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ROCKFLOSS

¢QUEES ROCKFLOSS? ¢GUANDO USAR ROCKFLOSS?
RockFloss es una nueva herramienta reutilizable Puedes usar RockFloss antes y después del enfrenamiento
que favorece la movilidad, disenada para mejorar o como parte de un programa de rehabilitacion. Si te estd
tus movimientos y disminuir el dolor. RockFloss tratando un profesional de la salud, consulta con él el uso
es una sencilla banda eldstica de Iatex que cabe de RockFloss.

I perfectamente en tu mochila o bolsa del gimnasio.

o Es facil de usar, comoda vy reutilizable. sNecesitas que alguien te ayude a moverte? Encuentra

a un profesional médico cerca de fi en rockiape.com

¢POR QUE USAR ROCKFLOSS? ¢COMO SEUSA ROCKFLOSS?

RockFloss emplea la ciencia de la compresion Puedes utilizar RockFloss en casi todas las partes del
y del rascado fascial para ayudar a "soltar' musculos cuerpo; la Unica limitacion es el tamano de la parte del
y articulaciones de modo que tus movimientos cuerpo que quieras fratar. Las partes en las que mejor
mejoren y disminuya el dolor. RockFloss puede: funciona son: hombros, rodillas, munecas, codos, caderas
y tobillos. No debes usar nunca RockFloss en la cabeza
TEPREPARA ENTUS MOVIMIENTOS B Mejorar la movilidad o en el cuello.
Usa RockFloss antes y después B Reducir la inflamacion
di'ofi:fr:;:gr;']egrg Oo?sftzc B Preparar los musculos y las arficulaciones para Para identificar tu zona problemdatica, solo sigue las
e y it oara ayudarte en tus movimientos y que estos sean mejores  instrucciones adjuntas o ve estos videos instructivos en
conseguir la maxima velocidad, B Disminuir el dolor muscular y articular rocktape.com

fuerza y agilidad.

From the makers of

DlSEﬂADU EN CALIFORNIA Consulta a un médico antes de usar RockFloss. No la utilices si tienes antecedentes de enfermedades de la piel, varices (varicosis), inflamacion de las venas (flebitis), trombosis,
TAPE tumores, diabetes, fracturas, heridas abiertas, neoplasias patoldgicas, insuficiencia cardiaca en estadios C y D, procesos inflamatorios crénicos, alergia al Iatex, linfedema o has

Fabricado en China ingerido anticoagulantes o corticoides en dosis altas. No la ajustes nunca de forma que interrumpa la circulacion de la sangre. Comprueba siempre la banda RockFloss antes
de usarla, ya que las bandas danadas pueden romperse y causar lesiones.

N B GO sfronger, longer
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Comienza
en la parte
superior del pie

COMIENZA AQUI

2

Envuelve la
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debajo de la
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HOMBROS Y PARTE SUPERIOR DEL BRAZO
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Envuelve siempre
la banda orientada
hacia el corazén
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Movimiento sin
peso: flexiona
los dedos del
pie hacia la
espinilla,

luego

doblalos

(1 minuto)
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Movimiento sin
peso: tira del talén
hacia el gluteo,
luego extiende las
piernas (1 min)

3

Ajusta la banda con
una superposicion
del 50% sobre el
vendaje anterior
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Movimiento de
levantamiento de
peso, por ejemplo,
realizar una
sentadilla en

é‘ el aire (1 min)
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Movimiento

de levantamiento
de peso, por
ejemplo, realizar
una sentadilla

en el aire (1 min)
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Movimiento de levantamiento

de peso, por ejemplo,
realizar flexiones
de brazos (1 min)

3

Continta envolviendo

la zona que quieres
mientras agregas tension
(hasta un 50%) sobre

tus limites tolerables

PANTORRILLA
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Comienza .

debajo de
la pantorrilla

MUSLOS

Comienza
debajo
del muslo

Termina
con flexiones
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Envuelve la
banda orientada
hacia el corazén 4 ¢

Envuelve
la banda
orientada
hacia el
corazoén
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Envuelve
la banda
orientada
hacia

el corazon

Mueve la
articulacién o el
musculo durante
un periodo

no superior

a 2 minutos

Para sacar
todo el

al uso de
RockTape

Movimiento sin

peso: flexiona los
dedos del pie hacia

la espinilla, luego
déblalos (1 minuto) <
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Movimiento sin peso:
tira del tal6n hacia el
glateo, luego extiende
las piernas (1 min)

3

Movimiento sin
peso: flexiona el
brazo hacia el
hombro, luego
extiéndelo
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Movimiento de
levantamiento de
peso, por ejemplo,
levantamientos
de pantorrillas "
(1 min)

4

Movimiento de
levantamiento de
peso, por ejemplo,
realizar una sentadilla=
en el aire (1 min)

4

Movimiento de levantamiento
de peso, por ejemplo,

realizar flexiones
de brazos (1 min)

Movimiento sin
peso: levanta los
brazos por encima .
de la cabeza, Coml.enza
luego bajalos - ki debajo

(1 minuto) del codo
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Envuelve
la banda
“. zrie.ntada
acia el
corazon
“" recto (1 min)
". Comienza |__ <
/ en la parte :

' superior
del brazo
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Movimiento de levantamiento Envuelve la parte

de [Betep (el ejemplo superior del brazo
realizar flexiones .
o la pierna

de brazo (1 min) o
b los dedos hacia abajo (presién de
7 sobre 10)

‘ : ' > ’ H No deberias sentir
' - entumecimiento

ni hormigueo

Envuelve la banda
orientada hacia
el corazén

Movimiento sin peso:
levanta los dedos hacia
arriba con la palma hacia

adelante, luego flexiona 4 : \‘
Haz 3 series de
Mueve el brazo

—h of
»= 20 repeticiones & \
o la pierna con una N | (o al maximo .
-

resistencia ligera esfuerzo) /
a moderada (al 30% 30 segundos e )
de tus capacidades) de descanso A

Empezar
en la palma
de la mano




