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I Es I I Seuraavilla sivuilla on

arviomme kuudesta

utkirullat ®a»

Miksi karsisit pdivakausia treenin jélkeisista lihaskivuista,
kun voit rullata kivun pois? Testasimme kuusi putkirullaa,
jotta |6ytaisit helposti juuri omia tarpeitasi vastaavan.
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Lievita kipua
rullaamalla

Vaatimattomasta ulko-
naostaan huolimatta
putkirulla on melkoinen
velho. Rulla on mainio
treenikipujen lievittaja,
mutta liséksi siitd on
muutakin iloa, silla esi-
merkiksi paatetyoskente-
lija ja hartioiden jannit-
tamista poteva saavat
rullasta oivaa apua.
Saannollinen putki-
rullaus vastaa jossakin
maarin jopa hierontaa
—rullan etuna on, etta
se on aina saatavilla.
Putkirullaus vilkastuttaa
verenkiertoa ja tehostaa
nain lihasten aineenvaih-
duntaa ja kuona-aineiden
poistumista. Pieneen
tilaan mahtuva rulla on
fiksu hankinta: sen an-
siosta treenista palautuu
nopeammin, lihakset
pysyvat notkeampina
ja selan alueen kireyk-
sien avaaminen saattaa
helpottua. Seuraavilla
sivuilla on esimerkkeja
mainioista putkirullista.
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‘Varusteet test

Sileat rullat

VINKKI

Reebok

Roller Foam Long Delta, 79 €

MALLI: Tama malli ei pida suurta
melua itsestaan kaupan hyllylla,
silla seka sen pintakuviointi etta

logo ovat erittdin huomaamattomat.

Materiaalin kovuus on keskitasoa,
eika rulla jousta kovin paljoa. Kun
rulla naarmuuntuu kaytossa, kuten
aina kay, vaahtomateriaali ei juuri
heikkene.

KAYTETTAVYYS: Mainio rullaus-
tuntuma! Vaahto on juuri sopivan
kovaa, jotta kasittelysta on hyotya,
mutta kipua ei tunnu. Pituus ja
paksuus soveltuvat erinomaisesti
laajojen alueiden, kuten selan,
kasittelyyn. Rulla on kuin luotu
makuuasennossa tehtaviin vatsa- ja
selkaharijoitteisiin.

HINTA: Vaikka laatu onkin huippu-
luokkaa, hinta tuntuu kovahkolta.
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Endurance
Yoga Foam Roller, 34,90 €

MALLI: Musta rulla on eleettéméan
nakoéinen: tata ldhemmas putkirul-
lan prototyyppia ei liene mahdollis-
ta paastal

KAYTETTAVYYS: Ulkonaké on
hillitty, mutta tuntuma on tehokas.
Vaikka tuotenimi viittaa joogaan,
rullan kayttdalue ulottuu paljon
joogaa pidemmalle. Rullan vaah-
tomateriaali on juuri sopiva koko
kehon lihaskireyksien tehokkaaseen
kasittelyyn. Materiaalin kiinteyden
ansiosta rulla toimii yhta hyvin seka
lattialla ettéd joogamatolla kaytetty-
na. Se on erinomainen myaos esi-
merkiksi vatsaliikkeiden apuna: kun
rullan asettaa selan alle, vatsaliik-
keiden vaikeusaste kasvaa. Samalla
my0s tasapaino kehittyy.

HINTA: Testattujen sileapintaisten
rullien edullisin hinta yhdistettyna
mainioon laatuun takaa, etta taman
putkirullan hankkimista voi suositel-
la hyvilla mielin.
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Ensimmaiseksi rullaksi kannattaa valita silea malli, joka ei tunnu syvalla lihaksis-
sa mutta rentouttaa kuitenkin tehokkaasti. Testatut mallit ovat 90 cm pitkia.

Carite
Eva Foam Roller, 45 €

MALLI: Testin pehmeimman rullan
kayttoalue on muita suppeampi.
Pinta ei ole taysin silea, vaan siina
on pienia nystyja.

KAYTETTAVYYS: Koska rullan
materiaali on melko pehmeaa,
rulla antaa mydden, kun sen paalle
asettuu. ltse asiassa rullaaminen on
jopa hiukan hankalaa, koska rulla
litistyy kehon painon alla. Pehmeys
vie myos osan rullaustehosta.

Jos lihakset kaipaavat hierovaa
rullauskasittelya, tdaméa malli ei ole
paras mahdollinen, mutta toisaalta
pehmeys voi tuntua miellyttavalta,
etenkin jos tama on ensimmainen
rullauskokemus.

HINTA: Hinta ei ole paha, mutta
tehokkaampi rullaus olisi ollut
plussaa.
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N St ru I I at Rullat, joiden pinnalla on kovuusasteeltaan vaihtelevia nystyja tai raitoja, antavat tuntu-
vamman hierontakasittelyn, joka saattaa hiukan sattua. Testatut mallit ovat 32 cm pitkia.

VINKKI

TriggerPoint

The Grid Foam Roller, 34,90 €

MALLI: Ensisilmaykselta rulla
nayttaa hyvin tavalliselta, mutta en-
sivaikutelma pettaa. Rulla koostuu
kovuusasteiltaan erilaisista vyohyk-
keista ja nystyistd, joiden ansiosta
rullaustehoa voi saataa.

KAYTETTAVYYS: Erilaisten vyo-
hykkeiden ansiosta kehon eri kohtia
voi kasitelld juuri niiden kaipaamalla
teholla. Lisaksi kapeiden raitojen
kohdalla on myds nystyja. Mainio
rakenne vaatii hiukan harjoittelua,
mutta kun rullaan tottuu, sen nys-
tyja seka kovia ja hellavaraisempia
kohtia oppii arvostamaan.

HINTA: Monipuolisuuteensa nah-
den rulla on todella edullinen.
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Casall

PRF Tube Roll Hard, 59,90 €

MALLI: Nyt on panostettu myos
kauneuteen: tama rulla erottuu
muusta tarjonnasta. Materiaali
tuntuu miellyttavalta. Rullan nystyt
ovat 1 cm korkeita ja 2 cm leveita.

KAYTETTAVYYS: Malli sopii
etenkin niille, jotka kaipaavat
syvalta hierovaa rullaa. Hurjasta
ulkonadstaan huolimatta nystyt
eivat kuitenkaan roubhi lihaksia liian
kovaa, ja pintakerroksen vaahto on
melko pehmeaa. Rulla on muotoil-
tu siten, etta se sopii koko kehon
kasittelyyn, jopa niskan ja kainalon-
seudun herkille alueille. Aivan
kivutonta kasittely ei ole, mutta
tehokkaan rullauksen ystavalle tama
on oiva valinta.

HINTA: Hinta on kalleimmasta
paasta, mutta rulla on kayttdominai-
suuksiltaan huippuluokkaa.
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Titan Fitness
Trigger Roller Camouflage, 53 €

MALLI: Hauskasti katu-uskottavan
varisen rullan nystyjen kovuusaste
vaihtelee eri kohdissa rullan pintaa.
On harmillista, ettd pinnan mate-
riaalissa olisi hiukan parantamisen
varaa.

KAYTETTAVYYS: Kovuusasteen
vaihtelu tekee rullasta monikayt-
toisen. Jos jokin kehon alue kaipaa
voimakkaampaa kasittelya, sita voi
kasitella kovemmilla nystyilla. Koko-
vartalorullauksessa erilaiset nystyt
tekevat kasittelysta miellyttavalla
tavalla vaihtelevan tuntuista.

HINTA: Maastokuviointi on
kieltamatta hyvannakoinen, mutta
hinta on silti hiukan ylakantissa.
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