Elbow Spiral Script: 

[bookmark: _GoBack]-Here we’ll detail the steps on applying RockTape Kinesiology Tape with a spiral technique.  An elbow spiral is a simple and effective way to correct and cue posture.

-Start with our standard 2 inch tape and measure from the palm at the base of the thumb wrapping twice around the arm. The tape should reach the upper back.
-Round the tape’s corners to avoid catching on gear or clothing.

-Stretch the skin by holding the arm up, palm facing up.
-Anchor the tape to the palm at the base of the thumb, strip facing out. Slowly pull away the release paper, wrapping twice around the arm and finish across the shoulder. 
-There are three main points of contact: first across the wrist, second just below the elbow and third across the shoulder to the upper back. Give it a rub to activate the adhesive.

-Thanks for watching! Check out our other videos for more movement and taping tutorials to help you go stronger, longer.

Тейпирование локтя спиральным способом: 
Мы детально рассмотрим шаги по применению кинезиологической ленты RockTape для тейпирования локтя в технике спирали. 
Спиральное тейпирование представляет собой простой и эффективный способ исправить и закрепить положениелоктя.
- Возьмем нашу стандартную 2 дюймовую ленту и отмерим кусок от ладони у основания большого пальца, до плеча, оборачивая дважды вокруг руки. Лента должна выйти на верхнюю часть спины.
- Закругляем углы ленте, чтобы не задевать снаряжения или одежду.
- Оттянигиваем кожу, подняв руку ладонью вверх.
- Закрепляем ленту на ладони, у основания большого пальца, полосой наружу. Медленно снимаем защитную бумагу, оборачивая тейп два раза вокруг руки и закрепив его кончик на плече.
- Правильно наложенный тейп имеет три основные точки соприкосновения: запястье, точка чуть ниже локтя и точка над плечом, у верхней части спины. Потрите тейп и подождите, чтобы активировался клей.
- Спасибо за просмотр! Будьте в курсе других наших обучающих и информационных видео чтобы оставаться сильными и здоровыми дольше!
