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Parlem primer de l’origen de la gim-
nàstica abdominal hipopressiva per
entendre per què l’hem d’escollir.

És una tècnica que va ser ideada
per Marcel Caufriez durant els anys
vuitanta en la seva tasca per la re-
cuperació de la dona en el postpart.
El doctor Caufriezi utilitzava exerci-
cis abdominals clàssics per recupe-
rar la faixa abdominal. Aleshores, es
va adonar que les seves pacients te-
nien més problemes de sòl pelvià
que les que no feien recuperació i
es va preguntar el perquè.

Per abdominals clàssics ens refe-
rim als que tots coneixem, flexió del
tronc o de les cames, habitualment
acompanyades, en l’execució, d’es-
piracions. Augmenten la pressió in-
traabdominal i aquesta empeny les
vísceres pelvianes cap a baix (bufe-
ta, matriu, recte...) fet que provoca
que la musculatura de la zona es
debiliti per la sobrepressió.

Si pensem en quina repercussió
pot tenir aquest debilitament, ens
trobem les diverses disfuncions del
sòl pelvià, com incontinència urinà-
ria, de gasos o fecal, disminució de
la sensibilitat sexual, prolapses
(descens de les vísceres), dolor en
les relacions sexuals... Aquesta tèc-
nica crea una pressió negativa a
l’abdomen, que disminueix l’agres-
sió contra el sòl pelvià, això s’acon-
segueix mitjançant la respiració.
S’acompanya d’una postura que
s’aconsegueix posant en tensió una
sèrie de músculs i que provoca una
contracció reflexa de la musculatu-
ra, tant del sòl pelvià com de la fai-
xa abdominal. Els objectius són:

- Millorar el to en repòs de la
musculatura del sòl pelvià i de la
faixa abdominal.

- Normalitzar la postura corporal.
- Evitar i prevenir el descens de

vísceres (bufeta, matriu, recte).
- Millorar el rendiment esportiu.
- Millorar la capacitat respiratòria.
La gimnàstica abdominal hipo-

pressiva està indicada com a activi-
tat de postpart i també per a perso-
nes amb incontinències, prolapses i
disfuncions sexuals, tant en dones
com en homes. Per contra, també té
alguna contraindicació: no està indi-
cada per a les persones amb hiper-
tensió arterial ni durant l’embaràs.
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Maite Arqué es posa al capda-
vant del Pacte Local per Dret
a Decidir de Badalona amb el
convenciment que pot apor-
tar el seu coneixement del tei-
xit associatiu de la ciutat i
s’ofereix a treballar “perquè
tota la societat ha de ser par-
tícip de la importància del
moment i ha de poder decidir
en llibertat”. L’exalcaldessa i
exsenadora socialista ha es-
tat la persona de consens tria-
da per portar a tots els racons
de la ciutat el debat sobre el
dret a decidir.

Arqué assegura que ha de-
cidit trencar el silenci que
mantenia des de la seva jubi-
lació, quan fa dos anys va
abandonar el Senat, sense
consultar amb el seu partit.
“Ha estat una reflexió perso-
nal que m’ha fet donar suport
a una opció que comparteixo
amb altres companys del
PSC”, ha dit en referència als
socialistes que defensen el re-
ferèndum.

El pacte local badaloní ha
estat impulsat des de la socie-
tat civil per la impossibilitat
de fer-ho des del govern mu-
nicipal, en mans del PP, i
compta amb el suport de tots
els partits polítics amb repre-
sentació municipal, a més
d’ERC i la CUP, i amb l’impuls
d’Òmnium Cultural, amb
l’objectiu d’anar sumant enti-
tats.

La direcció del PSC va evi-
tar ahir entrar en polèmiques
i va optar per una resposta
que no atiés més el foc. La
portaveu Ester Niubó va dir
que respecten la decisió i que
Arqué “no té actualment res-
ponsabilitats al PSC”. ■

La socialista Arqué
lidera l’impuls del dret a
decidir a Badalona
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El president del Grupo Plane-
ta, José Manuel Lara Bosch, va
assegurar ahir que té prou in-
formació per “saber i creure”
que la independència de Cata-
lunya és “impossible”. L’em-
presari català sosté que sigui
quina sigui la solució del con-
flicte, “Catalunya en sortirà
malament”.

Per justificar-ho, l’empre-
sari editorial va agitar l’espan-
tall de la “divisió” de la socie-

Maite Arqué, al costat del president d’Òmnium a Badalona, en la presentació d’ahir ■ Q.P

tat catalana i va afirmar que hi
ha famílies catalanes “que no
es reuneixen” per culpa
d’aquesta qüestió.

L’editor va admetre que en
els últims anys no hi ha hagut
diàleg suficient “de cap de les
dues parts” -referint-se al go-
vern espanyol i al català- per
resoldre “el malestar del 90%
de la població catalana dins
del sistema polític i econòmic”
espanyol”.
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Lara: “És impossible, la
independència”
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Les frases
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“Tota la societat ha de
ser partícip de la
importància del
moment”
Maite Arqué
PRESIDENTA DEL PACTE LOCAL PEL DRET
A DECIDIR DE BADALONA

“El pacte neix amb
l’impuls de la societat
civil per arribar a
sensibilitats diverses”
Marcel Mauri
PRESIDENT D’ÒMNIUM CULTURAL DEL
BARCELONÈS NORD


