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TEST Se betygen pa

sex foam rollers pa
nésta sida.

15d) 1)Sed,

Varfor vara 6m i flera dagar efter ett felaktigt lyft eller ett hart traningspass
nar du kan rulla bort smartan? Vi har testat sex olika foam rollers,
sa att du kan hitta den som passar dina behov bast.

Rulla dig
mindre om

Den ser inte mycket ut,
men den lilla skumrullen
kan gora underverk for
din 6mma kropp. Och i
motsats till vad du kanske
tror, ar den inte bara bra
efter en hard 16ptur eller
ett spinningpass. Den
ar ocksa bra for dig som
har suttit lange pa din
kontorsstol eller gar runt
och spanner axlarna.
Foam rollerns effekt
kan jamféras med att fa
en massage — fordelen
har ar att massoren alltid
ar tillganglig. Nar du ror
dig over foam rollern
och masserar musklerna
med den, sétter du igang
blodcirkulationen och
det minskar 6mheten i
kroppen. Den lilla rullen
bor darfor vara en fast
inventarie for dig som vill
aterhamta dig snabbare,
vara mer smidig och ta
hand om din kropp pa
ett bra satt. Hitta din nya,
personliga massor pa
nasta uppslag.
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Bast i test

De vanliga

TIPS!

Reebok

Roller Foam Long Delta, 679 kr.

DESIGN: Det har ar en foam roller
som inte gor mycket vasen av sig.
Den ér klassisk med ett finmaskigt
monster och diskret logotyp. Rullen
ar mediumhard och skummet ar
slitstarkt. Far den repor, och det far
en foam roller med tiden, sa syns
det bara svagt i skummet.

ANVANDNING: Den &r skon att
rulla pa! Skummet har precis ratt
hardhet for att aktivera bindvaven,
utan att det gor ont. Langden och
tjockleken gor den lamplig for att
massera storre omraden sa som
ryggen. Och om du vill att din foam
roller aven ska fungera nar du gor
liggande mag- eller ryggévningar,
ar denna helt perfekt.

PRIS: Kvaliteten &r pa topp, men
den kunde gott varit lite billigare.
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Om du ar nyborjare eller bara behover en mild massage, valj da en vanlig modell
som inte ar kraftigt rafflad. Alla de modellerna har ar 90 cm langa.

Endurance
Yoga Foam Roller, 349 kr.

DESIGN: Svart skumrulle fran
Endurance som ar enkel utan
krusiduller. Designmassigt kommer
vi férmodligen inte ndrmare en
traditionell foam roller &n denna.

ANVANDNING: Den ser kanske
inte markvardig ut, men effekten ar
nagot helt annat! Tillverkaren kallar
den yoga foam roller, men den

kan sa mycket mer &n att vara din
yogakompis. Skummaterialet har
helt ratt hardhet for att du effektivt
ska kunna l6sgdra spanningar i hela
kroppen. Fastheten gor ocksa att
den enkelt rullar 6ver golvet eller
traningsmattan. Dessutom ar den
perfekt nér du vill gora situps — lagg
den under ryggen och kann hur
ovningen blir tuffare och du far
svarare att halla balansen.

PRIS: 349 kr ar ett riktigt fyndpris
for denna. Skynda dig att lagga
beslag pa ett exemplar, for den ar
verkligen ett superbra kop.

X ok ok Kk ok ok

Denna PDF ar endast for privat bruk och far inte kopieras till andra eller spridas via lankar pa natet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Carite
Eva Foam Roller, 450 kr.

DESIGN: Testets mjukaste foam
roller har mindre omkrets &n de tva
andra. Den ar inte helt slat, utan har
sma rafflor pa ytan.

ANVANDNING: Carites modell tar
inte stor plats under kroppen nar
du rullar, och det mjuka skummet
formar sig en aning efter kroppen.
Denna foam roller har till och med
svart att rulla, fér den blir nastan lite
platt nar du pressar kroppen mot
den. Effekten uteblir ocksa ganska
mycket, eftersom den ar sa mjuk.
Vill du ha en djup massage ar det
darfor inte alls ratt modell, men i
gengald kan den fungera for dig
som ar nyborjare.

PRIS: Priset ar det inget storre fel
pa, men vi skulle nska betydligt
storre effekt.
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De grov

TIPS!

TriggerPoint

The Grid Foam Roller, 365 kr.

DESIGN: Vid forsta anblicken liknar
detta en helt vanlig foam roller.
Men lat dig inte luras — designen ar
ratt avancerad. Rullen ar uppbyggd
med olika falt i skummet, dar hard-
heten varierar med faltens storlek.

ANVANDNING: Filten gor att

du kan variera trycket pa de olika
muskelgrupperna genom att valja
mellan de stora ytorna och de sma
omradena som ar réfflade. Det &ar
smart, men det kréavs att du vanjer
dig lite. Foam rollern I6ser upp
spanningar bra utan att géra ont.
Nar du val har vant dig vid den,
kommer du att gilla den skarpt.

PRIS: 365 kr? Det ar ett bra pris!
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Casall

PRF Tube Roll Hard, 499 kr.

DESIGN: Oj, vilken lacker design!
Skummet kanns skont och vi alskar
fargkombinationen, som skiljer ut
sig fran méngden. De sma rafflorna
i skummaterialet &r 1 cm hdga och
2 cm breda.

ANVANDNING: Om du 4r sugen
pa att utmana dig sjalv med en mer
avancerad foam roller, ar det har ett
bra val. Rafflorna ser valdigt grova
ut, men de hor inte till den vérsta
sorten, och skummet ar mjukt pa
ytan. Rullens form och storlek gor
att du kan anvanda den 6ver hela
kroppen - aven pa lite kansligare
stallen som nacke och underarm,
men vi kan inte sdga att det inte
gor lite ont. Denna foam roller &r
supereffektiv pa alla sétt.

PRIS: Den hor inte till de billigaste,
men designen och funktion vager
upp for priset.
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En mer kompakt modell som ér kraftigt rafflad och har falt med olika hardhet passar dig som
vill ha en djupare massage, som kan fa gora lite ont. Alla modellerna har ar 32 cm langa.

Titan Fitness
Trigger Roller Camouflage, 549 kr.

DESIGN: Titan har ocksa byggt
upp sin foam roller med olika falt i
skummet, som varierar i hardhet.
Fargen ger den en haftig, ra look,
men det saknas en aning finish i
skummets yta och uppbyggnad,
och det ar synd.

ANVANDNING: Skummets
varierande hardhet gor den latt att
anvanda. Har du ett omrade dar du
behover storre tryck, placerar du
bara den 6mma muskeln pa faltet
och masserar. Du kan med fordel
anvanda hela rullens yta pa dina
muskler, sa att trycket varieras.

PRIS: Vi gillar kamomonstret, men
priset ar i overkant.
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