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Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Sporda Kompresyon Giysileri
Compression Garments in Sport

Celil KACOGLU

Ozet:

Kompresyon giysileri, dokulara deri tizerinden dissal mekanik basing uygulayabilen
6zel bir yapiya sahip modern tekstil iiriinleridir. Dokulara uygulanan digsal basincin
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olumlu etkileri olabilecegini gdsteren arastirma
sonuglart kompresyon giysilerinin sporcular arasinda yayginlagmasini saglamistir.
Bununla birlikte arastirma sonuglarinin giysinin sekli, kapladig1 bolge, giyim siiresi
ve uyguladiklar1 basing oranlari, uygulayicilarin form diizeyleri, yas, cinsiyet ve
antropometrik 6zellikleri, egzersiz tipi gibi degiskenlere gore farklilik gostermesi,
ayrica olumlu etkileri oldugunu gdsteren arastirmalarin yaninda etkisi olmadigini
gosteren ¢aligmalarin da bulunmasi bu giysilerin etkilerinin temeli konusunda netlik
olmadigini géstermektedir. Bu derleme arastirmasinda spor alaninda popiilerligi artan
kompresyon giysilerinin 6zellikleri, kullanimlari, etkileri ve temel etki mekanizmasi
hakkindaki ortak konsensiis konularinda hem genel bilgiler hem de yeni aragtirma
sonuglart birlikte ele alinarak agiklanmig ve bu calismanin arastirmaci, sporcu,
antrenor ve spor uzmanlarina faydali bilgiler saglamasi ve bu alanda ulusal spor
bilimleri literatiiriinde yerini almas1 amaglanmistir.

Anahtar Kelimeler: Dissal Basing, Spor Tekstilleri, Vendz Doniig, Kan Akim Hizi,
Atletik Performans, Is1 Diizenleyici, Algisal Yanitlar

Abstract:

Compression garments are modern textiles that has a special structure which be able
to apply external mechanical pressure over the skin to the subcutaneous tissues.
Research results showing that the positive physical, physiological and psychological
benefits of externally applied pressure to the tissue might have led to widespread
among athletes of compression garments. According to these possible effects
of compression garments has become increasingly widespread among athletes.
However, with the presence of the studies that have no positive effects for athletic
performance shows that the results are influenced by the variables such as the garment
type, surrounding area and worn duration, exercise type, age, gender, form level
and anthropometric characteristics of practitioners gradient of applied pressure and
according that the effect mechanisms of these clothes are not clarified. In this review,
the characteristics, the main effect common consensus on the mechanism, usage,
effects of compression garments was described. General information and the new
research results about these clothes with increasing popularity in the sports field was
discussed to provide useful information for athletes, coaches and sports specialists
and this way, we purposed to taking its place in national sports science literature.

Keywords: External Pressure, Sport Textiles, Venous Return, Blood Flow Velocity,
Athletic Performance, Thermoregulation, Perceptual Responses
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SPORDA KOMPRESYON GIYSILERI

yardimiyla, atletik performansta artis elde etmeye yonelik yenilik¢i, giivenli ve yasal

ergojenik yardim ekipmanlarinin gelisimi artis gdstermektedir. Kompresyon giysilerinin
de antrenmanlar ve miisabakalar esnasinda ve sonrasinda atletik performansta artis ve egzersiz
sonrasi1 toparlanmada gelisim elde etme amacl kullanimlar farkli spor dallarindaki sporcular
arasinda giderek yayginlagsmaktadir.

Gﬁnﬁmﬁzﬁn rekabete ve basariya odakli spor konjonktiiriinde, gelisen teknolojinin de

Kompresyon giysileri, medikal ya da sportif amagli olarak insan bedenine deri iizerinden,
hareket kisitlig1 olusturmayacak oranlarda digsal basing uygulayan 6zel giysilerdir (Brennan ve
Miller, 1998; Perrey, 2008; Wang ve ark., 2011). Kompresyon uygulamasinin vendz, arteriyal ve
lenfatik sisteme bir takim fizyolojik ve biyokimyasal etkileri bulunmaktadir (Partsch, 2003). Varis
coraplar1 gibi tibbi amagli mekanik uygulamalar ven6z fonksiyon yetersizliginin 6nlenmesinde
ve tedavisinde 50 yildan uzun bir siiredir oldukca etkin ve yaygin olarak kullanilmaktadir
(Brennan ve Miller, 1998; Buhs ve ark., 1999; Wallace ve ark., 2006; Perrey, 2008).

Medikal alanda yapilan arastirmalar kompresyon giysilerinin; 6demi (Kraemer ve ark.,
2000; Akbulut ve ark., 2009), vendz gollenmeyi (Kraemer ve ark., 2000; Agu ve ark., 2004;
Bringard ve ark., 2006a; Liu ve ark., 2008), kalp atim sayisini (Lovell ve ark., 2011), hematokrit
degerlerini (Chatard ve ark., 2004), v.poplitealis (popliteal ven) kan akim hizin1 (Mayberry ve ark.,
1991; Liu ve ark., 2008), tibbi operasyon sonrasi olusan derin vendz tromboz riskini (Amaragiri
ve Lees, 2000; Sachdeva ve ark., 2010) ve vendz stazi (Benko ve ark., 2001) azaltma amagli, kol
(Vaile ve ark., 2015) ve 6n kol kan akisin1 (Bochmann ve ark., 2005; Yasuda ve ark., 2008), derin
vendz doniisli (Stanton ve ark., 1949; Spiro ve ark., 1970; Mayberry ve ark., 1991; Watanuki
ve Murata, 1994; Liu ve ark., 2008), venéz hemodinamikleri (Ibegbuna ve ark., 2003), ortalama
arteriyal basinct (Williamson ve ark., 1994), kas (Agu ve ark., 2004; Bringard ve ark., 2006a;
Sear ve ark., 2010) ve derin doku oksijenasyonunu (Agu ve ark., 2004; Bringard ve ark., 2006a;
Sear ve ark., 2010), kardiak ¢iktiy1 (Watanuki ve Murata, 1994; MacRae ve ark., 2012), laktatin
organizmadan uzaklastirilmasini (Chatard ve ark., 2004; Rimaud ve ark., 2010) arttirma amagli,
ucus nedenli derin vendz trombozu (Hsieh ve Lee, 2005), yiizeyel ve perforan ven ¢aplarini
koruyarak vendz dilatasyonu (Buhs ve ark., 1999; Liu ve ark., 2008) ve ortostatik intoleransi
(Platts ve ark., 2009; Stenger ve ark., 2010; Privett ve ark., 2010) 6nleme amacli ve bunlarin
yaninda yara, yanik ve skar (Garcia-Velasco ve ark., 1978; Brennan ve Miller, 1998; MacRae ve
ark., 2011), venoz tlser (Blair ve ark., 1988; Fletcher ve ark., 1997; Sarkar ve Ballantyne, 2000;
Simon ve ark., 2004; O’Meara ve ark., 2012) ve lenfodem (Brennan ve Miller, 1998; Warren ve
ark., 2007; Doherty ve ark., 2009; King ve ark., 2012) tedavisinde kullaniminin pozitif etkileri
oldugunu gostermektedir. Arastirma sonuglarindan, bu giysilerin tibbi alanda tedavi ve korunma
amagli olarak etkin bir sekilde kullanildig1 ve oncelikli olarak vendéz ve pulmoner dolasima,
lenfatik sisteme ve mikrosirkiilasyona yararlar1 oldugu goriilmektedir (Ramelet, 2002).

Kompresyon giysilerinin olumlu etkilerini gosteren calismalar bu giysilerin spor alaninda
popiilerlik kazanmasinda etkili olmaktadir. Literatiirden elde edilen verilere gore bu giysilerle
ilgili tibbi alanda yapilan calismalarin, spor bilimleri alaninda yapilan ¢aligmalara oranla sayisal
olarak daha fazla oldugu ve daha etkili sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir. Bu derlemede spor
alaninda etkileri konusunda ulusal literatiirde yeterli ¢aligma bulunmayan kompresyon giysilerinin
ozellikleri, etki mekanizmalari, egzersiz ve toparlanma esnasindaki kullanimlari ele alinmistir.
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KOMPRESYON GiYSILERININ OZELLIKLERIi

Dokulara uygulanan kompresyon giysilerle, bandaj ya da pnomatik cihazlarla elde
edilmektedir. Kompresyon giysileri, iist beden (kolluk, uzun kollu ya da kolsuz tisort) ya da
alt beden (diz ya da uyluk boyu corap, diz ya da ayak bilegi boyu tayt) gibi viicudun belirli
bolgeleri icin tasarlanarak bireysel ya da endiistriyel olarak tiretilmektedir (Brennan ve Miller,
1998; Perrey, 2008; Wang ve ark., 2011).

Bu giysilerin viicuda uyguladiklari basing genellikle ortalama kapiller basincini (24mmHg)
asmaktadir ve 20-35mmHg’lik alt ekstremite kompresyonu vendz kan akiminda artis ile ven
capinda azalmaya neden olurken daha diisiik basinglar bile (15mmHg) etkili klinik sonuglar
saglayabilmektedir (Stanton ve ark., 1949; Wang ve ark., 2011). Buna ragmen asir1 yiiksek
basing seviyeleri kilcal damarlar etrafindaki interstisyel sivi basincini arttirabilir ve bu da
besin taginmasinda bozulmalara neden olabilir (Millet ve ark., 2006). Giysilerin uyguladiklar
kompresyonun seviyesi giysilerin tipine, bedenine, uygulanan beden bolgesinin sekil ve boyutuna,
kullanicinin postiiriine, kullanilan materyalin yapisina ve fiziksel 6zelliklerine, yapilan spor
aktivitesinin dogasina ve kumasin esneklik miktaria baglidir (Troynikov ve ark., 2010; Wang ve
ark., 2011; Brophy-Williams ve ark., 2015). Kompresyon giysileri i¢in tasarlanan kumaslar esnek
bir yapiya ve ilk uzunluklarina geri donebilme 6zelligine sahiptirler ve uygun kompresyon i¢in
elastomerik (elastan, kauguk, neopren) materyal ihtiva ederler (Wang ve ark., 2011). Giysilerin
bu elastik yapis1 dokulara uygulanan basincin oranini belirlemektedir. Esnekligi az ve daha sert
materyaller dinlenik durumda daha az, aktivite sirasinda ise daha fazla basing uygulamaktadirlar.
Bazi calismalar uygulanan basing degerinin ayni olmasina ragmen elastik olmayan giysilerin
elastik giysilere gére daha belirgin hemodinamik etkiler sagladigini gostermektedir (Kline ve
ark., 2008; Partsch, 2008; Ceyhan ve Erturan, 2013).

Beden se¢iminde, giysinin kisinin bedenine uygun ve kisiye 6zel olarak se¢ilmesi dnemlidir.
Ayni1 bedene sahip iki bireyin baldir ¢evresi ya da tibia uzunlugu farklilik gosterebileceginden
dolay1 ayn1 beden giysinin uyguladig1 basing da kisiden kisiye degisiklik gosterecektir. Beden
se¢iminde standart anatomik bélgeler kullaniimaktadir. Ornegin, alt beden giysisi igin asil
tendonuyla baldir kaslarinin birlesim noktasi, maksimum ¢evreye sahip baldir bolgesi ve uylugun
orta bolgesi kullanilmaktadir (Oglakcioglu ve Marmarali, 2009; MacRae ve ark., 2011).

Kompresyon giysilerinin uyguladiklar1 basing (B) giysinin uyguladigi gerilimle (QG)
dogru, uygulanan viicut boliimiiniin yaricapiyla (Y) ters orantilidir ve bu Laplace yasasi olarak
tanimlanmaktadir (B=G/Y) (Sekil 1) (Ramelet, 2002). Buna gore viicut boliimiiniin yarigap1
arttikca basing diiser, giysinin uyguladigi gerilim arttikca basing artar.

Basing seviyesi 15mmHg olan digsal kompresyon vendz ¢apraz kesit alaninda %20 diisiis
saglayarak hem ylizeyel hem de derin vendz akim hizini arttirmaktadir (Agu ve ark., 1999). Bu
alandaki caligmalar, 5-10 ile 120 mmHg aralifinda basing uygulayan kompresyon giysilerinin
etkili sonuglar sagladigini gostermektedir (Partsch, 2008).
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Sekil 1. Laplace yasasinin sematik gosterimi (Maklewska ve ark., 2007’den uyarlanmistir)

Kompresyon
giysisi

Kompresyon giysisinin
uyguladig basing

]

Ayakta durus pozisyonunda kan akimi damarlar boyunca yavagtir. Vendz basing, ayak
ile sag ventrikiil arasinda bulunan venlerdeki kanin toplam agirligina esittir ve bu basing 80-
100mmHg araligindadir. Yiiriiylis sirasinda ise baldir kaslarinda ve ayaklarda olusan pompa
etkisiyle kan akimi artis gosterir (Sekil 2). Bu etki vendz kan miktarini ve vendz basinci
(yaklasik 10-20 mmHg) diistirmektedir (Partsch, 2003). Ayakta durus pozisyonunda hidrostatik
basing, ayak bilegine dogru giderek artar, bu nedenle de bacagin alt boliimlerindeki damarlar
daraltmak, venoz reflilyli azaltmak ve vendz pompa etkisini arttirmak i¢in daha yiiksek basing
degerlerine ihtiya¢ vardir (Agu ve ark., 1999; Ramelet, 2002; Partsch, 2008; Perrey, 2008). Alt
ekstremitede en hizli vendz akis1 olusturmak icin optimal basing derecesinin ayak bileginde 18
mmHg, baldir bolgesinde 14 mmHg, dizde 8 mmHg, uylugun alt bolgesinde 10 mmHg, uylugun
iist bolgesinde ise 8 mmHg olmalidir (Lawrence ve Kakkar, 1980; Autar, 2009). Kompresyon
giysilerinin bu optimal basing derecelerini belirli kas bolgelerine uygulayabilen ve basincin
distalden proksimale dogru dereceli olarak azalan sekilde tasarlandigi modelleri bulundugu
gibi tim uzuva ayni basinci uygulayan modelleri de bulunmaktadir (Brennan ve Miller, 1998;
Agu ve ark., 1999; Perrey, 2008). Kompresyon giysilerinin dinlenme durumunda ve aktivite
sirasinda uyguladiklar1 basing arasindaki iliskide 6nemli role sahip olan elastik yapilarini 3-6
ay slireyle koruyabilirler, belirtilen bu zaman araliklarindan sonra ise esnekliklerini kaybetmeye
basladiklarindan dolay1 yenileriyle degistirilmeleri gerekmektedir (Brennan ve Miller., 1998;
Partsch, 2008; Ceyhan ve Erturan, 2013).

KOMPRESYON GiYSILERININ ETKi MEKANiIiZMASI

Kompresyon giysilerinin etkilerini daha iyi anlayabilmek i¢in ven6z dolagim sisteminin
anatomi ve fizyolojisi hakkinda kisa bir bilgi vermek gerekmektedir. Venler derin, yiizeyel ve
perforan venler olmak {izere iice ayrilmaktadirlar. Derin venler kaslarin derin, yiizeyel venler
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kaslarin yiizeysel bolgelerinde bulunurlar. Perforan venler ise derin fasyayi delip gecerek
ylzeyel ve derin ven sistemlerini birbirine baglarlar. Venlerin i¢ zar1 yarim ay seklinde kanin geri
kagmasin1 6nleyen tek yonlii bikiispit kapake¢iklara sahiptir. Venoz kan akimi bu kapakgiklarin
yonlendirmesiyle yiizeyel venlerden derin venlere dogrudur (Sekil 2). Alt ekstremite sistemik
venleri ven6z kani v.cava inferior’a, oradan da sag ventrikiile dogru iletirler (Yildirim, 2007;

Rees, 2012).

Sekil 2. Kompresyon giysilerinin dolasima etkisi, ayak ve kalf pompasi

Perforan venler

Yii 1 venl
uzeyel venler Derin venler

Giysinin
uyguladigi basing
Kalf pompasi

Ayak pompasi

Yapilan caligmalara bakildiginda kompresyon giysilerinin etki mekanizmasinin biitliniiyle
anlagilmadig1 goriilse de ortak goriis, bu giysilerin, uyguladiklar1 yeterli miktardaki digsal
basincin etkisiyle giysinin kapladigi bolgedeki ekstremite ve yiizeyel ven g¢apinda diisiise,
venoz duvar distansiyonunda diisiise, kapak¢ik fonksiyonunda artiga, kas hareketlerinin derin
venlerde olusturdugu pompa etkisinde artisa ve bu pompa etkisine benzer vendz pompa etkisine
(Sekil 2) neden olarak ylizeysel ven sisteminden derin ven sistemine olan kan akim miktarinda
dolayisiylada kalbe donen kan miktarinda artis ve kardiak ciktida ise yaklagik %5 oraninda
artis sagladig1 yoniindedir. Bunun sonucu olarak da dokulara giden kan miktarinin, doku ve kas
oksijenasyonunun arttig1, kalp atim sayisinin diistiigii ve ayn1 siddetteki egzersizler sirasinda
kardiak stresin azaldig1 belirtilmektedir (Agu ve ark., 1999; Agu ve ark., 2004; Perrey, 2008; De
Glanville ve Hamlin, 2012; Bovenschen ve ark., 2013; Ceyhan ve Erturan, 2013; Sikka ve ark.,
2014).

KOMPRESYON GiYSILERININ SPOR ALANINDAKI ETKIiLERI

Spor alaninda yapilan ¢aligmalara bakildiginda kompresyon giysilerinin baslica etkileri
olarak fiziksel, fizyolojik, dolasimsal, algisal, 1s1 diizenleyici ve psikolojik yararlarindan s6z
edilebilir. Bu boliimde genel basliklar altinda bu giysilerin etkileri ele alinmigtir.
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Aerobik Performansa Etkileri

Lovell ve ark. (2011), 30 dakikalik aralikli ve tekrarli devrelerden olusan submaksimal
kosu sirasinda giyilen kompresyon taytlarinin, vendz doniiste artis, yiiksek siddetli kosu
sonras1 laktat konsantrasyonunda ve kalp atim sayisinda diisiis saglayarak aktif toparlanma
siirecini gelistirebilecegini belirtmislerdir. Chatard ve ark., (2004), beser dakikalik 2 maksimal
egzersiz arasindaki 80 dakikalik pasif dinlenme sirasinda giyilen kompresyon g¢oraplarinin
kan laktat konsantrasyonu ve hematokrit degerlerini diislirdiigiinii ve buna bagh olarak ikinci
performanst (%2.1) arttirdigin1 belirtmiglerdir. Bu sonuglar kompresyon giysilerinin temel
etki mekanizmasiin biiyiik oranda dolagimsal faktorlerden kaynakli olabilecegi diisiincesini
desteklerken, bu giysilerin aerobik egzersizler sirasinda ve yorucu egzersizler sonrasinda
toparlanma siirecinde etkili olabilecegini gostermektedir. Egzersiz sirasinda giyilen kompresyon
giysilerinin, ulasilabilen maksimal kalp atim sayisinda diisiis (Watanuki ve Murata, 1994;
Varela-Sanz ve ark., 2011), egzersiz ekonomisinde (Bringard ve ark., 2006b), kas oksijenasyon
ekonomisinde (Scanlan ve ark., 2008) ve aerobik kosu performansinda artis (Kemmler ve
ark., 2009) sagladigini, toparlanma siirecinde minimum 12 saat siireyle giyilen kompresyon
giysilerinin ise pasif toparlanmaya gore kreatin kinaz klirensinde (Gill ve ark., 2006) ve 30
dakikalik pnomatik kompresyonun laktat klirensinde artis (Martin ve ark., 2015) sagladigini,
egzersiz sirasinda (Miyamoto ve ark., 2011) ve toparlanma sirasinda (Kraemer ve ark. 2001;
Gallaher ve ark., 2010; De Granville ve Hamlin, 2012; Driller ve Halson, 2013; Armstrong
ve ark., 2015) giyilen kompresyon giysilerinin performans kayiplarini diisiirdiigiinii gosteren
sonuglar da bunu destekler niteliktedir. Dokular iizerine uygulanan dissal kompresyonun venéz
dontige ve aktif kaslara olan kan akimina pozitif etkileri oldugunu gdsteren arastirma sonuglari,
kompresyon giysilerinin spor alaninda popiiler hale gelmesinde 6nemli bir paya sahiptir.

Anaerobik Performansa Etkileri

Anaerobik aktiviteler spor dallarinin hemen hepsinde olduk¢a 6nemlidir. Yapilan calismalar
arasinda kompresyon giysilerinin sigramada etkili oldugunu (Doan ve ark., 2003) ortaya koyan
sonuglar olmasina ragmen, etkisi olmadigin1 (Kraemer ve ark., 1996; Kraemer ve ark., 1998;
Sipes ve ark., 2011) gosteren caligmalar da bulunmaktadir. Bu giysileri giymenin sprint siiresine
anlaml etkisinin olmadigini gosteren caligma sayist da oldukga fazladir (Doan ve ark., 2003;
Duffield ve Portus, 2007; Duffield ve ark., 2008; French ve ark., 2008; Davies ve ark., 2009;
Lepers ve ark., 2010; Ali ve ark., 2011; Sipes ve ark., 2011; Faulkner ve ark., 2013). Bunlarin
yaninda aerobik ve anaerobik gii¢te (Scanlan ve ark., 2008; Sipes ve ark., 2011), omuz izokinetik
kuvvetinde (Lambert ve Dongas, 2006), anaerobik giicte (Sipes ve ark., 2011), anaerobik kosu
performansinda (Kemmler ve ark., 2009), kas aktivasyonlarinda (Yasuda ve ark., 2008) ve eklem
hareket agikliginda (Sands ve ark., 2014) artis ortaya koyan ¢alisma sonuglar1 da literatiirdeki
kaynaklarda yer almaktadir. Sonuglara bakildiginda kompresyon giysilerinin 6zellikle anaerobik
formdaki aktivitelerde farkli sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir. Uygulanan farkl
kompresyon yontemleri, kullanict portfoyii, kullanilan giysiler ve uyguladiklar1 basinglar gibi
degiskenlerin cesitliligi, ortak bir sonug ¢ikarmay1 ve genelleme yapmay1 zorlastirmaktadir.
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Kas Hasarma Etkileri

Alisilmisin  disindaki egzersizler ve oOzellikle eksantrik kasilma nedenli myofibril
zedelenmeleri kas hasarina sebep olabilir (Howatson ve van Someren, 2008; Hazar, 2004).
Kreatin kinaz ve laktat dehidrogenaz gibi bazi enzim konsantrasyonlari kas hasarmin en sik
kullanilan gostergeleridir (Kraemer ve ark., 2001; Hazar, 2004). Toparlanma siirecinde giyilen
kompresyon giysilerinin kas hasarinda (Jakeman ve ark., 2010a; 2010b), kreatin kinaz (Duffield
ve Portus, 2007; Duffield ve ark., 2008; Davies ve ark., 2009; Kraemer ve ark., 2010; Figueiredo
ve ark., 2011) ve laktat dehidrogenaz (Figueiredo ve ark., 2011) seviyesinde diisiis sagladigi
belirtilmistir.

Algisal Etkileri

Eklem, kas, tendon ve deri mekanoreseptorlerinden gelen propriyoseptif sinyaller hareketin
noral kontroliiniin temelini teskil etmektedir (Aman ve ark., 2015). Kompresyon giysileri
acisindan algi, deri iizerinden uygulanan mekanik kompresyonun neden oldugu uyarilarin, derinin
dis yiizeyine yakin bolgelerde bulunan kuten6z mekanoreseptorler, kas ve tendon bdlgelerinde
bulunan muskulotendindz mekanoreseptorler, termoreseptorler ve nosiseptorler araciligiyla
aksiyon potansiyellerine doniistiiriilerek afferent yollarla 6nce spinal korda daha sonra da beyinin
ilgili korteksine iletilerek burada anlamlandirilmasidir (Lephart ve ark., 1998; Goldstein, 2014;
Kale ve ark., 2014; Kaynak ve ark., 2015). Bu acidan algisal etkiler, kompresyon giysilerinin
bireyde yarattifi fiziksel, fizyolojik, psikolojik hisler olarak kisaca ifade edilebilir.

Kompresyon giysilerinin kutendz reseptorleri etkileyerek algisal yanitlar tizerine pozitif
etkileri ya da negatif olmayan etkileri bulundugu belirtilmektedir (Macrae ve ark., 2011). Buna
gore literatiirde, kompresyon giysilerinin eklem pozisyon algisini arttirdigin1 (Kraemer ve
ark., 1998; Venckiinas ve ark., 2014; Hooper ve ark., 2015) bunun da sakatliklardan koruma
sagladigin1 (Kraemer ve ark., 2001; Chaudhari ve ark., 2014) ve sahaya yonelik performansa
olumlu algisal etkileri oldugunu (Hooper ve ark., 2015), referansa dayali1 gorsel-motor izleme
performansii arttirdigin1 (Pearce ve ark., 2009), 1slaklik algisini, iisiime/terleme algisini ve
termal algiy1 etkilemedigini (Venckiinas ve ark., 2014) belirten ¢alisma sonuclari da bunu
destekler niteliktedir.

Algisal degiskenler cogunlukla, fiziksel aktivite ile ilgili algilanan psikofizyolojik stresi
anlama konusunda olduk¢a dnemi sonuglar saglayan gorsel skalalar araciligiyla bireysel olarak
degerlendirilip derecelendirilerek sayisal veriye kolayca doniistiirilebilmesine ragmen yapilan
calismalarda kontrol sartlarinin tipik olarak kompresyonsuz uygulamalar olmasindan dolay1 deney
tasarimlar1 tam anlamiyla tek kor ¢alisma 6zelligi gostermemekte ve katilimeilarin ¢ogunlukla
bu giysilerle ilgili 6n yargilara sahip olmasindan dolay1 da yapilan degerlendirmeler konusunda
bir takim zorluklar ortaya ¢ikmaktadir (Ali ve ark., 2007; Macrae ve ark., 2011; Abbiss ve ark.,
2015). Yapilan aragtirmalar sonucunda literatiirde ulasilabilen tek kor ¢aligmalarin (De Glanville
ve Hamlin, 2012; Hamlin ve ark., 2012) oldukg¢a sinirl oldugu goriilmiistiir.

Bir onceki baslikta da bahsedildigi gibi, alisilmisin disindaki fiziksel aktivitelerden
sonra iskelet kasinda, kas hasarindan kaynaklanabilen gecikmis kas agrist olarak tanimlanan
bir rahatsizlik hissi ortaya cikabilir (Cheung ve ark., 2003). Arastirma sonuglari kompresyon
giysilerinin hissedilen kas agrisinda (Buhs ve ark., 1999; Chatard ve ark., 2004; Ali ve ark., 2007;
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Duffield ve Portus, 2007; Davies ve ark., 2009; Kraemer ve ark., 2010; Jakeman ve ark., 2010a,
2010b; Duffield ve ark., 2008, 2010; Gallaher ve ark., 2010; Goh ve ark., 2011; Miyamoto ve
ark., 2011; Driller ve Halson, 2013), algilanan zorlukta (Rugg ve Sternlicht, 2013) ve gecikmis
kas agrisinda diisiis saglarken (Kraemer ve ark. 2001; Perrey ve ark., 2008; Webb ve Willems,
2010; Hamlin ve ark., 2012; Valle ve ark., 2013; Beliard ve ark., 2015), akut kas agrisinda
etkisi olmadigin1 (Ali ve ark., 2007) belirtmektedir. Bu sonuglara ek olarak, kompresyon
giysilerinin algilanan eforda (Kraemer ve ark., 2001; Goh ve ark., 2011; Rugg ve Sternlicht,
2013; Venckiinas ve ark., 2014), algilanan agrida (Chatard ve ark., 2004), algilanan siskinlikte
(Buhs ve ark., 1999; Akbulut ve ark., 2009) ve algilanan yorgunlukta diisiis (Akbulut ve ark.,
2009; Gallaher ve ark., 2010; Goh ve ark., 2011; Figueiredo ve ark., 2011), algisal zindelikte
(Kraemer ve ark., 2010) ve algisal toparlanmada artis (Hill ve ark., 2014) sagladigin1 gosteren
calisma sonuglar1 da bu giysilerin egzersizler sirasinda ve sonrasindaki siirecte algisal yararlari
olabilecegi diisiincesini destekler niteliktedir. Kompresyon giysilerinin pozitif etkilerini gosteren
sonuglarin yaninda konfor algisina, terleme algisina, algilanan agriya (Bringard ve ark., 2006b),
algilanan yorgunluga (Duffield ve ark., 2010; Sperlich ve ark., 2010; De Granville ve Hamlin,
2012), algilanan kas agrisina (Trenell ve ark., 2006; Gallaher ve ark., 2010; Varela-Sanz ve ark.,
2011) pozitif etkisinin olmadigin1 ortaya koyan ¢aligmalar da literatiirde bulunmaktadir.

Kompresyon giysileri i¢in biiyilk éneme sahip olan konfor, giysiden ve dis ¢evreden
kaynaklanan c¢ok sayida uyaricinin afferent yollarla beyne giderek orada anlamlandirilmasini
iceren kompleks algisal bir siiregtir (Giinesoglu, 2005). Konforun bireysel olarak algilanmasinda
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bir takim siirecler etkilidir. Bu siireclerde giysinin rahatligi,
hafifligi, hareket kolayligi, uyguladigi basing, viicuda uygunlugu, amaca uygunlugu, teri
emme ve atma 6zelligi, dokunsal, gorsel ve termal 6zellikleri tiim giysiler i¢in ortak ozellikler
olmasinin yaninda, sportif giysiler ve kompresyon giysileri i¢in de olduk¢a 6nemli 6zelliklerdir
(Choudhury ve ark., 2011; Civit¢i ve Dengin, 2014; Utkun, 2014). Kompresyon giysilerinin
sagladig1 konforla ilgili yapilan sinirlt sayidaki ¢alisma sonuglarina gore diisiik basing (4-12
mmHg) uygulayan giysilerin daha konforlu hissettirdigi, daha yiiksek basing (23-32 mmHg)
uygulayan giysilerin ise daha rahatsiz hissettirdigi, yiiksek basing araliklarinin daha siki ve aci
verici hissettirdigi (Ali ve ark., 2010; 2011), siradan sortlara kiyasla kompresyon giysilerinin
daha konforlu hissettirdigi (Rugg ve Sternlicht, 2013) ve psikolojik konforu arttirdig1 (Venckiinas
ve ark., 2014) belirtilmistir.

Kompresyon giysilerinin psikolojik etkileri, deginilmesi gereken diger bir konudur. Bu
konuda yapilan c¢aligmalar oldukca sinirli olmasina ragmen kompresyon giysilerinin olumlu
psikolojik etkiler saglayabilecegi belirtilmektedir (Goh ve ark., 2011). Psikolojik faktorlerin
daha net ortaya konmasi i¢in plasebo kontrollii caligmalara ihtiya¢ vardir. Literatiirde yapilan
arastirmalar sonucu bu alanda yapilmis olan plasebo ¢alismalarin oldukc¢a az oldugu goriilmiistiir
(Higgins ve ark., 2009; De Glanville ve Hamlin, 2012). Capraz-gegisli calismalarda ise plasebo
sartlar1 ile kompresyon sartlar1 arasindaki basing algi farkliliklarimin kutendz reseptorler
aracilifiyla katilimcilar tarafindan algilanmasi psikolojik faktorlerin net olarak ortaya konmasini
zorlagtirmaktadir. Bununla beraber bu calismalarda kullanilan kompresyon uygulamayan
giysilerin plasebo etkisi ya da giysinin bedeni sarma etkisi kontrol edilememektedir. Cilinkii
plasebo veya kontrol giysileri az bile olsa viicuda bir gerilim uygulamaktadirlar. Bu nedenle
yapilmasi planlanan c¢alismalarda kompresyon etkisi disindaki ozellikleri ve goriiniimleri
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acisindan miimkiin oldugunca benzer giysiler kullanilmalidir (Macrae ve ark., 2011). Telkin
yoluyla etki yapan her tiirlii yontem ya da maddenin etkisi olarak tanimlanan plasebo etkisinin
(Goker ve ark., 2009) uygulanacagi c¢aligmalarda verilmesi diisiiniilen sozli telkinlerde
kullanilacak ifadelere de dikkat etmek gereklidir.

Is1 Diizenleyici Etkileri

Viicut egzersiz sirasinda enerjiyi metabolik siiregcler yoluyla mekanik ise ve 1siya
dontistiirerek disartya aktarir. Ortaya ¢ikan sicaklik terleme ve terin deri tizerinden buharlagmast
yoluyla viicuttan uzaklastirilir (Wenger, 2012). Soguk ortamlarda ise viicut i¢ katmanin
sicakligini sabit tutmak i¢in deri gibi dig katmanin sicakligini da kullanir ve bu nedenle de dis
katmanin sicaklig1 diislis gosterir (Daanen, 2015). Deri kan akimi, sicakligin deriden viicudun
diger dokularina dogru akisini kontrol eder. Sicakligin bu sekilde konveksiyonla (hareket yoluyla
1s1 degisimi) degisimi, kan akim oranina ve doku ile dokuya tasinan kan arasindaki sicaklik
farkina baglidir. Serin bir ortamda deri kan akimindaki degisiklikler viicudun dis katmanindaki
sicakligr degistirir. Soguk ortamda deri kan akimi azalirsa, etkilenen deri yiizeyi daha da sogur
ve derialt1 dokular soguk deriyle temas sonucu (kondiiksiyon) 1s1 kaybederek daha da sogurlar
(Cengel, 2008; Wenger, 2012).

Kompresyon giysilerinin egzersiz sirasinda 1s1 diizenlemeye etkileriyle ilgili calismalar
yapilmaktadir. Deri sicakliginin ve i¢ sicakliin, egzersiz sirasinda (20dk dinlenme sonrasi
maxVO, %70’inde 30dk kosu ve kosuyu takip eden maxVO, %40’ inda 10dk yuriiyiis) giyilen
farkli materyallerden olusan ve kompresyon uygulamayan uzun kollu 3 farkli {ist beden giysisine
(1- %100 polyester, 2- %52 yiin / %18.8 mikron / %48 polyester, 3- %100 yiin) gore degismedigi
belirtilmistir (Laing ve ark., 2008). Egzersiz sirasinda giyilen kompresyon giysilerinin ise giysinin
kapladig1 bolgedeki deri sicakliginda artis sagladig: (Duffield ve Portus, 2007; Doan ve ark.,
2003; Duffield ve ark., 2008; Houghton ve ark., 2009; MacRae ve ark., 2012; Venckiinas ve ark.,
2014), i¢ sicakliklar olan gastrointestinal (Houghton ve ark., 2009), rektal (Goh ve ark., 2011;
Venckiinas ve ark., 2014), 6sofagus (MacRae ve ark., 2012) ve timpanik sicakliga (Duffield ve
ark., 2008) ise etkisi olmadig1 belirtilmistir.

Kompresyon giysilerinin i¢ sicaklia etkisi olmazken deri sicakligini arttirdigini gosteren
bu aragtirma sonuglari, bu giysilerin deri kan akimini azaltma etkisiyle (Mayberry ve ark.,
1991; Perrey, 2008) ve kumasin 6zelligine gore teri emerek buharlagsmanin sogutucu etkisini
disiirmesiyle (Gavin, 2003) konveksiyonun azalabilecegi, bunun sonucunda da deri sicakliginin
artacagi, viicut sicakliginin ise korunacagi seklinde yorumlanabilir. Bunun yaninda viicudun dis
katmanini saran ekstra bir katman olarak degerlendirildiginde bu giysilerin i¢erdigi kumasin
Ozelliklerine gére nem kayb, riizgar, elbise altindaki bolgede olusan mikroklima, kondiiksiyon
ve konveksiyon gibi farkli etkilerden kaynakli olarak soguk veya sicak ortamlarda farkli etkilere
neden olabilecegi diisiiniilebilir. Kompresyon giysilerinin deri sicakligini arttirma etkisi, soguk
ortamlarda yapilan egzersizlerde yararli olabilir. Sicak ortamlarda ise 30 dakikaya kadar olan
egzersizler sirasinda kompresyon giysileri giymenin 1s1 diizenlemesinde bozulmaya neden
olmadig1 (Goh ve ark., 2011) belirtilmistir.

Kas Sallanmalarina EtKileri
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Kompresyon giysilerinin bir bagka etkisi ise fiziksel aktiviteler sirasinda kas kiitlesinin
sallanmalarini diisiirmesidir. Kas sallanmalarinin diismesi uzun stireli submaksimal egzersizlerde
daha diisiik enerji tiiketimi saglamaktadir (Bringard ve ark., 2006b). Egzersizler sirasinda 6zellikle
bliyiik kiitleli kaslarin sallanmalari, uygulanan hareketin teknigini bozabilecegi gibi yorgunlugu
da arttirabilir (Doan ve ark., 2003). Kompresyon giysileri sigrama aktivitesinin konma sathasinda
m.quadriceps’te olusan ¢ok yonlii kas sallanmalar1 gibi salinimlart diisiirmektedir (Kraemer ve
ark., 1998; Doan ve ark., 2003; Bringard ve ark., 2006b; Wallace ve ark., 2006; Borras ve ark.,
2011; Sperlich ve ark., 2013b).

Kompresyon Giysilerinin Pozitif Etkileri Olmadigim1 Belirten Bulgular

Kompresyon giysilerinin performansa etkileriyle ilgili alt bagliklarda belirtilen tiim bu
calismalarin yani sira, pozitif etkisi olmadigini gosteren aragtirmalar da literatiirde bulunmaktadir.
Bu arastirmalarin sonuglarina gore ise bu giysilerin; sigrama performansina (Ali ve ark., 2011),
ortalama kalp atim sayis1 ve kan laktat degerlerine (Houghton ve ark., 2009; Ali ve ark., 2007,
2011; Martorelli ve ark., 2015), 400m (Faulkner ve ark., 2013), 10km (Ali ve ark., 2007; 2011),
5-10-20m (Davies ve ark., 2009), 30m (French ve ark., 2008), 40m (Sipes ve ark., 2011) ve
60m kosu siiresine (Doan ve ark., 2003), toparlanma sirasinda pasif egzersize gore kreatin kinaz
klirensine (Gill ve ark., 2006), laktik asit klirensine (Ali ve ark.,2010), ileri sicrama performansina,
kuvvete, kalp atim sayisina, laktat, pH, kreatin kinaz, c-reaktif protein degerlerine (Duffield ve
ark., 2010), dikey sicramaya (Kraemer ve ark., 1996; French ve ark., 2008; Davies ve ark., 2009;
Sipes ve ark., 2011), ¢coklu sigramaya (French ve ark., 2008), toparlanmaya (French ve ark., 2008;
Duffield ve ark., 2010; De Granville ve Hamlin, 2012; Fletcher ve ark., 2014; Martin ve ark.,
2015), algilanan yorgunluk diizeyine (Duffield ve ark., 2010; Kraemer ve ark., 2010), hissedilen
kas agrisina (Trenell ve ark., 2006; French ve ark., 2008; Fletcher ve ark., 2014), konfor ve termal
algilamalara (Bringard ve ark., 2006b), kosu ekonomisine (Ali ve ark., 2010; Varela-Sanz ve ark.,
2011; Rider ve ark., 2014), kas hasarina (Trenell ve ark., 2006; Davies ve ark., 2009; Hill ve ark.,
2014), ceviklik performansina (Davies ve ark., 2009), 10, 20 ve 40m tekrarli kosu performansina
(Duffield ve Portus, 2007; Hamlin ve ark., 2012), kriket bransina 6zgii performansa, beden kitle
indeksine ve laktat, oksijen saturasyonu, parsiyel oksijen basinci gibi kan degerlerine (Duffield ve
Portus, 2007), egzersiz sirasindaki vendz doniise, kardiyorespiratuvar ve metabolik parametrelere
(Sperlich ve ark., 2010, 2011; Priego ve ark., 2015), tekrarl1 ve yiiksek gii¢ tiretimine (Kraemer
ve ark., 1998), egzersizden sonraki giin 20m sprint siiresine (Duffield ve ark., 2008; Lepers
ve ark., 2010), zirve gii¢ performansina (Duffield ve ark., 2008), kalp atim sayis1 ve oksijen
tikketimine (Goh ve ark., 2011), kan akimina (Liu ve ark., 2008), list beden kardiyorespiratuvar
parametrelere, on kol kan akimi ve oksijenasyonuna (Dascombe ve ark., 2013), v.poplitealis
kan akim hiz1 ve ¢apina (Stein ve ark., 2010), dayaniklilik performansina (Dascombe ve ark.,
2011; Varela-Sanz ve ark., 2011; Flecther ve ark., 2014), eklem hareket acikligina (French ve
ark., 2008), yorucu bir egzersizden sonra kassal performans kayiplarini azaltmaya (Northey ve
ark., 2015), toparlanma periyodundaki kas kan akimina (Sperlich ve ark., 2013a), toparlanma
periyodundaki glikoz resentezine ve dolayisiyla toparlanmaya (Keck ve ark., 2015), izometrik
kuvvete (Martorelli ve ark., 2015), pozitif etkisinin olmadigin1 gésteren ¢alismalar da literatiirde
bulunmaktadir.

Bu sonuglara ek olarak, kompresyon giysileri giymenin egzersiz sonrast kuvvet tiretimini
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(Kraemer ve ark., 2001; Perrey ve ark., 2008; Ali ve ark., 2011; Rugg ve Sternlicht, 2013) ve
coklu sigramalarda ortalama gii¢ ve kuvvet iiretimini korudugu (Kraemer ve ark., 1996), dissal
darbelere ve travmalara karsi koruyucu etkisi oldugu (Brennan ve Miller, 1998; Doan ve ark.,
2003; Borras ve ark., 2011), sicak ortamlarda bile 1s1 diizenlemesini bozmadigi1 (Goh ve ark.,
2011), denge, ¢eviklik, dikey sigrama, siirat ve dayaniklilik performanslarini arttirmadig: fakat
ayn1 zamanda siirlamadig1 (Bernhardt ve Anderson, 2005) belirtilmistir.

SONUC VE ONERILER

Bu derlemede, viicuda deri iizerinden uygun miktarlarda basing uygulayan kompresyon
giysilerinin, uzun siireli egzersizlerde yorgunlugu geciktirmede, toparlanmay1 hizlandirmada,
metabolik son liriinlerin uzaklastirilmasinda, viicut 1sisinin diizenlenmesinde, kas sallanmalarinin
ve kas agrilarinin azaltilmasinda, sakatliklardan korunmada, algisal, psikolojik etkiler ve ayni
zamanda dolasimi arttirmasi sonucu metabolik etkiler agisindan kismen ya da tamamen yararl
oldugunu gosteren sonuglar ve bunun yaninda da pozitif ya da negatif etkisinin olmadigini gésteren
aragtirma sonuglar birlikte degerlendirilmistir. Kompresyon giysilerinde en énemli noktanin
giysilerin uyguladiklar1 basing seviyesi ve basing gradyan1 oldugu sdylenebilir. Onerilen basing
araliklarinin igerisinde uygulandiginda bu giysilerin herhangi bir risk tagimadigi gibi negatif
bir etkisi olmadig1 belirtilmistir. Cok cesitli uygulamalar1 olan kompresyon giysilerinin yararh
olmadigini gosteren aragtirmalar, sonuglar arasinda farkliliklarin oldugunu ve bu giysilerin insan
bedenine olan etkisinin temel nedeni konusunda netlik olmadigin1 gostermektedir. Bu giysilerin
temel etki mekanizmasinin ve sahaya yonelik etkilerinin net olarak anlasilmasi i¢in daha kesin
sonuglara ihtiya¢ duyuldugu gibi bu amaca yonelik calismalar arttirilmalidir. Kompresyon
giysilerinin basing etkisinden ayr1 olarak, bedeni sarma etkisinin, psikolojik ve plasebo
etkilerinin de arastirma sonuglarinda paya sahip olabilecekleri, ayrica yapilan c¢alismalarda
katilimcilarin fiziksel 6zellikleri ve performans seviyeleri, giysilerin 6zellikleri ve uyguladiklar
basing miktari, uygulama siiresi ve yontemi gibi bir¢ok degisken bulundugu da goz ardi
edilmemelidir. Kompresyon giysilerinin etkili oldugunu gosteren ¢alisma sonuglari arasindaki
oransal farkliliklarin kaynaklarindan biri olarak da bu giysilerin bolgesel ya da tiim beden
tipleri diistintilebilir. Bu ¢alismayla kompresyon giysilerinin etkilerinden maksimum oranda
faydalanmak i¢in gerekli oldugu diisiiniilen temel bilgiler, bilimsel sonuclarla desteklenerek
sunulmaya caligilmis olup spor uzmanlarina konu hakkinda bilgi saglamasi amacglanmistir.
Tim bu degerlendirmeler dogrultusunda, bu giysilerin sportif performansa anlaml etkilerinin
olabilecegi fakat uygulama farkliliklarinin 6nemli oldugu belirtilebilir. Ileride yapilacak
caligmalarin belirtilen unsurlar géz Oniline alinarak planlanmasi, arastirmacilar ve arastirma
sonuclar1 agisindan faydali olacaktir.
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