
DIJBEEN (HAMSTRINGS)
ACHTERKANT BOVENBEEN

DIJBEEN (QUADRICEPS)
VOORKANT BOVENBEEN

BIL (GLUTEUS)
ACHTERKANT HEUP

RUG 
BOVENRUG 

DIJBEEN (ADDUCTOREN)
BINNENKANT BOVENBEEN

DIJBEEN (HEUP, PEESPLAAT)
ZIJKANT BOVENBEEN

SCHEENBEEN 
VOORKANT 
ONDERBEEN

+

RUG 
ONDERRUG  

KUIT
ACHTERKANT ONDERBEEN

 ++ +
FOAMROLLEN 

ARMEN
ONDERARMEN
 

Foamrollen is onderdeel van 

‘self myofascial release’, een 

manier om spierspanning in 

het lichaam te verminderen. 

Er ontstaat een betere door-

bloeding waardoor triggerpoints, 

ook wel spierknopen, 

makkelijker behandelbaar zijn 

of zelfs kunnen verdwijnen.

Rollen is preventief en voorkomt 

veel klachten. Het kan een 

sportmassage echter niet 

vervangen. Blijven de klachten 

aanhouden, bezoek dan een 

gelicentieerde sportmasseur.

Ontspan de te rollen spiergroep maximaal.

Ga niet over je pijngrens. Die heb je bereikt zodra je niet 

meer  kan uitademen tijdens het rollen.

Vermijdt directe druk op botten en gewrichten.
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