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ROCKBALLS
Два лучше, чем один! 
С колючками (8.9 см) и гладкий (6.35 см) 
мячики созданы специально для того, чтобы 
уменьшить зажатость мышц и улучшить вашу 
подвижность. 
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01  | Упражнение для стоп

1

1

Перекатывайте мяч от основания пальцев 
ног к пятке. Дышите как обычно.

Слишком 
сильное 
давление на 
мяч заставит 
вас прекратить 
упражнение и 
приведет к 
задержкам 
дыхания.                                 

Используйте вторую ногу 
для баланса и корректировки 
давления при работе с мячом.
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1
2

Сядьте, согните ноги в коленях, 
одну закиньте на другую, как 
на рисунке. Положите RockBall 
под ягодицу, так как будто вы 
хотите поместить мяч в задний 
карман.
Опуститесь на RockBall, создайте 
точечное постоянное давление.  
Чтобы увеличить интенсивность, 
медленно приближайте колено 
запрокинутой ноги  к полу. 
Повторите  5-10 раз.

Если давление слишком 
сильное, помогите себе  
руками.

Можно также изменть угол 
запрокинутой ноги (колено 
дальше от пола) для снижения 
уровня давления.

1

2

02  | Ягодицы: 
положение сидя
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Для увеличения интенсивности 
воздействия поднимите руку 
под углом 90 градусов.

Двигайте рукой из положения 
90 градусов в положение 
180 градусов.

Поместите RockBall позади плеча. Полежите в течение 30-60 
секунд. Немного подвигайтесь, чтобы найти особо 
чувствительные точки. 

Поместите RockBall позади плеча. Полежите в течение 30-60 
секунд. Немного подвигайтесь, чтобы найти особо 
чувствительные точки. 

1

03  | Плечо: положение лежа
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1

2

Можете покатать RockBall
по кругу, чтобы найти 
оптимальное место.

Если использовать колючий мяч 
тяжело,  попробуйте гладкий 
вариант RockBall.

Поместите RockBall между грудной мышцей 
и плечом.

Положите обе руки на RockBall
и надавите. Прокатите мячик к плечу и 
вернитесь в исходное положение. 
Выполняйте упражнение  
в течение 30-60 секунд.

1

2

04  | Грудные мышцы:
положение стоя
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1

2

22

Используйте локти и колени, 
чтобы уменьшить давление.

Если выполнять 
упражнение лежа 
слишком тяжело 
для вас из-за 
большого 
давления, 
вы можете делать 
то же самое стоя, 
надавливая  на 
мяч руками.

Поместите RockBall на пару 
сантиметров в сторону от 
пупка.

Cгибайте ногу в колене, 
сохраняя давление на мяч. 
Затем подвигайте бедрами из 
стороны в сторону, мягко 
покачиваясь. 

05  | Мышцы-сгибатели бедра: 
положение лежа лицом вниз
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INFINITY
Два мяча, соединенных вместе.
Rockball Infinity поможет снять боль и зажатось
мышц в труднодоступных местах, например, у 
позвоночника и вокруг суставов.  
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1

2

2

Для дополнительного эффекта 
опускайте подбородок 
вниз к груди и обратно, как 
будто киваете.

Чтобы оказать воздействие на 
соседние зоны, поворачивайте 
голову влево-вправо.

В положении лежа поместите Infinity под затылком, в точке, 
где голова соединяется с шеей.

Медленно перекатывайтесь 
вперед-назад в течение 30-60 
секунд. Чтобы уменьшить давление, 
выполняйте упражнение у стены.

06  | Шея
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1

2
2

Для увеличения 
эффекта 
округлите 
верхнюю 
часть
спины, 
растягивая 
мышцы.

Таким же обра-
зом вы можете 
использовать 
Infinity для 
воздействия 
на среднюю 
часть спины 
и  поясницу. 
Двигайтесь 
вверх -вниз, при 
необходимости 
усиливая 
давление.

Расположите Infinity у стены чуть ниже 
лопаток. Обхватите левое плечо правой 
рукой и правое плечо левой рукой.

Катайте Infinity вверх-вниз в течение 
30-60 секунд, создавая максимально
 допустимое для вас давление. 

07  | Верхняя часть спины
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1

2

2

Для усиления эффекта 
двигайте стопой от себя-к себе.

Чтобы сделать упражнение 
сложнее и увеличить давление, 
приподнимите бедра.

В положении сидя разместите 
Infinity в области икроножной 
мышцы.

Прокатывайте мяч в течение 
30-60 секунд, постепенно 
увеличивая давление.

08  | Икра/Голень
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1

2

2

1

Для  увеличения интенсивности 
воздействия положите вторую 
руку на предплечье и слегка 
надавите.
 

Для дополнительного эффекта 
поработайте кистью к себе-от 
себя.

Положите Infinity на ровную поверхность, 
по центру мяча разместите предплечье. 
Проворачивайте руку, чтобы ладонь 
смотрела то в пол, то в потолок.

Поддерживая вес тела другой рукой, 
покачайтесь вперед-назад в течение 
30-60 секунд.

09  | Предплечье



15

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                               Без прокатывания  
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К сожалению, во время выполнения упражнений человек может травми-
ровать мышцы, суставы и сухожилия. Обычно, когда люди приходят к 
врачу, он рекомендует отдых. И этот отдых слишком долгий, на наш взгляд. 
Резкое прекращение физической активности сводит на нет весь предыду-
щий набор мышечной массы как у пожилых людей,7,12,13 так и у более 
молодых.7,14 Кроме того, Arciero3 и Vukovich15 выяснили, что 6-10 дней 
отсутствия активности ведут к понижению толерантности к глюкозе, 
ухудшению работы инсулина и понижению уровня GLUT-4 (инсулинзависи-
мый белок-переносчик глюкозы). Другие отмечали уменьшение общей 
аэробной способности16,17, снижение способности дельтовидной 
мышцы перерабатывать кислород, уменьшение гликогена в мышцах по 
сравнению с этими же показателями во время пикового сезона трениро-
вок6. В других работах сообщается о значительном увеличении массы 
тела (4,8 кг) и уровня жировой ткани (BF; 4,3 кг) после двух месяцев 
отсутствия тренировок.

Чтобы избежать подобных негативных последствий из-за вынужденного 
отдыха, мы в RockTape предлагаем варианты активностей, которые 
помогают предотвратить травмы мягких тканей или быстро восстановиться 
после них. Одним из таких вариантов является прокатывание. Прокатыва-
ние – это одна из методик миофасциального релиза, которую часто 
используют тренеры и медики. Миофасциальный релиз предназначен для 
точечной работы с участками чрезмерно скованной фасции. Такая 
напряженность может приводить к нарушениям мобильности, вызывая 
боль, ограничивая амплитуду движения, или и то и другое одновременно.

Change in range of motion: Foam rolling vs. not rolling. 8º increase after 2 minutes of rolling

0 2 4 6 8

Изменение амплитуды движения:
                              Без прокатывания  

С прокатыванием  

Увеличение на 8º после 2 минут 
прокатывания
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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.
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Принцип работы массажных мячиков

Существует множество теорий о том, почему использование мячей 
увеличивает объем движения и уменьшает боль.25,26,27 Некоторые из этих 
теорий были созданы давно на базе знаний об изменении динамики 
тканей. Мы в RockTape поддерживаем нейрофизиологические модели, 
которые в настоящее время становятся более распространенными, чем 
старые механические. Считается, что при прокатывании мяча в мозг 
поступает информация, которая способствует подготовке, активации 
мышц.

Таким образом, во время миофасциального релиза в мозг поступают 
сигналы посредством нервов, которые затем командуют мышцам 
сократиться или расслабиться, по принципу выключателя. Эта модель 
предполагает, что именно мышечная ткань несет ответственность за 
чрезмерную напряженность и что эта мышечная ткань подвергается 
изменениям во время терапии. Именно поэтому крайне эффективно 
использовать тейпирование в паре с прокатыванием мяча – оба этих 
метода позволяют активировать нейро-мышечную систему.

Исследователи предположили, что техники самостоятельного миофасци-
ального релиза способны помочь с такими проблемами, как: боль2 и 
плохая циркуляция крови1, которые могут появиться из-за неинфекционно-
го воспаления фасции.
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Как работает система RockBall?
Мячи RockBalls разработаны специально для решений проблем с мобильностью.

. 

Полезный совет

ШАГ 1: Определите проблемную зону  
Выберите область тела, начните катать мяч, пока не найдете 
точку максимальной напряженности или самый болезненный участок. 
Это целевые зоны для работы. 

3 простых этапа работы:

Шаг 2: Прокатайте Rockballs в обнаруженных целевых зонах 
Как только проблемная область определена, катайте мяч на этом 
участке в быстром темпе в течение 15 секунд перед нагрузкой или 30 
секунд медленно после нагрузки. В дополнение к прокатыванию самих 
проблемных зон мы рекомендуем захватывать и ближайшие к ним 
участки  (например, при боле в колене, это будет бедро и голень).
 

Не прокатывайте одну зону дольше 1-2 минут.  
Парадигма «больше – значит лучше» здесь не работает. 
Соблюдайте меру.

ШАГ 3: Следите за осанкой и правильным дыханием
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 кислородом. 
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Как приступить к тренировкам?
До тренировки. Прокатывание при помощи мячей можно использовать 
для разогрева перед тренировкой, чтобы подготовить ткани и нервную 
систему к предстоящей нагрузке.

После тренировки. Мячи можно использовать  и в заминке для физиче-
ской и психологической разгрузки. Это поможет запустить восстанови-
тельный процесс, ускорит вывод метаболитов. Занимайтесь медленно, 
последовательно. Дышите глубоко. Не забывайте пить воду.       

Дыхание и правильное положение тела 
Дыхание – важная часть нашей жизни. Важно отметить, что диском-
форт, который может возникнуть при использовании мячей, зачастую 
связан с задержкой дыхания. Когда вы задерживаете дыхание, напряже-
ние резко возрастает. В такой ситуации необходимо как можно 
быстрее ослабить давление, создаваемое при помощи RockBall. 
Держитесь прямо, чтобы обеспечить максимальное поступление 
кислорода. Сделайте глубокий вдох через нос в течение четырех секунд 
и выдыхайте через нос в течение шести секунд.  

Преимущества использования RockBall перед тренировкой:
 
1. Стимуляция кровотока
2. Сохранение оптимального 
соотношения длины мышцы 
к ее растяжению

Преимущества использования RockBall после тренировки:
 
1. Очищение тканей
2. Повышение эластичности тканей
3. Запуск восстановительного 
процесса

3. Улучшение эффективности 
движения
4. Психологическая подготовка 
к тренировке
 

4. Замедление сердечного 
ритма
5. Психологическое рассла-
бление



21

 

 

 

 
 
 

 
  

RockBalls может использовать практически кто угодно, где угодно и когда 
угодно. Однако есть некоторые категории людей, которым использова-
ние мячей не рекомендуется. Перед использованием RockBalls обрати-
тесь за консультацией к своему врачу, особенно если у вас есть 
следующие показания:

Обратите внимание! RockTape не несет ответственности за информа-
цию, содержащуюся в данном документе. Если вы не уверены, подхо-
дит ли вам использование RockBalls, проконсультируйтесь со своим 
лечащим врачом.

Отличие боли от дискомфорта
Боль – это неприятное чувство, вызванное мощными сигналами, 
которые интерпретирует наш мозг. Во время использования RockBalls 
может возникнуть умеренный дискомфорт, однако если вы почувствуе-
те боль, это может означать, что что-то не так. Если вы ощутили стреляю-
щую или острую боль, остановитесь, уменьшите давление мяча, чтобы 
снизить воздействие на мышцы или другие мягкие ткани. Если после 
этого боль не утихает, прекратите прокатывание  и обратитесь за 
консультацией к врачу. 

■ Остеопороз
■ Вы принимаете 
антикоагулянты 

■ Диабет
■ Повышенное давление
■ Варикозное расширение 
вен

■ Беременность
■ Сомнения по поводу 
Вашего состояния

Подходит ли мне RockBalls?
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Применение RockBalls может стать важной частью как вашей подготови-
тельной, так и восстановительной программы. Время, потраченное на 
подготовку и качественное восстановление, – это действенная мера по 
снижению риска травм, из-за которых реабилитация может занять 
несколько недель, что приведет к длительному перерыву в тренировоч-
ной активности. А мы знаем, насколько могут быть плачевными послед-
ствия слишком долгого отдыха.
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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 восстановление|У-
лучшает спортивные показатели|Носится до 7 дней без отклеивани-
я|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| 
Выпускается 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
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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
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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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