Préparation:

la peau doit

étre séche

et exempte

d’huile, sueur,

ou créme; il est
préférable d'étér
tout excés capillaire

Etirer la zone
a traiter.
Consulter les
instructions
pour plus
de détails.

| |¢

ROGKTAPE

I I Co sftronger, longer

Attacher la bande

Couper la
sans ['étirer.

bande ala
longueur

souhaitée Appliquer le reste

de la bande
comme indiqué
dans les instructions
spécifiques.

Bien frotter afin
d’activer I'adhésif.

a bande en deux sur
ongueur et arrondir les
angles : cela évite que la
bande s’accroche aux
vétements et favorise une
plus longue adhérence.

Déchirer le film protecteur
& environ 5cm du bord.

RockTape est composé de 970 coton, 3% de nylon et d’un
adhésif acrylique similaire a celui d’un pansement. Ne contient
aucun latex. ‘ 2

NE PAS APPLIQUER / CONTRE-INDICATIONS

. plaies ouvertes . Bébés / enfants
. lésions cutanées trop jeunes pour
. allergies aux adhésifs communiquer

LOMBAIRES

Relever la bande
en croix et la faire
terminer sur les deux
' 4 cotés de la cheville.
‘ f Ne pas appliquer de

Se pencher légérement en avant 2

Dans certains rares cas, des réactions cutanées légéres / z et arrondir le dos afin de préparer

modérées peuvent se produire: rougeurs, démangeaisons,
urticaire, gonflements... En cas de réaction cutanée,
enlever immédiatement la bande et consulter un médecin
si les symptémes persistent, s'intensifient ou ne se améliorent

pas sous 48 heures.

MOLLET

Etirer le mollet. Appliquer la bande
a partir de juste au-dessus de

la cheville jusqu’au sommet du
mollet, sans appliquer de tension.

S’assoir avec

la jambe a 90°.
Appliquer la bande
sous le genou

et enrouler en
appliquant une
tension juste
suffisante pour
éviter que la bande
forme des plis.

EPAULE
1

Tenir le bras plié
sur I'estomac,
appliquer la
bande en partant
de l'arriére des
épaules jusqu’au
milieu du bras
sans appliquer de
tension.

2

Appliquer une bande de support
en correspondance avec la région
douloureuse sans appliquer de
tension.

Finir
I’enroullement
en appliquant la
bande comme
montré sur le
croquis sans
appliquer de
tension.

Placer le bras sur le dos
2909 appliquer la bande
du haut de I'épaule vers
I'avant jusu’au milieu
du biceps, sans tension
tension.

¢ Appliquer une A
bande de soutien
au centre de /A\

I'épaule, sans @

tension.

S’allonger et plier le pied. Fixer

la bande a mi-plante des pieds,
appliquer sur le tendon d’Achille
jusqu’au-dessus du mollet.

Détendre le pied et frotter vers le bas.

COUDE
1

Tendre le bras avec les
doigts pointant vers le
bas. Appliquer la bande,
partant du dessus du
coude jusqu’au poignet
sans appliquer de
tension.

Approcher le menton de la
poitrine afin d’étendre le cou.
Appliquer la bande a partir du
milieu de la colonne jusqu’a
I’épaule, sans tension. Faire
pareil de I'autre coteé.

GONFLEMENT - CEDEME

Utiliser des bandelettes
“Oedéme pré-coupées»

ou tailler une bande de

10cm de largeur en bandes
longitudinales, en veillant a
laisser une zone de mouillage
d’environ 3cm.

Option (toutefois recommandée):
ajouter une bande sur le tendon
d’Achille, sans tension.

2

Ajouter une bande de
support traversant la zone
douloureuse, sans
appliquer de

tension.

Appliquer une bande de support au
travers de la zone douloureuse. Ne
pas appliquer de tension. S’assurer
que les extrémités de la bande
finissent sur le haut des épaules.

-
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Etendre la zone
du corps a
traiter, créant
une tension de la
peau et appliquer
la bande sans
tension de
maniére a laisser
de I'espace entre
les bandes.

M“’ .

Déchirer le film protecteur au
centre et soulever les deux
extrémités pour exposer le coté
adhésif de la bande. Poser le pied
sur la bande et frotter afin d’activer
activer I'adhésif.

AINE

‘l S’allongez sur N
dos et ouvrir la

jambe a 45 degrés
afin d'étirer I'aine.
Fixer la bande sur le
dessus de la cuisse
intérieure et appliquer
la jusqu’au-dessus
du genou, sans
tension.

FASGIITE PLANTAIRE
1

Tenir le pied a 90°, appliquer la
bande du talon jusqu'a la base
des doigts de pieds, sans tension.
(alternative: couper le ruban en
bandelettes longitudinales)

CUISSE

1

S’assoir sur la jambe a traiter et se
se plier le plus possible en arriére.
Appliquer la bande du haut de la
cuisse jusqu’au dessus du genou
sans tension.

L tension. ]
= ’ Se Pencher en avant. Appliquer

Alternative: pour créer plus
de soutien, procéder a une
deuxiéme application,
chevauchant la premiére.

2 Appliquer une banN

de support au travers de
la zone douloureuse.

2 Pour le soutien de la volite,
appliquer une bande a partir

du dessus du pied et compléter un

tour vers I'extérieur du pied. Ne pas

appliquer de tension.

2

Appliquer une seconde bande
de soutien au travers de la zone
douloureuse.

z Ajouter une bande de soutien
a la zone douloureuse. Ne pas
appliquer de tension.

la bande juste au-dessus de
la fesse et tirer a la verticale le
long de la colonne, sans tension.
Répéter 'opération avec une
seconde bande symétriquement
de l'autre cété de la colonne.

MUSGCLES ISGHI0-JAMBIERS

1 @ 4
Ouvrir les pieds, ] Appliquer une

chercher a touch bande de suppo!
les orteils avec au travers de la
les mains tout zone douloureuse.
en gardant les

genoux droits et le

menton en avant.

Appliquer la bande

de sous la fesse

jusqu’au-dessus

du genou. Ne

pas appliquer de

tension.

V%)
Placer un bras sur sa z Appliquer une
téte et se pencher a
I'opposé de la douleur.
Appliquer la bande en
diagonale en partant
du haut jusqu’en
dessous des cotes,
sans tension.

deuxiéme bande ‘
dans le sens opposé. |

ORTEIL

Dans cette position, appliquer la
bande en partant de la pointe du
gros orteil jusqu’a la cheville,
sans tension.

Utiliser de préférence la bande de
2,5 cm pour cette application.

Etirer la zone de traitement en
pointant 'orteil vers le bas.

la zone d’application de la bande.
Attacher la bande juste en dessous
de I’épaule gauche et I'appliquer
suivant une diagonale jusqua la
taille. Ne pas appliquer de tension
ala bande.

TENSEUR DU FASCIA LATA

S’allonger sur le coté et ouvrir la
jambe, le genou touchant le sol ou
un lit. Appliquer la bande du haut
de la cuisse jusqu’au genou, sans
appliquer de tension.

S’allonger sur le dos,
plier la jambe a 45
degrés et fléchir le pied
vers le bas. Appliquer

la bande du haut de

la cheville jusqu’en
dessous du genou, sans
appliquer de tension.

POIGNET

] Etirer le bras et pointer les

doigts vers le bas pour tendre le

poignet. Appliquer
la bande du milieu de
la main jusqu’au
milieu de I'avant-bras, /}
sans appliquer de
tension.

Maintenir la méme position,
appliquer une deuxiéme bande

de I'épaule droite a la taille suivant
une diagonale. Ne pas appliquer
de tension a la bande.

Appliquer une bande de support au
travers la zone douloureuse.

Appliquer des bandes
de support dans les
parties supérieures et
inférieures, sans tension.

En gardant le bras tendu et les
doigts pointant vers le bas,
appliquer une bande de support
juste au-dessus du poignet.




