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Gecikmiş kas ağrısı, ağır eksantrik egzersizlerden meydana gelen ve yaklaşık 48 saatte zirve seviyesine 
ulaşan eklem hareket açıklığında azalmanın gözlemlendiği ağrı ve hassasiyete, vücuttaki bazı 
biyobelirteçlerin artışına sebep olur. Sporcularda sık görülebilen gecikmiş kas ağrısı semptomları 
performansın azalması, yaralanma riskinin artmasıyla antrenman ve müsabakalara katılımı 
engelleyebilmektedir. Bundan dolayı gecikmiş kas ağrısının en kısa süre içinde etkili yöntemlerle 
tedavi edilmesi gerekmektedir. Günümüzde gecikmiş kas ağrısı semptomlarının giderilmesinde; foam 
roller ile uygulanan kendi kendine myofasyal gevşetme yönteminin etkinliği antrenör, klinisyenler ve 
fizyoterapistlerce araştırılmaktadır. Bu çalışmanın amacı; futbol sporcularında oluşturulan gecikmiş 
kas ağrısı sonrasında foam roller kullanılarak gerçekleştirilen kendi kendine miyofasiyal gevşetme 
yönteminin etkisini incelemektir. Araştırma için Mersin Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurul 
Onayı alınmıştır. Çalışmaya 18-26 yaş arası toplam 21 sağlıklı erkek futbol sporcusu katılmıştır. 
Sporcular randomize deney grubu (n=12) ve kontrol grubu (n=9) iki gruba ayrılmıştır. Sporcularda 
izokinetik cihazla hamstring grup kaslarında gecikmiş kas ağrısı oluşturulmuştur. Gecikmiş kas ağrsı 
oluşturulma protokolü sonrası deney grubuna (n=12) hamstring grubu kaslara; foam roller, 10 set, her 
set 1 dak., her yuvarlama 1-2 sn sporcunın vücut ağırlığı ile oluşturulan basınçla kendi kendine 
uygulanmıştır. Çalışmaya katılan sporcuların egzersizden önce, sonra, egzersizden 6 ve 24 saat sonrası 
eklem hareket açıklığı, basınç ağrı eşiği, görsel ağrı skalası değerleri ile kan parametrelerinden kreatin 
kinaz, laktat dehidrogenaz ve nötrofil düzeyleri değerlendirilmiştir. Elde edilen veriler, tanımlayıcı 
istatistikler Mann Whitney U testi, Friedman testi ve Wilcoxon İşaretli Sıralar Testi ile analiz edilmiştir. 
Futbol sporcularında gecikmiş kas ağrısı sonrası foam roller ile kendi kendine uygulanan myofasyal 
gevşetme tekniğinin egzersiz öncesi, sonrası, 6. ve 24. saat ölçümlerinde serum kreatin kinaz, nötrofil, 
görsel ağrı skalası ve basınç ağrı eşiği değerlerine etkisi olmamıştır. 24. saat ölçümünde kendi kendine 
uygulanan foam roller uygulaması diz eklem hareket açıklığı değerlerini anlamlı derecede arttırmıştır 
(p<0,05). Yine 24. Saat ölçümlerinde laktat dehidrogenaz seviyesi değerlerini kontrol grubuna göre 
anlamlı derecede azaltmıştır (p<0,05). 
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