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Apstrakt: U poslednjoj deceniji, samomasaža mišićne fascije primenom penastog valjka (eng. Foam-roller - FR) 
postala je sve češći način dopunjavanja tradicionalnih metoda tretmana mekog tkiva, dok je veliki broj sportista 
i rekreativaca koristi kao sredstvo u zagrevanju, odnosno opuštanju nakon treninga. Uzimajući u obzir aktuelnost 
teme među istraživačima, trenerima i fizioterapeutima, cilj ovog rada bio je da se izvrši pregled i sistematizacija 
najnovijih istraživanja o efektima primene penastog valjka na motoričke sposobnosti. Pretraga literature sprovedena 
je koristeći sledeće baze podataka: Google Scholar, PubMed, ScienceDirect. Ključne reči na osnovu kojih je izvršena 
pretraga: foam rolling, self-myofascial release, fascia, flexibility, ROM, motor ability, muscle soreness, muscle 
performance. Selekcija članaka izvršena na osnovu sledećih kriterijuma: 1) publikacije napisane na engleskom 
jeziku i objavljene u periodu 2019-2022. godina; i 2) originalni naučni članci fokusirani na ispitivanje efekata masaže 
mekog tikva primenom FR na pokretljivost zglobova, motoričke sposobnosti (jačina, snaga, brzina, ravnoteža i dr.), 
akutni bol u mišićima, odloženu bolnu osetljivost mišića. Nalazi najnovijih istraživanja potvrđuju ranija saznanja 
da se pomoću FR može kratkoročno, pozitivno uticati na fleksibilnost i ROM, dok su nalazi u vezi uticaja na jačinu 
mišića, eksplozivnu snagu i ravnotežu dvosmisleni. Pored toga, zabeleženo je da ovakav tretman može odložiti 
pojavu zamora, odnosno ublažiti bolnu osetljivost mišića nakon intenzivnog napora. Iako je penasti valjak već dugo 
u upotrebi i u sportu i u rehabilitaciji, zbog heterogenosti metoda u studijama i dalje nema zvanične preporuke o 
optimalnoj načinu primene ovih rekvizita (trajanje tretmana, pritisak i kadenca, odnosno frekvencija vibriranja 
ukoliko se koristi takav valjak).

Ključne reči: foam rolling, vibracija, gipkost, obim pokreta, relaksacija fascije
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UVOD 

Sistem fascija sa svojim raznolikim komponentama, gradi trodimenzionalni kontinuum mekog, labavog i 
gustog vlaknastog vezivnog tkiva koji prožima telo i omogućava svim sistemima tela da funkcionišu na integrisan 
način (Gatt et al., 2018). Fascije se mogu klasifikovati kao površne, duboke, visceralne ili parijetalne, a dalje se 
klasifikuju prema anatomskom položaju. U kontekstu ovog preglednog rada, prevashodno nas zanima površinska 
fascija koja se nalazi direktno ispod kože i površnih masnih slojeva. 

U zdravom stanju, fascija je opušteno i valovito vezivno tkivo koje može izgubiti svoju savitljivost kada 
se ošteti lokalnom traumom ili upalom. Sa akutnom upalom, fascija se zateže i gubi savitljivost. Dugotrajno loše 
posturalno pozicioniranje koje delimično ili potpuno sprečava klizanje fascije, ali i neki drugi kratkotrajni procesi, 
mogu dovesti do njenog skraćenja. Kada se to dogodi, rastezanje fascije može uzrokovati bol u udaljenim osetljivim 
područjima kao što su živci i krvni sudovi, mišići, što posledično dovodi do ograničenja uobičajenog obima pokreta 
i dr. (Gatt et al., 2018).

Opuštanje fascije manuelnom terapijom ili drugim tehnikama smanjuje se pritisak na ta područja i 
cirkulacija krvi postaje normalna (Findley et al., 2012). U poslednjoj deceniji, samomasaža mišićne fascije (eng. 
Self-miofascial release - SMR) primenom penastog valjka (eng. Foam-roller - FR) postala je sve češći način 
dopunjavanja tradicionalnih metoda tretmana mekog tkiva. Prva upotreba penastog valjka zabeležena je u radu 
praktičara Feldenkraisove metode osamdesetih godina 20. veka. Nakon niza pozitivnih iskustava, penasti valjak je 
veoma brzo počeo da se uvodi u trenažne procese, kako rekreativaca, tako i profesionalnih sportista. Tretman sa FR 
podrazumeva korišćenje pritiska težine sopstvenog tela na sam valjak, a samim tim i na meko tkivo (Adamczyk et 
al., 2020). Promenom položaja tela moguće je izolovati određene delove tela i tretirati ograničenja u mekom tkivu 
(Healey et al., 2014).

Ranija istraživanja pokazala su da masaža sa FR ima kratkotrajne pozitivne efekte na fleksibilnost, obim 
pokreta (eng. Range of Motion - ROM), bolnu osetljivost („upalu“) mišića i smanjenje osetljivosti tzv. tačaka 
miofascijalnog bola (poznatije i kao miogeloze ili „triger“ tačke) (Macdonald et al., 2014; Miller & Rockey, 
2006; Mohr et al., 2014). Mehanička kompresija na meka tkiva dovodi do povećanja protoka krvi (vazodilatacija) 
kroz mišiće što može pomoći u brzom uklanjanju simptoma umora nakon vežbanja. Istraživanja navode da se 
primenom FR može povećati hidratacija i elastičnost fascije (Adamczyk et al., 2020). Studije u polju SMR ukazuju 
na efikasnost ove tehnike u ublažavanju bolova zbog mnogih fizioloških odgovora. Neki od njih su povećani protok 
krvi, smanjena krutost arterija, poboljšana vaskularna funkcija endotela i povećana koncentracija azotnog oksida 
(Adamczyk et al., 2020). Ipak, fiziološki mehanizmi prijavljenih efekata ostaju nejasni, iako početni dokazi ukazuju 
na povećanje arterijske perfuzije, pojačano klizanje fascijalnog sloja i modifikovanu kortikospinalnu ekscitabilnost 
nakon tretmana (Zügel et al., 2018).

Dosadašnja istraživanja o uticaju masaže sa FR na motoričke sposobnosti ukazuju na poboljšanje opsega 
pokreta nakon pojedinačnog ili više ponovljenih tretmana, uz pretpostavku da omogućava efikasnije obrasce 
kretanja i rezultira smanjenim rizikom od mišićno-skeletnih povreda (Chang et al., 2021; Folli et al., 2021; Fonta 
et al., 2021; Junker & Stöggl, 2019; Krause et al., 2017; Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021; Seever et al., 
2022; Sulowska-Daszyk & Skiba, 2022; Yanaoka et al., 2021). Nalazi istraživanja o uticaju masaže sa FR na druge 
motoričke sposobnosti (jačina, snaga, brzina i dr.) nisu jednoznačni pa se navodi da ovakav tretman ne inhibira, ali 
i ne poboljšava karakteristike mišićne funkcije. 

Uzimajući u obzir aktuelnost teme u sportskom treningu i rehabilitaciji, cilj ovog rada je sistematizacija 
najnovijih istraživanja o efektima primene penastog valjka na motoričke sposobnosti, primarno kroz uticaj na 
fleksibilnost i obim pokreta.

METOD

Pretraga literature sprovedena je koristeći sledeće baze podataka: Google Scholar, PubMed, ScienceDirect. 
Ključne reči na osnovu kojih je izvršena pretraga: foam rolling, self-myofascial release, fascia, flexibility, ROM, 
motor ability, muscle soreness, muscle performance. Selekcija članaka izvršena na osnovu sledećih kriterijuma: 
1) publikacije napisane na engleskom jeziku i objavljene u periodu 2019-2022. godine; 2) originalni naučni članci 
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fokusirani na ispitivanje efekta masaže mekog tkiva primenom FR na pokretljivost zglobova, motoričke sposobnosti 
(jačina, snaga, brzina, ravnoteža i dr.), akutnog bola u mišićima, odložene bolne osetljivosti mišića.

REZULTATI

Nakon selekcije u skladu sa kriterijumima, u ovaj pregledni rad je uključeno 14 originalnih naučnih članaka 
koji se bave primenom standardnih FR (glatki, rebrasti/GRID i talasasti valjak; Tabela 1), kao i osam istraživanja 
(Tabela 2) u kojima je izvršeno uporedno ispitivanje efekata standardnog FR i vibrirajućeg valjka (eng. Vibrating 
foam-roller - VFR). 

U 15 studija ispitivani su kratkotrajni tj. akutni efekti masaže valjkom, odnosno efekti koji se mogu uočiti 
odmah nakon primenjene procedure, dok su nalazi o mogućim odloženim efektima FR masaže (5 min do 48 h nakon 
tretmana) prikazani u pet radova. Samo u dva istraživanja (Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021) ispitani su efekti 
dugotrajne primene FR (raspon tretmana 2 do 8 nedelja).

Uzorak ispitanika uglavnom su činili mladi, do 30 godina starosti. U većini istraživanja učestvovali su fizički 
aktivni muškarci (rekreativci ili aktivni sportisti), dok su žene bile uključene tek u četiri istraživanja u kojima je 
ispitan uticaj FR, odnosno u pet istraživanja sa VFR. Važno je da se napomene da u pojedinim istraživanjima 
demografski podaci i karakteristike ispitanika u vezi nivoa fizičke aktivnosti uopšte nisu navedeni. 

Najbrojnija su istraživanja (19) u kojima je ispitan uticaj masaže sa FR ili VFR na fleksibilnost, odnosno 
ROM u različitim zglobovima donjih ekstremiteta. U nešto više od pola istraživanja (13), valjkom su tretirani mišići 
zadnje loža buta (unilateralno ili bilateralno). Svega nekoliko istraživanja koja su uključena u ovaj pregled literature 
ispitivalo je efekat masaže antagonističke grupe mišića na fleksibilnost mišića zadnje lože buta i ROM fleksije u 
zglobu kuka (de Benito et al., 2019; Ruggieri et al., 2021). Zanimljivo je da se intervencije koje su navedene u ovom 
pregledu međusobno razlikuju po trajanju (FR i VFR), ili amplitudi i frekvenciji vibriranja (VFR). U Tabeli 1 i 2 
prikazane su ključne informacije o dizajnu istraživanja, primenjenom tretmanu (uključujući regiju/mišićnu grupu, 
trajanje, učestalost i dr.) kao i najvažniji nalazi istih.
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Aleksandra Pavlović, Lazar Denić, Olivera Knežević: PEFEKTI SAMO-MASAŽE PENASTIM VALJKOM (FOAM-ROLLER)  
NA FLEKSIBILNOST I DRUGE MOTORIČKE SPOSOBNOSTI – PREGLED NAJNOVIJIH ISTRAŽIVANJA

 DISKUSIJA

Cilj ovog rada bio je pregled i analiza najnovijih istraživanja koja su ispitivala efekte primene penastog valjka (FR) 
i valjka sa vibracijom (VRF) kao sredstva za samomasažu fascije na motoričke sposobnosti, prevashodno na fleksibilnosti 
mišića i obim pokreta u zglobovima (ROM). Preglednim radom obuhvaćena su ukupno 22 originalna istraživanja, i to 14 
studija koja su ispitivala uticaj standardnog valjka (FR) i 8 studija u kojima su upoređeni efekti FR i VFR. 

Iako su ciljevi istraživanja koja su uključena u ovaj pregledni rad bili vrlo slični, moglo se uočiti da se oni 
međusobno razlikuju po metodama pomoću kojih je izvršena procena efekata primenjenih intervencija, trajanju 
intervencije, strukture/površine valjka kao i to da li je tretman primenjen unilateralno ili bilateralno. Tako je 
u određenom broju istraživanja tretman sproveden pre bilo kakve druge aktivnosti (Behara & Jacobson, 2017; 
Cheatham & Stull, 2019; Couture et al., 2015; Junker & Stöggl, 2019; Krause et al., 2017; Miller & Rockey, 2006; 
Mohr et al., 2014; Murray et al., 2016; Nakamura et al., 2021), dok je u ostalim radovima tretman primenjen nakon 
vežbanja (Bushell et al., 2015; Laffaye et al., 2019; Macdonald et al., 2014; Pearcey et al., 2015), ili između serija neke 
fizičke aktivnosti (Santana et al., 2021).

U skladu sa kriterijumima pretrage, glavni efekat miofascijalnog opuštanja uz pomoć valjka ogleda se u 
poboljšanju fleksibilnosti, odnosno povećanju opsega pokreta (Behara & Jacobson, 2017; Behm et al., 2020; Bushell 
et al., 2015; Cheatham et al., 2015; Cheatham & Stull, 2019; Junker & Stöggl, 2019; Krause et al., 2017; Nakamura 
et al., 2021; Wiewelhove et al., 2019). Iako u ovom radu nisu primenjene statističke metode kojima bi se izvršilo 
poređenje efekata između različitih istraživanja, rezultati ukazuju da se nakon tretiranja mekih tkiva može očekivati 
kratkotrajno povećanju ROM (opseg promena 2 – 6 °, relativna promena 2-10%) bez obzira na tip penastog valjka. 
Međutim, zanimljivo je da se istakne da su se VFR u nekim slučajevima pokazali kao efikasniji u odnosu na 
standardne FR. Naime, oba tipa valjka dovode do poboljšanja ROM-a, s tim da Lim i sar. (2019) i Romero-Moraleda 
i sar. (2019) navode da je tretman primenom VFR imao veći efekat u odnosu na običan FR. Nažalost, malobrojna 
istraživanja koja su ispitivala odložene efekte intervencije ne podržavaju hipotezu o trajnosti uticaja primenjenog 
tretmana. Takođe, uprkos tome što veliki broj ispitivanja potvrđuje to stanovište, postoje zaključci da masaža 
valjkom i povećanje opsega pokreta nisu povezani (Miller & Rockey, 2006). 

Pored uticaja FR na ROM, u nekim od istraživanja koja su uključena u ovaj pregledni rad  ispitani su i 
efekti na druge motoričke sposobnosti, prevashodno na jačinu i snagu mišića. Tek nekolicina istraživanja je pratila 
promene u ravnoteži. Nalazi o uticaju masaže na jačinu i snagu su dvosmisleni, mada većina novijih istraživanja 
govori u prilog tome da tretman sa FR ne dovodi do značajnih promena u ispoljavanju mišićne sile i snage (Behara 
& Jacobson, 2017; Behm et al., 2020; Couture et al., 2015; Folli et al., 2021; Laffaye et al., 2019; Wiewelhove et 
al., 2019). Ona istraživanja u kojima su dobijena značajna poboljšanja navode bolje karakteristike neuromišićne 
funkcije (Santana et al., 2021), poput veće mišićne aktivacije (Lim et al., 2019; Ridha et al., 2021), veće amplitude 
maksimalne voljne kontrakcije (MVC) i bolje izdržljivosti u sili (Fonta et al., 2021) i veće snage (Moraleda et al., 
2019; Tsai & Chen, 2021). Zanimljivo je da su pozitivni efekti na aktivaciju mišića zabeleženi uglavnom posle VFR, 
ali ne i posle FR, najverovatnije zbog uticaja vibracije (Lim et al., 2019; Ridha et al., 2021). Ispoljavanje eksplozivne 
snage kroz vertikalne skokove takođe je bilo tema istraživanja i baš kao i kod jačine, nalazi su dvosmisleni: dok 
jedni kažu da je nakon masaža valjkom zabeleženo povećanje visine skola (Romero-Moraleda et al., 2019; Tsai & 
Chen, 2021), nalazi drugih ukazuju da takav tretman ne dovodi do značajnih promena u performansama skokova 
(Junker & Stöggl, 2019; Lin & Park, 2019; Lopez-Samanes et al., 2021)

Za promene u ravnoteži takođe su dobijeni dvosmisleni nalazi: de Benito i sar. (2021) sugerišu da se 
primenom valjka potpomaže oporavak sposobnosti održavanja dinamičke ravnoteže, dok Seever i sar. (2022) kažu 
da dugoročna primena FR (dvonedeljna intervencija) ne dovodi do značajnih promena u rezultatima Y-balans testa. 

Bolna osetljivost i tonus mišića su karakteristike neuromišićne funkcije koje mogu uticati na ispoljavanje 
motoričkih sposobnosti, pre svega kroz ograničenje pokretljivosti i mogućnost razvijanja sile i snage mišića. U 
jednom broju istraživanja zabeleženo je smanjenje bolne osetljivosti mišića (Laffaye et al., 2019; Santana et al., 2021), 
povećanje praga bola (Cheatham & Stull, 2019) i otpornosti na zamor (Santana et al., 2021) usled primene valjka što 
posredno može biti u osnovi trenutno bolje fleksibilnosti i ROM (Cheatham & Stull, 2019; Folli et al., 2021; Fonta et 
al., 2021; Krause et al., 2017; Laffaye et al., 2019; Seever et al., 2022; Sulowska-Daszyk & Skiba, 2022). 

Prilikom razmatranja rezultata i nalaza pregledanih istraživanja mora se uzeti u obzir da postoji različitost 
među primenjenim protokolima, sa različitim merama ishoda i parametrima intervencije, pri čemu fiziološki 
mehanizmi odgovorni za prijavljene nalaze nisu u potpunosti poznati niti dovoljno istraženi. Ne treba zanemariti 
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ni činjenicu da ishod tretmana može da zavisi od karakteristika samo valjka te da tzv. GRID (zupčasti valjci), 
valjci sa više nivoa ili sa vibracijom mogu imati veće neposredne efekte nakon intervencije u poređenju sa FR koji 
imaju glatku površinu (Cheatham & Stull, 2019). Iako je već rečeno, želimo da istaknemo uočenu raznolikost u 
protokolima istraživanja analiziranih studija, pre svega u smislu trajanja masaže. U nekim istraživanjima tretman 
je trajao svega 15ѕ, a u drugim i do dva minuta (Cheatham & Stull, 2019), što značajno otežava poređenje ishoda 
istraživanja. Konačno, i pored brojnih nepoznanica i kontradiktornosti u vezi sa efektima primene valjka, manji 
je broj istraživanja koja su nastojala da utvrde dugoročne efekte valjanja na fizičke sposobnosti i neuromišićnu 
funkciju. Naime, kao jedan od glavnih nedostataka longitudinalnih istraživanja navodi se nemogućnost konstantnog 
nadzora ispitanika (Miller & Rockey, 2006). 

Iako je penasti valjak već dugo u upotrebi i u sportu i u rehabilitaciji, zbog heterogenosti metoda među 
studijama, trenutno nema zvanične preporuke o optimalnom načinu primene ovih rekvizita (trajanje tretmana, 
pritisak i kadenca). Ipak, dosadašnji nalazi mogu biti korisni za buduća istraživanja koja bi trebalo detaljnije da 
ispitaju fiziološke mehanizme odgovorne za uočene promene, s tim što bi posebnu pažnju trebalo posvetiti mogućim 
kontraindikacijama i merama opreza kada se masaža valjkom želi integrisati kao terapijsko sredstvo ili kao pomoćno 
sredstvo u treningu. Iako osnovni fiziološki efekti FR i VFR nisu u potpunosti shvaćeni i nisu bili tema ovog rada, 
potencijal samomasaže pomoću penastog valjka svakako poziva na dodatna istraživanja u ovoj oblasti. 

ZAKLJUČAK

Nalazi najnovijih istraživanja potvrđuju ranija saznanja da se samomasažom pomoću FR može kratkoročno 
pozitivno uticati na fleksibilnost mišića i ROM u zglobovima, dok su nalazi u vezi uticaja na komponente mišićne 
funkcije (jačina, eksplozivna snaga i dr.) i ravnotežu dvosmisleni. Potvrđeni su povoljni efekti FR (u poređenju 
sa statičkim rastezanjem) na motoričke sposobnosti, funkciju pojedinačnih mišića (npr. m. quadriceps femoris ili 
mišiće zadnje lože buta), ili izvođenje nekih motoričkih zadataka (npr. skokovi), kada se primenjuje duže od 60 s, ili 
ako je penasti valjak uključivao vibraciju. Štaviše, neki od dokaza sugerišu da FR može biti prikladnija alternativa 
statičkom, ali ne i dinamičkom rastezanju kao priprema za sportske aktivnosti. Rezultati istraživanja svakako 
ukazuju da bi masaža sa VFR mogla biti dodatna opcija za netrenirane odrasle osobe kao i za sportiste da poboljšaju 
ROM. Pored toga, zabeleženo je da ovakav tretman sa FR ili VFR može odložiti pojavu zamora, i ublažiti bolnu 
osetljivost mišića nakon intenzivnog napora. Uzimajući to u obzir, nalazi sugerišu da bi se primenom FR moglo 
pozitivno uticati na ublažavanje hipertoničnost mišića što je veoma značajno u procesu zagrevanja, rehabilitaciji ili 
otklanjanju posturalnih poremećaja korektivnim vežbama.
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