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Compressiekleding vindt zijn oor

sprong in de medische wereld en 

wordt onder andere voorgeschreven 

bij de behandeling van zwellingen en 

wonden.12 Ook trombose wordt ermee 

behandeld, aangezien compressiekle

ding de veneuze bloedstroom verbe

tert.19 Deze toename van de veneuze 

bloedstroom was voor sportweten

schappers reden te veronderstellen, 

dat compressiekleding het lichaam 

wellicht in staat zou kunnen stellen 

de afvalstoffen die tijdens inspanning 

ontstaan sneller af te voeren en zo het 

herstel na inspanning te versnellen.

Bedrijven die compressiekleding aan de 

(sportende) man proberen te brengen 

gaan nog een stapje verder. Zij beweren 

dat door het dragen van deze kleding 

ook de prestatie verbetert en de kans 

op blessures afneemt. Dit verklaart, in 

ieder geval deels, de enorme toename 

van gebruikers van compressiekleding 

in de afgelopen 20 jaar.3

Maar wat zijn nu de werkelijk bewe

zen effecten? Dat wordt in dit artikel 

uiteen gezet, gebaseerd op de meest 

recente wetenschappelijke literatuur. 

Achtereenvolgens komen de effecten 

op de prestatie, het herstel en de pre

ventie en behandeling van blessures 

aan de orde.

Achtergrond
Al decennia lang houden wetenschap

pers zich bezig met onderzoek naar de 

effecten van externe druk op onder

liggend weefsel en de bloedsomloop. 

Sinds de jaren ’70 is duidelijk gewor

den dat compressie op de benen door 

middel van kleding leidt tot vaatver

nauwing in het oppervlakkige weef

sel. Hierdoor neemt – bij een gelijk 

hartminuutvolume – de snelheid van 

de veneuze bloedstroom in de dieper 

gelegen vaten toe.3 

Tijdens inactiviteit (bijvoorbeeld lang 

zitten) kan externe druk trombose en 

oedeem helpen voorkomen.3,15 Verder 

zal een kledingstuk dat strak om het 

lichaam zit het trillen van weefsel ver

minderen.7 Veel van het gepubliceerde 

onderzoek naar compressiekleding en 

de daarin gemaakte veronderstellin

gen zijn terug te voeren op deze twee 

bevindingen.

Er zijn veel verschillende vormen van 

compressiekleding. Zo zijn er com

pressiekousen, beenstukken , broe

ken, armstukken en pakken. De 

compressiekous is het meest gebruikt 

in onderzoek. Naast de vorm kan ook 

de druk die het compressiekledingstuk 

levert aanzienlijk variëren. De range 

ligt gemiddeld zo tussen de 10 en 40 

mmHg. En ook binnen één kleding

Het aantal sporters dat compressiekleding draagt is de laat-

ste jaren behoorlijk toegenomen. Deze kledij zou bijdragen 

aan prestatieverbetering, sneller herstel en blessurepreventie. 

Maar is dat werkelijk zo?
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stuk is de geleverde druk niet altijd ge

lijk. Er zijn bijvoorbeeld kledingstuk

ken bekend waarin de druk vanaf de 

enkel naar de knie toeneemt met het 

idee om de veneuze bloedstroom nog 

beter te stimuleren. De verscheiden

heid in het aanbod van compressie

kleding maakt het vergelijken van 

studieresultaten soms lastig.

Effecten op de prestatie
In 201112 en 20133 zijn uitgebreide 

reviews verschenen waarin de effecten 

van compressiekleding op de prestatie 

en het herstel na inspanning onder de 

loep zijn genomen. De auteurs maken 

onderscheid tussen duur, sprint en 

explosieve krachtprestaties. Zij gaan 

uit van de werkelijk geleverde presta

tie, maar ook prestatiebepalende para

meters, zoals de maximale zuurstofop

name, zijn onderzocht.

Duurprestatie
Op sportspecifieke uitkomstmaten, 

zoals de tijd op een tijdrit of op een 

bepaalde afstand hardlopen, lijkt het 

dragen van compressiekleding geen 

effect te hebben. Zo verbeterde de tijd 

op een drie en een tien kilometer hard

lopen niet als sporters een compressie

broek of compressiekousen droegen.3,8 

Ook tijdens een andere hardlooptest is 

geen enkel effect op de loopprestatie 

gevonden.13

Hoewel in het merendeel van de stu

dies waarin gebruik is gemaakt van een 

volhoudtest geen enkel effect is aange

toond, zijn in enkele studies wel kleine 

effecten gevonden.3,12 Zo’n volhoudtest 

is echter niet sportspecifiek en is meer 

een mentale test, waardoor er gemakke

lijk een placeboeffect kan optreden.

Het dragen van compressiekleding 

tijdens duurinspanning heeft geen 

enkele invloed op parameters als de 

maximale zuurstofopname en het hart

minuutvolume.3,5,16

Al met al lijkt het dragen van com

pressiekleding niet te leiden tot betere 

duurprestaties.

Sprintprestatie
De gevonden effecten van het dragen 

van compressiekleding op de sprint

prestatie zijn enigszins aan discussie 

onderhevig. De twee grote reviews 

die zijn verschenen lijken – hoewel ze 

zich op dezelfde literatuur beroepen 

– opmerkelijk genoeg tot verschil

lende conclusies te komen. MacRae en 

collega’s12 stellen dat het dragen van 

compressiekleding (broeken, been

stukken of kousen) niet bijdraagt aan 

de sprintprestatie (zowel een enkele 

sprint als herhaalde sprints). Born en 

collega’s3 concluderen echter dat een 

klein positief effect op de sprintpres

tatie te verwachten is als een atleet 

compressiekleding draagt.

Hoe valt dit opmerkelijke verschil 

in conclusie nu te verklaren? In de 

analyse die Born en collega’s uitvoe

ren blijkt één bepaalde studie1 nogal 

zwaar mee te wegen ten faveure van 

het dragen van compressiekleding. In 

die betreffende studie is echter op geen 

enkele sprintparameter een verbete

ring gevonden door het dragen van 

een compressiebroek. Hoe Born en col

lega’s dan toch tot de conclusie komen 

dat in deze studie wel een positief ef

fect is gevonden, is een raadsel.

Het overgrote deel van het versche

nen onderzoek geeft een eenduidig 

beeld: het dragen van compressiekle

ding zorgt niet voor een verbetering 

van de sprintprestatie. Ook een zeer 

recent verschenen studie18, die niet 

is verwerkt in de eerder genoemde 

reviews, sluit aan op deze conclusie. 

De onderzochte crosscountrysprinters 

presteerden op een test van 3x3 mi

nuten namelijk niet beter wanneer ze 

een compressieshirt droegen. Hoewel 

deze inspanning tussen een duur en 

sprintprestatie in ligt is wel duidelijk 

dat compressiekleding geen positieve 

bijdrage levert aan een dergelijke pres

tatie. 

Al met al geldt dat een kortdurende 

prestatie niet lijkt te verbeteren door 

het dragen van compressiekleding.

Krachtprestatie
Er is het nodige onderzoek verricht 

naar het effect van het dragen van 

compressiekleding op de sprongkracht. 

De spronghoogte tijdens eenmalig 

of enkele keren springen lijkt er niet 

door beïnvloed te worden.12,17 Het 

lijkt er wel op dat compressiekousen 

een positieve bijdrage zouden kunnen 

leveren aan de sprongkracht als er 

vermoeidheid optreedt. Dit positieve 

nieuws is vooral afkomstig van de 

onderzoeksgroep die onder leiding 

staat van de Amerikaanse professor 

Kraemer.11 Toch zijn er ook de nodige 

studies waarin geen effect op de 

sprongkracht is aangetoond.12 Het is 

lastig te verklaren wat deze tegenstrij

dige resultaten veroorzaakt. Sommige 

wetenschappers veronderstellen dat 

het positieve effect deels te verklaren 

valt uit een toegenomen propriocep

tie van de heup, minder trillingen 

van het weefsel en een positief gevoel 

van het dragen van bijvoorbeeld een 

compressiekous. Hoe dit er precies 

voor kan zorgen dat je hoger springt 

en waarom dit bij sommige sporters 

wel en bij andere niet werkt is alleen 

niet duidelijk.

Sporters die een werpprestatie moeten 

leveren lijken geen baat te hebben bij 

het dragen van compressiekleding. De 

maximale werpafstand verbetert niet 

als de atleet een volledig compressie

pak draagt.6

Ook bij het bankdrukken maken power

lifters gebruik van compressiekleding, 

namelijk zogenoemde ‘bench press 

shirts’. Dit zijn op maat gemaakte 

shirts die hen letterlijk in een speci

fieke houding dwingen. Nadat ze zich 

hierin geperst hebben kunnen zij hun 

bovenarmen haast niet meer bewegen. 

Bij het uitstoten van de halter helpt 

de elasticiteit van het pak enorm en 

kan een atleet tientallen kilo’s meer 

drukken.16 Maar in dit specifieke geval 

gaat het dus om kleding die op maat 

gemaakt is en niet om de gangbare 

compressiekleding die sporters uit an
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dere sportdisciplines dragen, zoals de 

compressiekousen, tights en compres

siepakken.

Conclusie
De veelgebruikte compressiekleding 

blijkt doorgaans geen effect te hebben 

op de krachtprestatie. Het kan echter 

wel zijn dat er bij vermoeidheid een 

kleiner verval van de spronghoogte 

optreedt. De verklaring voor dit 

positieve effect, dat zeker niet altijd 

optreedt, is niet duidelijk.

     

Herstel
Volgens fabrikanten helpt het dragen 

van compressiekleding het herstel te 

bevorderen. Herstel is op vele manie

ren te meten. Hieronder komen het 

herstel van de prestatie, spierschade, 

zelfervaren spierpijn en lactaatafvoer 

aan bod.

Prestatie
In veel sporten is het van belang om 

na een geleverde prestatie binnen 

enkele uren of dagen weer zo goed 

mogelijk te kunnen presteren. Een vol

ledig herstel van een eerder geleverde 

inspanning is dan zeer wenselijk. Er 

zijn meerdere studies verschenen 

waarin het effect van compressie

kleding op herstel van de prestatie 

beschreven is. Het overgrote deel van 

dit onderzoek toont aan dat het dragen 

van compressiekleding geen enkele 

invloed heeft op de snelheid waarmee 

het herstel optreedt. Uit twee reviews 

blijkt dat dit geldt voor maximale 

spierkracht, maximale sprintsnelheid 

en maximale spronghoogte.9,12 Deze 

bevindingen liggen in lijn met recent 

verschenen artikelen2,4,8 waaruit blijkt 

dat het dragen van compressiekleding 

het herstel niet bevordert.

Onlangs is er een studie van Sperlich 

en collega’s17 verschenen waaruit 

blijkt dat het dragen van een compres

siebroek bij top alpineskiërs geen enkel 

effect heeft op de maximale spier

kracht of spronghoogte, gemeten vijf 

minuten na afloop van een drie minu

ten durende skisimulatie. Opvallend 

is echter dat Hamlin en collega’s8 tot 

andere conclusies komen. Zij beweren 

dat er wellicht toch een klein effect is, 

maar rekken de gangbare grens van 

wel of niet significant hiervoor wel op 

van p ≤ 0,05 naar p ≤ 0,1.

Naast de vele studies waarin geen effect 

op het herstel in prestatie is gevonden 

zijn er twee studies verschenen waarbij 

dat wel het geval is. Waarschijnlijk is 

het niet geheel toevallig dat andere 

onderzoekers vaak naar deze twee arti

kelen verwijzen. Het gaat om de studies 

van Jakeman en collega’s10 en Kraemer 

en collega’s.11 Zij vinden op sommige 

sprong en krachtparameters wel een 

effect, terwijl zij op andere sprong en 

krachtoefeningen geen effect vinden. 

Opvallend is dat Kraemer en collega’s 

de eerste twee dagen geen effect op 

het herstel van de armkracht vinden, 

maar dat deze na drie dagen ineens wel 

groter is na het dragen van compressie

kleding. Waarom sommige sporters op 

sommige sprongtests wel verbeteren 

en andere niet en waarom hun kracht 

na drie dagen ineens hoger is na het 

dragen van compressiemouwstukken, 

is fysiologisch niet te verklaren.

Bloedparameters
De concentraties lactaat en creatine

kinase (CK) in het bloed zijn twee pa

rameters die onderzoekers gebruiken 

om iets te zeggen over herstel. Lactaat 

wordt meestal gebruikt als indicator 

voor het (metabole) herstel direct na 

inspanning en CK, als indicator voor 

spierschade, vaak voor het herstel op 

wat langere termijn (dagen). Onder

zoekers zijn het er over het algemeen 

over eens dat het dragen van com

pressiekleding niet leidt tot substanti

eel lagere concentraties lactaat en CK 

in het bloed.3,4,9,15 Een uitzondering 

hierop is de eerder genoemde studie 

van Kraemer en collega’s uit 2001.11 

Na drie dagen vinden zij ineens 

substantieel lagere CKwaardes ten 

faveure van compressiekleding. Maar 

ook hier geldt dat een goed onder

bouwde fysiologische verklaring voor 

dit fenomeen ontbreekt.

Ervaren spierpijn
Het lijkt erop dat het dragen van com

pressiekleding de ervaren spierpijn zou 

kunnen verminderen. Dit is in meer

dere studies gerapporteerd, ondanks 

dat er geen verschil was in objectieve 

maten voor spierschade. Anderzijds 

zijn er ook studies waarin geen effect is 

gevonden.3,9,12 Opvallend is dat zeer 

goed getrainde sporters, die bekend 

waren met de uit te voeren oefeningen, 

vaak dezelfde mate van spierpijn er

voeren na het dragen van compressie

kleding.12

Conclusie
Compressiekleding levert met aan 

zekerheid grenzende waarschijnlijk

heid geen bijdrage aan het fysiolo

gische herstel na inspanning. Er kan 

wel sprake zijn van een psychologisch 

effect, blijkend uit het minder ervaren 

van spierpijn.

Blessurepreventie en  
-behandeling
Er zijn geen studies bekend waarin 

werkelijk is onderzocht of het dra

gen van compressiekleding leidt tot 

minder blessures. Er is wel onderzoek 

verschenen waarin wetenschappers 

hebben gekeken naar de bewegingsuit

slag van spiergroepen tijdens inspan

ning. Er treedt in zeer geringe mate 

verminderd trillen (‘zwabberen’) van 

spiergroepen op bij het dragen van 

compressiekleding.11,17 Dit is natuur

lijk volstrekt logisch, aangezien er een 

strak omhulsel om de spiergroepen 

zit. Er is echter geen bewijs dat deze 

afname van trillingen door het dragen 

van compressiekleding leidt tot een 

verminderde kans op blessures.

In een studie van de Nederlandse 

sportarts dr. Maarten Moen14 staat dat 

sporters die last hebben van het me
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diaal tibiaal stress syndroom, ook wel 

bekend onder de naam ‘shin splints’, 

niet sneller herstellen als zij com

pressiekousen dragen.

Discussie
Veel sporters dragen compressiekle

ding met het idee dat dit bijdraagt aan 

verbetering van de prestatie en/of het 

herstel. Wetenschappelijke bewijzen 

hiervoor zijn echter nagenoeg afwezig.

In rust heeft compressiekleding waar

schijnlijk een ander effect dat tijdens 

inspanning. De externe druk die de kle

ding op het onderliggende weefsel uit

oefent kan er in rust voor zorgen, dat de 

veneuze bloedstroom toeneemt. Maar 

als een atleet beweegt is er sprake van 

aan en ontspanning van de spieren. 

Deze contracties zorgen voor een wer

king die vergelijkbaar is met een pomp. 

Door deze pompwerking ontstaat er 

een toename van de bloedstroom. De 

extra druk die compressiekleding uitoe

fent op het onderliggende weefsel valt 

in het niet bij de druk die de spierpomp 

veroorzaakt. Dat kan verklaren dat 

uitlopen of –fietsen al zorgt voor een 

optimale afvoer van afbraakproducten 

die tijdens inspanning zijn ontstaan. 

Compressie kleding heeft dan geen ad

ditioneel effect meer.

Het dragen van bijvoorbeeld com

pressiekousen zal waarschijnlijk wel 

een positief effect hebben op de toe

name van de veneuze bloedstroom en 

het tegengaan van zwellingen als een 

atleet lang zit en niet de mogelijkheid 

heeft om rond te lopen. Doordat er geen 

werking uitgaat van de spier als pomp 

en de zwaartekracht de bloedsomloop 

tegenwerkt kan het voor sporters nuttig 

zijn compressiekousen te dragen als ze 

langdurig stil moeten zitten of staan, 

bijvoorbeeld tijdens lange vliegreizen.

De claim van fabrikanten dat door het 

dragen van compressiekousen minder 

scheenbeen en kuitblessures optreden 

is niet te onderbouwen met literatuur. 

Als sporters het fijn vinden zitten en 

denken dat ze er beter door presteren 

is er niks op tegen de (over het alge

meen vrij dure) compressiekleding aan 

te schaffen. Maar fysiologisch gezien 

is er op z’n zachts gezegd weinig aan

leiding om aan te nemen dat het enig 

positief effect heeft op de prestatie, het 

herstel en blessurepreventie.

In een groot deel van het onderzoek 

naar het effect van compressiekle

ding is iets opmerkelijks aan de hand. 

Ondanks dat er wetenschappers zijn 

die claimen een bepaalde hoeveelheid 

druk (bijvoorbeeld 40 mmHG) toe te 

passen meten ze de werkelijke druk op 

het onderliggende weefsel niet. Hier

door zijn de geringe effecten die hier 

en daar gevonden zijn eigenlijk alleen 

toe te schrijven aan druk in het alge

meen en niet aan een bepaalde hoogte 

van die druk. Daarnaast is het ondui

delijk of een compressiekous die vol

gens de fabrikanten 40 mmHg levert 

hetzelfde effect geeft op een afgetraind 

been in vergelijking met een been met 

een dikkere onderhuidse vetlaag.

Een psychologisch voordeel is niet 

uit te sluiten, zoals in het beschreven 

onderzoek met regelmaat blijkt. Prus

cino15 en collega’s vonden in hun stu

die bij tophockeyers geen fysiologisch, 

maar wel een psychologisch effect op 

het herstel. Zij veronderstellen, dat 

een sterke lobby voor het dragen van 

compressiekousen met de boodschap 

dat het werkelijk helpt sporters van 

het effect kan hebben overtuigd. Met 

andere woorden: een placeboeffect is 

niet uit te sluiten.

Uiteraard is een ‘placeboeffect’ ook 

een effect en als een atleet het idee 

heeft dat compressiekleding hem kan 

helpen beter te presteren of sneller te 

herstellen, dan is het dragen ervan het 

overwegen waard. Er is geen aanlei

ding om te denken dat compressie

kleding een negatieve invloed heeft, 

dus het kan geen kwaad. Dat is ook 

de reden dat bijvoorbeeld dr. Maarten 

Moen, naast het dragen van com

pressiekousen tijdens lange vliegrei

zen, het vooral aanraadt als sporters 

er een goed gevoel bij hebben. Ook hij 

verwacht geen wonderen van het dra

gen van compressiekleding. Er schuilt 

alleen wel een probleem achter het 

‘toegeven’ aan een placeboeffect. Er 

wordt een afhankelijkheid gecreëerd 

van iets waar niet direct verbetering 

van te verwachten valt. Het is aan te 

raden dit soort adviezen dan ook tot 

een minimum te beperken.

Conclusie
De meest recente literatuur geeft 

geen aanleiding voor het dragen van 

compressiekleding. Er is namelijk 

nagenoeg geen effect gevonden wat 

betreft prestatieverbetering, herstel of 

blessurepreventie. Daar komt bij dat 

de positieve effecten die wel gevonden 

zijn waarschijnlijk op een placebo

effect berusten, zoals bijvoorbeeld bij 

zelfervaren spierpijn.

Het dragen van compressiekousen is 

echter wel aan te raden als een atleet 

lang stil moet zitten, zoals tijdens een 

lange vliegreis. Omdat er dan geen 

sprake is van een spierpompfunctie 

en de bloedstroom tegen de zwaar

tekracht in moet werken kunnen 

compressiekousen of broeken een po

sitieve bijdrage leveren aan de veneuze 

bloedstroom en aan het tegengaan van 

oedeemvorming.
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