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i —wn. .0Odziez kompresyjna podczas uprawiania
sportu usprawnia prace ukladu krazenia, wspomaga prace miesni i przyspiesza ich
regeneracje. Stworzona zostala dla zawodowych sportowcow, coraz chetniej jednak jest
wykorzystywana takze przez amatorow. Opaski i skarpety kompresyjne przyniosa tez ulge
osobom cierpiacym z powodu nadmiernie opuchnietych nég po dlugiej podrozy.

Ubrania kompresyjne wykorzystuja zasade zmiennego ucisku. Ta sama zasada od lat stosowana jest
w medycznej odziezy kompresyjnej, np. rajstopach zapobiegajacych powstawaniu zylakéw.
Zastosowanie stopniowego ucisku usprawnia bowiem prace uktadu krazenia: krew jest szybciej
pompowana w strone serca, szybciej tez odprowadza z miesni kwas mlekowy. Jest to szczegdlnie
wazne dla osob uprawiajacych sport, bo zwiekszone stezenie kwasu mlekowego w miesniach
powoduje uczucie bolu. Sportowa odziez kompresyjna zostata stworzona gtdwnie dla biegaczy
i triathlonistow, ale z powodzeniem wykorzystywana jest takze przez osoby zajmujace sie sportem
amatorsko.

- Odziez kompresyjna jest tak naprawde bardzo szeroko zastosowana i w sporcie zawodowym, i w
sporcie amatorskim, nie ma zadnych przeciwwskazan do jej uzytkowania - mowi Piotr Betkowski,
ekspert Puma Polska, w rozmowie z agencja informacyjna Newseria Lifestyle. - Jest to pomyst
zaczerpniety z lecznictwa, poniewaz kompresja byta uZywana na samym poczqtku do leczenia
roznego rodzaju schorzen i teraz to, co w medycynie sie sprawdzilo, jest wykorzystywane w sporcie.

Bieganie w opaskach kompresyjnych na udach lub tydkach zmniejsza wstrzasy miesni w czasie biegu,
dzieki czemu obniza sie ich napiecie. Miesnie mniej sie mecza i szybciej regeneruja po wysitku.
Ubrania kompresyjne stabilizuja ponadto miesnie i Sciegna, a tym samym zmniejszaja ryzyko kontuzji
spowodowanych przeciazeniem.

- Tkaniny uzyte do produkcji odziezy kompresyjnej sq na pierwszy rzut oka bardzo podobne do tych,
ktore sq uzywane w zwyktej odziezy sportowej. Aczkolwiek jest tutaj zupetnie inna mieszanina
materiatow. Jest to niezauwazalne, ale odczuwalne podczas wykonywania réznego rodzaju ruchow -
wyjasnia Piotr Betkowski.

Odziez kompresyjna zostata stworzona tak, aby odpowiadata budowie anatomicznej cztowieka,
dlatego bardzo wazne jest idealne dobranie rozmiaru. Ubrania kompresyjne, aby spetniaty swoja
funkcje, powinny by¢ Scisle przylegac¢ do ciata. Na polskim rynku sa dostepne kompresyjne opaski na
tydki, uda i rece, skarpety, getry i koszulki. Zasada stopniowej kompresji oznacza regulowanie sity
ucisku: im nizej, tym wieksza jest kompresja. W skarpetkach oznacza to, ze sita kompresji jest
najwieksza przy kostce, a najmniejsza na tydce.

- Tak, jak przebiegajq grupy miesniowe lub pojedyncze miesnie odpowiedzialne za poszczegodlne
ruchy, tak pozniej ta odziez opina te miejsca, aby z nimi wspotdziata¢ przy wykonywanym ruchu.
Czyli przyktadowo w przypadku prostowania kolana bedzie dziatata na miesien czworogtowy. Ta
odziez jest bardziej obcista, dopasowana do ciata, dlatego Zze ma opina¢ miesnie w tych miejscach,



w ktorych jest to potrzebne - mowi Piotr Betkowski.

Za pare profesjonalnych skarpet ze stopniowana kompresja trzeba zaptaci¢ od 150 do 200 zt. Opaski
i skarpety kompresyjne moga by¢ réwniez z powodzeniem stosowane przez osoby nie zajmujace sie
sportem. Noszone podczas diugiej podrézy samochodem lub pociagiem zapobiegna puchnieciu ndg.
Moga okazac sie przydatne takze osobom, ktérych praca wymaga dlugiego stania lub siedzenia.

Zrédto: www.newseria.pl
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.
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Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026
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WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu

Radioelektroniki

Otrzymal nowy budynek z pracowniami i aula dla studentow.

Ponowna analiza danych naukowych moze
przynies¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wycigga inne wnioski.
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Antybiotykoopornosc¢ jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.
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Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
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supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.

30-03-2026

Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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