht aufzubringen und so angenehm zu 
tragen sind, gibt es erst seit einigen Jahren, 

und ihre Entwicklung hat mehrere Meilen-
steine hinter sich. Diese möchte ich Ihnen 
hier kurz schildern.
Das Wissen um das Anlegen von Verbänden 
ist schon Tausende von Jahren alt. Bereits 
die alten Ägypter und Griechen verwende-
ten elastische sowie unelastische Verband-
materialien zur Versorgung nicht nur von 
Wunden, sondern auch von Verletzungen 
des Bewegungsapparats. 

DIE GESCHICHTE DES 
KINESIOLOGISCHEN TAPENS
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DIE GESCHICHTE DES KINESIOLOGISCHEN TAPENS

Auch damals schon war so ein Verband si-
cher langfristig hilfreich, wenn er von einem 
Fachkundigen angelegt wurde. Angenehm 
jedoch war das Ganze nicht: Die Menschen 
mussten sich eben mit den zur Verfügung 
stehenden Mitteln begnügen, und das waren 
harzgetränkte, stark klebende Leinwand-
streifen, die beim Trocknen ziemlich »zäh« 
wurden und beim Ablösen sicher keine gro-
ße Freude machten. In Anbetracht der heut-
zutage verfügbaren Materialien ist das keine 
besonders angenehme Vorstellung.

Die Vorläufer der heutigen Tapes
Der 8. März 1882 gilt als Gründungstag des 
Hamburger Unternehmens Beiersdorf, des-
sen Produkte wie Klebefi lm, Lippenpfl ege-
stift  und Heft pfl aster heute jeder kennt. Der 
Apotheker Paul Carl Beiersdorf erhielt an 
diesem Tag die Patenturkunde für das von 
ihm entwickelte Guttapercha-Pfl aster. Zu-
vor hatte man Verletzungen und erkrankte 
Hautstellen mit warmem Pfl astermull be-
handelt, der mit Arzneien bestrichen war. 
Diese Pfl aster waren aber mit Harzen ver-
setzt, die oft mals allergische Reaktionen 
auslösten, zudem passten sie sich nicht opti-
mal der Haut an. 
Schließlich fand Beiersdorf die Lösung: die 
Verbindung von Mull und Guttapercha, 
dem kautschukähnlichen getrockneten 
Milchsaft  des malaiischen Guttapercha-
baums. Daraus entwickelte er die anschlie-
ßend so benannte Guttaplaste.

Den Weg in den Sport nach Deutschland 
bahnten sich die Gutta-Verbände über die 
hierzulande stationierten US-Truppen. 
Der deutsche Th erapeut Hermann Lohfi nk 
beobachtete Anfang der Sechzigerjahre bei 
der amerikanischen Football-National-
mannschaft , wie man die Pfl asterstreifen 
zum Stabilisieren von Gelenken der Sportler 
verwendete. 
Lohfi nks Kollege Hans-Jürgen Montag, der 
auch Physiotherapeut der Deutschen Natio-
nalmannschaft  wurde und heute als Ta-
ping-Experte bekannt ist, berichtete: Kein 
anderer Verband biete bei sportlichen Akti-
vitäten eine derart hohe Stabilität und damit 
einen so sicheren Verletzungsschutz wie der 
Tapeverband.

Der immergrüne malaiische Guttaperchabaum 
spendete den »Klebstoff « für die Tapeverbände.
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Heute wird es nicht mehr in jedem Fall als 
sinnvoll angesehen, Gelenke und Muskeln 
zu ihrem Schutz ausschließlich zu fixieren. 
Mangelnde Bewegung kann zu weiteren 
Schmerzen in den Muskeln sowie zu Proble-
men im Lymph- und Blutkreislauf führen. 
Ist die Mobilität eingeschränkt und fehlt in-
folgedessen Bewegung, wird Muskelmasse 
abgebaut, und die natürlichen Bewegungs-
abläufe der behandelten Stellen werden teils 
vorübergehend »verlernt«.

Dr. Kenzo Kases neues Konzept
Zu Beginn der 1970er-Jahre, auf einem ande-
ren Kontinent, machte sich der damals noch 
ganz unbekannte Dr. Kenzo Kase daran,  

Die Vorgänger der heutigen Tapes waren un- 
elastisch und einheitlich weiß.

die bis dahin unelastischen weißen Sport- 
tapes weiterzuentwickeln. Daraus entstand 
ein Material mit ganz neuen Möglichkeiten 
– und daraus entwickelte sich ein neues 
Therapiekonzept.
Doch wer ist Dr. Kenzo Kase, und was hat 
ihn zu seinen Forschungen bewogen? Der 
japanische Arzt und Chiropraktiker be-
merkte bei seiner täglichen Arbeit mit den 
Patienten immer wieder negative Reaktio-
nen auf seine chiropraktische Behandlung. 
Auf der Suche nach Möglichkeiten, diese 
unerwünschten Wirkungen zu verringern 
und zusätzlich weitere Körperstrukturen wie 
die Muskulatur und das Lymphsystem mit-
einzubinden, versuchte er es auch mit dem 
klassischen, festen Sporttape. Später wurde 
er zufällig auf ein elastisches Tape aufmerk-
sam. Im Lauf der Jahre, nach viel For-
schungsarbeit und vielen Praxisversuchen, 
entwickelte Dr. Kase seine eigene Methode, 
das Kinesio-Taping™, und sein eigenes elas-
tisches Tape, das KinesioTape™ (Kinese = 
Bewegung).
Es wurde schnell offensichtlich, dass sich 
seine Methode erheblich von den bisher üb-
lichen festen Tapemethoden abhob: Dr. 
Kenzo Kase vertrat den therapeutischen An-
satz, dass Bewegung in den Gelenken und 
Aktivität in den Muskeln zur Heilung von 
vielerlei Beschwerden und Erkrankungen 
positiv beitragen. 
Das moderne elastische Tapen war geboren, 
das später die Welt erobern sollte!



DIE GESCHICHTE DES KINESIOLOGISCHEN TAPENS

Dr. Kase näherte sich immer mehr den 
Denkweisen der Osteopathie an, einem 
Ende des 19. Jahrhunderts vom US-Ameri-
kaner Andrew Taylor Still begründeten Dia-
gnose- und Th erapiekonzept. Dessen vier 
Prinzipien lauten:
• An erster Stelle steht die Durchblutung.
• Die Körperstrukturen und Funktionen be-

einfl ussen sich gegenseitig.
• Der Körper kann sich selbst heilen.
• Der Körper wird als Ganzes gesehen.

Von Japan nach Deutschland 
Erst 1998 fand Dr. Kenzo Kases Th erapie ih-
ren Weg zu uns nach Deutschland – wiede-
rum durch den Sport. Der ehemalige Fuß-
ballprofi  Alfred Nijhuis, der einige Jahre in 
Japan spielte und dort mithilfe der elasti-
schen Bänder erfolgreich eine Verletzung 
überwand, führte diese Th erapie im europä-
ischen Raum ein. 

Vom Profisport in die 
Allgemeinheit
Die oft  einseitige Belastung, das intensive 
Training, der Kontakt mit Gegenspielern in 
vielen Mannschaft ssportarten fordern bei 
Profi sportlern ihren Tribut. Oft  werden da-
bei schon vorsorglich Tapes gesetzt, die vor 
Überlastung der Sehnen und Bänder schüt-
zen und Verletzungen vorbeugen sollen. Bei 
bereits verletzten Muskeln oder Gelenken 
fördern sie die Genesung und Wiederauf-
nahme der vollständigen Belastung. 

Alles, was im Profi sport erfolgreich einge-
setzt wird, erreicht über kurz oder lang die 
Allgemeinheit: Auch Schmerzpatienten und 
Hobbysportler nutzen heute diese Neuerun-
gen im Sportbereich, etwa bei Gelenkarthro-
sen, Überlastungserscheinungen an Muskeln 
und Sehnen oder Wirbelsäulenbeschwerden. 
Nach dem Einzug in die Orthopädie und 
Physiotherapie hat sich mittlerweile das Be-
handlungsspektrum deutlich erweitert. 
Denn die Tapes wirken auf unterschiedli-
chen Ebenen, wie Sie im nächsten Abschnitt 
lesen werden. Mehr und mehr kommen sie 
neben ihrem klassischen Einsatz bei Be-
schwerden des Bewegungsapparats auch bei 
»nach innen« wirkenden Th erapien zum 
Einsatz. Dies öff net neben den orthopädi-
schen und sporttherapeutischen Anwen-
dungsgebieten neue Bereiche, beispielsweise 
in der Inneren Medizin oder in der Frauen-
heilkunde.

Laut den vier Grundsätzen der Osteopathie bau-
en äußere und innere Wirkung aufeinander auf.
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