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	טייפינג - Taping: ​מעבר לצבעים 
	By alphys.physio@gmail.com May 31, 2026 
	מהו טייפינג? 

	סוגי טייפינג 
	הטייפ הקינזיולוגי (Kinesio Taping) 
	אם הטייפ הקינזיולוגי הוא כמו בגד ספורט גמיש, הטייפ הקשיח הוא יותר כמו חגורת בטיחות. הוא עשוי מבד חזק מאוד (לרוב כותנה לא אלסטית) עם דבק עוצמתי במיוחד, והמטרה המרכזית שלו היא לייצב, לקבע ולמנוע תנועה מוגזמת או מזיקה. 
	איך​איך הוא עו
	הפיזיותרפיסט/ית משתמש/ת בטייפ הקשיח כדי ליצור תמיכה מכנית חיצונית, ממש כמו סד זמני. הוא אוחז את המפרק או מכוון את התנועה שלו למסלול בטוח, כדי להוריד עומס מרקמות פצועות (כמו רצועות שנמתחו או גידים מודלקים). 
	למי​למי הוא מתא
	1.​​הגנה מפני נקעים חוזרים: נפוץ מאוד אצל מתעמלות, שחקני כדורסל, כדורגל או כדורעף לפני אימון או משחק, כדי "לנעול" את הקרסול או האצבעות ולמנוע מהם להסתובב שוב. 
	2.​שינוי מסלול התנועה (מאליגן): טכניקה בפיזיותרפיה המשתמשת בטייפ קשיח כדי "להזיז" בעדינות מפרק מסויים כדי להפחית כאב בהפעלתה. הטייפ שומר על המפרק במנח המיטבי ומאפשר המשך תנועה חופשית מכאב גם מחוץ לקליניקה.לדוגמא, שינוי מנח מפרק הברך כדי להפחית מיד כאבים בזמן הליכה, ירידה במדרגות, מעברים מישיבה לעמידה ועוד. 
	3.​​שלבים ראשונים לאחר פציעה: כשהמפרק עדיין לא יציב ואנחנו רוצים להגן עליו מפני תנועה לא נכונה שתחמיר את המצב. 
	​חשוב לדעת: בגלל שהוא קשיח ומגביל, לא נהוג להשאיר אותו על הגוף ליותר מכמה שעות (או למשך הפעילות הספורטיבית), כדי לא ליצור גירוי בעור וכדי לא להחליש את השרירים המייצבים הטבעיים של הגוף. 
	 
	​בעבר, הגישה הטיפולית הנפוצה לפציעות הייתה מנוחה מוחלטת וקיבוע. היום, עולם הפיזיותרפיה יודע שהמפתח האמיתי להחלמה, למניעת פציעות חוזרות ולבניית גוף חזק הוא תנועה אקטיבית ותרגול. אז איפה הטייפינג נכנס לתמונה? הוא משמש כגשר המושלם בין הכאב לבין היכולת לזוז. 
	אלו היתרונות המרכזיים של שילוב טייפינג בתוך תוכנית השיקום והאימון שלכם: 
	פתיחת​פתיחת חלון הזדמנויות לתרגול לל
	תחושת המשך טיפול גם בבית  
	החזרת הביטחון לגוף 

	מתי זה פחות מתאים? 
	1.​בעיות עור ופצעים פתוחים: לעולם לא נדביק טייפ על עור פצוע, מגורה, או דק ועדין מאוד. 
	2.​רגישות​רגישות לדבק: אנשים עם עור רגיש במיוחד עלולים לפתח אדמומיות או גרד. במידת הצורך, הפיזיותרפיסט/ית יכול/ה להשתמש בטייפ היפואלרגני או בחבישת בסיס 
	​כלל אצבע למטופל: הטייפ אמור להרגיש נוח, תומך ומקל. אם בכל שלב מופיעים גרד משמעותי, צריבה, כאב מוגבר או תחושת נימול – יש להסיר את הטייפ מיד ובעדינות (עדיף תחת מים חמים או בעזרת מעט שמן). 

	 

