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Foam rollere
Hvorfor være øm i flere dage efter et dumt løft eller en hård omgang træning,  
når du kan rulle smerten væk? Vi har testet seks forskellige foam rollere,  

så du kan finde den rullemakker, der passer bedst til dit behov.

Rul dig 
mindre øm
Den ser ikke ud af meget, 
men den lille skumrulle 
kan gøre underværker 
for din ømme krop. Og 
modsat hvad du måske 
tror, er den ikke bare 
god efter en hård løbetur 
eller spinningtime. Den 
er også oplagt til dig, der 
har siddet tosset på din 
kontorstol eller går og 
spænder i skuldrene. 

Du kan sammenligne 
foam rollerens effekt med 
at få en massage – forde-
len her er, at massøren 
altid er tilgængelig. Når 
du placerer dig oven på 
foam rolleren og ruller 
derudad, sætter du gang i 
blodcirkulationen, og det 
reducerer ømhed. Den 
lille rulle bør derfor være 
fast inventar hos dig, 
der gerne vil restituere 
hurtigere, være mere 
smidig og generelt bare 
passe godt på din krop – 
og hvem vil ikke det? Find 
din nye, personlige mas-
sør på de næste sider.  

Se bedømmelsen  
af seks foam rollere 
på næste side. 
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De almindelige 

TIP Rul på 
hvert område 
i min. 30-90 
sekunder ad 
gangen – så får 
du mest ud af 
rulleriet.

DESIGN: Den sorte rulle fra 
Endurance er helt enkel og uden 
dikkedarer. Designmæssigt kommer 
vi formentlig ikke tættere på en 
traditionel foam roller end denne. 

BRUGBARHED: Designet er mu­
ligvis afdæmpet, men effekten er alt 
andet! Producenten kalder den en 
yoga foam roller, men den kan så 
meget mere end at være din makker 
til yoga. Her får du nemlig den helt 
rigtige hårdhed i skummet til, at du 
effektivt får løsnet op for spændin­
ger i hele kroppen. Fastheden gør 
desuden, at den ruller ubesværet 
hen over stuegulvet eller trænings­
måtten. Og så er den oplagt til at 
lave fx mavebøjninger på – læg den 
under din rygsøjle, og mærk, hvor­
dan øvelsen bliver hårdere, og du 
får sværere ved at holde balancen. 

PRIS: Mindre end 300 kr. er dæle­
me billigt for denne sag. Skynd dig 
at få fingrene i den, for det er altså 
et stjernegodt køb.

DESIGN: Her har vi fat i en foam 
roller, der ikke gør meget væsen 
af sig. Den er helt klassisk med et 
finmasket mønster og diskret logo. 
Skummet er mediumhårdt og ret 
modstandsdygtigt. Får den ridser, 
og det gør en foam roller med tiden, 
ses det kun svagt i skummet.

BRUGBARHED: Dén er rar at rulle 
på! Skummet har den helt rigtige 
hårdhed til, at du lige akkurat akti­
verer bindevævet, uden at det gør 
ondt. Længden og tykkelsen gør, at 
den er rigtig god til at massere stør­
re områder som ryggen. Og skal din 
foam roller også assistere dig ved 
liggende mave- eller rygøvelser, er 
det her virkelig en oplagt makker. 

PRIS: Kvaliteten er i top, men den 
kunne godt have været lidt billigere.  

DESIGN: Testens blødeste foam 
roller har en mindre omkreds end 
de to andre. Den er ikke helt glat, 
men har små dupper i overfladen.  

BRUGBARHED: Modellen fra Cari­
te fylder ikke meget under kroppen, 
når der rulles løs, men det bløde 
skum former sig en smule efter 
kroppen. Faktisk har denne foam 
roller svært ved at rulle, fordi den 
bliver presset lidt flad, når du ligger 
på den. Effekten udebliver også lidt, 
fordi den er så blød. Går du efter 
en dyb massage, er det derfor ikke 
den oplagte kandidat, men den er til 
gengæld et godt bud til dig, der er 
helt nybegynder.

PRIS: Prisen kan vi ikke sætte en 
finger på, men vi drømmer til gen­
gæld om større effekt.  

✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶

✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶

 TEST-
VINDER

Endurance
Yoga Foam Roller, 279,95 kr.

Reebok
 Roller Foam Long Delta, 579 kr.

Carite
Eva Foam Roller, 350 kr.

Hvis du er nybegynder eller kun har brug for en blid massage, så vælg en almin-
delig model uden store dupper eller felter. Alle modellerne her er 90 cm lange. 
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De grove

Casall
PRF Tube Roll Hard, 450 kr.

TriggerPoint
The Grid Foam Roller, 299 kr.

Titan Fitness
Trigger Roller Camouflage, 399 kr

DESIGN: Hurra for et lækkert de-
sign! Skummet er rart at røre ved, 
og vi er vilde med farvekombinatio-
nen, der skiller sig ud fra mængden. 
De små forhøjninger i skummet er 1 
cm høje og 2 cm brede. 

BRUGBARHED: Hvis du vil prøve 
kræfter med en lidt mere avanceret 
foam roller, går du ikke galt i byen 
med denne model. Dupperne ser 
måske voldsomme ud, men de hø-
rer ikke til de mest stride af slagsen, 
og skummet er blødt i overfladen. 
Rullens udformning og størrelse 
gør, at du kan bruge den over hele 
kroppen – også på de mest ømfindt-
lige steder som nakke og underarm, 
men vi kan ikke påstå, at det ikke 
gør lidt ondt. Denne foam roller er 
på alle måder supereffektiv.

PRIS: Den er ikke blandt de billig-
ste, men designet og brugbarheden 
opvejer gevaldigt for prisen. 

DESIGN: Ved første øjekast ligner 
det en helt almindelig foam roller. 
Men lad dig ikke narre – designet er 
ret avanceret. Rullen er bygget op 
af felter i skummet, hvor hårdheden 
varierer med felternes størrelse. 

BRUGBARHED: Felterne gør, 
at du kan variere presset på dine 
muskelgrupper ved at vælge 
imellem de store flader og de små 
områder med dupper. Det er smart, 
men kræver lidt tilvænning. Foam 
rolleren får godt fat i spændingerne 
uden at være smertefuld at bruge. 
Når først du lærer den at kende, 
bliver du rigtig glad for den.  

PRIS: 299 kr.? Dét er en god pris!

DESIGN: Titan har også bygget de-
res model op med felter i skummet, 
der varierer i hårdhed. Farven giver 
den et fedt, råt look, men der mang-
ler lige den sidste finish i skummets 
samlinger, og det er lidt ærgerligt.  

BRUGBARHED: Den varierende 
hårdhed i skummet gør, at brugbar-
heden er høj. Har du et område, der 
har brug for et hårdere tryk, placerer 
du bare den ømme muskel på feltet 
og masserer. Og du kan med fordel 
bruge hele rullens flade på dine 
muskler, så trykket varieres.

PRIS: Vi er ret begejstrede for den 
camouflagefarvede fætter, men  
399 kr. er lige i overkanten. 

✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶

✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶✶ ✶ ✶ ✶ ✶ ✶

TEST-
VINDER 

TIP Rul forsigtigt frem og tilbage 
på de muskler, du vil bearbejde, 
og gør dig tungere på de steder, 
der har brug for lidt ekstra.

En grov model med dupper eller felter med forskellig hårdhed er god til dig, der går efter  
en dybere massage, der godt må gøre lidt ondt. Alle de testede modeller er 32 cm lange. 
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