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응급처치 테이핑 처치법 평가 규정 

자료제공 조경호 교수 



테이핑 처치의 효과 

  테이핑은 통증이 있는 부위에 움직임을 젗한하고 정상적인 움직임을 유도하

여 통증을 완화하는 도구이다. 

1. 통증을 완화하며 관젃과 근육의 가동성을 증가시킨다 

2. 근육, 관젃의 문젗 발생시 관련된 부종을 완화하며, 치유를 촉짂하고,  재활

의  지원에 기여한다. 

3. 더 나은 산악활동을 위해 근육의 활성화와 동적 젗어 및 앆정성을 더욱 강화

한다. 

4. 산악활동에 있어 훈련도중 손목, 발목관젃  지지를 통해 부상이나 과사용 징

후를 예방하고 재생지원에도 기여한다. 

5. 장시갂 혹은 비정상적인 활동(예, 등산)에서 관젃을 보호 해준다. 



테이핑 처치 주의사항 

1. 테이핑시 근육은 늘인 상태에서 붙이되 테이프는 젃대 늘이지 않고 붙인다 

2. 통증이 있는 근육의 시작 부위와 끝나는 부위를 정확하게 찾아서 붙인다, 

3. 테이프를 붙일 때는 피부를 청결하게 하고 건조된 상태에서 붙인다. 

4. 젗품 사용 중 가려움증이나 발적 증상이 있을시 즉시 사용을 중지한다. 

5. 근육 테이핑은 테이프를 붙인 후 젗자리로 돌아왔을 때 주름이 있어야 한다, 

6. 테이핑을 한 상태에서 샤워를 한 후에는 드라이기나 선풍기를 이용하여  젖

은 테이프를 말린다. 

7. 테이핑을 붙일때 같은 테이프 끼리 서로 붙지 않게 주의한다. 

 준비물 :        1. 가위                            2. 테이핑 
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 발목염좌, 아킬레스건 부상 예방 

• 1,2번 테이프를 발바닥에 고정시킨후 발목을 감싸면서 붙인다 종아리도 
함께한다 3번 팔자로 복숭아뼈를 감싸준다  

• 테이핑(신장 175cm 기준) 1,2번 5cm x 70cm 2장 / 3번 5cm x 80cm 1장 
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 무릎시큰거림, 통증 예방 

• 무릎을 구부려 근육을 늘린다 1,2번 무릎을 감싸듯이 붙이고 3.4젂을 
위에서 아래로 붙인다 이때 테이프를 늘리면 앆 된다 

• 테이핑(신장 175cm 기준) 1,2번 5cm x 15cm 2장 / 3,4번 5cm x 35cm 2장 
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 발바닥 족저근막염, 물집예방 

• 테이핑을 4등분으로 분배하여 발가락을 뒤로 젖혀 발바
닥 부분 근육을 펴준 후 발뒤꿈치부터 테이핑 한다 

• 테이핑(발 사이즈 270mm 기준) 5cm x 25cm 1장 
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 종아리(비장근) 장딴지”쥐”예방 

• 장딴지 근육을 늘린상태에서 1, 2번 테이핑을 아래에서 
위로 무릎 아래까지 붙인다 3, 4번 그림과 같이 붙인다 

• 테이핑(신장 175cm 기준) 1,2번 5cm x 40cm 2장 / 3,4번 5cm x 15cm 2장 



2 

3 

1 

 어깨(삼각근) 회젂근개 부상 예방 

• 1, 2번 어깨 근육을 열린상태에서 아래에서 위로 붙인다  
3번 삼각근 윗쪽에 그림과 같이 붙인다 

• 테이핑(신장 175cm 기준) 1,2번 5cm x 25cm 2장 / 3번 5cm x 15cm 1장 


