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Resumen

Introduccion: El rodillo de espuma o Foam Roller (FR) es un instrumento de liberacién miofascial autoinducida, para aplicar
presion de forma directa sobre la musculatura diana. FR es ampliamente empelado por deportistas como herramienta de
auto-masaje.

Objetivo: Evaluar la evidencia actual sobre el impacto del FR, sobre el sistema musculoesquelético, en deportistas, tratando
de identificar los mecanismos que influyen sobre los tejidos miofasciales.

Material y método: Basdndonos en las directrices de los Elementos de Informacién Preferidos para Revisiones Sistematicas y
Metaanalisis (PRISMA), revisamos sistematicamente estudios indexados en Web of Science, Cochrane y PubMed, para evaluar
los efectos del FR en el rango articular de movimiento (ROM), la flexibilidad, la fuerza y el dolor muscular de inicio retardado
(DOMS) en deportistas de alto rendimiento. Se incluyeron articulos originales publicados desde el 2018 hasta el 30 de sep-
tiembre de 2022, con disefio de ensayo controlado o pre-post intervencion, en los que se compard la intervencion de FR con
un grupo control. Se utilizé la escala PEDro para evaluar de la calidad metodolégica.

Resultados: Entre los 141 registros identificados en la busqueda, un total de 10 estudios cumplieron los criterios de inclusién
y exclusion. En general, el uso de FR, en los deportistas de alto rendimiento, mostré mejoras significativas sobre el ROM y
flexibilidad, y efectos notablemente beneficiosos sobre el DOMS vy la fuerza, sin efectos adversos en el tejido miofascial. El FR
puede actuar mejorando la arquitectura tisular miofascial, atenuando el efecto inflamatorio y nociceptivo.

Conclusion: El uso FR, parece seguro, es un instrumento efectivo para la mejora de las cualidades fisicas de movilidad, fuerza
y flexibilidad, y disminuir el DOMS incrementando del rendimiento deportivo.

Effects of Foam Roller on Range of Motion, Flexibility, Strength,
and Delayed Onset Muscle Soreness in High Performance Athletes

Summary

Introduction: The Foam Roller (FR) is a self-induced myofascial release instrument to apply pressure directly on the target
musculature. FR is widely used by athletes as a self-massage tool.

Objective: We evaluate the current evidence on the impact of FR on the musculoskeletal system in athletes, trying to identify
the mechanisms that influence myofascial tissues.

Material and method: Based on the Preferred Reporting Item Guidelines for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA),
we systematically reviewed studies indexed in Web of Science, Cochrane, and PubMed to evaluate the effects of FR on joint
range of motion (ROM), flexibility, strength, and delayed onset muscle soreness (DOMS) in high-performance athletes. Original
articles published from 2018 through September 30, 2022, with controlled trial or pre-post intervention design, in which the
FRintervention was compared to a control group, were included. The PEDro scale was used to assess methodological quality.
Results: Among the 141 records identified in the search, a total of 10 studies met the inclusion and exclusion criteria. In
general, the use of FR, in high performance athletes, showed significant improvements on ROM and flexibility, and markedly
beneficial effects on DOMS and strength, with no adverse effects on myofascial tissue. FR may act by improving myofascial
tissue architecture, attenuating the inflammatory and nociceptive effect.

Conclusion: The use of FR seems to be safe; it is an effective tool for the improvement of the physical qualities of mobility,
strength, and flexibility, and to decrease DOMS and increase sports performance.
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