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Stresz cze nie
Wstęp. Au to ro zluź nia nie mię śnio wo -po wię zio we (self-my ofa scial re le ase – SMR) jest to ro dzaj

te ra pii roz luź nia nia mię śnio wo -po wię zio we go, któ ra jest sto so wa na przy uży ciu fo am rol le ra. Ce lem
pra cy jest oce na wpły wu au to ro zluź nia nia mię śnio wo -po wię zio we go przy uży ciu fo am rol le ra na bio -
elek trycz ną ak tyw ność mię śnio wą w cza sie skur czu izo me trycz ne go.

Ma te riał i me to dy. W ba da niu wzię ło udział dwa dzie ścia do ro słych osób (17 męż czyzn i 3 ko bie ty,
śred ni wiek: 23 ± 2 la ta). Do ba dań wy ko rzy sta no 16-ka na ło wy, bez prze wo do wy apa rat do elek tro mio -
gra fii po wierzch nio wej Wi -Fi my on EMG współ pra cu ją cy z opro gra mo wa niem ProEMG. Elek tro dy po -
wierzch nio we (Ag/AgCl) umiesz czo no na skó rze po kry wa ją cej mię śnie ob szer ne przy środ ko we (VMO)
pra wej i le wej koń czy ny dol nej. Ba da nie elek tro mio gra ficz ne od by wa ło się w po zy cji pół przy sia du
przez 60 se kund. Te ra pia SMR zo sta ła prze pro wa dzo na na pra wej koń czy nie dol nej przy uży ciu Grid Fo -
am Rol le ra w po zy cji le że nia przo dem. Po za sto so wa niu SMR po now nie zo sta ło wy ko na ne ba da nie
elek tro mio gra ficz ne w po zy cji pół przy sia du.

Wy ni ki. Istot ne róż ni ce w me dia nie czę sto tli wo ści sy gna łu (me dian fre qu en cy – MF) po za sto so -
wa niu SMR by ły wi docz ne tyl ko w le wym mię śniu VMO. W ob rę bie pra we go mię śnia VMO ana li za
sta ty stycz na nie wy ka za ła istot nych róż nic w ak tyw no ści mię śnio wej po za sto so wa niu te ra pii SMR.

Wnio ski. Za sto so wa nie te ra pii SMR zmniej sza zmę cze nie mię śnio we ob ja wia ją ce się zmniej sze -
niem me dia ny czę sto tli wo ści sy gna łu sEMG. Te ra pia SMR mo że być sku tecz ną me to dą sto so wa ną
w ce lu przy spie sze nia mię śnio wej re ge ne ra cji po wy sił ko wej.

Sum ma ry
Back gro und. Self-my ofa scial re le ase (SMR), a ty pe of my ofa scial re le ase is a po pu lar the ra py per -

for med by the in di vi du al using a fo am rol ler. The aim of the pre sent stu dy was to eva lu ate the im me dia -
te ef fect of SMR using a fo am rol ler on elec tro my ogra phic mu sc le ac ti vi ty du ring iso me tric con trac tion.

Ma te rial and me thods. Twen ty he al thy adults (17 men and 3 wo men; me an: age = 23 ± 2 years)
vo lun te ered for the stu dy. The 16-chan nel mo du lar Wi -Fi my on EMG sys tem, com pa ti ble with my on
ProEMG so ftwa re, was used for the re cor ding. The sEMG elec tro des (Ag/AgCl) we re di stri bu ted bi -
la te ral ly on the skin over lay ing VMO. The par ti ci pants we re in struc ted to as su me a half knee bend
po si tion for 60 se conds. SMR was per for med by the par ti ci pants uni la te ral ly in ri ght an te rior thigh in
a pro ne po si tion using The Grid Fo am Rol ler. Se cond sEMG me asu re ment ac cor ding to the sa me
pro to col was per for med im me dia te ly after SMR.

Re sults. Si gni fi cant dif fe ren ces in spec tral me dian fre qu en cy (MF) the elec tri cal ac ti vi ty of the
VMO mu sc les be fo re and after SMR of ri ght VMO mu sc le was ob se rved on ly on the left VMO mu sc -
le. In ri ght VMO mu sc le, the ana ly sis did not show a si gni fi cant dif fe ren ce in spec tral me dian fre qu -
en  cy be twe en first and se cond sEMG me asu re ment.

Conc lu sions. Use of SMR af fects the re duc tion of mu sc le fa ti gue te sted with the spec tral me -
dian fre qu en cy of EMG si gnal. Fo am rol ling co uld be ne fi cial in en han ces mu scu lar re co ve ry.
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Wstęp

Au to ro zluź nia nie mię śnio wo -po wię zio we (self-myo -
fascial re le ase – SMR), ro dzaj roz luź nia nia mię śnio -
wo -po wię zio we go, jest czę sto sto so wa ną te ra pią, przy
uży ciu róż nych ty pów wał ków ma su ją cych – pian ko -
wych cy lin drów o róż nej po wierzch ni i gę sto ści [1].
W cza sie SMR, oso ba pod da wa na te ra pii sa mo dziel -
nie wy ko nu je ro lo wa nie na wał ku przy uży ciu wła snej
ma sy cia ła w ce lu wy ko na nia na ci sku na tkan ki mięk -
kie [2]. Te ra pia SMR przy uży ciu fo am rol le ra zwięk -
sza ela stycz ność tka nek i re du ku je symp to my opóź -
nio ne go bó lu mię śnio we go po wy sił ku fi zycz nym [3,4].
Po nad to tech ni ka SMR zwięk sza za kres ru cho mo ści
w sta wach (ran ge of mo tion – ROM) oraz mo du lu je ak -
tyw ność au to no micz ne go ukła du ner wo we go, ko rzyst  ną
dla re ge ne ra cji po wy sił ko wej mię śnia [5]. Licz ne pra -
ce ba daw cze wy ka za ły, że SMR ma za sto so wa nie
w ła go dze niu bó lu mię śni, po pra wia jąc za ra zem ak -
ty wa cję mię śnio wą, si łę oraz dy na micz ną wy trzy ma -
łość mię śni pod da nych te ra pii [6,7]. Wciąż jed nak nie -
wie le ba dań wy ka za ło sku tecz ność SMR w od nie sie -
niu do wy ni ków spor to wych za wod ni ków [8]. 

Przy czy na mi zwięk sze nia ROM i si ły mię śnio wej po
za sto so wa niu te ra pii SMR mo gą być zmia ny w struk tu -
rach po wię zi, na któ re wpły wa prze bu do wa ko la ge nu
pod wpły wem dzia ła nia bodź ców uci sko wych [5]. In nym
po ten cjal nym me cha ni zmem dzia ła nia SMR mo że być
cen tral na od po wiedź na ak ty wa cję me cha no re cep to -
rów zwięk sza ją ca ak tyw ność współ czul ną [9]. Jed -
nak że me cha ni zmy dzia ła nia au to ro zluź nia nia mię -
śnio wo-po wię zio we go nie są do tych czas w peł ni zro -
zu mia łe i po par te do wo da mi na uko wy mi [10]. 

Wie le prac ba daw czych do ty czy wpły wu te ra pii SMR
na bio elek trycz ną ak tyw ność mię śnio wą mie rzo ną przy
uży ciu elek tro mio gra fii po wierzch nio wej (sEMG) w cza -
sie mak sy mal ne go do wol ne go skur czu (MVC), jed nak
brak jest prac okre śla ją cych wpływ te ra pii SMR na
czę sto tli wość sy gna łów elek tro mio gra ficz nych w cza -
sie wy trzy ma ło ścio we go wy sił ku fi zycz ne go [11-14].
Ce lem ni niej szej pra cy jest oce na wpły wu au to ro zluź -
nia nia mię śnio wo -po wię zio we go przy uży ciu fo am rol -
le ra na bio elek trycz ną ak tyw ność mię śnio wą w cza -
sie skur czu izo me trycz ne go.

Ma te riał i me to dy

W ba da niu wzię ło udział dwa dzie ścia do ro słych
osób (17 męż czyzn i 3 ko bie ty, śred ni wiek: 23 ± 2 la -
ta, śred ni wzrost: 174.0 ± 5.1 cm, śred nia wa ga: 71.2
± 8.1 kg). W cza sie 6 mie się cy przed ba da niem żad -
na z osób nie do zna ła istot ne go ura zu, któ ry mógł by
wpły nąć na wy ni ki ba da nia. Wszyst kie ba da nia zo -
sta ły wy ko na ne w go dzi nach po ran nych, aby zmniej -
szyć wpływ do bo wej zmien no ści ak tyw no ści mię śni.
Oso by bio rą ce udział w ba da niu za po zna ły się z prze -
bie giem i ce lem ba da nia oraz pod pi sa ły pi sem ną zgo dę.
Po nad to uzy ska no zgo dę Ko mi sji Bio etycz nej Uni wer -
sy te tu Me dycz ne go w Lu bli nie na prze pro wa dze nie ni -
niej szych ba dań (KE-0254/331/2015).

Do ba dań wy ko rzy sta no 16-ka na ło wy, bez prze wo -
do wy apa rat do elek tro mio gra fii po wierzch nio wej Wi -
-Fi my on EMG współ pra cu ją cy z opro gra mo wa niem
ProEMG. Przed umiesz cze niem elek trod po wierzch -
nio wych skó ra ba da nych zo sta ła oczysz czo na 90%
al ko ho lem ety lo wym zgod nie z wy tycz ny mi pro gra mu
SENIAM. Elek tro dy po wierzch nio we (Ag/AgCl) umiesz -

Background

Self-myofascial release (SMR), a type of myo fa -
scial release, is a popular therapy performed by the
individual using various types of roller massagers
including the foam roller – cylinders made of varying
textures and densities of foam [1]. During SMR, indi -
viduals use their own body mass on a foam roller to
exert pressure on the soft tissue [2]. SMR via foam
roller increases flexibility and reduces delayed onset
muscle soreness symptoms after physical activity
[3,4]. Moreover, SMR technique enhances joint ran -
ge of motion (ROM) and modulates the activity of the
autonomic nervous system beneficially for the mus -
cles recovery [5]. Several works reported that SMR is
beneficial in attenuating muscle soreness while im -
proving muscle activation, muscle power and dyna -
mic strength-endurance [6,7]. However, there are li -
mit ed clinical data demonstrating the efficacy of SMR
on athletic performance [8]. 

The possible reasons for the ROM and muscle
power increases after foam rolling are changes in
fascial components influenced by collagen remode -
ling [5]. Another potential SMR mechanism may be 
a cen tral command response of mechanoreceptors
acti va tion increasing sympathetic activation [9]. How -
ever, these mechanisms by which self-myofa s cial
release via foam roller works are not fully understood
and not completely supported by the literature [10]. 

Many studies assessed the influence of SMR on
muscles activity using surface electromyography
(sEMG) measured during maximal voluntary contrac -
tion (MVC) while there is lack of studies on the influ -
ence of SMR on sEMG median frequency (MF) in
terms of muscular endurance effor [11-14]. The aim
of the present study was to evaluate the immediate
effect of self-myofascial release using a foam roller
on electromyographic muscle activity during isome -
tric contraction.

Material and methods

Twenty healthy adults (17 men and 3 women; mean:
age = 23 ± 2 years, height = 174.0 ± 5.1 cm, body
mass = 71.2 ± 8.1 kg) from a university population
volunteered for the study. During a six- month period
prior to the study, none of the study subjects had
sustained any serious injuries that could affect the
later test results. In order to decrease the influence of
the variability of bioelectrical activity of the muscle
during 24 hours, all the tests were conducted in the
morning. 

All participants provided written informed consent,
and the study was approved by the ethical committee
of Medical University of Lublin, Poland (KE-0254/331/
2015).

The 16-channel modular Wi-Fi myon EMG sys -
tem, compatible with myon ProEMG software, was
used for the recording. Prior to electrode placement,
the skin was cleansed with 90% ethyl alcohol solution
and the measurement was compiled from SENIAM
standards. The sEMG electrodes (Ag/AgCl) were dis -
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czo no zgod nie z prze bie giem włó kien mię śnio wych
na skó rze po kry wa ją cej mię śnie ob szer ne przy środ -
ko we (VMO) pra wej i le wej koń czy ny dol nej. 

Po wy ko na niu 5-mi nu to wej roz grzew ki, oso by ba -
da ne zaj mo wa ły po zy cję pół przy sia du, w któ rej przez
60 se kund wy ko na no po mia ry ak tyw no ści mię śnio -
wej (zgię cie w sta wach ko la no wych 90º, zgię cie w sta -
wach bio dro wych 60º, rę ce sple cio ne na wy so ko ści
klat ki pier sio wej). Bez po śred nio po po mia rach sEMG
w po zy cji izo me trycz nej, uczest ni cy po otrzy ma niu
wcze śniej szych in struk cji sa mo dziel nie wy ko ny wa li te -
ra pię SMR. Oso by ba da ne wy ko ny wa ły te ra pię SMR
w po zy cji le że nia przo dem na pra wej wy pro sto wa nej
koń czy nie dol nej przy uży ciu Grid Fo am Rol le ra, któ -
ra skła da ła się z 30 ru chów w kie run kach do gło wo -
wym i do ogo no wym przez 60 se kund (1 ruch ro lu ją -
cy w cią gu 1 se kun dy), uzy sku jąc mak sy mal ny na cisk
na tkan ki pod da ne te ra pii. Te ra pia zo sta ła wy ko na na
przy uży ciu The Grid Fo am Rol le ra (Trig ger Po int Tech -
no lo gies) zgod nie z pro ce du rą opi sa ną przez Mon te rio
i Ne to (2016) [10]. Po now ne ba da nie sEMG w po zy -
cji pół przy sia du zo sta ło wy ko na ne we dług wcze śniej -
sze go pro to ko łu bez po śred nio po te ra pii SMR.

Opro gra mo wa nie IBM SPSS STATISTICS 21 zo -
sta ło wy ko rzy sta ne do wy ko na nia ana li zy sta ty stycz -
nej. Do po rów na nia zmia ny me dia ny czę sto tli wo ści
sy gna łu sEMG (me dian fre qu en cy – MF) po mię dzy
pierw szym i dru gim ba da niem sEMG wy ko rzy sta no
T -test dla prób za leż nych. Róż ni ce by ły roz pa try wa -
ne ja ko istot ne sta ty stycz nie, je że li po ziom praw do -
po do bień stwa był niż szy niż za ło żo ny po ziom istot -
no ści (p<0.05). 

Wy ni ki

Istot ny spa dek w war to ściach me dia ny czę sto tli wo -
ści sy gna łu po mię dzy pierw szym i dru gim ba da niem
sEMG był wi docz ny tyl ko w le wym mię śniu VMO, któ -
ry nie był pod da ny te ra pii SMR. W ob rę bie pra we go
mię śnia VMO pod da ne go te ra pii SMR ana li za sta ty -
stycz na nie wy ka za ła istot nych róż nic w ak tyw no ści
mię śnio wej po mię dzy pierw szym i dru gim ba da niem
sEMG, co za pre zen to wa no w Ta be li 1.

tri buted bilaterally on the skin overlaying VMO mus -
cles in relation to the muscle fibre direction. 

After a five-minute warm-up, the participants were
instructed to assume a half knee bend position for 60
seconds (knees bent at a 90º, hips bent at a 60º,
hands laced). SMR was performed immediately after
sEMG measurement. Subjects were instructed to move
their body back and forward 30 times for 60 seconds 
(1 rolling motion per 1 second), trying to exert as much
pressure on the foam roller as possi ble. Foam rolling
was performed by the participants unilaterally in right
anterior thigh in a prone position while maintaining
the legs extended using The Grid Foam Roller (Trig -
ger Point Technologies) based on the procedures
described by Monterio and Neto (2016) [10]. Second
sEMG measurement according to the same protocol
was performed immediately after SMR.

IBM SPSS STATISTICS 21 program was used to
prepare the statistical analysis. To compare the spec -
tral median frequency variables between first and se -
cond sEMG measurement, T-test for paired-samples
was used. Differences were regarded as statistically
significant if the level of probability value was lower
than the statistical significance (p<0.05). 

Results

Significant differences in spectral median fre quen   -
cy (MF) the electrical activity of the VMO muscles be -
fore and after SMR of right VMO muscle was observ -
ed only on the left VMO muscle. In right VMO mus -
cle, the analysis did not show significant difference in
spectral median frequency between first and second
sEMG measurement as presented in Table 1.
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Tab. 1. Różnice w medianie częstotliwości (MF) bioelektrycznej aktywności mięsni VMO przed i po zastosowaniu SMR
na prawy mięsień VMO
Tab. 1. Difference in spectral median frequency (MF) the electrical activity of the VMO muscles before and after SMR
of right VMO muscle
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Dys ku sja

Ce lem pra cy by ło zba da nie bez po śred nie go wpły -
wu au to ro zluź nia nia mię śnio wo -po wię zio we go przy
uży ciu fo am rol le ra na bio elek trycz ną ak tyw ność mię ś -
nio wą w cza sie skur czu izo me trycz ne go. Za sto so wa -
nie elek tro mio gra fii po wierzch nio wej po zwa la na nie -
in wa zyj ne ba da nie zmę cze nia mię śni pod czas wy sił -
ku fi zycz ne go. Jed nym z naj czę ściej uży wa nych pa -
ra me trów sEMG słu żą cych do oce ny po zio mu zmę -
cze nia mię śni jest zmia na me dia ny czę sto tli wo ści sy -
gna łu sEMG (MF). Spa dek pa ra me tru MF, spo wo do -
wa ny zmę cze niem mię śnio wym, czę sto wią że się
z aku mu la cją me ta bo licz nych pro duk tów ubocz nych
skur czu mię śni i bra ku zmian na tle nia nia tkan ki mię -
śnio wej [15]. Głów ną ob ser wa cją na sze go ba da nia
był spa dek war to ści me dia ny czę sto tli wo ści w dru gim
ba da niu sEMG po stro nie mię śnia VMO, gdzie nie wy -
ko na no te ra pii SMR, co świad czy o znacz nym zmę -
cze niu ba da ne go mię śnia. Spa dek ten nie zo stał za ob -
ser wo wa ny w dru gim ba da niu sEMG po stro nie mię -
śnia VMO pod da ne go te ra pii SMR. W związ ku z tym,
opie ra jąc się na po wyż szych ob ser wa cjach, po sta wi -
li śmy hi po te zę, że brak istot nych zmian w ak tyw no ści
mię śnio wej w dru gim ba da niu sEMG po stro nie pod -
da nej te ra pii jest wy ni kiem dzia ła nia te ra pii SMR
na mię sień VMO. Du ża licz ba ba dań wy ka za ła wpływ
te ra pii SMR na ROM, MVC oraz bó lo wą wraż li wość
mię śnio wą. Che atham i wsp. (2015) w prze glą dzie
pi śmien nic twa ba zu ją cym na 14 ar ty ku łach do ty czą -
cych SMR wy ka za li, że te ra pia SMR ma krót ko trwa ły
wpływ na zwięk sze nie za kre su ru cho mo ści i zmniej -
sze nie do le gli wo ści bó lo wych po wy sił ku fi zycz nym [1].
Po dob ne wy ni ki wy ka za ły po zo sta łe pra ce ba daw cze
o te ma ty ce SMR [6,16,17]. Jed nak żad na z wy mie nio -
nych prac nie opie ra ła się na pa ra me trach zmę cze -
nia zwią za nych z me dia ną czę sto tli wo ści sEMG. We -
dług na szej wie dzy, ni niej sza pra ca jest pierw szym do -
nie sie niem opi su ją cym wpływ te ra pii SMR na zmia ny
me dia ny czę sto tli wo ści sy gna łu sEMG w cza sie skur -
czu izo me trycz ne go. 

Pod su mo wu jąc, w na wią za niu do na szych wy ni ków,
mo że my przy pusz czać, że te ra pia SMR mo że być
sku tecz ną me to dą re ge ne ra cji po wy sił ko wej sto so -
wa nej w ce lu zmniej sza nia zmę cze nia mię śnio we go
po wsta łe go w cza sie ćwi czeń fi zycz nych, co bę dzie
przed mio tem na szych ko lej nych ba dań.

Wnio ski

1. Za sto so wa nie te ra pii SMR zmniej sza zmę cze nie
mię śnio we ob ja wia ją ce się zmniej sze niem me dia -
ny czę sto tli wo ści sy gna łu sEMG. 

2. Te ra pia SMR mo że być sku tecz ną me to dą sto so -
wa ną w ce lu przy spie sze nia mię śnio wej re ge ne -
ra cji po wy sił ko wej.

Discussion

The purpose of this study was to analyze the im -
mediate effect of self-myofascial release using a foam
roller on sEMG muscle activity during isometric con -
trac tion. The use of sEMG allows for non-invasive
examination of muscle fatigue during physical work -
out. One of the most frequently used sEMG parame -
ter to evaluate the level of muscle fatigue is the chan -
ge of the spectral median frequency (MF) of the sEMG
signal. The fatigue-induced decreases in MF have
been attributed to the accumulation of metabolic by-
products of muscular contraction and to absence of
changes in oxygenation of the muscle tissue [15].
The main finding of our study was that the MF of left
VMO muscle (SMR-free side) was decreased signi -
ficantly during second isometric test in comparison to
first sEMG measurement. Such interaction was not
found in the right VMO muscle (SMR side), where
there was no significant change within the MF para -
meter between two sEMG tests. Hence, based on
these findings, we hypothesized that no changes in
activity between two isometric tests are the result of
the use of SMR. The large number of studies has in -
vestigated the effect of the SMR on ROM, MVC and
muscles soreness. Cheatham et al. (2015) Syste ma -
tic Review based on 14 articles on SMR reported that
foam rolling may have short-term effects of increas -
ing joint ROM and reducing perceived pain after an
intense bout of exercise [1]. Similar findings are re -
ported in other studies [6,16,17]. However, none of
the work involved muscle fatigue testing using sEMG
MF parameters. To the best of our knowledge, our in -
vestigation is the first report describing effect of self-
myofascial release using a foam roller on spectral me -
dian frequency of EMG Signal. 

In summary, according to our findings, we can as -
sume that SMR may be a useful method for the ma -
na gement of muscles fatigue during exercises and
need to be confirmed in further studies. 

Conclusions 

1. Use of self-myofascial release affects the reduc -
tion of muscle fatigue tested with the spectral me -
dian frequency of EMG signal.

2. Foam rolling could beneficial in enhances mus cu -
lar recovery.
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