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Auch wenn es sich um ein Praxisbuch handelt und Sie vor 
allem wissen wollen, wie Sie sich selbst tapen können, 
machen ein wenig Theorie und Hintergrundwissen Sinn.

Was Sie über Taping 
wissen sollten
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Was ist Taping? 

Das elastische Tapen kommt ursprünglich aus Japan und hat sich 
von dort zunächst in den USA ausgebreitet, bevor die Taping-Welle 
auch nach Deutschland rollte.  

In Sportsendungen, bei sportlichen Wett-
kämpfen, beim Joggen und mittlerweile 
auch schon im Supermarkt sieht man bunt 
beklebte Menschen. Möglicherweise gehö-
ren Sie schon zur „Tape-Gemeinde“ dazu 
oder werden bald dazugehören. Für diejeni-
gen, die es lieber dezenter oder unauffällig 
haben, sei gesagt, dass es auch hautfarbene, 
weiße und schwarze Tapes gibt. Was genau 
bedeutet denn eigentlich „Taping“? Un-
ter Taping versteht man das Anlegen von 
selbstklebenden Bändern (englisch „tape“). 
Dabei werden die Tapes direkt auf die Haut 
geklebt. Es gibt sowohl nicht dehnbare als 
auch elastische Tapes. 

WICHTIG  Die Wirkungen und Arbeitswei-
sen mit den beiden Tape-Arten sind unter-
schiedlich. In diesem Buch geht es grund-
sätzlich um die Arbeit mit elastischen Tapes. 
Auch wenn wir meist nur „Tape“ schreiben, 
meinen wir die dehnbare Tape-Variante. 

Wobei können Tape-Anlagen Ihnen hel-
fen, wofür können Sie sie gebrauchen? Ein 

wichtiger Effekt ist die Verminderung von 
Schmerzen. Wenn man weniger Schmerzen 
hat, kann man sich wieder besser bewegen, 
was wiederum den Schmerz weiter redu-
ziert. Schmerz ist eines der Leitsymptome 
für die Tape-Anwendung. Das heißt, wenn 
ich irgendwo Schmerzen habe, könnte das 
ein möglicher Einsatzbereich für das Taping 
sein. Tatsächlich haben viele Menschen, die 
auf Taping zurückgreifen, Schmerzen, die 
sie lindern möchten. Dabei können diese 
Schmerzen unterschiedliche Ursachen ha-
ben, wie Muskelkater, Muskelverletzungen 
(Prellung, Faserriss), Schwellungen, steife 
Gelenke oder verklebte Narben. 

Weniger Schmerz, bessere 
Beweglichkeit
Ein häufiges und sehr eindrucksvolles Pra-
xisbeispiel für die gute Tape-Wirkung bei 
Schmerzen aufgrund einer Verletzung ist ein 
verstauchter Knöchel. Nach der Anlage des 
Tapes kann der Betroffene sofort wieder re-
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lativ normal gehen. Denn die schmerzhaften 
Bewegungsrichtungen lassen sich durch das 
Taping verhindern. Das betroffene Gelenk 
erhält gezielte Führung und Stütze, wo-
durch das Umknicken vermieden wird. Die 
schmerzfreien Fußbewegungen beim Laufen 
werden jedoch nicht behindert. Nach diesem 
Prinzip lassen sich alle Körperteile tapen, bei 
denen verletzte Strukturen unterstützt und 
stabilisiert werden müssen. Mit Taping lässt 
sich verletztes Gewebe schützen, ohne die 
Beweglichkeit des Körpers einzuschränken. 

Ein weiteres gutes Einsatzgebiet für Tapes 
sind Muskelverspannungen. Viele Menschen 
leiden unter schmerzhaften Nacken-, Schul-
ter- oder Rückenmuskelverspannungen. 
Auch hier gilt wieder das Prinzip, dass die 
Tapes die schmerzfreie Beweglichkeit erhö-
hen. In diesem Falle wird mithilfe der Tapes 
die Muskelspannung so verändert, dass 
man sich schmerzfreier bewegen kann. Ist 
es beispielsweise die verkrampfte Rücken-
muskulatur, die einen daran hindert, sich 
zu bücken, führt das Tapen dieser Muskeln 
dazu, dass sich die Muskulatur entspannt. 
Beim Vorbeugen spürt man einen Gegenzug 
des Tapes, was zur Entspannung der Mus-
keln und zur Schmerzlinderung führt. Dieser 
Effekt ist meist sofort nach der Anlage des 
Tapes sichtbar und messbar; man kommt 
beispielsweise beim Bücken mit den Fingern 
näher zum Boden als zuvor. 

Beim Tapen geht es oft um die Beziehung 
zwischen Schmerz und Bewegung – also 
weniger Schmerzen zu verspüren und damit 
mehr Bewegung zu ermöglichen. Häufig 
ist es so, dass Bewegungen die Schmerzen 
lindern könnten. Jedoch bewegen sich die 
meisten Menschen, wenn sie Schmerzen 
haben, eher nicht. Sie halten den betroffe-
nen Körperteil als Schutzmaßnahme still, 

damit die Schmerzen nicht stärker werden. 
Es ist aber durchaus empfehlenswert auszu-
probieren, welche Bewegungen schmerzfrei 
möglich sind und bei welchen schmerzhaf-
ten Bewegungen der Schmerz durch mehr-
maliges Wiederholen abnimmt. Schmerzen 
durch Bewegung zu therapieren – passiv 
oder aktiv – ist eine Hauptaufgabe von uns 
Physiotherapeuten.

Viele Menschen kennen Rückenschmerzen 
aus eigener Erfahrung; 80 % leiden ein- oder 
mehrmals im Leben darunter. Schmerzen in 
der unteren Lendenwirbelsäule sind häufig 
so stark, dass man sich am liebsten gar nicht 
mehr bewegen möchte. Die Angst vor dem 
starken, einschießenden Schmerz zwingt ei-
nen geradezu zum Ruhighalten. Man möchte 
einfach nur noch liegen. Das weiß ich, Karin 
Sertel, leider aus eigener Erfahrung. Eine 
entsprechende Tape-Anlage auf Lendenwir-
belsäule und Becken, gibt mir das Gefühl 
von Halt und Bewegungsführung. Somit 
traue ich mich wieder mehr zu bewegen 
und kann meinen Alltag besser meistern. Ich 
lasse das Tape bis zu einer Woche dran. 

Bei Problemen mit der Lendenwirbelsäule, 
z. B. bei einem Bandscheibenvorfall, kann 
Taping dabei helfen, möglichst rasch wieder 
beweglich zu werden. Heute weiß man, dass 
gezieltes Bewegen bei diesen Diagnosen das 
A und O ist. Früher hat man Betroffenen 
geraten, sich hinzulegen und zu schonen.

WICHTIG  In vielen Fällen ist die Bewegung 
die eigentliche Medizin bzw. Therapie. Ta-
ping ist also kein Ersatz für Bewegung. Es ist 
vielmehr ein Hilfsmittel, das einerseits Be-
wegung gezielt begrenzt und schmerzhafte 
Bewegung verhindert und andererseits die 
Bewegung verändert, fördert und Schmer-
zen lindert. 
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Vielseitige 
Einsatzmöglichkeiten
Bei arthrotischen Gelenkveränderungen, 
die zu schmerzhaften Bewegungsein-
schränkungen führen, kann Taping in jedem 
Stadium hilfreich sein. Wenn zum Beispiel 
bei Arthrose im Sattelgelenk des Daumens 
das Abspreizen bei alltäglichen Bewegungen 
wehtut, wie z. B. eine Flasche greifen, eine 
Dose öffnen oder einen Putzlappen aus-
wringen, kann dieses Gelenk gezielt getapet 
werden. Das Eintapen begrenzt die schmerz-
hafte Bewegung und fördert das schmerz-
freie Bewegungsausmaß.

Gelenkverschleiß. Oft ist es auch so, dass 
Patienten mit Gelenkverschleiß abends nach 
der Arbeit, wenn sie zur Ruhe kommen, 
Schmerzen empfinden. Auch dies lässt sich 
durch Tapen verbessern, indem die All-
tagsbelastung schonender auf das Gelenk 
übertragen wird. Das Tape vermindert das 
Muskelungleichgewicht bzw. die veränderte 
Gelenkstellung. Am praktischen Beispiel 
wird es deutlich. Schmerzen im Kniegelenk 
unter Belastung: Die Belastung des Knies 
bei wiederholtem Treppenlaufen, Hinset-
zen, Aufstehen und In-die-Hocke-Gehen ist 
besser erträglich, wenn ein Tape die Dreh-
stellung des Unterschenkels gegenüber dem 
Oberschenkel verändert. Alle Gelenke und 
Wirbel, die von Arthrose oder Entzündun-
gen betroffen sind, können getapet werden.

Verspannungen. Verspannte Muskeln 
könnten mit Taping, vor allem aber durch 
Üben mit Tape, schneller lockerer und 
flexibler werden. Verspannte Muskeln an 
der Rückseite des Oberschenkels („Ischios“) 
sind verletzungsanfälliger bei Sportlern, wie 
Fußballspielern, bzw. spielen häufig eine 
Rolle bei Lendenwirbelsäulenbeschwerden. 

Im Gegenzug können schwache Muskeln mit 
Tape besser trainiert werden, wie z. B. der 
vierköpfige vordere Oberschenkelmuskel 
(„Quadrizeps“) nach einer Kreuzbandope-
ration. Muskelverspannungen können auch 
bei Nervenschmerzen wie Ischias auftreten. 
Lange Tapes, die über zwei Gelenke angelegt 
werden, können diese Schmerzen lindern 
und die Muskeln entspannen.

Kopfschmerzen. Viele Menschen leiden 
regelmäßig unter Kopfschmerzen. Es gibt 14 
verschiedene Hauptarten von Kopfschmer-
zen mit vielen Untergliederungen. Einige 
davon, z. B. haltungs- und wirbelsäulenbe-
dingte Typen, die durch anhaltende Fehl-
haltungen im Büroalltag ausgelöst werden, 
lassen sich erfolgreich durch Tape-Anlagen 
lindern. 

Regelbeschwerden. Frauen berichten über 
Linderung von Regelbeschwerden mit hori-
zontalen und/oder vertikalen Tapes auf dem 
Unterbauch.

Schwellungen. Schwellungen und Bluter-
güsse lassen sich ebenfalls sehr gut mit 
Taping verringern. Eine Wadenschwellung 
nach einem Tritt beim Fußball (Pferdekuss) 
oder eine Sprunggelenkschwellung nach 
dem Umknicken (Supinationstrauma) sind 
häufige Beispiele. Auch geschwollene Arme 
nach einer Brustoperation mit Entfernung 
der Lymphknoten lassen sich gut mit der 
entsprechenden Tape-Anlage verbessern. 

Erkältung. Bei einer Erkältung oder bei 
Nebenhöhlenproblemen kann in diesem Be-
reich speziell über Nacht ein Tape angelegt 
werden. Der Schleim kann besser abfließen 
und das Gefühl einer verstopften Nase 
nimmt ab, man kann wieder freier durchat-
men.
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Die folgende Tabelle gibt einen Überblick 
über die möglichen Anwendungsbereiche 
des Tapings. Bei schwerwiegenderen Erkran-
kungen oder Beschwerden sind oft kombi-
nierte Behandlungen nötig. Physiotherapie 
oder eine medikamentöse Behandlung kön-
nen durch Taping unterstützt werden. Auch 

nach einer Operation erleichtert Taping die 
Anschlussheilbehandlung. Hier ist Taping 
also kein Therapieersatz, sondern eine zu-
sätzliche, hilfreiche ergänzende Maßnahme. 
Während bei kleineren Alltagsbeschwerden 
Taping auch als alleinige Maßnahme ausrei-
chen kann.

Mögliche Anwendungsbereiche des Tapings.

Anwendungsfeld Indikationen Therapieziel

Schmerzen •	 Schmerzen des Bewegungsapparats: 
•	 Muskelschmerzen
•	 Triggerpunkte
•	 Muskelkater
•	 Muskelprellungen und -faserrisse
•	 Muskelverspannungen

•	 Schmerzlinderung
•	 Verbesserung der Beweglichkeit

•	 Gelenkschmerzen
•	 Bewegungseinschränkungen
•	 Gelenkinstabilitäten  

(unsicheres Gefühl)

•	 Nervenschmerzen wie z. B. 
Ischiasschmerzen

•	 manche Kopfschmerzarten

•	 Schmerzen im Bauchbereich und 
Unterleib wie Regelschmerzen

Schwellungen und 
Ödeme

•	 Schwellungen bei Muskel-  
und Gelenkproblemen

•	 Schwellung nach Zahnextraktionen
•	 Lymphödem z. B. nach Operationen
•	 entzündete Neben- bzw. Stirnhöhlen

•	 Linderung der Schwellung
•	 bessere und schnellere 

Abheilung
•	 Unterstützung der Rehabilitation

Narben •	 frische Narben zur besseren Abheilung
•	 alte Narben, die verklebt sind oder 

stören (Herde oder Störfelder)

•	 bessere Abheilung
•	 Unterstützung der Rehabilitation 

und Behandlung von Störfeldern

Trainingsunterstüt-
zung

•	 Ansteuerung eines Muskels
•	 Koordination
•	 dynamische Kontrolle/Stabilität
•	 Kraft

•	 besseres Bewegungsgefühl
•	 mehr Ausdauerkraft

Vorbeugung •	 Prävention z. B. als Absicherung des 
Hand- oder Fußgelenks beim Training

•	 bei längeren, ungewöhnlichen Belas-
tungen bei Reisen oder Bergtouren

•	 Verletzungen oder Überlastungs-
reaktionen vorbeugen

•	 Regeneration unterstützen
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Therapie ohne 
Nebenwirkungen
Taping wirkt ohne chemische oder pharma-
zeutische Substanzen, die das Stoffwechsel-
geschehen ungünstig beeinflussen könnten. 
Wenn ich Knieschmerzen habe, kann ich 
Tabletten schlucken, mir eine Spritze geben 
lassen oder mich selbst tapen. Bei einer 
Medikamenteneinnahme könnten uner-
wünschte Nebenwirkungen auftreten. Das 
Schlimmste, was beim Taping passieren 
kann, ist das Auftreten von Hautreaktionen, 
z. B. bei empfindlichen Hauttypen oder 
fragwürdiger Qualität des Tape-Materials. 
Oder dass es nicht hilft, weil das Tape nicht 
korrekt angelegt wurde. Man kann auch 
zweigleisig fahren. Die Dosis notwendiger 
Schmerzmedikamente könnte durch effek-
tive Tape-Anlagen möglicherweise reduziert 
werden. Eine Behandlung mit elastischen 
Tapes lässt sich auch mit anderen Methoden 
kombinieren, beispielsweise mit manuel-
ler Therapie, Aromatherapie, Akupressur, 
Magnetfeldtherapie bzw. durch nasses Tape 
Elektrotherapie.

Bessere Behandlungserfolge 
in der Physiotherapie
Taping ist eine mögliche ergänzende Maß-
nahme, um den Behandlungserfolg in der 
physiotherapeutischen Praxis zu verbes-
sern, zu verstärken und zu erhalten. Wenn 
Sie ein- oder zweimal in der Woche eine 
physiotherapeutische Anwendung erhalten, 
könnte ein Teil der Fortschritte zwischen 
den Terminen verloren gehen. Dies lässt sich 

häufig durchs Tapen verhindern. Indem der 
erreichte Fortschritt gehalten wird, kommt 
die Physiotherapie in jeder Behandlung 
ihren Zielen schneller näher, was sowohl für 
den Patienten als auch für den Physiothera-
peuten wünschenswert ist.

In der Regel berichten unsere Patienten, dass 
für sie das Tape sehr angenehm und hilfreich 
ist. Sie fühlen sich sicherer, zum Beispiel 
wenn ein instabiles Gelenk die Ursache der 
Beschwerden ist. Durch verbesserte Stabili-
tät und das Gefühl der Sicherheit trauen sie 
sich wieder mehr zu belasten. Die Patienten 
werden durch die Möglichkeit des Tapings 
selbstständiger. Das ist sowohl für uns Phy-
siotherapeuten als auch für den Patienten 
ein erstrebenswerter Effekt. Der Patient ist 
weniger vom Therapeuten, der ihm das Tape 
anlegt, abhängig, wenn er lernt, es selbst 
anzulegen. Viele Patienten, die die guten 
Effekte des Tapens zunächst in der physio-
therapeutischen oder ärztlichen Praxis ken-
nenlernen, nutzen diese Möglichkeit auch 
in Eigenregie. Sie nehmen eine Taperolle mit 
nach Hause, um in den Behandlungspausen, 
auf Reisen oder beim Sport selbst tätig wer-
den zu können. 

Unsere Erfahrung ist, dass diese Eigenini-
tiative den Patienten motiviert und seine 
Mitarbeit unterstützt. Er übernimmt mehr 
Verantwortung für sein Gesundwerden. 
Die Tapes stellen auch eine optische Erin-
nerungshilfe dar, regelmäßig notwendige 
Übungen durchzuführen. Die innere Motiva-
tion und Eigenverantwortung („Complian-
ce“) wird durch das Taping einfach und fast 
wie von selbst verbessert.
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Wie wirkt Taping? 

Die sofortige Wirkung des Tapings ist für Laien oft verblüffend. Es 
kann unmittelbar nach der Anlage des Tapes spürbare Veränderun-
gen geben: Der Arm kann weiter gehoben werden. Beim Bücken 
kommen die Fingerspitzen näher zum Boden.  

Dass Taping wirkt, ist also unbestritten. 
Doch bei der Frage, wie diese Wirkungen 
zustande kommen, bleibt es bei Mutmaßun-
gen und Hypothesen. Im Grunde genommen 
sind alle Erklärungsversuche rein spekula-
tiv, denn wissenschaftliche Belege für die 
vermuteten Wirkweisen gibt es bisher nicht. 
Belegt ist nur, dass der abschwellende Effekt 
über das Lymphsystem funktioniert und die 
Durchblutung gefördert wird.

Schmerzreduktion
Ein Erklärungsmodell, das uns sehr ein-
leuchtend erscheint, ist die Anregung von 
bestimmten Nervenendigungen, Rezeptoren, 
in und unter der Haut. Diese dienen dazu, 
Reize, z. B. potenzielle Gefahren, die das Ge-
webe schädigen könnten (und zu Schmerzen 
führen), Temperaturen, Bewegungen und 
Berührungen wahrzunehmen. Es gibt sogar 
eigene „Streichelfasern“, die für sehr sanfte 
Berührungen zuständig sind und damit 
auch eine soziale Funktion im menschlichen 

Miteinander erfüllen. Streicheleinheiten 
tun gut und helfen bei körperlichen und 
z. B. seelischen Problemen. Klebt man nun 
Tapes auf die Haut, hat das Auswirkungen 
auf die Rezeptoren. Um sich die möglichen 
Mechanismen vorstellen zu können, muss 
man zunächst wissen, dass die Haut unser 
größtes Organ und in Schichten aufgebaut 
ist. Vor allem an den Grenzflächen der ver-
schiedenen Schichten befinden sich unzäh-
lige Nervenendigungen. Die Rezeptoren, die 
Bewegungen, Zug und Druck registrieren, 
sind für das Taping am wichtigsten.

Wird nun das Tape als Extraschicht auf die 
Haut aufgebracht, könnte sich das Gleitver-
halten der Hautschichten bei einer Bewe-
gung verändern, dadurch werden auch die 
Signale von den hier sitzenden Rezeptoren 
modifiziert. Diese Signale werden zum 
Hinterhorn des Rückenmarks gesendet. Das 
Hinterhorn ist die Eintrittsstelle des zentra-
len Nervensystems und von da aus werden 
hereinkommende Signale aufsteigend zum 
Gehirn geleitet und dort als Schmerz, Druck, 
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Zug, Kälte, Wärme oder Bewegung wahrge-
nommen. Diese Hypothese der Aktivierung 
der Bewegungsmelder auf den Grenzflächen 
der Gewebsschichten ist bislang die bevor-
zugte Erklärung für die sofortigen Effekte 
(Zunahme der schmerzfreien Beweglichkeit) 
des Tapings.

Um zu vermeiden, dass sich das Nervensys-
tem durch anhaltende, eintönige Signale zu 
schnell gewöhnt und abschaltet (adaptiert) 
und das Tape nur kurzfristig wirkt, ist es 
wichtig, die Ausgangsstellung beim Tapen so 
zu wählen, dass bei Bewegungen die Zugwir-
kung vom Tape zu- und abnimmt. Man muss 
auch beachten, dass die Mechanorezeptoren 
in den Gelenkkapseln, vor allem am Bewe-
gungsende, und die Rezeptoren des Binde-
gewebes vor allem während Bewegungen 
aktiviert werden. Auch die Geschwindigkeit 
der Nervensignale ist unterschiedlich. Schön 
für uns, dass Signale der Bewegung und 
Berührung schneller als Schmerzimpulse ins 
Rückenmark gelangen. Erstere scheinen die 
Letzteren unterdrücken zu können. Sowohl 
die Position des Körperteils als auch die 
Richtung des Tapes beeinflussen die Wir-
kung. Daher wird beides bei der Beschrei-
bung der Tape-Anlagen genau dargestellt. 
Es ist oft verblüffend, dass schon kleine 
Änderungen, beispielsweise des Zuges, mit 
dem das Tape aufklebt wird, die Wirkung 
stark beeinflussen können. Was es mit dem 
Zug auf sich hat, wird später erläutert.

Stützfunktion
Mit stärkerem Tape-Zug ist es möglich, die 
Stellung von knöchernen Strukturen zu 
verändern. Zum Beispiel kann mithilfe von 
Tape-Anlagen die Stellung des Schlüssel-
beins so korrigiert werden, dass bei Armbe-

wegungen das Schultereckgelenk nicht mehr 
aneckt und nicht mehr wehtut. Tatsächlich 
ist der Nachweis von einer Veränderung der 
Knochenposition am Kniegelenk durch ein 
Tape von Japanern erbracht worden. Es ist 
möglich, mit einem Tape sowohl den Unter-
schenkel gegenüber dem Oberschenkel nach 
innen als auch nach außen zu verdrehen. Vor 
allem das Erstere ist bei vielen Knieproble-
men wichtig und schmerzlindernd. Solche 
Feinheiten entscheiden häufig darüber, ob 
die Tape-Anlage funktioniert oder nicht. 

Taping reduziert 
Schwellungen 
Einige Studien haben belegt, dass Taping 
Schwellungen wie Blutergüsse oder sekun-
däre Lymphödeme erstaunlich verringern 
kann, aber nur wenn der getapete Bereich 
bewegt wird. Die Tape-Anlage scheint den 
Abtransport der überschüssigen Flüssigkeit 
zu fördern. Auch hier gibt es nur Nachweise, 
dass es hilft, jedoch nicht, wie es wirkt. Die 
vorher beschriebene Wirkung auf das zen-
trale Nervensystem könnte eine Erklärung 
bieten. Es werden womöglich Nervenzellen 
und -bahnen des unwillkürlichen Nerven-
systems aktiviert, die die Aufgabe haben, die 
Blutgefäße zu entspannen und zusammen-
zuziehen, also die Durchblutung zu regeln. 
Zudem kann es auch direkt im Bereich der 
Tape-Anlage eine Anregung von örtlichen 
physiologischen Prozessen geben. Mögli-
cherweise wird das lymphatische System 
stimuliert. Die Tapes bei Schwellungen, die 
lymphatisch wirkenden Tapes, werden im 
Gegensatz zu Muskel-, Nerv- oder Gelenk-Ta-
pes immer ohne Zug auf einem entspannten 
Körperteil angelegt. Bei Bewegungen kann 
beobachtet werden, dass sich das Tape 
streckt oder faltet und somit die festgeklebte 
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Haut mitstreckt und mitfaltet. Diese Falten 
oder Wellen könnten, ähnlich wie bei einer 
manuellen Lymphdrainage, den Abtrans-
port der Flüssigkeit aus dem geschwollenen 
Gewebe beschleunigen. Bei Schwellungen 
ist Lymph-Taping also sehr sinnvoll! Gerade 
bei akuten Ergüssen im Sport sind diese 
Tape-Anlagen unerlässlich geworden. Aber 
auch zur schnelleren Regeneration nach An-
strengungen ist es sehr empfehlenswert.

Das Anheben der Haut in Wellenform 
könnte auch den Flüssigkeitsdruck im direkt 
darunter liegenden Gewebe reduzieren. Das 
würde einen positiven Kreislauf in Gang set-
zen: weniger Flüssigkeitsdruck → weniger 
Schmerz → wenn es weniger schmerzt, ist 
mehr Bewegung möglich → mehr Bewegung 
verbessert den Lymphtransport → vermehr-
ter Lymphabfluss verringert die Schwellung. 
Diese Modellvorstellung ist sehr verbreitet 
und wird oft sogar auf dem Beipackzettel 
des Tapes schematisch abgebildet. 

Funktionen des Tapings
Prinzipiell können Tapes folgende Funktio-
nen – auch oft in Kombination – haben:
•	Schutzfunktion: Bewegungen begrenzen, 

um verletztes Gewebe zu schützen und 
damit auch Schmerzen zu vermeiden; im 
Sport zur Vorbeugung von Gelenkverlet-
zungen. 

•	Korrekturfunktion: Stellung von knöchernen 
Strukturen verändern, um Bewegungs-
abläufe und -ausmaß zu verbessern und 
Muskeln automatisch zu aktivieren.

•	Durchblutungsverbesserung: fördert die 
Selbstheilung des Körpers.

•	Massage- und Lymphdrainagefunktion: um 
die örtliche Flüssigkeitsdynamik anzukur-
beln.

•	Mechanorezeptoren aktivieren: Aktivität 
der Rezeptoren erzeugt aufsteigende 
Signale zum zentralen Nervensystem, die 
Schmerzen hemmen, Muskeln aktivieren 
und entspannen können.

•	 Erinnerung und Körperschmuck: Sicht- und 
spürbare Tapes erinnern den Patienten 
daran zu üben und mittlerweile werden 
Tapes auch schon als „Schmuck“ getra-
gen, zum Beispiel Handgelenktapes in der 
Farbe des Trikots. 

Somit lassen sich folgende Effekte erzielen:
•	Der Schmerz nimmt ab.
•	Das Bewegungsverhalten wird besser.
•	Muskeln können entspannen.
•	Eine fehlerhafte Gelenkstellung kann kor-

rigiert werden.
•	 Schwellungen werden schneller abgebaut.
•	Bessere und schnellere Abheilung von 

verletzten Strukturen.
•	Das Gleiten der Hautschichten verändert 

sich.
•	Nervenschmerzen, die durch Reizungen 

der Nerven, die in den Grenzschichten 
verlaufen, verursacht werden, können 
gelindert werden.

•	Vorbeugung: Man kann schwache Gelenk-
strukturen durch Taping stützen, um z. B. 
ein Umknicken des Fußgelenks beim Sport 
oder erhöhter Belastung zu verhindern. 

WICHTIG  Völlig gesundes Gewebe braucht 
kein Tape! Taping macht immer nur dann 
Sinn, wenn es Probleme, Funktionsstörun-
gen oder Gewebsschäden gibt. Eine wich-
tige Ausnahme ist Taping zur Vorbeugung 
von Gelenkverletzungen im Sport, wie die 
Sprunggelenke der Fußballspieler. Wenn 
Sie dagegen völlig gesunde, einwandfrei 
arbeitende Muskeln tapen, werden Sie damit 
keine Verbesserung der Muskelkraft oder 
-funktion erreichen. 

aus: Langendoen u. a., Das Taping-Selbsthife-Buch (ISBN 978-3-432-10172-9) © 2017 TRIAS Verlag in  
Georg Thieme Verlag KG Stuttgart · New York




