UNDER PRESSURE

Het gebruik van compressiekousen bij de preventie en
het herstel van scheenbeen-, Achilles- en kuitblessures.

Blessures van het onderbeen behoren tot de meest voorkomende loopblessures. Een kwaliteitsvolle en correct
gesteunde loopschoen is stap één om jezelf tegen dergelijke blessures te beschermen. Maar de oorzaken van
onderbeenklachten kunnen verder reiken dan het schoeisel alleen. Een getrainde kuitspiermassa maakt
zijwaartse slingerbewegingen terwijl je loopt. Hierdoor ontstaan er trekkrachten aan het scheenbeenvlies en de
achillespees die uiteindelijk de oorzaak kunnen zijn van shin splints, kuitkrampen of zelfs spierscheurtjes. Com-

pressiekousen beperken de trekkrachten en voorkomen zo allerhande ergerlijke onderbeenblessures.

Hoe werken compressiekousen?

De kousen houden de kuitenmassa
compact waardoor de impact van het
voetcontact op de kuitspier daalt. Het
resultaat is minder spierweefsel-
beschadiging en minder trekkrachten
aan achillespees en scheenbeenvlies.

De wondranden van een spierscheur
in de kuit worden door de com-
pressiekous tegen elkaar gedrukt
waardoor er minder kans is op lit-
tekenvorming. Littekenweefsel zal
nooit meer de elasticiteit krijgen van
de omliggende spier. Daarom is het
belangrijk de vorming ervan tegen te
gaan. Bovendien wordt ook de vorm-
ing van bloedklonters op die manier
tegengegaan.

De kuitspierpomp werkt wanneer de
kuitspieren zich tijdens een inspan-
ning samentrekken en ontspannen.
Hierdoor vernauwen en verbreden de
bloedvaten in de kuit zich afwisselend
en worden afvalstoffen uit de spieren
gepompt. Compressiekousen hebben
een afnemend drukverloop van de
enkel tot net onder de knie. De spier-
pompwerking wordt hierdoor onders-
teund en de microcirculatie in de
spieren gestimuleerd. Zo worden af-
valstoffen nog beter afgevoerd, met als
resultaat een snellere recuperatie.

Bij Runners Service Lab
wordt uw onderbeencon-
tour opgemeten om de

correcte compressiekousen
te adviseren.

After work run

Talloze lopers zitten tegenwoor-
dig de hele dag voor hun com-
puterscherm op kantoor. In die
passieve houding schuilt, door
het ontbreken van enige activiteit
van de kuiten, een zeker gevaar.
De inactieve spieren kunnen hun
belangrijke  spierpompfunctie
niet uitvoeren. Wanneer na de
kantooruren dan intensief ge-
traind wordt, zijn de kuiten extra
blessuregevoelig.  Tijdens het
lopen kan er gemakkelijk overbe-
lasting plaatsvinden omdat de
spieren urenlang niet optimaal
doorbloed zijn.

De noodzaak van goed advies

Het is essentieel dat bij compressie-
kousen de beenmaten deskundig
opgemeten worden. Die, en dus niet
de schoenmaat, zijn bepalend voor de
vorm van de kous. Niet iedereen heeft
dezelfde onderbeencontouren. Ver-
gelijk maar eens de kuiten van een
sprinter met die van een marathon-
loper. Bij een onjuist opgemeten kous
kan het bloed zich ophopen in de kuit
waardoor er zelfs een averechts effect
optreedt. Daarom is het zeer belangrijk
om je goed te laten adviseren bij de
aankoop van een compressiekous. Bij
Runners Service Lab kunt u uw onder-
beencontour laten opmeten om de
correcte compressiekous aan te
schaffen.
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