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Gimnastica
abdominal
hipopressiva

Abans de parlar de la gimnastica abdo-
minal hipopressiva seria adequat parlar
del seu origen; d’aquesta manera enten-
drem per qué hem d'escollir aquest ti-
pus d'exercici.

Es una tecnica que va ser ideada per
Marcel Caufriez durant els anys vuitan-
ta; es va crear perque el Dr. Caufriez es
dedicava a la recuperacio de la dona en
el postpart, i per recuperar la faixa abdo-
minal utilitzava exercicis abdominals
classics. Aleshores es va adonar que les
seves pacients tenien més problemes de
sol pelvia que les que no feien recupera-
cié. | es va preguntar, per que?

Quan ens referim als abdominals
classics, ens referim als que tots conei-
xem, flexié del tronc o flexié de les ca-
mes, i que habitualment van acompa-
nyats, en la seva execucid, d'espiracions.
Aquests exercicis augmenten la pressio
intraabdominal i aquesta pressié em-
peny les visceres pelvianes cap a baix
(bufeta, matriu, recte...), fet que provoca
que la musculatura d'aquesta zona es
debiliti per aquesta sobrepressid.

Si pensem en quina repercussio pot
tenir aquest debilitament, ens trobem
amb les diverses disfuncions del sol pel-
via, com ara la incontinéncia urinaria, la
incontinencia de gasos, la incontinéncia
fecal, la disminuci6 de la sensibilitat se-
xual, els prolapses (descens de les visce-
res), dolor en les relacions sexuals, etc.

La tecnica abdominal hipopressiva
aconsegueix crear una pressio negativa
al'abdomen, disminuint aixi I'agressio
contra el sol pelvia; aixo s'aconsegueix
mitjangant la respiracié. S'acompanya
d’una postura que s'aconseguira posant
en tensié una serie de musculs i que
provocaran una contraccié reflexa de la
musculatura tant del sol pelvia com de
la faixa abdominal.

Els objectius de la gimnastica hipo-
pressiva son:

D Millorar el to en repos de la musculatu-
ra del sol pelvia i de la faixa abdominal.
Normalitzar la postura corporal.

D Evitar i prevenir el descens de visceres
(bufeta, matriu, recte).

D Millorar el rendiment esportiu.

D Millorar la capacitat respiratoria.

La gimnastica abdominal hipopressiva
esta indicada com a activitat de post-
part i també per a persones amb incon-
tinéncies, prolapses, disfuncions se-
xuals, i tant en dones com en homes. Per
contra, també té alguna contraindicacio:
no esta indicada per a les persones amb
hipertensid arterial ni durant I'embaras.
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