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ROCKFLOSS

LEISTUNGSVORBEREITUNG

Verwende RockFloss vor dem
Training oder Wettkampf. Bereite
Deine Muskeln und Gelenke
auf maximale Geschwindigkeit,
Kraft und Beweglichkeit vor.

From the makers of

TAPE

N B GO sfronger, longer

ENTWICKELT IN KALIFORNIEN

Hergestellt in China

LOSUNG

VERKLEBTER
UND STEIFER

MUSKELN

WAS ISTROCKFLOSS?

RockFloss ist ein neues, wiederverwendbares
Mobilitatstool, das Dir dabei hilft, Dich besser und
schmerzfreier zu bewegen. RockFloss ist ein einfaches,
elastisches Latexband, das leicht in die Sporttasche
oder den Rucksack passt. Es ist einfach, bequem

und wiederverwendbar.

WARUM SOLLTEICH ROCKFLOSS VERWENDEN?

RockFloss nutzt die Wissenschaft der Kompression
und der Faszienscherung, um Muskeln und Gelenke
zuU "l6sen”, damit sie sich besser und mit weniger
Schmerzen bewegen kdnnen. RockFloss kann:

B Die Mobillitat verbessern

B EntzOUndungen reduzieren

B Muskeln und Gelenke leistungsstarker
und beweglicher machen

B Muskel- und Gelenkschmerzen mindern

REDUZIERUNG

VON MUSKEL- UND GELENKSCHMERZEN

VERBESSERUNG
DER FLEXIBILITAT

WANN SOLLTE ICH ROCKFLOSS VERWENDEN?

RockFloss kann vor oder nach dem Training oder als Teil eines

Rehabilitationsprogramms verwendet werden. Wenn Du
derzeit in arztlicher Behandlung bist, solltest Du mit Deinem
Arzt Ober die Verwendung von RockFloss sprechen.

Brauchst Du UnterstUtzung bei der Bewegung? Bei rocktape.com

findest Du medizinische Fachkrdfte in Deiner Nahe.

WIESOLLTE ICH ROCKFLOSS VERWENDEN?

Du kannst das Band nahezu an jedem Korpertell
verwenden, die einzige Einschrankung ist der Umfang des
Korperteils. Schultern, Knie, Handgelenke, Elllbogen, Hufte
und Kndchel sind hervorragende Einsatzgebiete. Du solltest
RockFloss niemals am Kopf oder Nacken verwenden.

Befolge einfach die beiliegende Anleitung, um einen
Problembereich zu behandeln oder schaue Dir die
Lehrvideos auf rocktape.com an.

Befrage einen Arzt, bevor Du RockFloss verwendest. Verwende es nicht, wenn Du an Hautkrankheiten, Krampfadern (Varikose), Venenentzindung (Phlebitis), Thrombose,
Tumoren, Diabetes, Frakfuren, offenen Wunden, pathologischen Neoplasmen, Herzinsuffizienz Stadium C und D, chronischen EntzGndungsprozessen, Lofgxollergie, oder
Lymphédem leidest oder Blutverdinner oder hochdosierte Kortikosteroide einnimmst. Nie so festziehen, dass der Blutfluss vollst&ndig unterbrochen wird. Uberprife das

RockFloss-Band immer vor Gebrauch, da beschadigte Bander reiBen und Verletzungen verursachen kénnen.




Mehr finden
Anwendungsrichtlinien
bei RockTape.com

-y

Gelenk/Muskel 6

nicht langer Fiir zusétzliche
als 2 Minuten Vorteile

durch den zusammen
Bewegungsradius mit RockTape
bewegen verwenden

Den Zielbereich weiter
'.Y"t 50% einwickeln, wahrend die ! Abschluss
Uberlappung N 7 Spannung (bis zu 50%) \ d_urch
der vorherigen =B der Toleranzgrenze Einstecken
Bahn wickeln erhéht wird am Ende

@rocktape
facebook.com/rocktape

Immer zum
Herz wickeln

twitter.com/rocktape

rocktapeus

FUB UND KNOCHEL

ROCKFLOSS

Oberhalb des
FuBes beginnen

Unterhalb des
Kniegelenks
beginnen

SCHULTER UND OBERARM

Zum Herz
wickeln

2

Zum Herz
wickeln

3

Bewegung ohne
Gewicht: Zehen

in Richtung
Schienbein ziehen,
dann wegdriicken

3

Bewegung ohne
Gewicht: Ferse in
Richtung GesaB
ziehen, dann gerade
ausstrecken (1 Min.) 4

3

4

Gewichttragende
Bewegung, z. B.
Wadenheben
durchfiihren

(1 min)

4

Gewichttragende
Bewegung, z. B.

eine Kniebeuge
durchfiihren (1 Min.)

4

Gewichttragende
Bewegung, z. B.
Liegestiitze machen

Zum Herz

Unterhalb der wickeln

Wade beginnen

OBERSCHENKEL

Unterhalb des
Oberschenkels

beginnen

Zum Herz
wickeln

ELLBOGEN

2

Zum Herz
wickeln

Gewicht: Zehen
in Richtung
Schienbein
ziehen, dann
wegdriicken

(1 Min.)

Bewegung ohne \ !
|

3

Bewegung ohne
Gewicht: Ferse

in Richtung Gesan
ziehen, dann gerade
ausstrecken (1 Min.)

3

Bewegung

ohne Gewicht:
Arm in Richtung
Schulter beugen,
dann gerade

Gewichttragende
Bewegung, z. B.
Wadenheben
durchfiihren

(1 Min.)

4

Gewichttragende
Bewegung, z. B.
eine Kniebeuge
durchfiihren (1 Min.)

4

Gewichttragende
Bewegung, z. B.
Liegestiitze machen

(1 Min.) T

Bewegung o Y ausstrecken oo
ohne Gewicht: ' ' .3 (1 Min,) ' J )
Uber den Kopf "\ Unterhalb des '

anheben, dann Ellbogens

absenken (1 Min.) ’g e beginnen

Oberarm
beginnen

DURCHBLUTUNGSBESCHRANKUNG (BLOOD FLOW RESTRICTION BFR)

Bewegung ohne
Zum Herz

4
Gewichttragende \INickeIe den
Gewicht: Finger nach Bewegung, z. B. .
wickeln oben, Handflichen nach | Liegestiitze machen gb.eren Ze" y [
X ) vorn, dann Finger nach (1 Min.) : ogg:eBseir:;n:s ‘ 4

unten strecken (1 Min.
( ) (Enge von Bewege Deinen - Fiihre 3 Einheiten mit
7 aus 10) Es sollte Arm oder Dein Bein o je 20 Wiederholungen
mit leichtem bis 1

In der y . kein Gefiihl der (oder bis zur max.
Handflache ' Taubheit oder maBigem Widerstand Anstrengung) durch; -
beginnen Kribbeln entstehen (30% des Maximums) 30 Sekunden Pausen




