
COS'È ROCKFLOSS?
RockFloss è un nuovo strumento di mobilità che 
può aiutarti a muoverti meglio e con meno dolore. 
RockFloss è una semplice fascia elastica in lattice che 
puoi infilare facilmente nella tua borsa da ginnastica 
o nel tuo zaino. È facile, comoda e riutilizzabile.

PERCHÉ DOVREI USARE ROCKFLOSS?
RockFloss usa la scienza della compressione e del 
rilascio fasciale per aiutarti a “scollare” i muscoli e le 
articolazioni in modo che si muovano meglio e con 
meno dolore. RockFloss può:

•  Migliorare la mobilità
•  Ridurre l'infiammazione
•  Preparare i muscoli e le articolazioni per aiutarti 
    a muoverti e ad allenarti meglio
•  Dimunuire il dolore muscolare e articolare

QUANDO DOVREI USARE ROCKFLOSS?
Puoi usare RockFloss prima o dopo l'allenamento 
o nell'ambito di un programma di riabilitazione. Se sei 
in cura da un professionista medico, dovresti parlare 
con il tuo specialista prima di utilizzare RockFloss.

Hai bisogno di qualcuno che ti aiuti a muoverti? Trova 
un professionista medico vicino a te su rocktape.com

COME DOVREI USARE ROCKFLOSS?
Puoi usare RockFloss praticamente su qualsiasi parte 
del corpo; l'unica limitazione è la dimensione della 
parte del corpo che intenti trattare. Spalle, ginocchia, 
polsi, gomiti, anche e caviglie sono tutte ottime aree 
target. Non dovresti mai usare RockFloss sulla testa 
o sul collo.

Segui semplicemente le istruzioni allegate per trattare 
la parte affetta o guarda i video con le istruzioni su 
rocktape.com

PREPARATI A DARE IL MEGLIO DI TE
Utilizza RockFloss prima degli 

allenamenti o delle gare. Prepara 
i muscoli e le articolazioni per la 
massima velocità, forza e agilità.

Consulta un medico prima di utilizzare RockFloss. Non utilizzare RockFloss se soffri o hai sofferto di malattie della pelle, vene varicose (varicosi), infiammazione delle vene (flebite), 
trombosi, tumori, diabete, fratture, ferite aperte, neoplasie patologiche, insufficienza cardiaca allo stadio C e D, processi infiammatori cronici, allergia al lattice o linfedema 
oppure se assumi fluidificanti del sangue o corticosteroidi ad alte dosi. Non stringere mai la fascia tanto da bloccare il flusso del sangue. Controlla sempre la fascia RockFloss 
prima dell'uso, dal momento che le fasce danneggiate potrebbero spezzarsi e causare lesioni.



4
Esegui 3 set 
di 20 ripetizioni 
(o al massimo 
sforzo) / periodi di 
riposo di 30 secondi

3
Muovi il braccio 
o la gamba con una 
resistenza da leggera 
a moderata (30% della 
resistenza massima)

2
Non 
dovresti sentire 
intorpidimento 
o formicolio

1
Avvolgi la parte 
alta del braccio 
o della gamba 
(costrizione 
7 su 10)

4
Movimento con caricamento 
del peso, per esempio 
esegui una �essione 
sulle braccia (1 min)

4
Movimento con caricamento 
del peso, per esempio esegui 
una �essione sulle 
braccia (1 min)

3
Movimento senza 
caricamento del 
peso, �etti il braccio 
verso la spalla 
poi estendilo 
completamente 
(1 min)

2
Avvolgi verso 
il cuore

1
Inizia sotto 
il gomito

4
Movimento con caricamento 
del peso, per esempio 
esegui una �essione 
sulle braccia (1 min)

3
Movimento senza 
caricamento del 
peso, solleva 
sopra la testa, poi 
abbassa (1 min)

2
Avvolgi 
verso
il cuore

1
Inizia 
nella parte 
superiore 
del braccio

4
Movimento con 
caricamento del 
peso, per esempio 
esegui un air squat 
(1 min)

3
Movimento 
senza caricamento 
del peso, tira il tallone 
verso il gluteo, poi 
estendi completamente (1 min) 

2
Avvolgi verso 
il cuore

1
Inizia sotto 
la coscia

4
Movimento con 
caricamento del 
peso, per esempio 
esegui un air 
squat (1 min)

3
Movimento senza 
caricamento del 
peso, tira il tallone 
verso il gluteo, 
poi estendi 
completamente 
(1 min) 

2
Avvolgi 
verso 
il cuore1

Inizia sotto 
l'articolazio
ne del 
ginocchio

4
Movimento 
con caricamento 
del peso, per 
esempio esegui 
sollevamenti del 
polpaccio (1 min)

3
Movimento senza 
caricamento del 
peso, �etti le punte 
dei piedi verso 
gli stinchi, 
poi estendile 
(1 min)

2
Avvolgi verso 
il cuore1

Inizia sotto 
il polpaccio

4
Movimento con 
caricamento 
del peso, per 
esempio esegui 
sollevamenti 
del polpaccio 
(1 min)

3
Movimento senza 
caricamento 
del peso, �etti le 
punte dei piedi 
verso gli 
stinchi, poi 
estendile 
(1 min)

2
Avvolgi verso 
il cuore

1
Inizia sopra 
il piede

6
Per ulteriori 
bene�ci, 
utilizza con 
RockTape

5
Muovi 
l'articolazione/il 
muscolo attraverso 
la gamma di 
movimento per 
non più di 2 minuti

4
Completa 
in�lando 
l'estremità 
del nastro

3
Continua ad avvolgere 
l'area target mentre 
aggiungi tensione (�no al 
50%) �no alla tolleranza

2
Avvolgi coprendo 
il 50% del giro di 
nastro precedente

1
Avvolgi sempre 
verso il cuore

2
Avvolgi verso 
il cuore

1
Inizia 
nel palmo 
della mano

3
Movimento senza caricamento 
del peso, solleva le dita della
   mano con il palmo in avanti,
     poi ripiega le dita verso 
       il basso (1 min)


