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Vorbereitung:
Die Haut solite
trocken und frei
von Ol, Schwei
und Lotion sein.

Die
entsprechende
Stelle dehnen.
Beachten Sie die
fir die jeweiligen
Korperteile

Tape ohne
Dehnen

platzieren. Rest des Tapes wie

unten beschrieben

je nach Korperstelle
\ anbringen. Kraftig

S . . — ‘ mit Reibebewegung

ermeiden Sie, an Kleidung Rickseite ca. 1 cm vom \ festdricken, um
hdngen zv bleiben und das Ende enfifernt abtrennen. J den Klebestoff zu
A aktivieren.
/N

Stark behaarte
Stellen sollten = Schneiden
asiert werden. g Sie das Tape
auf die
I L R gewinschte

Lange zu.
I I Co sfronger, longer °

Tape wird langer halten.

RockTape besteht aus: 970/ Baumwolle, 3% Nylon, Acrylat-Klebstoff

-ahnlich dem eines gewdhnlichen Pflasters: 100 9o latexfrei.

NICHT ANWENDEN BEI:

. Offenen Wunden
. Hautverletzungen
. Klebstoffallergien

Kleinkindern/Kindern, die
zu jung sind, um eventuelle
Beschwerden mitzuteilen

In einigen Fdllen kdnnen leichte bis mittelschwere
Hautreaktionen wie zum Beispiel R6tungen, Juckreiz,
Nesselausschldge oder Schwellungen auftreten. Im Falle einer
Hautreaktion, entfernen Sie umgehend das Tape. Wenden
Sie sich an einen Arzt oder Therapeuten sollten die Symptome
stark sein oder nicht innerhalb von zwei Tagen abklingen.

Dehnen Sie den Wadenmuskel,
befestigen Sie das Tape liber dem
Knaéchel und fiihren Sie es bis
knapp unter die Kniebeuge, ohne
das Tape dabei zu dehnen.

,, . »
ﬁan Sie sich und

halten Sie das Bein
in einem 90°-Winkel
gebeugt. Fixieren
Sie das Tape
unterhalb des Knies
und fiihren Sie es
um die Kniescheibe
herum. Dehnen Sie
das Tape nur so
fest, dass es keine
Falten wirft.

SCHULTER
1

Halten Sie

die Arme
verschrénkt vor
dem Oberkorper,
fixieren Sie das
Tape oben an der
Schulter und
filhren Sie es bis
in die Mitte des
Oberarms, ohne es
dabei zu dehnen.

T

Bringen Sie auf dem
schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen an, ohne
diesen zu dehnen.

Die beiden Tape-
' |
&

Enden sollten
sich Uiberkreuzen
(siehe Abbildung).

-

2

Uberkreuzen Sie die Arme
hinter dem Oberkdrper,
fixieren Sie das Tape
oben an der Schulter und
filhren Sie es nach vorne

bis zur Oberseite des
*ohne es dabei zu
n.

Bringen Sie in

" der Mitte der
Schulter einen
Unterstiitzungsstreife
an, ohne diesen
dabei zu dehnen.

strecken Sie den FuB nach unten.
Fiihren Sie das Tape iiber die
Achillessehne und die Wade

bis knapp unter die Kniebeuge.
Entspannen Sie den FuB und
streifen Sie das Tape aus.

ELLBOGEN
1

Der Arm ist gestreckt,
die Finger zeigen nach
unten. Fixieren Sie
das Tape oberhalb des
Ellbogensund fiihren
Sie es bis knapp vor
das Handgelenk.

Ziehen Sie das Kinn zur Brust, um
den Nacken zu dehnen. Fixieren Sie
das Tape in der Mitte des Nackens auf
der Wirbelsaule und fiihren Sie den

Streifen bis zur Oberseite der Schulter.

Das Tape sollte dabei nicht gedehnt
werden. Fiihren Sie den zweiten
Streifen von der Wirbelsaule bis zur

anderen Schulter, ohne das Tape dabei

zu dehnen.

SCHWELLUNGEN - ODEME

Verwenden Sie die
vorgeschnittenen Streifen fiir
Odeme oder schneiden Sie
einen 10 cm breiten Streifen in
diinne Streifen. Bewahren Sie
einen 2,5 cm breiten
b Streifen als Anker auf.

Optional aber empfohlen: Fixieren
Sie das Tape mittig am FuBgewdlbe.
Bringen Sie ein Stiick Tape quer
tiber der Achillessehne an, ohne es
dabei zu dehnen.

2 Bringen Sie auf dem
schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen
an, ohne diesen zu dehnen.

2

Bringen Sie auf dem
schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen an, ohne
diesen zu dehnen. Achten Sie
darauf, dass sich die Tape-Enden
oben auf der Schulter befinden.

ks

)
Dehnen Sie die
Problemzone.
Fixieren Sie
das Tape am
oberen Ende der
Schwellung und
bringen Sie das
Tape so an, dass
zwischen den
diinnen Streifen
ei stand
bleibt. -

ReiBen Sie das Tape in der Mitte
auseinander und entfernen Sie
das Papier. Steigen Sie mit dem
FuB auf das Tape und bewegen
Sie den FuB, um den Klebstoff zu
aktivieren.

LEISTE

‘l Legen Sie sichw /
den Riicken. Beuge

Sie Ihr Bein und
drehen Sie es in einem
45°-Winkel nach aulen,
um die Leiste zu dehnen.
Fixieren Sie das Tape obepd®
an der Innenseite de
Oberschenkels
und filhren
Sie es bis
knapp iibeq
das Knie,

dabei zu dehnen.

PLANTARE FASGIITIS

-l Ziehen Sie den FuB nach oben.
Fixieren Sie das Tape an der
Ferse und fiihren Sie es bis
zum FuBballen, ohne es dabei zu

dehnen.

(Optional: Schneiden Sie das Tape
in diinne Streifen.)

OBERSGHENKEL

1

Setzen Sie sich auf die'Fersen und
lehnen Sie sich so weit wie méglich
nach hinten. Fixieren Sie das Tape
oben auf dem Oberschenkel und
filhren Sie es bis knapp iiber das
Knie, ohne das Tape dabei zu
dehnen.

Fiihren Sie das Tape
ohne es zu dehnen
nach oben und um
das Bein herum (iiber
Kreuz) zum Knédchel.

Optional: Fiir noch mehr

Unterstiitzung konnen Sie ein
zweites Tape auf die gleiche Weise
aber leicht versetzt anbringen.

Bringen Sie auf

dem schmerzenden
Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen
an, ohne diesen zu
dehnen.

2 Fiir mehr
FuBwolbeunterstiitzung, fixieren
Sie das Tape am FuBriicken und
fiihren Sie es von auBen nach
innen, ohne es dabei zu dehnen.

2

Bringen Sie auf dem
schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen an, ohne
diesen zu dehnen.

UNTERER RUCKEN

] Beugen . Fixieren
Sie das Tape oberhalb am
GesaBmuskel und fiihren Sie den
Streifen entlang der Wirbelséule
vertikal nach oben, ohne das Tape
dabei zu dehnen. Bringen Sie
das zweite Tape auf die gleiche
Weise auf der anderen Seite der
Wirbelsaule an, ohne es dabei zu
dehnen.

2 Bringen Sie auf dem

schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen an, ohne
diesen zu dehnen.

ISCHIAS / OBERSCHENKELRUCKSEITE

Nehmen Sie
einen
schulterbreiten
Stand ein und
versuchen Sie, mit
den Fingern lhre Zeh
zu beriihren, um den
hinteren Oberschenkel
zu dehnen. Halten Sie d
Knie gestreckt und das
Kinn oben. Fixieren Sie das
Tape etwas unterhalb dess, /|8
GeséRmuskels und fiihren® .
Sie es bis knapp iiber da:
Knie, ohne das Tape dabei
zu dehnen.

RIPPEN

l Heben Sie den Arm

liber den Kopf und
dehnen Sie den
Oberkdrper, indem
Sie die Problemzone
strecken. Fixieren Sie
das Tape oberhalb der
Rippen und fiihren Sie
es diagonal bis unter
die Rippen, ohne

das Tape dabei

zu dehnen.

Verwenden Sie fiir diese
Anwendung am besten 1”

Digit Tape. Dehnen Sie die zu
behandelnde Stelle, indem Sie die
Zehen ausstrecken.

2

Bringen Sie auf
dem schmer-
zenden Bereich
einen Unterstiitzu-
ngsstreifen an,
ohne diesen zu
dehnen.

z Fixieren Sie einen
zweiten Streifen am |
oberen Rippenbereich|

und fiihren Sie diesen )
diagonal iiber das A

erste Tape. /‘/"@

2

Halten Sie die Zehen gestreckt,
fixieren Sie das Tape am
Zehenansatz und fiihren Sie es
nach oben zum Knochel, ohne es
dabei zu dehnen.

OBERER RUCKEN

Beugen Sie sich

nach vorne und /ﬁ/r
machen Sie den %‘
Riicken leicht "
rund, um die Haut

in diesem Bereich

etwas zu straffen. i B
Fixieren Sie das <
Tape etwas unterhalb 4
der linken Schulter

und fiihren Sie es

diagonal liber den
Riicken nach unten,
ohne es zu dehnen.

ILIOTIBIAL BAND

Legen Sie sich auf'd

ab. Fixieren Sie das Tape am oberen
Ende des Oberschenkels und fiihren
Sie es seitlich am Bein bis zum Knie,
ohne das Tape dabei zu dehnen.

1

Legen Sie sich auf den
Riicken, halten Sie das
Bein in einem 45°-Winkel
gebeugt und strecken
Sie den FuB nach unten.
Fixieren Sie das Tape
oberhalb des Kndchels
und fiihren Sie es bis
knapp unter das Knie,

HANDGELENK

Halten Sie den Arm gestreckt,
] die Finger zeigen nach unten,
um das Handgelenk zu dehnen.
Fixieren Sie das Tape auf
der Hand und fiihren
Sie es bis zur Mitte ~ /°
des Unterarms.

i
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Bleiben Sie in dieser
Position und bringen
Sie den zweiten
Streifen an. Beginnen
Sie unterhalb

der rechten Schulter
und fiihren Sie das
Tape ohne es zu
dehnen diagonal iiber
den Riicken nach
unten zur Hiifte.

Bringen Sie auf dem
schmerzenden Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen an, ohne
diesen zu dehnen.

Bringen Sie im

oberen und unteren
Bereich einen
Unterstiitzungsstreifen
an, ohne diese zu
dehnen.

Halten Sie den Arm gestreckt,

die Finger zeigen weiterhin

nach unten. Fixieren Sie einen
Unterstiitzungsstreifen knapp liber
dem Handgelenk.




