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Özet: 
Kompresyon giysileri, dokulara deri üzerinden dışsal mekanik basınç uygulayabilen 
özel bir yapıya sahip modern tekstil ürünleridir. Dokulara uygulanan dışsal basıncın 
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olumlu etkileri olabileceğini gösteren araştırma 
sonuçları kompresyon giysilerinin sporcular arasında yaygınlaşmasını sağlamıştır. 
Bununla birlikte araştırma sonuçlarının giysinin şekli, kapladığı bölge, giyim süresi 
ve uyguladıkları basınç oranları, uygulayıcıların form düzeyleri, yaş, cinsiyet ve 
antropometrik özellikleri, egzersiz tipi gibi değişkenlere göre farklılık göstermesi, 
ayrıca olumlu etkileri olduğunu gösteren araştırmaların yanında etkisi olmadığını 
gösteren çalışmaların da bulunması bu giysilerin etkilerinin temeli konusunda netlik 
olmadığını göstermektedir. Bu derleme araştırmasında spor alanında popülerliği artan 
kompresyon giysilerinin özellikleri, kullanımları, etkileri ve temel etki mekanizması 
hakkındaki ortak konsensüs konularında hem genel bilgiler hem de yeni araştırma 
sonuçları birlikte ele alınarak açıklanmış ve bu çalışmanın araştırmacı, sporcu, 
antrenör ve spor uzmanlarına faydalı bilgiler sağlaması ve bu alanda ulusal spor 
bilimleri literatüründe yerini alması amaçlanmıştır.

Anahtar Kelimeler: Dışsal Basınç, Spor Tekstilleri, Venöz Dönüş, Kan Akım Hızı, 
Atletik Performans, Isı Düzenleyici, Algısal Yanıtlar

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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Günümüzün rekabete ve başarıya odaklı spor konjonktüründe, gelişen teknolojinin de 
yardımıyla, atletik performansta artış elde etmeye yönelik yenilikçi, güvenli ve yasal 
ergojenik yardım ekipmanlarının gelişimi artış göstermektedir. Kompresyon giysilerinin 

de antrenmanlar ve müsabakalar esnasında ve sonrasında atletik performansta artış ve egzersiz 
sonrası toparlanmada gelişim elde etme amaçlı kullanımları farklı spor dallarındaki sporcular 
arasında giderek yaygınlaşmaktadır.

Kompresyon giysileri, medikal ya da sportif amaçlı olarak insan bedenine deri üzerinden, 
hareket kısıtlığı oluşturmayacak oranlarda dışsal basınç uygulayan özel giysilerdir (Brennan ve 
Miller, 1998; Perrey, 2008; Wang ve ark., 2011). Kompresyon uygulamasının venöz, arteriyal ve 
lenfatik sisteme bir takım fizyolojik ve biyokimyasal etkileri bulunmaktadır (Partsch, 2003). Varis 
çorapları gibi tıbbi amaçlı mekanik uygulamalar venöz fonksiyon yetersizliğinin önlenmesinde 
ve tedavisinde 50 yıldan uzun bir süredir oldukça etkin ve yaygın olarak kullanılmaktadır 
(Brennan ve Miller, 1998; Buhs ve ark., 1999; Wallace ve ark., 2006; Perrey, 2008).

Medikal alanda yapılan araştırmalar kompresyon giysilerinin; ödemi (Kraemer ve ark., 
2000; Akbulut ve ark., 2009), venöz göllenmeyi (Kraemer ve ark., 2000; Agu ve ark., 2004; 
Bringard ve ark., 2006a; Liu ve ark., 2008), kalp atım sayısını (Lovell ve ark., 2011), hematokrit 
değerlerini (Chatard ve ark., 2004), v.poplitealis (popliteal ven) kan akım hızını (Mayberry ve ark., 
1991; Liu ve ark., 2008), tıbbi operasyon sonrası oluşan derin venöz tromboz riskini (Amaragiri 
ve Lees, 2000; Sachdeva ve ark., 2010) ve venöz stazı (Benkö ve  ark., 2001) azaltma amaçlı, kol 
(Vaile ve ark., 2015) ve ön kol kan akışını (Bochmann ve ark., 2005; Yasuda ve ark., 2008), derin 
venöz dönüşü (Stanton ve ark., 1949; Spiro ve ark., 1970; Mayberry ve ark., 1991; Watanuki 
ve Murata, 1994; Liu ve ark., 2008), venöz hemodinamikleri (Ibegbuna ve ark., 2003), ortalama 
arteriyal basıncı (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 çıktıyı (Watanuki ve Murata, 1994; MacRae ve ark., 2012), laktatın 
organizmadan uzaklaştırılmasını (Chatard ve ark., 2004; Rimaud ve ark., 2010) arttırma amaçlı, 
uçuş nedenli derin venöz trombozu (Hsieh ve Lee, 2005), yüzeyel ve perforan ven çaplarını 
koruyarak venöz dilatasyonu (Buhs ve ark., 1999; Liu ve ark., 2008) ve ortostatik intoleransı 
(Platts ve ark., 2009; Stenger ve ark., 2010; Privett ve ark., 2010) önleme amaçlı ve bunların 
yanında yara, yanık ve skar (Garcia-Velasco ve ark., 1978; Brennan ve Miller, 1998; MacRae ve 
ark., 2011), venöz ülser (Blair ve ark., 1988; Fletcher ve ark., 1997; Sarkar ve Ballantyne, 2000; 
Simon ve ark., 2004; O’Meara ve ark., 2012) ve lenfödem (Brennan ve Miller, 1998; Warren ve 
ark., 2007; Doherty ve ark., 2009; King ve ark., 2012) tedavisinde kullanımının pozitif etkileri 
olduğunu göstermektedir. Araştırma sonuçlarından, bu giysilerin tıbbi alanda tedavi ve korunma 
amaçlı olarak etkin bir şekilde kullanıldığı ve öncelikli olarak venöz ve pulmoner dolaşıma, 
lenfatik sisteme ve mikrosirkülasyona yararları olduğu görülmektedir (Ramelet, 2002).

Kompresyon giysilerinin olumlu etkilerini gösteren çalışmalar bu giysilerin spor alanında 
popülerlik kazanmasında etkili olmaktadır. Literatürden elde edilen verilere göre bu giysilerle 
ilgili tıbbi alanda yapılan çalışmaların, spor bilimleri alanında yapılan çalışmalara oranla sayısal 
olarak daha fazla olduğu ve daha etkili sonuçlar ortaya koyduğu görülmektedir. Bu derlemede spor 
alanında etkileri konusunda ulusal literatürde yeterli çalışma bulunmayan kompresyon giysilerinin 
özellikleri, etki mekanizmaları, egzersiz ve toparlanma esnasındaki kullanımları ele alınmıştır.
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KOMPRESYON GIYSILERININ ÖZELLIKLERI

Dokulara uygulanan kompresyon giysilerle, bandaj ya da pnömatik cihazlarla elde 
edilmektedir. Kompresyon giysileri, üst beden (kolluk, uzun kollu ya da kolsuz tişört) ya da 
alt beden (diz ya da uyluk boyu çorap, diz ya da ayak bileği boyu tayt) gibi vücudun belirli 
bölgeleri için tasarlanarak bireysel ya da endüstriyel olarak üretilmektedir (Brennan ve Miller, 
1998; Perrey, 2008; Wang ve ark., 2011).

Bu giysilerin vücuda uyguladıkları basınç genellikle ortalama kapiller basıncını (24mmHg) 
aşmaktadır ve 20-35mmHg’lik alt ekstremite kompresyonu venöz kan akımında artış ile ven 
çapında azalmaya neden olurken daha düşük basınçlar bile (15mmHg) etkili klinik sonuçlar 
sağlayabilmektedir (Stanton ve ark., 1949; Wang ve ark., 2011). Buna rağmen aşırı yüksek 
basınç seviyeleri kılcal damarlar etrafındaki interstisyel sıvı basıncını arttırabilir ve bu da 
besin taşınmasında bozulmalara neden olabilir (Millet ve ark., 2006). Giysilerin uyguladıkları 
kompresyonun seviyesi giysilerin tipine, bedenine, uygulanan beden bölgesinin şekil ve boyutuna, 
kullanıcının postürüne, kullanılan materyalin yapısına ve fiziksel özelliklerine, yapılan spor 
aktivitesinin doğasına ve kumaşın esneklik miktarına bağlıdır (Troynikov ve ark., 2010; Wang ve 
ark., 2011; Brophy-Williams ve ark., 2015). Kompresyon giysileri için tasarlanan kumaşlar esnek 
bir yapıya ve ilk uzunluklarına geri dönebilme özelliğine sahiptirler ve uygun kompresyon için 
elastomerik (elastan, kauçuk, neopren) materyal ihtiva ederler (Wang ve ark., 2011). Giysilerin 
bu elastik yapısı dokulara uygulanan basıncın oranını belirlemektedir. Esnekliği az ve daha sert 
materyaller dinlenik durumda daha az, aktivite sırasında ise daha fazla basınç uygulamaktadırlar. 
Bazı çalışmalar uygulanan basınç değerinin aynı olmasına rağmen elastik olmayan giysilerin 
elastik giysilere göre daha belirgin hemodinamik etkiler sağladığını göstermektedir (Kline ve 
ark., 2008; Partsch, 2008; Ceyhan ve Erturan, 2013).

Beden seçiminde, giysinin kişinin bedenine uygun ve kişiye özel olarak seçilmesi önemlidir. 
Aynı bedene sahip iki bireyin baldır çevresi ya da tibia uzunluğu farklılık gösterebileceğinden 
dolayı aynı beden giysinin uyguladığı basınç da kişiden kişiye değişiklik gösterecektir. Beden 
seçiminde standart anatomik bölgeler kullanılmaktadır. Örneğin, alt beden giysisi için aşil 
tendonuyla baldır kaslarının birleşim noktası, maksimum çevreye sahip baldır bölgesi ve uyluğun 
orta bölgesi kullanılmaktadır (Oğlakcıoğlu ve Marmaralı, 2009; MacRae ve ark., 2011). 

Kompresyon giysilerinin uyguladıkları basınç (B) giysinin uyguladığı gerilimle (G) 
doğru, uygulanan vücut bölümünün yarıçapıyla (Y) ters orantılıdır ve bu Laplace yasası olarak 
tanımlanmaktadır (B=G/Y) (Şekil 1) (Ramelet, 2002). Buna göre vücut bölümünün yarıçapı 
arttıkça basınç düşer, giysinin uyguladığı gerilim arttıkça basınç artar.

Basınç seviyesi 15mmHg olan dışsal kompresyon venöz çapraz kesit alanında %20 düşüş 
sağlayarak hem yüzeyel hem de derin venöz akım hızını arttırmaktadır (Agu ve ark., 1999). Bu 
alandaki çalışmalar, 5-10 ile 120 mmHg aralığında basınç uygulayan kompresyon giysilerinin 
etkili sonuçlar sağladığını göstermektedir (Partsch, 2008).
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Şekil 1. Laplace yasasının şematik gösterimi (Maklewska ve ark., 2007’den uyarlanmıştır)

Ayakta duruş pozisyonunda kan akımı damarlar boyunca yavaştır. Venöz basınç, ayak 
ile sağ ventrikül arasında bulunan venlerdeki kanın toplam ağırlığına eşittir ve bu basınç 80-
100mmHg aralığındadır. Yürüyüş sırasında ise baldır kaslarında ve ayaklarda oluşan pompa 
etkisiyle kan akımı artış gösterir (Şekil 2). Bu etki venöz kan miktarını ve venöz basıncı 
(yaklaşık 10-20 mmHg) düşürmektedir (Partsch, 2003). Ayakta duruş pozisyonunda hidrostatik 
basınç, ayak bileğine doğru giderek artar, bu nedenle de bacağın alt bölümlerindeki damarları 
daraltmak, venöz reflüyü azaltmak ve venöz pompa etkisini arttırmak için daha yüksek basınç 
değerlerine ihtiyaç vardır (Agu ve ark., 1999; Ramelet, 2002; Partsch, 2008; Perrey, 2008). Alt 
ekstremitede en hızlı venöz akışı oluşturmak için optimal basınç derecesinin ayak bileğinde 18 
mmHg, baldır bölgesinde 14 mmHg, dizde 8 mmHg, uyluğun alt bölgesinde 10 mmHg, uyluğun 
üst bölgesinde ise 8 mmHg olmalıdır (Lawrence ve Kakkar, 1980; Autar, 2009). Kompresyon 
giysilerinin bu optimal basınç derecelerini belirli kas bölgelerine uygulayabilen ve basıncın 
distalden proksimale doğru dereceli olarak azalan şekilde tasarlandığı modelleri bulunduğu 
gibi tüm uzuva aynı basıncı uygulayan modelleri de bulunmaktadır (Brennan ve Miller, 1998; 
Agu ve ark., 1999; Perrey, 2008). Kompresyon giysilerinin dinlenme durumunda ve aktivite 
sırasında uyguladıkları basınç arasındaki ilişkide önemli role sahip olan elastik yapılarını 3-6 
ay süreyle koruyabilirler, belirtilen bu zaman aralıklarından sonra ise esnekliklerini kaybetmeye 
başladıklarından dolayı yenileriyle değiştirilmeleri gerekmektedir (Brennan ve Miller., 1998; 
Partsch, 2008; Ceyhan ve Erturan, 2013).

KOMPRESYON GIYSILERININ ETKI MEKANIZMASI

Kompresyon giysilerinin etkilerini daha iyi anlayabilmek için venöz dolaşım sisteminin 
anatomi ve fizyolojisi hakkında kısa bir bilgi vermek gerekmektedir. Venler derin, yüzeyel ve 
perforan venler olmak üzere üçe ayrılmaktadırlar. Derin venler kasların derin, yüzeyel venler 
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kasların yüzeysel bölgelerinde bulunurlar. Perforan venler ise derin fasyayı delip geçerek 
yüzeyel ve derin ven sistemlerini birbirine bağlarlar. Venlerin iç zarı yarım ay şeklinde kanın geri 
kaçmasını önleyen tek yönlü biküspit kapakçıklara sahiptir. Venöz kan akımı bu kapakçıkların 
yönlendirmesiyle yüzeyel venlerden derin venlere doğrudur (Şekil 2). Alt ekstremite sistemik 
venleri venöz kanı v.cava inferior’a, oradan da sağ ventriküle doğru iletirler (Yıldırım, 2007; 
Rees, 2012).

Şekil 2. Kompresyon giysilerinin dolaşıma etkisi, ayak ve kalf pompası

Yapılan çalışmalara bakıldığında kompresyon giysilerinin etki mekanizmasının bütünüyle 
anlaşılmadığı görülse de ortak görüş, bu giysilerin, uyguladıkları yeterli miktardaki dışsal 
basıncın etkisiyle giysinin kapladığı bölgedeki ekstremite ve yüzeyel ven çapında düşüşe, 
venöz duvar distansiyonunda düşüşe, kapakçık fonksiyonunda artışa, kas hareketlerinin derin 
venlerde oluşturduğu pompa etkisinde artışa ve bu pompa etkisine benzer venöz pompa etkisine 
(Şekil 2) neden olarak yüzeysel ven sisteminden derin ven sistemine olan kan akım miktarında 
dolayısıylada kalbe dönen kan miktarında artış ve kardiak çıktıda ise yaklaşık %5 oranında 
artış sağladığı yönündedir. Bunun sonucu olarak da dokulara giden kan miktarının, doku ve kas 
oksijenasyonunun arttığı, kalp atım sayısının düştüğü ve aynı şiddetteki egzersizler sırasında 
kardiak stresin azaldığı 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 ETKILERI

Spor alanında yapılan çalışmalara bakıldığında kompresyon giysilerinin başlıca etkileri 
olarak fiziksel, fizyolojik, dolaşımsal, algısal, ısı düzenleyici ve psikolojik yararlarından söz 
edilebilir. Bu bölümde genel başlıklar altında bu giysilerin etkileri ele alınmıştır.
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Aerobik Performansa Etkileri

Lovell ve ark. (2011), 30 dakikalık aralıklı ve tekrarlı devrelerden oluşan submaksimal 
koşu sırasında giyilen kompresyon taytlarının, venöz dönüşte artış, yüksek şiddetli koşu 
sonrası laktat konsantrasyonunda ve kalp atım sayısında düşüş sağlayarak aktif toparlanma 
sürecini geliştirebileceğini belirtmişlerdir. Chatard ve ark., (2004), beşer dakikalık 2 maksimal 
egzersiz arasındaki 80 dakikalık pasif dinlenme sırasında giyilen kompresyon çoraplarının 
kan laktat konsantrasyonu ve hematokrit değerlerini düşürdüğünü ve buna bağlı olarak ikinci 
performansı (%2.1) arttırdığını belirtmişlerdir. Bu sonuçlar kompresyon giysilerinin temel 
etki mekanizmasının büyük oranda dolaşımsal faktörlerden kaynaklı olabileceği düşüncesini 
desteklerken, bu giysilerin aerobik egzersizler sırasında ve yorucu egzersizler sonrasında 
toparlanma sürecinde etkili olabileceğini göstermektedir. Egzersiz sırasında giyilen kompresyon 
giysilerinin, ulaşılabilen maksimal kalp atım sayısında düşüş (Watanuki ve Murata, 1994; 
Varela-Sanz ve ark., 2011), egzersiz ekonomisinde (Bringard ve ark., 2006b), kas oksijenasyon 
ekonomisinde (Scanlan ve ark., 2008) ve aerobik koşu performansında artış (Kemmler ve 
ark., 2009) sağladığını, toparlanma sürecinde minimum 12 saat süreyle giyilen kompresyon 
giysilerinin ise pasif toparlanmaya göre kreatin kinaz klirensinde (Gill ve ark., 2006) ve 30 
dakikalık pnömatik kompresyonun laktat klirensinde artış (Martin ve ark., 2015) sağladığını, 
egzersiz sırasında (Miyamoto ve ark., 2011) ve toparlanma sırasında (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 kayıplarını düşürdüğünü gösteren 
sonuçlar da bunu destekler niteliktedir. Dokular üzerine uygulanan dışsal kompresyonun venöz 
dönüşe ve aktif kaslara olan kan akımına pozitif etkileri olduğunu gösteren araştırma sonuçları, 
kompresyon giysilerinin spor alanında popüler hale gelmesinde önemli bir paya sahiptir. 

Anaerobik Performansa Etkileri

Anaerobik aktiviteler spor dallarının hemen hepsinde oldukça önemlidir. Yapılan çalışmalar 
arasında kompresyon giysilerinin sıçramada etkili olduğunu (Doan ve ark., 2003) ortaya koyan 
sonuçlar olmasına rağmen, etkisi olmadığını (Kraemer ve ark., 1996; Kraemer ve ark., 1998; 
Sipes ve ark., 2011) gösteren çalışmalar da bulunmaktadır. Bu giysileri giymenin sprint süresine 
anlamlı etkisinin olmadığını gösteren çalışma sayısı da oldukça fazladır (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). Bunların 
yanında aerobik ve anaerobik güçte (Scanlan ve ark., 2008; Sipes ve ark., 2011), omuz izokinetik 
kuvvetinde (Lambert ve Dongas, 2006), anaerobik güçte (Sipes ve ark., 2011), anaerobik koşu 
performansında (Kemmler ve ark., 2009), kas aktivasyonlarında (Yasuda ve ark., 2008) ve eklem 
hareket açıklığında (Sands ve ark., 2014) artış ortaya koyan çalışma sonuçları da literatürdeki 
kaynaklarda yer almaktadır. Sonuçlara bakıldığında kompresyon giysilerinin özellikle anaerobik 
formdaki aktivitelerde farklı sonuçlar ortaya koyduğu görülmektedir. Uygulanan farklı 
kompresyon yöntemleri, kullanıcı portföyü, kullanılan giysiler ve uyguladıkları basınçlar gibi 
değişkenlerin çeşitliliği, ortak bir sonuç çıkarmayı ve genelleme yapmayı zorlaştırmaktadır.
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Kas Hasarına Etkileri

Alışılmışın dışındaki egzersizler ve özellikle eksantrik kasılma nedenli myofibril 
zedelenmeleri kas hasarına sebep olabilir (Howatson ve van Someren, 2008; Hazar, 2004). 
Kreatin kinaz ve laktat dehidrogenaz gibi bazı enzim konsantrasyonları kas hasarının en sık 
kullanılan göstergeleridir (Kraemer ve ark., 2001; Hazar, 2004). Toparlanma sürecinde giyilen 
kompresyon giysilerinin kas hasarında (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 düşüş sağladığı 
belirtilmiştir.

Algısal Etkileri

Eklem, kas, tendon ve deri mekanoreseptörlerinden gelen propriyoseptif sinyaller hareketin 
nöral kontrolünün temelini teşkil etmektedir (Aman ve ark., 2015). Kompresyon giysileri 
açısından algı, deri üzerinden uygulanan mekanik kompresyonun neden olduğu uyarıların, derinin 
dış yüzeyine yakın bölgelerde bulunan kutenöz mekanoreseptörler, kas ve tendon bölgelerinde 
bulunan muskulotendinöz mekanoreseptörler, termoreseptörler ve nosiseptörler aracılığıyla 
aksiyon potansiyellerine dönüştürülerek afferent yollarla önce spinal korda daha sonra da beyinin 
ilgili korteksine iletilerek burada anlamlandırılmasıdır (Lephart ve ark., 1998; Goldstein, 2014; 
Kale ve ark., 2014; Kaynak ve ark., 2015). Bu açıdan algısal etkiler, kompresyon giysilerinin 
bireyde yarattığı fiziksel, fizyolojik, psikolojik hisler olarak kısaca ifade edilebilir. 

Kompresyon giysilerinin kutenöz reseptörleri etkileyerek algısal yanıtlar üzerine pozitif 
etkileri ya da negatif olmayan etkileri bulunduğu belirtilmektedir (Macrae ve ark., 2011).  Buna 
göre literatürde, kompresyon giysilerinin eklem pozisyon algısını arttırdığını (Kraemer ve 
ark., 1998; Venckünas ve ark., 2014; Hooper ve ark., 2015) bunun da sakatlıklardan koruma 
sağladığını (Kraemer ve ark., 2001; Chaudhari ve ark., 2014) ve sahaya yönelik performansa 
olumlu algısal etkileri olduğunu (Hooper ve ark., 2015), referansa dayalı görsel-motor izleme 
performansını arttırdığını (Pearce ve ark., 2009), ıslaklık algısını, üşüme/terleme algısını ve 
termal algıyı etkilemediğini (Venckünas ve ark., 2014) belirten çalışma sonuçları da bunu 
destekler niteliktedir. 

Algısal değişkenler çoğunlukla, fiziksel aktivite ile ilgili algılanan psikofizyolojik stresi 
anlama konusunda oldukça önemi sonuçlar sağlayan görsel skalalar aracılığıyla bireysel olarak 
değerlendirilip derecelendirilerek sayısal veriye kolayca dönüştürülebilmesine  rağmen yapılan 
çalışmalarda kontrol şartlarının tipik olarak kompresyonsuz uygulamalar olmasından dolayı deney 
tasarımları tam anlamıyla tek kör çalışma özelliği göstermemekte ve katılımcıların çoğunlukla 
bu giysilerle ilgili ön yargılara sahip olmasından dolayı da yapılan değerlendirmeler konusunda 
bir takım zorluklar ortaya çıkmaktadır (Ali ve ark., 2007; Macrae ve ark., 2011; Abbiss ve ark., 
2015). Yapılan araştırmalar sonucunda literatürde ulaşılabilen tek kör çalışmaların (De Glanville 
ve Hamlin, 2012; Hamlin ve ark., 2012) oldukça sınırlı olduğu görülmüştür.

Bir önceki başlıkta da bahsedildiği gibi, alışılmışın dışındaki fiziksel aktivitelerden 
sonra iskelet kasında, kas hasarından kaynaklanabilen gecikmiş kas ağrısı olarak tanımlanan 
bir rahatsızlık hissi ortaya çıkabilir (Cheung ve ark., 2003). Araştırma sonuçları kompresyon 
giysilerinin hissedilen kas ağrısında (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), algılanan zorlukta (Rugg ve Sternlicht, 2013) ve gecikmiş 
kas ağrısında düşüş sağlarken (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 ağrısında 
etkisi olmadığını (Ali ve ark., 2007) belirtmektedir. Bu sonuçlara ek olarak, kompresyon 
giysilerinin algılanan eforda (Kraemer ve ark., 2001; Goh ve ark., 2011; Rugg ve Sternlicht, 
2013; Venckünas ve ark., 2014), algılanan ağrıda (Chatard ve ark., 2004), algılanan şişkinlikte 
(Buhs ve ark., 1999; Akbulut ve ark., 2009) ve algılanan yorgunlukta düşüş (Akbulut ve ark., 
2009; Gallaher ve ark., 2010; Goh ve ark., 2011; Figueiredo ve ark., 2011), algısal zindelikte 
(Kraemer ve ark., 2010) ve algısal toparlanmada artış (Hill ve ark., 2014) sağladığını gösteren 
çalışma sonuçları da bu giysilerin egzersizler sırasında ve sonrasındaki süreçte algısal yararları 
olabileceği düşüncesini destekler niteliktedir. Kompresyon giysilerinin pozitif etkilerini gösteren 
sonuçların yanında konfor algısına, terleme algısına, algılanan ağrıya (Bringard ve ark., 2006b), 
algılanan yorgunluğa (Duffield ve ark., 2010; Sperlich ve ark., 2010; De Granville ve Hamlin, 
2012), algılanan kas ağrısına (Trenell ve ark., 2006; Gallaher ve ark., 2010; Varela-Sanz ve ark., 
2011) pozitif etkisinin olmadığını ortaya koyan çalışmalar da literatürde bulunmaktadır.

Kompresyon giysileri için büyük öneme sahip olan konfor, giysiden ve dış çevreden 
kaynaklanan çok sayıda uyarıcının afferent yollarla beyne giderek orada anlamlandırılmasını 
içeren kompleks algısal bir süreçtir (Güneşoğlu, 2005). Konforun bireysel olarak algılanmasında 
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bir takım süreçler etkilidir. Bu süreçlerde giysinin rahatlığı, 
hafifliği, hareket kolaylığı, uyguladığı basınç, vücuda uygunluğu, amaca uygunluğu, teri 
emme ve atma özelliği, dokunsal, görsel ve termal özellikleri tüm giysiler için ortak özellikler 
olmasının yanında, sportif giysiler ve kompresyon giysileri için de oldukça önemli özelliklerdir 
(Choudhury ve ark., 2011; Çivitçi ve Dengin, 2014; Utkun, 2014). Kompresyon giysilerinin 
sağladığı konforla ilgili yapılan sınırlı sayıdaki çalışma sonuçlarına göre düşük basınç (4-12 
mmHg) uygulayan giysilerin daha konforlu hissettirdiği, daha yüksek basınç (23-32 mmHg) 
uygulayan giysilerin ise daha rahatsız hissettirdiği, yüksek basınç aralıklarının daha sıkı ve acı 
verici hissettirdiği (Ali ve ark., 2010; 2011), sıradan şortlara kıyasla kompresyon giysilerinin 
daha konforlu hissettirdiği (Rugg ve Sternlicht, 2013) ve psikolojik konforu arttırdığı (Venckünas 
ve ark., 2014) belirtilmiştir. 

Kompresyon giysilerinin psikolojik etkileri, değinilmesi gereken diğer bir konudur. Bu 
konuda yapılan çalışmalar oldukça sınırlı olmasına rağmen kompresyon giysilerinin olumlu 
psikolojik etkiler sağlayabileceği belirtilmektedir (Goh ve ark., 2011). Psikolojik faktörlerin 
daha net ortaya konması için plasebo kontrollü çalışmalara ihtiyaç vardır. Literatürde yapılan 
araştırmalar sonucu bu alanda yapılmış olan plasebo çalışmaların oldukça az olduğu görülmüştür 
(Higgins ve ark., 2009; De Glanville ve Hamlin, 2012). Çapraz-geçişli çalışmalarda ise plasebo 
şartları ile kompresyon şartları arasındaki basınç algı farklılıklarının kutenöz reseptörler 
aracılığıyla katılımcılar tarafından algılanması psikolojik faktörlerin net olarak ortaya konmasını 
zorlaştırmaktadır. Bununla beraber bu çalışmalarda kullanılan kompresyon uygulamayan 
giysilerin plasebo etkisi ya da giysinin bedeni sarma etkisi kontrol edilememektedir. Çünkü 
plasebo veya kontrol giysileri az bile olsa vücuda bir gerilim uygulamaktadırlar. Bu nedenle 
yapılması planlanan çalışmalarda kompresyon etkisi dışındaki özellikleri ve görünümleri 
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açısından mümkün olduğunca benzer giysiler kullanılmalıdır (Macrae ve ark., 2011). Telkin 
yoluyla etki yapan her türlü yöntem ya da maddenin etkisi olarak tanımlanan plasebo etkisinin 
(Göker ve ark., 2009) uygulanacağı çalışmalarda verilmesi düşünülen sözlü telkinlerde 
kullanılacak ifadelere de dikkat etmek gereklidir.

Isı Düzenleyici Etkileri

Vücut egzersiz sırasında enerjiyi metabolik süreçler yoluyla mekanik işe ve ısıya 
dönüştürerek dışarıya aktarır. Ortaya çıkan sıcaklık terleme ve terin deri üzerinden buharlaşması 
yoluyla vücuttan uzaklaştırılır (Wenger, 2012). Soğuk ortamlarda ise vücut iç katmanın 
sıcaklığını sabit tutmak için deri gibi dış katmanın sıcaklığını da kullanır ve bu nedenle de dış 
katmanın sıcaklığı düşüş gösterir (Daanen, 2015). Deri kan akımı, sıcaklığın deriden vücudun 
diğer dokularına doğru akışını kontrol eder. Sıcaklığın bu şekilde konveksiyonla (hareket yoluyla 
ısı değişimi) değişimi, kan akım oranına ve doku ile dokuya taşınan kan arasındaki sıcaklık 
farkına bağlıdır. Serin bir ortamda deri kan akımındaki değişiklikler vücudun dış katmanındaki 
sıcaklığı değiştirir. Soğuk ortamda deri kan akımı azalırsa, etkilenen deri yüzeyi daha da soğur 
ve derialtı dokular soğuk deriyle temas sonucu (kondüksiyon) ısı kaybederek daha da soğurlar 
(Çengel, 2008; Wenger, 2012). 

Kompresyon giysilerinin egzersiz sırasında ısı düzenlemeye etkileriyle ilgili çalışmalar 
yapılmaktadır. Deri sıcaklığının ve iç sıcaklığın, egzersiz sırasında (20dk dinlenme sonrası 
maxVO2 %70’inde 30dk koşu ve koşuyu takip eden maxVO2 %40’ında 10dk yürüyüş) giyilen 
farklı materyallerden oluşan ve kompresyon uygulamayan uzun kollu 3 farklı üst beden giysisine 
(1- %100 polyester, 2- %52 yün / %18.8 mikron / %48 polyester, 3- %100 yün) göre değişmediği 
belirtilmiştir (Laing ve ark., 2008). Egzersiz sırasında giyilen kompresyon giysilerinin ise giysinin 
kapladığı bölgedeki deri sıcaklığında artış sağladığı (Duffield ve Portus, 2007; Doan ve ark., 
2003; Duffield ve ark., 2008; Houghton ve ark., 2009; MacRae ve ark., 2012; Venckünas ve ark., 
2014), iç sıcaklıklar olan gastrointestinal (Houghton ve ark., 2009), rektal (Goh ve ark., 2011; 
Venckünas ve ark., 2014), ösofagus (MacRae ve ark., 2012) ve timpanik sıcaklığa (Duffield ve 
ark., 2008) ise etkisi olmadığı belirtilmiştir.

Kompresyon giysilerinin iç sıcaklığa etkisi olmazken deri sıcaklığını arttırdığını gösteren 
bu araştırma sonuçları, bu giysilerin deri kan akımını azaltma etkisiyle (Mayberry ve ark., 
1991; Perrey, 2008) ve kumaşın özelliğine göre teri emerek buharlaşmanın soğutucu etkisini 
düşürmesiyle (Gavin, 2003) konveksiyonun azalabileceği, bunun sonucunda da deri sıcaklığının 
artacağı, vücut sıcaklığının ise korunacağı şeklinde yorumlanabilir. Bunun yanında vücudun dış 
katmanını saran ekstra bir katman olarak değerlendirildiğinde bu giysilerin içerdiği kumaşın 
özelliklerine göre nem kaybı, rüzgar, elbise altındaki bölgede oluşan mikroklima, kondüksiyon 
ve konveksiyon gibi farklı etkilerden kaynaklı olarak soğuk veya sıcak ortamlarda farklı etkilere 
neden olabileceği düşünülebilir. Kompresyon giysilerinin deri sıcaklığını arttırma etkisi, soğuk 
ortamlarda yapılan egzersizlerde yararlı olabilir. Sıcak ortamlarda ise 30 dakikaya kadar olan 
egzersizler sırasında kompresyon giysileri giymenin ısı düzenlemesinde bozulmaya neden 
olmadığı (Goh ve ark., 2011) belirtilmiştir.

Kas Sallanmalarına Etkileri 
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Kompresyon giysilerinin bir başka etkisi ise fiziksel aktiviteler sırasında kas kütlesinin 
sallanmalarını düşürmesidir. Kas sallanmalarının düşmesi uzun süreli submaksimal egzersizlerde 
daha düşük enerji tüketimi sağlamaktadır (Bringard ve ark., 2006b). Egzersizler sırasında özellikle 
büyük kütleli kasların sallanmaları, uygulanan hareketin tekniğini bozabileceği gibi yorgunluğu 
da arttırabilir (Doan ve ark., 2003). Kompresyon giysileri sıçrama aktivitesinin konma safhasında 
m.quadriceps’te oluşan çok yönlü kas sallanmaları gibi salınımları düşürmektedir (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 Olmadığını Belirten Bulgular

Kompresyon giysilerinin performansa etkileriyle ilgili alt başlıklarda belirtilen tüm bu 
çalışmaların yanı sıra, pozitif etkisi olmadığını gösteren araştırmalar da literatürde bulunmaktadır. 
Bu araştırmaların sonuçlarına göre ise bu giysilerin; sıçrama performansına (Ali ve ark., 2011), 
ortalama kalp atım sayısı ve kan laktat değerlerine (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 koşu süresine (Doan ve ark., 2003), toparlanma sırasında pasif egzersize göre kreatin kinaz 
klirensine (Gill ve ark., 2006), laktik asit klirensine (Ali ve ark., 2010), ileri sıçrama performansına, 
kuvvete, kalp atım sayısına, laktat, pH, kreatin kinaz, c-reaktif protein değerlerine (Duffield ve 
ark., 2010), dikey sıçramaya (Kraemer ve ark., 1996; French ve ark., 2008; Davies ve ark., 2009; 
Sipes ve ark., 2011), çoklu sıçramaya (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), algılanan yorgunluk düzeyine (Duffield ve ark., 2010; Kraemer ve ark., 2010), hissedilen 
kas ağrısına (Trenell ve ark., 2006; French ve ark., 2008; Fletcher ve ark., 2014), konfor ve termal 
algılamalara (Bringard ve ark., 2006b), koşu ekonomisine (Ali ve ark., 2010; Varela-Sanz ve ark., 
2011; Rider ve ark., 2014), kas hasarına (Trenell ve ark., 2006; Davies ve ark., 2009; Hill ve ark., 
2014), çeviklik performansına (Davies ve ark., 2009), 10, 20 ve 40m tekrarlı koşu performansına 
(Duffield ve Portus, 2007; Hamlin ve ark., 2012), kriket branşına özgü performansa, beden kitle 
indeksine ve laktat, oksijen saturasyonu, parsiyel oksijen basıncı gibi kan değerlerine (Duffield ve 
Portus, 2007), egzersiz sırasındaki venöz dönüşe, kardiyorespiratuvar ve metabolik parametrelere 
(Sperlich ve ark., 2010, 2011; Priego ve ark., 2015), tekrarlı ve yüksek güç üretimine (Kraemer 
ve ark., 1998), egzersizden sonraki gün 20m sprint süresine (Duffield ve ark., 2008; Lepers 
ve ark., 2010), zirve güç performansına (Duffield ve ark., 2008), kalp atım sayısı ve oksijen 
tüketimine (Goh ve ark., 2011), kan akımına (Liu ve ark., 2008), üst beden kardiyorespiratuvar 
parametrelere, ön kol kan akımı ve oksijenasyonuna (Dascombe ve ark., 2013), v.poplitealis 
kan akım hızı ve çapına (Stein ve ark., 2010), dayanıklılık performansına (Dascombe ve ark., 
2011; Varela-Sanz ve ark., 2011; Flecther ve ark., 2014), eklem hareket açıklığına (French ve 
ark., 2008), yorucu bir egzersizden sonra kassal performans kayıplarını azaltmaya (Northey ve 
ark., 2015), toparlanma periyodundaki kas kan akımına (Sperlich ve ark., 2013a), toparlanma 
periyodundaki glikoz resentezine ve dolayısıyla toparlanmaya (Keck ve ark., 2015), izometrik 
kuvvete (Martorelli ve ark., 2015), pozitif etkisinin olmadığını gösteren çalışmalar da literatürde 
bulunmaktadır.

Bu sonuçlara ek olarak, kompresyon giysileri giymenin egzersiz sonrası kuvvet üretimini 
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(Kraemer ve ark., 2001; Perrey ve ark., 2008; Ali ve ark., 2011; Rugg ve Sternlicht, 2013) ve 
çoklu sıçramalarda ortalama güç ve kuvvet üretimini koruduğu (Kraemer ve ark., 1996), dışsal 
darbelere ve travmalara karşı koruyucu etkisi olduğu (Brennan ve Miller, 1998; Doan ve ark., 
2003; Borras ve ark., 2011), sıcak ortamlarda bile ısı düzenlemesini bozmadığı (Goh ve ark., 
2011), denge, çeviklik, dikey sıçrama, sürat ve dayanıklılık performanslarını arttırmadığı fakat 
aynı zamanda sınırlamadığı (Bernhardt ve Anderson, 2005) belirtilmiştir.

SONUÇ VE ÖNERILER

Bu derlemede, vücuda deri üzerinden uygun miktarlarda basınç uygulayan kompresyon 
giysilerinin, uzun süreli egzersizlerde yorgunluğu geciktirmede, toparlanmayı hızlandırmada, 
metabolik son ürünlerin uzaklaştırılmasında, vücut ısısının düzenlenmesinde, kas sallanmalarının 
ve kas ağrılarının azaltılmasında, sakatlıklardan korunmada, algısal,  psikolojik etkiler ve aynı 
zamanda dolaşımı arttırması sonucu metabolik etkiler açısından kısmen ya da tamamen yararlı 
olduğunu gösteren sonuçlar ve bunun yanında da pozitif ya da negatif etkisinin olmadığını gösteren 
araştırma sonuçları birlikte değerlendirilmiştir. Kompresyon giysilerinde en önemli noktanın 
giysilerin uyguladıkları basınç seviyesi ve basınç gradyanı olduğu söylenebilir. Önerilen basınç 
aralıklarının içerisinde uygulandığında bu giysilerin herhangi bir risk taşımadığı gibi negatif 
bir etkisi olmadığı belirtilmiştir. Çok çeşitli uygulamaları olan kompresyon giysilerinin yararlı 
olmadığını gösteren araştırmalar, sonuçlar arasında farklılıkların olduğunu ve bu giysilerin insan 
bedenine olan etkisinin temel nedeni konusunda netlik olmadığını göstermektedir. Bu giysilerin 
temel etki mekanizmasının ve sahaya yönelik etkilerinin net olarak anlaşılması için daha kesin 
sonuçlara ihtiyaç duyulduğu gibi bu amaca yönelik çalışmalar arttırılmalıdır. Kompresyon 
giysilerinin basınç etkisinden ayrı olarak, bedeni sarma etkisinin, psikolojik ve plasebo 
etkilerinin de araştırma sonuçlarında paya sahip olabilecekleri, ayrıca yapılan çalışmalarda 
katılımcıların fiziksel özellikleri ve performans seviyeleri, giysilerin özellikleri ve uyguladıkları 
basınç miktarı, uygulama süresi ve yöntemi gibi birçok değişken bulunduğu da göz ardı 
edilmemelidir. Kompresyon giysilerinin etkili olduğunu gösteren çalışma sonuçları arasındaki 
oransal farklılıkların kaynaklarından biri olarak da bu giysilerin bölgesel ya da tüm beden 
tipleri düşünülebilir. Bu çalışmayla kompresyon giysilerinin etkilerinden maksimum oranda 
faydalanmak için gerekli olduğu düşünülen temel bilgiler, bilimsel sonuçlarla desteklenerek 
sunulmaya çalışılmış olup spor uzmanlarına konu hakkında bilgi sağlaması amaçlanmıştır. 
Tüm bu değerlendirmeler doğrultusunda, bu giysilerin sportif performansa anlamlı etkilerinin 
olabileceği fakat uygulama farklılıklarının önemli olduğu belirtilebilir. İleride yapılacak 
çalışmaların belirtilen unsurlar göz önüne alınarak planlanması, araştırmacılar ve araştırma 
sonuçları açısından faydalı olacaktır.
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