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Gimnastica
abdominal
hipopressiva

Abans de parlar de la gimnastica abdo-
minal hipopressiva seria adequat parlar
del seu origen, aixi entendrem per que
hem d'escollir aquest tipus d'exercici. Es
unatécnica que va ser ideada per Marcel
Caufriez durant els anys 80; el Dr. Cau-
friez es dedicavaalarecuperacid dela
donaen el postpart, i per recuperar la fai-
xaabdominal utilitzava exercicis abdo-
minals classics. Es vaadonar que les se-
ves pacients tenien més problemes de
sol pelvia que les que no feien recupera-
cié. | es va preguntar, per que?

Els abdominals classics sén els que
tots coneixem: flexid del tronc o flexid de
les cames, habitualment van acompa-
nyats, enla seva execucio, d'espiracions.
Augmenten la pressié intraabdominal i
aquesta pressid empeny les visceres
pelvianes cap a baix (bufeta, matriu, rec-
te...) fet que provoca que lamusculatura
d'aquesta zona es debiliti per aquesta
sobrepressié. Si pensem en quina reper-
cussié pot tenir aquest debilitament, ens
trobem amb les diverses disfuncions del
s0l pelvia com laincontinencia urinaria,
laincontinéncia de gasos, laincontinen-
cia fecal, la disminucio de la sensibilitat
sexual, els prolapses (descens de les vis-
ceres), dolor enles relacions sexuals, etc.

Latecnica abdominal hipopressiva
aconsegueix crear una pressio negativa
al'abdomen, disminuint aixil'agressio
contrael sol pelvia, aixd s'aconsegueix
mitjancant la respiracié. S'acompanya
d'una postura que s'aconseguira posant
entensié una série de musculs i que pro-
vocaran una contraccié reflexade la
musculatura tant del sl pelviacomde la
faixa abdominal.

Els objectius de la gimnastica hipo-
pressiva sén:

- Millorar el to enrepds de lamuscula-
turadel sol pelviai de la faixa abdominal.

-Normalitzar la postura corporal.

- Evitar i prevenir el descens de visce-
res (bufeta, matriu, recte).

- Millorar el rendiment esportiu.

- Millorar la capacitat respiratoria.

La gimnastica abdominal hipopressi-
va estaindicada com a activitat de post-
partitambé per a persones amb incon-
tinencies, prolapses, disfuncions sexuals,
itant dones comen homes. També té al-
guna contraindicacié: no esta indicada
per ales persones amb hipertensié arte-
rial ni durant l'embaras.
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