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イージーフロッシングマニュアル
コンプレフロスを使いこなすための情報が網羅され
ています。全身の各部位に対する巻き方や皮膚の
ひねり方、関節の動かし方を動画で確認できるQR
コードがついています。また、日常のさまざまな疲労
に対して効果的な実践メニューも掲載されています。

2,200円（税込）

関連商品のご案内

スポーツ医療従事者のための本格フロッシング 
応急処置、治療、コンディショニングのための新メソッド

コンプレフロスの開発者で、スポーツ理学療法士の
スヴェン・クルーゼ氏による治療メソッドを学ぶこと
ができる一冊。フロスバンドの作用について学術的
な考察もなされており、専門職向けの内容です。
※こちらの書籍にはQRコードは付属していません。

3,960円（税込）

コンプレフロスコア
コンプレフロスを巻きつける芯となる商品です。
コンプレフロスコアを使用いただくことで、コンプレ
フロスがさらに巻きやすくなります。

お手入れ方法
コンプレフロスは水洗いが可能で
す。洗剤などを使わずに水で洗い、
直射日光が当たらない場所で自然
乾燥させてください。なお、コンプ
レフロスはSanctech 技術により製
造されているため、長期間使用して
もメンテナンスとしてパウダーを塗
布する必要はありません。

保管方法
コンプレフロスは天然ゴム（ラテッ
クス）のため、時間とともに劣化を
します。空気に触れる部分が白くな
るのはゴムの酸化が原因です。
できるだけ良い状態を保つため、
ポーチなどに入れて保管することを
おすすめします。Sanctbandでは
専用ポーチも販売しております。

使用上の注意事項

相対的禁忌

詳しい情報や巻き方の動画をWebでチェック
コンプレフロスの使い方を動画で確認していた
だけるほか、あなたの目的にぴったりのコンプレ
フロスが分かる「10 秒コンプレフロス診断」を
行うこともできます。

発熱・妊娠・高血圧・低血圧・長く続いている炎症（慢性炎症症状）・
精神的ストレス・甲状腺機能障害

禁忌

皮膚炎・皮膚感染症 ・静脈瘤、 静脈炎 ・血栓症 ・ 腫瘍 ・糖尿病 ・ 骨折 ・ 
開放創・悪性新生物 ・ 心不全ステージ C, D ・ ラテックスアレルギー ・
抗凝固薬または高容量の副腎皮質ステロイド薬を服用している方

コンプレフロスを巻く前にボディオイルなどの滑るものを塗らないで
ください。適切な圧迫を加えられなくなります。

可能な限り素肌の上から巻くことをおすすめしております。衣類の上
から巻く場合も密着して滑らない素材のものにしてください。

体質によりコンプレフロス後に皮膚が赤くなることがありますが、通
常は時間の経過とともに消えますのでご安心ください。

使用を控えていただきたい方

TEL FAX

ドクターの了承を得たうえで使用していただきたい方

コンプレフロスコア
コンプレフロスを巻きつける芯となる商品です。
コンプレフロスコアを使用いただくことで、コンプレ
フロスがさらに巻きやすくなります。

使用方法

アクティブシリーズ
サンクトバンドはエクササイズバンド
やチューブも販売しています。
質にこだわったエクササイズツール
で、安全で効果の高いトレーニング
をサポートします。



すべての部位に共通の基本的な使用方法

具体的な使用方法

心臓から遠い方 (足首寄り)をスタートに
して、軽く一周巻きつける。

十分な圧をかけるためにバンドを1.5倍
程度に伸ばしながら巻きつけていく。
その際、すでに巻きつけているバンドに
半分重ねながら巻いていく。

巻き終えたら、バンドの端をすでに巻き
つけたバンドの間に挟みこみ、固定する

（バンドを下から指でなぞってみて、半分
以上めくれなければ十分な強度で巻き付
けられている）。

巻いた部分の下側・中央・上側の３箇所で
内ひねりと外ひねりを10 回ずつ（40秒程
度）行う。ひねる強さは、軽くひねって
止まったところから、さらにひとひねり加
えるイメージ。

すね側とふくらはぎの筋肉をストレッチ
するために、足首をできる限り大きく曲げ
伸ばしする運動と、バンドを巻いた脚を
後ろに引いて脚を前後に開いた姿勢で
アキレス腱伸ばしを各１０回程度行う。

ふくらはぎの筋肉に負荷をかける運動を
行う。かかとを上げ下げする運動

（カーフレイズ）。回数は10回程度。

コンプレフロスを外した後、⑤と⑥の手順
を再び行う。最初の状態と比較して変化
が十分でなければ、もう一度①から繰り
返す。

アキレス腱のストレッチや前屈をして、筋肉の張りを
確認。脚を上げたときの重さなども覚えておく。

STEP02 ～ 04の手順を2 ～ 3 分程度を目安に行います。基本的に１回で
効果を実感いただけますが、より効果を高めたい場合は２～３回の実施を
おすすめします。

Lime Green

Blueberry

Plum

Gray

Lime Green

Blueberry

Plum

Gray

子供・高齢者
一般女性

一般男性・
筋肉量の少ないアスリート

アスリート

筋肉量の多いアスリート

強

弱

Light

Medium

Heavy

Extra Heavy

おもに指関節・手・手首・
足底に使用

おもに腰・胸部に使用

3インチ×2m
おもに大腿部・股関節・
腰・胸部・肩甲骨に使用

2インチ×3.5m

強度別の対象者

サイズ別の使用箇所

1インチ×2m
おもに前腕・上腕・

肩肘関節・ふくらはぎに使用

2インチ×2m

コンプレフロスとはドイツで著名なスポーツ理学療法士 Sven Kruse 氏と 
Sanctbandとの共同研究によって、彼の提唱する「Easy Flossing」の
コンセプトを基に開発されたゴムバンドです。天然ゴム製のバンドを身体
に巻き付けて圧迫し、その状態で自動運動や他動運動を行うことで、関
節可動域の増加や動作時の違和感を緩和する効果が期待できるコンディ
ショニングツールとして、注目を集めています。

競技練習
の前後に

筋力トレーニングの
ウォーミングアップに

ストレッチ
との併用に

疲れや違和感
のケアに

コンプレフロスとは ふくらはぎ例

最初に状態をチェック！

このようなときにおすすめ

巻く
ケアしたい部分の心臓から遠い箇所に一周巻き
つける(アンカー）。そこからバンドを1.5 倍に
引き伸ばしながらバンドが半分ずつ重なるように
巻きつける。最後はバンドとバンドの間に末端を
挟んで留める。

STEP

01

ひねる
巻いた部分を上下・左右など 10 回（40秒程度）
ひねる。

STEP

02

伸ばす／動かす
巻いた部分のストレッチを２種類程度行う。
※動的ストレッチ（動かしながらのストレッチ）で
各10回程度。次に巻いた部分に負荷が掛かる
トレーニングを10 回程度行う。

STEP

03

はずす
コンプレフロスを外した後、STEP03のストレッチ
とトレーニングを５回程度行う。
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