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Introduccién. La percepcion de confort es un pardmetro de gran importancia en el rendimiento
deportivo[1]. Por tanto, una mejora del confort en las medias compresivas podria suponer
mejoras en el rendimiento. Cada vez que el pie impacta contra el suelo se produce una rapida
deceleracion que se transmite del pie a la cabeza [2]. Una prolongada exposicion a estos
impactos aumenta la probabilidad de lesiones por sobreuso [2]. Por este motivo, el minimizar
esta deceleracion en el organismo es de gran interés por su relacién con las lesiones [2],
rendimiento [3] y confort [1]. El objetivo de estudio ha sido valorar la percepcién del confort y
la deceleracion del impacto con el uso de medias compresivas de diferentes grados de
compresion en corredores.

Métodos. 10 hombres corredores de nivel popular (355 afios, 40+10 km/semanales de
entrenamiento) con un rendimiento similar participaron en el estudio. Realizaron 2 test en tapiz
rodante (30 minutos de carrera al 75% de su velocidad en VO,méax) en diferentes dias. Un test
sin medias de compresion y un segundo test con medias de compresion diferenciadas y
randomizadas: fuerte y débil. Se registraron datos de aceleracion en tibia y cabeza, completando
todos los corredores una escala visual de confort en la condicion con media, antes y después de
la prueba.

Resultados. Tanto las medias de compresion fuerte como las medias de compresion débil
obtuvieron valores de confort general de ~66%. La temperatura percibida en la zona de las
medias y el uso de las medias en verano fueron los items menos valorados por los deportistas.
Referente a la atenuacion de impactos se encontraron diferencias significativas (p=0,003) entre
condicion sin media y compresion débil, siendo mayor la atenuacién en la condicién sin media
(47,504+8,052 vs 28,876+7,110). Ademas la atenuacion sin media en algunos instantes de
tiempo fue mayor respecto a la condicién sin media.

Conclusiones. La utilizacion de medias compresivas con diferentes grados de compresion,
respecto a no llevar media, aporta un mayor confort y una peor sensacion de comodidad por el
incremento de temperatura de la zona de la media. La media compresiva, independientemente
del grado de compresion, posee un efecto protector durante la carrera dada la atenuacion del
impacto.
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