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RESUMEN

Introduccién: la autoliberacién miofascial (SMR) es una técnica
autoaplicada, la cual, consiste en la movilizacién de tejidos blandos
por medio de un foam roller (FR), instrumento con el que los
futbolistas se han familiarizado para mejora, en general, sus
cualidades y sus capacidades deportivas. Objetivo: el objetivo de
este estudio es revisar en la literatura los efectos de la aplicacién del
foam roller en el rango de movilidad articular y el rendimiento en
futbolistas. Materiales y métodos: se realizaron busquedas en las
bases de datos de Google Scholar, SportDiscus, EBSCO y PEDro,
donde se incluyeron los estudios publicados posteriormente al
2017, encontrando 21 publicaciones que cumplieron con los
criterios de inclusién. Resultados y discusién: se identificé que
hay variedad de efectos con respecto a variables, como el arco de
movilidad articular (ROM), el rendimiento deportivo, la activacién
muscular pre competencia, flujo sanguineo y recuperacién post
actividad deportiva. Conclusién: se evidencia que, potencialmente,
el FR se podria considerar en cualquier momento antes, durante
y posterior a la prdctica deportiva, ya que puede ayudar a los
jugadores a desempenarse adecuadamente, realizar la carga de
trabajo planificada y alcanzar el nivel de rendimiento esperado.

Palabras clave: Autoliberacién miofascial; Foam roller; Foam
rolling; Futbol; Rango de movimiento.
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ABSTRACT

Introduction: Self-myofascial release (SMR) is a self-applied
technique which consists of the mobilization of soft tissues using a
foam roller (FR), an instrument which soccer players have become
popular for the general improvement of the qualities and capabilities
of athletes. Objective: The objective of this study is to review in the
literature the effects of the application of the foam roller on the
range of joint mobility and performance in soccer players. Materials
and methods: We searched the Google Scholar, SportDiscus,
EBSCO and PEDro databases where studies published after 2017
were included, finding 21 studies that met the inclusion criteria.
Results and discusion: It was identified that there are a variety of
effects with respect to variables such as range of motion(ROM),
sports performance, pre-competition muscle activation, blood flow
and post-sport recovery. Conclusion: It is evident that FR could
potentially be considered at any time before, during and after sports
practice, as it can help players to perform adequately, carry out the
planned workload and achieve the expected level of performance.

Keywords: Foam roller; Foam rolling; Range of motion; Self-
myofascial release; Soccer.
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INTRODUCCION

El fatbol es considerado uno de los deportes mds populares del
mundo y, segin la FIFA, es practicado por mds de 240 millones
de personas (Correa et al. 2013). Es clasificado como un deporte
de contacto y de resistencia, presentando una mayor prevalencia
de lesiones, incluyendo esguinces, 32,3 %; contusiones, 24,6
%; distensiéon muscular, 12,3 % vy tendinopatias, 23,8 %.
Anatémicamente, las lesiones se distribuyen 30,8 %, en la rodilla
y el tobillo y en el pie, 27,7 % (Brandt, 2017). Las lesiones con
mayor incidencia, a nivel muscular, predominan isquiosurales,
cuddriceps y complejo gastros6leo, con una prevalencia del 12
%, identificando que el 25 % de estas lesiones estdn asociadas a
las alteraciones de flexibilidad, lo que implica un riesgo para los
jugadores, estimando que un 30 % de la plandilla sufre lesiones
musculares (Correa et al. 2013).

El rango de movimiento (ROM, range of motion, por sus siglas
en inglés), se define como el arco de movilidad que describe
una articulacién o una serie de articulaciones (Roy et al. 2017).
El ROM varfa segin la edad y el género; por las estructuras que
componen la articulacién, como la cdpsula articular, ligamentos,
musculos, aponeurosis y piel, el sistema nervioso central tiene la
capacidad de generar una reorganizacion pldstica en los des6rdenes
musculoesqueléticos, generando adaptaciones para el control de
las articulaciones (Fong ez al. 2011). Existen factores anatémicos y
biomec4nicos determinantes en la amplitud del movimiento, como
el tipo y la estructura de la articulacién, la flexibilidad y la fuerza
muscular. Alguna alteracién de estos podrd influir directamente en
la limitacién del rango de movimiento articular, lo que producird
diferentes adaptaciones y compensaciones en los gestos deportivos,
lo que puede aumentar el riesgo de lesiones osteomusculares
(Romero-Moraleda ez 2. 2020).

La SMR es una técnica autoaplicada que moviliza tejidos blandos
con herramientas, como el foam roller (FR), un cilindro de distintos
tamanos y densidades. Su accién se basa en la presién corporal
sobre el musculo objetivo. Estudios demuestran sus efectos antes y
después del entrenamiento. Pre-competencia, activa la musculatura
y mejora el rango de movimiento y post-competencia, reduce el
dolor muscular y facilita la recuperacién (Arcila Arango ez al. 2012;
Ferreira et al. 2022). Su ficil aplicacién, pocos efectos adversos y
beneficios agudos en el movimiento y la recuperacién sin disminuir
el rendimiento, lo hacen popular en rehabilitacién (Kalichman &
David, 2017; Rey ez al. 2019).

Actualmente, no existe consenso entre sus efectos, mecanismo
de accién y prescripcién, por lo que el objetivo de este estudio es
revisar en la literatura los efectos de la aplicacién del FR en el ROM
y el rendimiento en futbolistas.

MATERIALES Y METODOS

Se utilizaron las bases de datos de Google Scholar, SportDiscus,
EBSCO y PEDro. Los criterios de inclusién para la revision fueron:
estudios que incluyeran el FR en sus intervenciones, poblacién

futbolistas, idioma inglés y espanol y estudios publicados a partir

del 2017.

Para realizar la bisqueda se utilizaron las siguientes palabras clave:
self-myofascial release, foam roller, foam rolling, range of motion,
soccer. La estrategia de busqueda en las bases de datos fue la
siguiente: “self myofascial reléase OR foam roller OR foam rolling
AND range of motion AND soccer”. En la bisqueda inicial se
encontraron 45 articulos; luego de eliminar articulos duplicados
y aplicar los criterios de inclusidn, se examinaron 32 articulos;
finalmente, se incluyeron 21 articulos para la revision narrativa. Se
clasificaron los resultados en el rango de movilidad articular, efectos
neurofisioldgicos, la recuperacién y el rendimiento del deportista.

RESULTADOS Y DISCUSION

Resultados en el rango de movilidad articular. El FR es una
estrategia de intervencién que se ha popularizado en los tltimos
afios, en el dmbito deportivo, aunque con el auge de esta técnica,
no se ha identificado plenamente los cambios que genera en
los musculos, para lograr estos efectos. Segin Agre & Agrawal
(2019), estos cambios se le pueden atribuir a las alteraciones en
la viscoelasticidad de los tejidos, logrando disminuir la rigidez de
la fascia por medio del aumento del flujo sanguineo y el desecho
de metabolitos. Ademds, Yildiz (2018) agrega a esta teorfa, que
estos efectos se deben a cambios en la propiedad tixotrépica de la
fascia, por lo que al estimularla, se liberan posibles adherencias,
volviéndolo un tejido més flexible.

Yanaoka ¢t al. (2021) realizaron una investigacién comparando
un FR de densidad dura con otro de densidad media, con una
intervencién de 2 series 60 segundos en los isquiotibiales, con un
tiempo de descanso de 30 segundos, entre cada serie, encontrando
que no hay diferencias significativas en cuanto a la densidad del FR,
llegando a la conclusién que ambos tipos de FR logran aumentar el
rango de movimiento en la misma medida, tanto en una fase aguda
como en la crénica.

Ademis, se reportan mayores efectos del FR en los grandes grupos
musculares, como lo son el cuddriceps, isquiotibiales, aductores de
caderay complejo gastrosoleo, debido a la facilidad de aplicacién del
FR en estas zonas y la facilidad de la evaluacidn, siendo utilizados,
comunmente, el Straight Leg Raise Test (SLRT), Sit and Reach test
y Weight Bearing Lunge Test (WBLT).

Se han realizado diferentes estudios aplicando solamente FR o
combinando el FR con diferentes estrategias, como los estiramientos
estaticos, FENP contraer-relajar y calentamiento intenso y tradicional.
Pérez-Bellmunt er al. (2023)
comparando un grupo, en el cual, se aplicaba FNP contraer-relajar

realizaron una investigacién
y FR durante 2 minutos en isquiotibiales, encontrando que cada
una de las técnicas analizadas individualmente generan cambios
significativos en el rango de movimiento de la cadera, pero, a la
hora de compararlos entre si, no hay diferencias en sus efectos,
llegando a la conclusién, de que estas dos estrategias generan los
mismos efectos agudos. Kyranoudis ez /. (2020) y Satkunskiene
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et al. (2021) aplicaron la FR en el calentamiento para delimitar
en qué momento sucede el mayor beneficio de la herramienta, por
lo que Konrad e al. (2022), investigaron acerca de las diferencias
que puede haber entre la aplicacién de FR con un calentamiento
intenso o un calentamiento tradicional y llegé a la conclusién
de que, tanto la aplicacién solo de FR o esté combinado con las
estrategias de calentamiento, tienen los mismos efectos en el rango
de movimiento.

La prescripcién del FR es el tiempo, el cual, se debe de aplicar en
cada grupo muscular; varios autores reportan que el tiempo de
intervencion debe ser 3 series entre 30-60 segundos, con un tiempo
de descanso de 30 segundos, entre cada repeticién. Ademds, Pérez-
Bellmunt et al. (2023) agregan que una intervencién menor a 2
minutos en cada grupo muscular podria no tener ningtin efecto en
el ROM. Es importante mencionar que los deportistas evaluados
percibieron un aumento en el ROM a la hora de su préctica
deportiva.

Resultados en los efectos neurofisiolégicos. Los efectos
neuromusculares también son relevantes y desempenan un papel
determinante en el rango de movimiento. Se ha observado una
mejora en la percepcién del dolor, a nivel muscular, debido a la
liberacién de oxitocina en los puntos gatillo miofasciales, también
con la combinacién del sistema inhibidor del dolor ascendente y
una via anti nociceptiva descendente. La vibracién parece regular
las vias nerviosas que no responden a la presién mecénica, sino a
estimulos vibratorios, como las vias nociceptivas del dolor; esto
provoca mayores efectos en la regulacién de la sintomatologfa y
crea un efecto nociceptivo al transmitir la vibracién, a través de
estas vias, en lugar del estimulo doloroso, tal como se evidencia en
la teorfa de la compuerta; sin embargo, Alonso-Calvete ez al. (2021)
mencionan que la vibracién no produce efectos significativamente
mayores que la presién mecdnica aislada en el sistema nervioso;
entonces, resulta necesario analizar los efectos de la vibracién en
los tejidos, tanto de forma aislada como unida a la estimulacién
mecdnica, con el fin de comprender qué aspectos fisiolégicos
subyacen a su uso.

Resultados en la recuperacién. Aunque el FR es ampliamente
utilizado en el deporte y rehabilitacidn, la evidencia sobre su eficacia
en la recuperacién postejercicio es limitada y contradictoria, debido
a la variacién en los protocolos. Segtin Rey ez al. (2019), el FR,
después de una sesién de entrenamiento, fue efectivo para recuperar
la agilidad y reducir la hipersensibilidad muscular, mejorando la
actitud del jugador hacia el deporte.

El FR ha mostrado ser un buen método para recuperarse mds
rdpido que la recuperacién pasiva. Estos efectos, probablemente,
estén relacionados con el aumento del flujo sanguineo y los
subsiguientes efectos analgésicos. Ademds, Skinner ez al. (2020)
respaldan el uso de una ronda diaria de FR en los musculos de
las extremidades inferiores, hasta 72 horas después del ejercicio de
alto rendimiento, en comparacién con ninguna intervencién, ya
que atenud los efectos del dafio muscular en el umbral de dolor y
favorecid la recuperacion del rango de movilidad articular, potencia
y velocidad.

Segin Rahimi ez a/. (2020), ademds de mejorar el ROM, el FR
aumenta el flujo sanguineo, disminuye las concentraciones de
lactato, generando una mayor sensacién de bienestar después de
la aplicacién; por otra parte, se evidencié una disminucién de la
respuesta inflamatoria en el tejido conectivo, mejorando el dolor
de aparicién tardia (DOMS). El FR tiene efectos en el sistema
nervioso, especificamente en la recuperacién; se genera una mayor
activacién del sistema parasimpdtico, acompafado de la liberacién
de endorfinas, que se asocia a la sensacién de bienestar aumentada,
reportada por los deportistas (Hendricks ez a/. 2020).

Resultados en el rendimiento del deportista. El FR ha sido
clasificado como una herramienta de auto liberacién, en donde
la mayoria de los protocolos implementan el FR, como unos de
los principales métodos para la recuperacién, aumentando la
actividad de mecanorreceptores y aumento de flujo de liquidos en
el tejido tratado (Hendricks ez a/. 2020). Se ha investigado cdmo
esta herramienta puede influir en las capacidades de los futbolistas;
Konrad ez al. (2022) informaron un aumento del rendimiento en los
pardmetros de potencia, agilidad, fuerza y velocidad, al incorporar
précticas activas de calentamiento y FR; sin embargo, otros estudios
no muestran efectos de mejora del rendimiento de la utilizacién FR
relacionadas con la potencia, la fuerza explosiva, la fuerza méxima y
la capacidad anaerébica (Egesoy et al. 2020).

Se sugiere usar FR durante el descanso de la primera mitad del
juego para atenuar la fatiga y mantener la velocidad en el sprint,
encontrando un efecto moderado significativo de FR, en el tiempo
de recuperacion de sprint, de 30 metros, 24 horas después del
ejercicio (Kaya et al. 2021; Secer & Ozer Kaya, 2021). El FR se
recomienda como una herramienta de recuperacion para minimizar
el riesgo de lesiones y las deficiencias del atleta en su practica
deportiva.

Por su parte, Rey ez al. (2019) investigaron los efectos del FR
inmediatamente posterior al entrenamiento en jugadores de futbol;
dentro de sus hallazgos encuentran que el FR después de una sesién
de entrenamiento fue eficaz, como modalidad de recuperacién
de la agilidad (evaluado por el T test); ademds, atenué el dolor
muscular percibido en las extremidades inferiores en comparacién
con recuperacion pasiva. Demostraron que el uso de FR durante la
fase de enfriamiento en jugadores de fitbol reduce la percepcién del
dolor muscular, aumenta la percepcién de recuperacién del jugador
y aumenta el rendimiento anaerdbico, 24 horas después de una
intensa sesién de entrenamiento de fitbol, en comparacién con la
recuperacion pasiva. Por lo tanto, para evitar los efectos adversos
del entrenamiento, se recomienda que el cuerpo biomédico pueda
disefiar sesiones de recuperacién de 15 a 20 minutos basadas en
ejercicios con FR, para ayudar a mejorar la recuperacién después
del entrenamiento. Potencialmente, el FR no es un factor de
disminucién de rendimiento deportivo en ningln aspecto de las
capacidades fisicas del futbolista.

Al finalizar esta revisién, se observa que el FR puede generar
cambios agudos en el rango de movimiento articular; sin embargo,
no hay consenso sobre sus efectos en el rendimiento deportivo;
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algunos estudios reportan cambios significativos, mientras otros no
encuentrandiferenciasimportantes. Ademds, algunasinvestigaciones
indican que los efectos del FR se pueden igualar o superar con
técnicas, como la Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva, el
calentamiento tradicional o intenso, o combindndolo con terapia
manual (Afanar-Restrepo ez al. 2023; Pérez-Bellmunt ez al. 2023).

Para futuras investigaciones, se sugiere explorar si el estimulo
mecdnico del FR es suficiente para liberar agentes quimicos que
mejoren el rendimiento fisico, a largo plazo. Ademds, es necesario
estudiarlaaplicacién dela técnicade SMR con FR, yaquelaliteratura
presenta resultados contradictorios sobre sus efectos en los tejidos
y el ROM. Behm & Wilke (2019) sugieren que el término “SMR”
es engafioso, aunque hay evidencia de efectos locales especificos,
como el aumento del flujo sanguineo o la reduccién de la rigidez
muscular; estos no parecen ser los Ginicos mecanismos involucrados.
Recomiendan estudios que identifiquen el mecanismo ideal que
relacione FR y SMR. Ademds, se recomienda estandarizar un
protocolo de intervencidn y estrategias de medicidn, para garantizar
la comparabilidad de los estudios. La principal limitacién de esta
revisién es la escasez de estudios especificos en futbolistas, lo que
impide obtener conclusiones claras sobre el impacto del FR en los
deportistas.

CONCLUSIONES

El FR tiene principalmente efectos agudos sobre el ROM, puede
atenuar la disminucién del rendimiento muscular y reducir el
dolor postentrenamiento. Combinado con técnicas, como FND,
calentamiento o estiramientos estdticos, aumenta los efectos
neurofisioldgicos y biomecdnicos, haciéndolos mds duraderos.
Aunque hay controversias sobre la SMR y la deformacién mecénica
del FR, los estudios sugieren que el FR, antes, durante y después
del ¢jercicio, ayuda a los futbolistas a mantener el rendimiento y
cumplir con la carga de trabajo planificada y rendimiento esperado.

Ademis, el FR podria ser una estrategia financiera para los clubes
de fitbol y el sistema de salud, al servir como método preventivo de
lesiones musculoesqueléticas, lo que reduciria los gastos en cirugfas
y rehabilitacién para los clubes y disminuirfa la demanda de estos
servicios en el sistema de salud.
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