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Guia de sujetadores deportivos: talla, soporte y
comodidad

Por BraSizeMatch - Guia practica de ajuste

El enfoque de BraSizeMatch: empieza con una talla de banda y copa, elige el soporte segun tu actividad y
comprueba el ajuste al moverte.

Empieza con tu talla de sujetador, no una menor

Un sujetador deportivo debe controlar el movimiento sin dificultar la respiracién ni el ejercicio. El soporte
depende del disefio y del ajuste de la prenda, no de comprimirse en una talla mas pequefa.

Empieza con la banda y copa de un sujetador de diario cémodo, o introduce tus medidas actuales para obtener
una estimacion inicial. Si tu resultado es 32D US, compara primero sujetadores deportivos con banda y copa
32D US. Es un punto de partida para probar, no una recomendacién verificada para una marca deportiva.

Conserva el sistema junto a la talla. Una letra US y una letra UK pueden representar posiciones diferentes en la
secuencia. Consulta la tabla oficial de la marca y del modelo antes de comprar.

Elige el soporte segun como te mueves

Las etiquetas de soporte ayudan a comparar diseios, pero no prueban su rendimiento en tu cuerpo. Importan
tu comodidad, el movimiento del pecho y la intensidad del ejercicio. Puedes preferir mas soporte incluso en
actividades de impacto bajo.

Puntos de partida segun la actividad, no niveles de soporte comprobados

Soporte a . .. 3
Ejemplos de actividad Qué buscar
comparar
. . . Contencién cémoda y libertad de
Ligero Caminar, yoga, Pilates L.
movimiento
Medi Ciclismo en carretera, senderismo moderado, Banda estable y copas seguras; ajustes
edio . s
entrenamiento controlado cuando sean utiles
. Copas individuales seguras, banda estable y
Alto Correr, saltar, deportes de pista

ajuste regulable

Comprende cdmo proporciona soporte

Los modelos de compresién acercan el tejido mamario al pecho para limitar el movimiento. Los de
encapsulacién sujetan cada pecho en una copa individual. Algunos combinan ambos sistemas. La construccién
por si sola no garantiza un buen ajuste.
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Para controlar mejor el ajuste, compara copas con talla individual y bandas y tirantes regulables. Una espalda
cruzada, los aros, el relleno o una tela muy ajustada no garantizan automaticamente mas soporte.

Comprueba primero la banda

La banda debe mantenerse estable y nivelada cuando levantas los brazos. Respira profundamente y realiza tus
movimientos habituales: no debe dificultar la respiracidn ni causar dolor. Si sube por la espalda, revisa su
ajuste y las copas.

En una prenda nueva con corchetes regulables, un ajuste cémodo en la posicién mas amplia permite ceiiirla
cuando el tejido ceda. No aprietes los tirantes para compensar una banda que no se mantiene en su sitio.

Después revisa copas y tirantes

El tejido debe quedar contenido sin desbordar ni sufrir presidén de bordes o costuras. Los huecos o arrugas
pueden indicar que la copa o el modelo no encajan, pero no todo pliegue significa una talla incorrecta. Los aros
no deben apoyarse sobre el tejido ni clavarse.

Regula los tirantes para que resulten seguros sin hundirse en los hombros. No deberian cargar con todo el
soporte. Si no puedes resolver la presion, el deslizamiento o la contencién desigual, prueba otra talla o
construccion.

Haz una prueba breve de movimiento

Prueba los movimientos de tu actividad: estirarte, inclinarte, girar y, si resulta cémodo y apropiado, trotar o dar
unos saltos suaves. Observa si se mueve la banda, cambian las copas o el pecho se desplaza de forma
incomoda. Detén la prueba si causa dolor.

Valora juntos la respiracion, la contencion y el movimiento. Una prenda firme en reposo puede rozar o
desplazarse al hacer ejercicio. Si no logras un ajuste cdmodo, no lo fuerces: compara otro modelo o talla.

Resuelve el problema de ajuste, no solo el nimero

Banda suelta y copas comodas: compara una talla hermana cercana de banda menor en el mismo sistemay
revisa toda la prenda. Banda estable y copas que desbordan: compara otra copa o forma sin cambiar
automaticamente la banda.

Si la banda aprieta, puede ser pequefia, pero unas copas pequefias también pueden hacer que toda la prenda
resulte restrictiva. Revisa ambas. Si hay demasiado movimiento, compara una construccién de soporte mayor
en vez de bajar automaticamente de talla.

La guia de tallas hermanas explica etiquetas cercanas y la de conversion explica sistemas internacionales.

Ninguna sustituye la tabla de la marca ni una prueba real.

Comodidad durante todo el entrenamiento

Revisa costuras y bordes en las zonas donde hayas tenido roces, especialmente axilas, banda y tirantes. Una
prueba breve no puede predecir cdmo te sentirds durante una sesion larga o con sudor.

Sigue las instrucciones de cuidado. Revisa el ajuste cuando se estiren la banda o los tirantes, o cambien tus
medidas. Si no puedes probar antes de comprar, comprueba la politica de devoluciones.
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Como usar la tarjeta deportiva de BraSizeMatch

La tarjeta conserva tu resultado actual de banda y copa como punto de partida deportivo. No aplica un ajuste
deportivo inventado, no asigna tallas genéricas de letras ni garantiza el soporte de un producto.

Si una tabla ofrece tallas superpuestas, conserva las alternativas sin inventar una preferencia. Si la marca solo
proporciona una etiqueta de letras, identifica como general cualquier estimaciéon numérica disponible. No
inventa una talla numérica cuando falta.

Esta guia es contenido educativo original de BraSizeMatch, no una evaluacién clinica ni una prueba
independiente de productos. El dolor persistente o la dificultad para respirar no deben considerarse normales
para conseguir mas soporte.
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