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Nazywam sie Katarzyna Beben-Giampietro i ucze, jak w naturalny sposdéb

dbac otwarz - samodzielnie, w domu, przeznaczajac na to zaledwie kilka minut
dziennie - a moim gtéwnym kanatem dziatania jest profil na Instagramie

@20fitmin.

Z wyksztatcenia jestem fizjoterapeutka, trenerka personalng oraz
instruktorka jogi twarzy. Mieszkam z mezem Patrykiem (i naszymi psami,
Sniezka i Lagerthg) w Mediolanie, do ktérego przyjechatam osiem lat temu na

Erasmusa i w ktorym niemalze natychmiast sie zakochatam.

Z moimi pacjentami pracuje zarowno stacjonarnie, jak iz pomoca wspaniatego

narzedzia, jakim jest Internet: od dwéch lat prowadze Klub FitMinek,
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w ramach ktérego codziennie, od poniedziatku do piatku, przez 15 min

cwiczymy wspolnie miesnie twarzy, wzmacniamy je i rozluzniamy.

Wizja kobiecej spotecznosci, z ktéra mogltabym dzieli¢ sie wiedza

zdobyt3y podczas:
—»  piecioletnich studiéw fizjoterapeutycznych
- dwuletniego technikum masazysty

—»  dwaodch lat ksztatcenia sie na trenerke personalng (do ktorej to szkoty

trafitam poczatkowo celem nauki jezyka wtoskiego medycznego)
—»  szkoty jogi twarzy

byta w mojej gtowie (i w moim sercu!) od dawna. Jestem niezwykle szczesliwa
i dumna, ze ta wizja nie tylko sie zmaterializowata, ale wciaz sie rozwija. Dzi$

éwicza ze mna Polki na pieciu kontynentach!

Lubie taczyc¢ fakty, analizowac, skad wynika dany objaw w naszym
ciele - i jak na fizjoterapeutke przystato szukam przyczyny, a nie walcze
z objawem. Doswiadczenie i wiedza, ktére gromadze juz od 10 lat, wraz
z kolejnymi szkoleniami i kursami, sprawiajg, ze coraz bardziej wkrecam sie

w Swiat ludzkiego ciata (tak, to wcigz mozliwe!;)

Jako fizjoterapeutka zawsze rekomenduje rozwigzania skuteczne oraz
bezpieczne. Wiem, ze wyglad nierozerwalnie wiaze sie z pewnoscia siebie -
i wiem, ze ¢wiczenia, ktore wykonuje razem z moimi FitMinkami codziennie
rano sprawiaja, ze patrzac w lustro sg po prostu zadowolone. Bazujg bowiem

Nna anatomicznych ruchach ciata i, po prostu, dziataja.

E-book, ktory oddaje wtasnie w Twoje rece, jest dopetnieniem jogi twarzy,
czyli pracy manualnej. Kinesiology taping to wsparcie oraz przedtuzenie

tych dziatan.

Ach, i jeszcze jedna uwaga "edytorska" ;) w e-booku uzywac bede zamiennie

stowa "kinesiology taping", "tejp", "tasmy", "KT"- | zawsze bedzie chodzi¢ o te
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kolorowe plastry, z powodu ktorych w ogdle sie tu widzimy ;)

Wierze, ze tak jak ja pokochasz tasmy i prace nad sobg - i mam nadzieje, ze
zaszczepie w Tobie chociaz maty procent tej ciekawosci ludzkiego ciata, ktéra

napedza mnie codziennie.
Bo to bardzo fascynujgce wiedzieé¢ na przyktad, ze:

-> brak jednego zeba (i nasze zachowania z tym zwigzane) ma ogromy

wptyw na asymetrie twarzy

-> blizna po cesarskim cieciu czy wyrostku robaczkowym moze

doprowadzi¢ do migren, a takze do "smutnej twarzy"

- stara kontuzja tydki badz ptaskostopie majg wptyw na zmarszczki na

naszym czole (!)
Szokujace, prawda?

Nie odktadaj wiec tego e-booka na wieczne "pézniej", tylko czytaj dalej ;)
Bo wiem, o czym mowie i wiem, co robie - a moim celem jest nauczyc Cig, jak

to zrobic. Krok po kroku, w jasny sposob i z widocznymi efektami.

Zaczynamy!
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Czym jest Kinesiology
taping i w jaki sposob
dziala?

Na rozgrzewke troche teorii, ktéra pozwoli Ci zrozumieé, jak
cudowna jest ta metoda! Tak, cudowna, bo daje cudowne rezultaty
w cudownie nieskomplikowany sposéb ;)

Kinesiology taping to stosowana od wielu lat metoda wspomagajaca
dziatanie fizjoterapeutyczne. Ten system leczenia zostat stworzony przez
japonskiego chiropraktyka, dr Kenzo Kase w latach 70. ubiegtego wieku.
Powstat, aby zmniejszyc¢ bdl pacjentow po kontuzjach - bez zazywania lekow.
Dr Kase skonstruowat plaster w taki sposéb, aby byt on nasza "druga skora".
Dzieki temu, odpowiednio naklejony, wspomaga ruch danego miesnia i dziata
Nna receptory bolu. Jest to oddziatywanie sensoryczne oraz proprioceptywne
(czyli bazujace na czuciu gtebokim) i wynika z faktu odcigzenia systemu

powieziowego.

Efektem aplikacji KT jest pofatdowanie skoéry, co doprowadza do
zwiekszenia przestrzeni miedzytkankowej pomiedzy skorg wiasciwag
a powiezig - a to z kolei powoduje usprawnienie mikrokrazenia krwi i limfy
oraz redukcje zastojow i obrzekow limfatycznych. Jak zobaczysz w czesci
praktycznej, na niektorych z aplikacji beda widoczne fale - i to jest wtasnie ta

powstajgca dzieki tejpowi przestrzen miedzytkankowa.

Doskonale to widaé na stronie 35, na miesniu jarzmowym.
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Od kilku lat kinesiology taping stanowi metode wspomagajaca wiele
dziedzin medycznych. W zwigzku z tym z roku na rok coraz bardziej popularny
staje sie rowniez kinesiology taping estetyczny, o ktérym mowa jest w tym

e-booku.

Giéwnym celem Kenzo Kase bylo stworzenie takiej metody,
ktéra bedzie oddziatywaé na pacjenta nie tylko podczas wizyty,
ale takze po jej zakonczeniu - tak, aby zachowac ciggtos¢ terapii
i aby przedtuzy¢ uzyskane efekty. | podobne zatozenie tyczy
sie kinesiology tapingu estetycznego! Po gtebokim masazu
manualnym, po éwiczeniach wzmacniajacych miesnie twarzy,

kinesiotaping jest CUDOWNYM dopetnieniem naszych dziatan!
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Jak dziala Kinesiology
taping?

Technika ta wspiera naturalne procesy samoleczenia sie¢ organizmu:

>
>

e
e

utatwia i wspomaga prace miesni i stawow
normalizuje napiecie miesniowe
aktywuje uktad limfatyczny

poprawia mikrokrazenie

Tasmy do Kinesiotapingu zostaty opracowane przez Kenzo Kase w taki sposob,

aby ich parametry przypominaty wtasciwosci ludzkiej skory.

W zwiazku z tym charakteryzuja sie one:

o

v

vov o

rozciggliwoscig w zakresie 130-140 % dtugosci spoczynkowej
gruboscia zblizong do grubosci naskorka

elastycznoscig zblizong do ludzkiej skory

brakiem rozciggliwosci poprzecznej

niezmiennoscia wtasciwosci elastycznych plastra przez caty czas jego

zaaplikowania

Tejpy wykonane sg ze specjalnego polimeru - bez lateksu, z elementami

stuprocentowej bawetny, co daje hipoalergicznosc¢, odprowadzanie wilgoci

oraz szybkie schniecie po zamoczeniu.
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