
MOVEMENT
MANIFESTO
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Приступая к тренировке
Ленту можно использовать для разогрева перед тренировкой, 
чтобы подготовить связки и нервную систему к предстоящей нагрузке.

RockBand Flex можно использовать и после тренировки для 
физической и психологической разгрузки. Заминка с лентой 
поможет запустить восстановительный процесс, ускорить вывод 
метаболитов. Занимайтесь медленно, последовательно. 
Дышите глубоко. Не забывайте пить воду.

Использование в разминке помогает:

- улучшить подвижность суставов
- активизировать работу мышц
- увеличить амплитуду движения

Преимущества использования ленты в конце тренировки: 
- увеличенный объем движений
- улучшенная работа мышц
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практические рекомендации по 
выполнению упражнений

■ При выполнении любых упражнений осанка, положение тела 
невероятно важны. Выровняйте бедра и плечи, напрягите пресс, 
колени должны быть мягкими. Убедитесь, что ваш позвоночник 
находится в нейтральном положении.
■ Выполняйте все упражнения медленно, подконтрольно. Помните: 
вы управляете, а лента “слушается”. Не наоборот. Не допускайте 
соскальзывания RockBand Flex, когда она в растянутом положении. 
■ Избегайте сильного разгибания или сгибания суставов при 
выполнении упражнений. Не сковывайте свои движения, жестко 
фиксируя суставы. 
■ Дышите ровно во время выполнения упражнений. 
Выдыхайте во время наиболее трудной фазы.
Не задерживайте дыхание.  



05

SIDE TO SIDE ВПЕРЕД-НАЗАД

ROTATION

FRONT TO BACK

ROTATION

SIDE TO SIDE FRONT TO BACK

Именно об этих 
плоскостях идет речь 
при выполнении 
упражнений, упомя-
нутых в данном 
руководстве 

Саггитальная: вертикальная 
плоскость, которая отделяет 
переднюю часть от задней

Любое движение тела 
вперед и назад

Фронтальная: вертикальная 
плоскость, которая делит тело 
на левую и правую части

Любое движение тела из 
стороны в сторону

Аксиальная: Плоскость, 
которая действует как 
центральная ось вращения, 
вокруг которой движется тело

Любое вращательное 
движение

Обратите внимание, 
что движения 
выполняются по 
горизонтали

* RockBand Flex 
необходимо фикси-
ровать на надежно 
закрепленном 
объекте

Основные плоскости движения

ИЗ СТОРОНЫ 
В СТОРОНУ

ВРАЩЕНИЕ



FRONT TO BACK
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дыхание и правильное положение тела 
Дыхание – важная часть нашей жизни. Важно отметить, что 
дискомфорт, который может возникнуть при использовании 
эластичных лент, зачастую связан с задержкой дыхания. Когда вы 
задерживаете дыхание, напряжение резко возрастает. В такой 
ситуации необходимо как можно быстрее ослабить натяжение 
RockBand Flex. Держитесь прямо, чтобы обеспечить максималь-
ное поступление кислорода. Сделайте глубокий вдох через нос в 
течение четырех секунд и выдыхайте через нос в течение шести 
секунд. Использование RockBand Flex для работы с одной зоной 
не должно превышать 30 минут. Парадигма "больше – значит 
лучше" здесь не работает. Соблюдайте меру. 
Применение эластичных лент может стать важной частью как 
вашей подготовительной, так и восстановительной программы. 
Время, потраченное на подготовку и качественное восстановле-
ние, – это действенная мера по снижению риска травм, из-за 
которых реабилитация может занять несколько недель, что 
приведет к длительному перерыву в тренировочной активности. А 
мы знаем, насколько могут быть плачевными последствия слиш-
ком долгого отдыха.
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Уход за ROCKBAND FLEX
■ Всегда проверяйте ленту перед использованием на наличие 
мелких повреждений, которые могут привести к разрыву. Если вы 
обнаружили какие-либо дефекты, обязательно замените ленту, не 
используйте испорченную.
■ Храните RockBand Flex вдали от солнечных лучей и высоких 
температур.
■ Допускается машинная холодная стирка. Только естественная 
сушка. 
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Система петель

Легкий

Средний

Тяжелый

Это самый простой вариант из трех. Идеально подходит для 
растяжки, йоги, реабилитационных программ. Легкое сопротив-
ление особенно понравится тем, кто только начинает реабилита-
ционный процесс, а также детям и пожилым.

Самое сильное сопротивление. 
Оптимально для силовых тренировок, 
растяжки, йоги и некоторых реабилитаци-
онных упражнений. 

Система петель RockBand Flex 
сконструирована таким образом, 
чтобы получить максимум от каждого 
уровня сопротивления. Минимальная 
нагрузка в каждом уровне начинается 
с петли 1. Ее также лучше использовать, 
когда вы делаете растяжку нижних 
конечностей или фиксируете ленту 
ногами для выполнения упражнений на 
верхнюю часть тела. Чтобы увеличить 
нагрузку, используйте петли 2, 3 или 4.

Обеспечивает умеренную нагрузку. Эта лента 
идеальна для растяжки, йоги и реабилитации. 
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Используйте оборудование тренажерного зала

Используйте разные варианты крепления для разных видов тренировок

1. Завяжите простой 
узел сверху

2. Затяните узел

1. Оберните ленту 
вокруг надежно 
закрепленного 
оборудования

2. Проденьте через 
петлю

2. Затяните

1. Закрепите 
узел в 
дверном 
проеме

2. Оберните 
петлю вокруг 
дверной 
ручки

3. Закройте 
дверь
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растяжка



01  | Голеностоп

Надежно зафиксируйте 
RockBand Flex. Проденьте 
ногу в крайнюю петлю. 
Натяните ленту.

Поворачивайте стопу в одну 
и в другую сторону в течение 
30 секунд.

Вращайте 
корпусом на 
90º влево и 
вправо, чтобы 
увеличить 
диапазон 
движения в 
голеностоп-
ном суставе.

Чтобы достичь 
максимально-
го эффекта, 
нужно разво-
рачивать 
опорную 
стопу как 
внутрь, так и 
наружу.

  

1

1
2

2
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02  | Грудные мышцы

Надежно зафиксируйте 
ленту одним из способов, 
указанных на стр. 9.

Плечи и бедра на одной 
прямой, рука отведена назад, 
ладонь развернута от себя. 
Сделайте шаг вперед. Это 
движение способствует 
растяжке грудных мышц. 

Поднимите 
руку выше 
нейтрального 
положения, 
чтобы актив-
нее задей-
ствовать 
верхние 
грудные 
мышцы.

Опустите руку 
ниже 
нейтрального 
положения, 
до уровня 
бедер. 
Это поможет 
больше 
задействовать 
нижние 
грудные 
мышцы.
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03  | плечи

Зафиксируйте RockBand Flex, 
продев стопы в крайние 
петли на каждом конце 
ленты. Накиньте RockBand 
Flex на плечо, натяните ленту.

Руку согните под углом 90 
градусов. Выполняйте 
движение вперед-назад 
в течение 30-60 секунд.

Дополнительная растяжка плеч: 
Закрепите RockBand Flex как можно 
выше. Встаньте перпендикулярно месту 
крепления ленты. Вытяните руку над 
головой и сделайте шаг в сторону от 
места крепления.

Альтернативный способ растяжки: 
Закрепите RockBand Flex также высоко, 
встаньте лицом к месту крепления 
ленты, наклонитесь. Держась за ленту, 
медленно отходите назад. Степень 
натяжения зависит от ваших предпочте-
ний.
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04  | запястье

Зафиксируйте RockBand Flex 
на запястье и стопе с одной 
стороны, как показано на 
рисунке. Разогните ногу / 
колено, чтобы создать 
сопротивление для запястья. 

Ладонь плотно прижата к 
полу, лента натянута. 
Двигайте телом в разных 
направлениях.

Вы можете удерживать запястье другой 
рукой, если сопротивление и давление 
слишком сильные.

Надежно удерживая запястье, 
поворачивайте корпус вправо и влево, 
чтобы проработать запястный сустав 
во всех направлениях.
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упражнения
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05  | Стабилизация мышц кора

Закрепите Rockband Flex на уровне плеч,
как показано на картинке. Примите 
положение, как будто собираетесь 
сделать выпад.

Используйте мышцы кора, чтобы удержать 
тело и не позволить ленте развернуть вас 
обратно к точке крепления. Удерживайте 
такое положение в течение  30-60 секунд. 
Повторите упражнение для другой стороны.

Выпрямите руки так, чтобы они были 
параллельны полу, и отойдите от места 
крепления ленты.

Чтобы услож-
нить упражне-
ние, выполняй-
те его стоя на 
одной ноге, а 
также сгибай-
те и разгибай-
те руки в 
локтях, пока 
удерживаете 
положение 
тела.

Для дополни-
тельной 
устойчивости 
увеличьте 
расстояние 
между ног. 
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06  | ПРОДВИНУТАЯ Стабилизация 
мышц кора

Зафиксируйте RockBand Flex, возьмитесь 
двумя руками за петлю, вытяните их 
вперед, держите на уровне бедер.

Встаньте в позу для выпада. Выпрямите 
руки так, чтобы они были над головой, и 
сделайте шаг от точки крепления ленты.

Используйте мышцы кора, чтобы удержать тело 
и не позволить ленте развернуть вас обратно к 
точке крепления. Повторите упражнение для 
другой стороны.

Удерживайте 
себя 
неподвижно в 
течение 
30-60 секунд

Для дополни-
тельной 
устойчивости 
увеличьте 
расстояние 
между ног. 
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07  | Стабилизационные 
упражнения для рук и плеч 

Зафиксируйте RockBand Flex при 
помощи ступней или зацепите за 
что-нибудь максимально близко к полу. 
Поставьте ноги на ширину плеч.

Выполняйте сгибание-разгибание рук 
для тренировки бицепса в течение 30-60 
секунд.

Если нагрузка слишком большая, сведите руки 
вместе или подойдите ближе к точке крепления. 
Если нагрузки не хватает, отойдите подальше от 
точки крепления ленты.



1

2

1

2

19

08  | Упражнения для плеч с 
сопротивлением

Зафиксируйте RockBand Flex на прочной 
опоре. Возьмитесь за крайние петли ленты.

Начинайте отходить от опоры, пока не 
почувствуете натяжение.

 

Отведите локти 
назад, сведите 
лопатки , затем 
расслабьтесь. 
Повторяйте это 
движение в 
течение 30-60 
секунд. 

Чтобы увели-
чить интенсив-
ность, выпол-
няйте упражне-
ние на вытяну-
тых в стороны 
руках в течение 
30-60 секунд 
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08  | Упражнения для плеч с 
сопротивлением

Для выполнения этого упражнения 
понадобятся две ленты. Стойте прямо, 
проденьте ступни в петлю #1 в обеих 
RockBand Flex. Оберните каждую ленту 
за коленом и вокруг ноги. Возьмитесь за 
верх каждой ленты противоположной 
рукой.

Поворачивайте руки, колени и ступни, удержи-
вая локти под углом 90º. Повторяйте упражне-
ние в течение 30-60 секунд. Упражнение 
выполняйте медленно и подконтрольно.

Для увеличения 
сопротивления 
повторите 
упражнение в 
положении стоя 
с вытянутыми в 
стороны 
руками.

Усложните 
упражнение, 
поднимая руки 
вверх.



ROCKTAPE Пирамида движения 

Корригирующие упражнения 
Используются для постановки правильного движения человека перед увеличением
 нагрузки.

тейп ROCKTAPE
Tейп, который поддерживает, сохраняя полный объем движений. 
Используется для снижения болевого синдрома, декомпрессии тканей. 
Стимулирует, улучшает осознанность тела.

Инструментальная мобилизация мягких тканей – мануальный 
метод, разработанный для прямого механического воздействия 
на мягкие ткани. 

Различный инвентарь, который используется, чтобы 
воздействовать на миофасциальную систему для 
нормализации мышечного тонуса.

Оценка качества движения человека.

Оценка возможностей человека с целью 
выявить может ли он выполнять конкрет-
ное упражнение или движение.

ИММТ

мобилизация

Диагностика

скриннинг
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Что такое фасция?

Фасция соединяет кожу с 
мышцами и мышцы друг с 
другом, образуя кинетиче-
ские цепи, которые 
помогают распределять 
нагрузку по всему телу.

Сухожилие/фасция

Мышца

Мышечное 
волокно

Фасциальная 
оболочка

Вена

Кровеносный 
сосуд

Фасция связывает даже отдель-
ные мышечные клетки, обеспечи-
вая соединение кожи с клеточ-
ным уровнем.

Фасция находится повсюду.

Фасция – это слой соединительной ткани, который окружает мышцы, 
сосуды, нервы и органы, связывая их вместе как механически, так и 
неврологически.

22
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Концепции мобильности / Философия RockBand Flex 

При помощи эластичных лент можно улучшить подвижность, 
повысить силовые показатели, снизить боль в суставах. (1, 2, 3) 
Тренировки с эластичными лентами используются для реабилита-
ции после травм, улучшения функциональных возможностей 
пожилых людей и атлетических способностей у спортсменов. 
RockBand Flex – недорогая, компактная и универсальная лента. 
Она изготовлена из смеси хлопка и нейлона, выпускается в трех 
вариантах сопротивления (легкое, среднее, тяжелое).

Мы в RockTape верим в трехсторонний подход к исправлению 
дисфункций опорно-двигательного аппарата: воздействие на  
мягкие ткани (мышцы, фасция, связки, сухожилия), на суставы 
(соединение костей) и на нервную систему (мозг и нервы).

Если вы хотите узнать, как работать с мягкими 
тканями, изучите, пожалуйста, наш манифест 
о системе для миофасциального релиза 
RockBalls. Используя эластичные ленты, 
мы можем оказывать 
воздействие на 
суставы и нервную 
систему.
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Принцип работы RockBand Flex

RockBand Flex предназначен для решения проблем с мобильно-
стью. Обычно для той или иной области, где ограничена 
подвижность в суставе, характерен узнаваемый паттерн, 
сигнализирующий о неполадках. 

Три главных этапа работы с 
RockBand Flex:

Шаг 1: Определите проблемные 
суставы.

Шаг 2: Надежно закрепите ленту 
вокруг сустава.

Шаг 3: Помните о трех точках- 
«контактах» (2 стопы, 1 рука), 
позвольте ленте тянуть сустав 
в течение 30-60 секунд.

Во время упражнения делайте вдох 
через нос (за 4 секунды), выдыхайте 
также через нос (в течение 6 секунд). 
Более долгий выдох позволяет телу
расслабиться и способствует 
лучшему насыщению кислорода. 

стабильность

мобильность

мобильность

мобильность

стабильность

стабильность
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Подходит ли мне  ROCKBAND FLEX?

Упражнения с эластичными лентами могут использоваться для: 
■ Улучшения осанки
■ Растяжки 
■ Тренировки баланса
■ Функциональных тренировок 

RockBand Flex может использовать практически кто угодно, где угодно 
и когда угодно. Однако есть некоторые категории людей, которым 
использование эластичных лент не рекомендуется. Перед использова-
нием RockBand Flex обратитесь за консультацией к своему врачу, 
особенно если у вас есть следующие показания: 

Отличие боли от дискомфорта
Боль – это неприятное чувство, вызванное мощными сигналами, 
которые интерпретирует наш мозг. Во время использования RockBand 
Flex может возникнуть умеренный дискомфорт, однако если вы 
почувствуете боль, это может означать, что что-то не так. Если вы 
ощутили стреляющую или острую боль, прекратите выполнение 
упражнения, уменьшите натяжение ленты, чтобы снизить давление на 
мышцы или другие мягкие ткани. Если после этого боль не утихает, 
попробуйте перейти на более легкий вариант сопротивления RockBand 
Flex или прекратите ее использование  вовсе и обратитесь за консуль-
тацией к врачу. 

■ Остеопороз
■ Вы принимаете 
антикоагулянты 

■ Диабет
■ Повышенное давление
■ Варикозное расширение 
вен

■ Беременность
■ Сомнения по поводу 
Вашего состояния
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меры предосторожности

■ Перед началом любых новых тренировок сначала проконсульти-
руйтесь со своим физиотерапевтом. 
■ Ваш тренер или реабилитолог должны помочь вам с формиро-
ванием индивидуальной программы тренировок с учетом ваших 
потребностей и возможностей.
■ Использование продукции, описанной в данном руководстве, 
может привести к серьезным травмам при неправильной 
эксплуатации.
■ Если вы почувствовали резкую боль, одышку или головокружение 
во время выполнения упражнений, остановитесь и немедленно 
обратитесь к врачу.
■ Как и после любой тренировки, после работы с RockBand Flex в 
течение первых нескольких дней возможна боль в мышцах. Если 
болезненные ощущения сохраняются более 3-4 дней, прокон-
сультируйтесь с врачом. Не тренируйтесь через боль.
■ Перед началом работы с эластичными лентами снимите все 
кольца.
■ Перед использованием убедитесь, что RockBand Flex надежно 
зафиксирована.
■ Не растягивайте RockBand Flex более чем в 3 раза.
■ Всегда проверяйте RockBand Flex на наличие повреждений, 
которые могут привести к разрыву во время выполнения упражне-
ний. Если вы обнаружите подобные дефекты, не используйте 
ленту. Мы не рекомендуем выполнять упражнения с растяжением 
ленты, которые могут повлечь ее соскальзывание и получение 
травмы в области головы и глаз. Будьте аккуратны.
■ Храните RockBand Flex вдали от острых предметов.
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Мы больше, 
чем компания по 
производству тейпов. 
Мы – компания, 
которая занимается
ДВИЖЕНИЕМ.
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Можно использовать дома или на мероприятиях |Множество 
цветов и вариантов дизайна|Облегчает боль|Ускоряет восстанов-
ление|Улучшает спортивные показатели|Носится до 7 дней без 
отклеивания|Растягивается до 180%, что обеспечивает полноценный 
объем движения во время ношения тейпа|В составе 93% хлопка и 
3% нейлона|Гипоаллергенный клейкий слой на основе акрила|Вы-
пускается шириной 5 см и 10 см|Не содержит латекс и цинк.

Непревзойденная растяжимость, стойкость и высокое качество.
Оригинальный кинезиологический тейп, который подходит всем.
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Улучшайте гибкость, объем движений, восстанавливаетесь 
после травм и развивайте силу при помощи одной ленты. 
RockBand Flex компактна, ее можно стирать и использовать 
снова и снова.

Универсальная лента для тренировок, реабилитации и улучшения мобильности
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Облегчает боль в мышцах 
и суставах

согревающий

Снимает боль в мышцах и суставах|Удобный 
роликовый аппликатор|Пролонгированный 
согревающий эффект|Можно использовать 
вместе с тейпами|Активные ингредиенты: 
Метилсалицилат (20%), Ментол (10%), Капсаи-
цин (0,002%)|Выпускается в объемах 90 мл и 
950 мл|Не содержит красителей
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охлаждающий

Облегчает боль в мышцах 
и суставах

Снимает боль в мышцах и суставах|Удобный 
роликовый аппликатор|Пролонгированный 
охлаждающий эффект/Можно использовать 
вместе с тейпами|Активный ингредиент – 
Ментол (6%)|Выпускается в объемах 90 мл и 
950 мл|Не содержит красителей



Универсальный инвентарь 
для самомассажа
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Удобны для самостоятельного 
использования|Точечная прора-
ботка триггерных точек|Диаметр 
мячика с колючками – 8.9 см, 
диаметр гладкого мячика – 6,35 
см|В упаковке есть инструкция по 
использованию, а также примеры 
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Универсальный инвентарь 
для самомассажа
Удобен для самостоятельного 
использования|Точечная прора-
ботка триггерных точек|Размеры – 
6.35 см х 12.7 см|В упаковке есть 
инструкция по использованию, а 
также примеры упражнений



Освободите напряженные и зажатые мышцы

Уменьшает боль в мышцах и суставах| Выпускается шириной 5 см и 
10 см|Улучшает гибкость|Из 100% латекса|Длина ленты – 2 м, 
толщина 1,25 мм|В упаковке есть инструкция по использованию, а 
также примеры упражнений

32
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Rockguards

Идеально подходит для:
лазанья по канату, становой 
тяги, взятий на грудь, рывков, 
запрыгиваний на тумбу – то 
есть для любых упражнений, 
где могут пострадать ваши 
голени.

■ Застежка-молния
■ Неопрен толщиной 5 мм
■ Есть петля для стопы 
■ Вставки из лайкры, которая 
тянется в 4 направлениях 

ЗАЩИТА ГОЛЕНИ
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Обеспечивают стабилиза-
цию коленей, что очень 
важно во время занятий 
тяжелой атлетикой. 
ASSASSINS созданы, чтобы 
поддерживать и согревать 
коленные суставы во время 
подъемов штанги, приседов 
и выполнения упражнения 
«пистолет».

■ За счет увеличенной 
высоты наколенники Assassins 
обеспечивают хорошую 
стабилизацию и не сползают
■ Оказывают компрессию на 
медиальную широкую 
мышцу бедра (в месте ее 
крепления к коленной 
чашечке), что создает 
оптимальную стабильность и 
задает правильное положе-
ние суставу.

Медиальная широкая мышца бедра  – одна из четырех мышц, формирующих 
квадрицепс. Она расположена на внутренней части бедра. Самая нижняя часть 
этой мышцы помогает стабилизировать коленную чашечку и позволяет формиро-
вать правильное положение сустава.
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®

®

®

®

Созданы, чтобы защитить ваши ладони даже 
во время самых жестких тренировок.
Будь то руль велосипеда или штанга – 
TALONS уменьшают прямое трение, 
защищая ваши руки от появления мозолей и 
ран.

• В районе ладоней нет швов
• Силиконовые вставки для лучшего сцепле-
ния
• Дополнительная защита большого пальца
• Специальная вставка для удаления пота 
со лба
• Есть вентиляция
• Паракордовый ремешок 
• Можно использовать с магнезией
• Совместимы с сенсорными экранами



FUNCTIONAL MOVEMENT TECHNIQUES
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Передовые образовательные программы, основанные 
на техниках и методах, эффективность которых 
доказана научно и на практике. Мы делаем упор на 
комплексное тейпирование, коррекцию двигательных 
дисфункций, предотвращение травм и реабилитацию.

■ Продвинутые техники функционального 
тейпирования, использование метода в 
реабилитации, при работе с неврологиче-
скими нарушениями и для постуральной 
коррекции.
■ Корригирущие упражнения для исправле-
ния двигательных дисфункций.
■ Знакомство с миофасциальной моделью 
тейпирования «движений, а не мышц».
■ Кинестетические подсказки и корректи-
ровка осанки.
■ Предотвращение травм
■ Восстановление. 
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