Hola Alberto¡ Tengo 40 años , hago atletismo y de siempre tengo  problemas en  mis gemelos, con sobrecargas y frecuentes roturas de fibras. He visto los calcetines largos que usan algunos deportistas de competición y me gustaría saber cual es tu opinión  de las medias de  compresión ?
Antonio (correo electrónico)

Hola Antonio, hace unos meses recomendaba a un lector con problemas musculares parecidos al tuyo el uso de las prendas de compresión como complemento en la recuperación de sus sobrecargas, considerando que su uso no es sólo una cuestión de moda. 
La compresión responde a uno de los pasos que hay que seguir a la hora de recuperar la mayor parte de lesiones deportivas (RICE: Rest + Ice+Compression+ Elevation).

Con la compresión se logra entre otros efectos un menor riego sanguíneo de la zona lesionada con lo que la respuesta inflamatoria se reduce, así como se logra una  contención mecánica de la zona afectada que permite realizar un reposo más eficaz.

En tu caso como seguro lo es el de muchos lectores que padecen frecuentes lesiones musculares, estas responden a un problema biomecánico que requiere para su corrección de un análisis biomecánico previo y de una orientación sobre el tipo de calzado deportivo que se requiere.  

Los gemelos junto con el sóleo constituyen el tríceps sural que permiten que el cuerpo salte despegándose los dos pies del suelo a la vez (acción biomecánica que diferencia la carrera de la marcha) todo ello mediante una potente extensión del tobillo con fuerzas entre  2 y 5 veces el peso del cuerpo. También se sabe que los pies peor estructurados son los que más fácilmente provocan lesiones al transmitir los impactos al resto de articulaciones y a los músculos implicados en las acciones musculares de la carrera. Para detectar cual es la causa de tus molestias necesitas un estudio biomecánico de tu pie que te oriente sobre las necesidades de un calzado específico, análisis que en tiendas especializadas en atletismo se realiza de forma gratuita.

Sobre las prendas de compresión a mí personalmente su fundamento me convence ya que he  tenido la ocasión de probar prendas y no sólo para los gemelos que facilitan el retorno venoso y con ello la eliminación de toxinas acortando los procesos de  recuperación tras los entrenamientos. Es gracias a su estructura cónica y al tejido técnico progresivo lo que ayuda a que la sangre retorne mejor en contra de la gravedad, facilitando la recuperación muscular  notando la reducción de esas desagradables  sensaciones de pesadez e hinchazón. Argumento éste que no se valora cuando tienes veinte años pero que con el paso del tiempo va cobrando mayor importancia ya que el  sistema venoso ya no trabaja de una  forma tan efectiva como antes, siendo más frecuentes las sensaciones de piernas cansadas y la inflamación venosa sobre todo tras los entrenamientos, al final del día o tras  jornadas laborales que han requerido permanecer muchas horas de pié, algo por cierto completamente normal.

También están indicadas para combatir las sobrecargas musculares por sobre solicitación al reducir las ondas de choque y los movimientos oscilatorios que reciben las fibras musculares. Estas ondas de choque ocasionan en las fascias (envolturas) y en los propios músculos una perdida de elasticidad y un acumulo de tensión. Con ello el tejido muscular tiende al acortamiento y duele, generando una zona o banda tensa con puntos muy dolorosos “puntos gatillo “ que irradian molestias al resto del músculo y que impide un normal desarrollo de la actividad deportiva.
Otro  de los efectos positivos que rápidamente se percibe al usar las prendas de compresión es la mejora propioceptiva, es como si mejoraran las  sensaciones del gesto deportivo que realizas, ya que se nota como el paquete muscular se fija a la estructura ósea evitando los movimientos ineficaces manteniéndolos en una posición de rendimiento óptima. 
Curiosamente hay marcas deportivas que actualmente están facturando más en prendas de compresión que en vestimenta normal, y en esto de las ventas si que el hecho que estén de  moda influye mucho...

En mi opinión la compresión es un complemento que ayuda al deportista de forma patente en varios ámbitos, tanto para recuperar lesiones, a nivel fisiológico, locomotor y también el psicológico. Por eso Antonio recomiendo su uso a todos los deportistas que quieran aprovecharse de cualquiera de estos beneficios siendo un complemento más a tener en cuenta dentro de la preparación integral del deportista.

