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INTRODUCCIO

La corta experiencia y las pocas investigaciones
profesionales indiguen determinados ejercicios
acciones musculares y los efectos secundarios
Los ejercicios mas practicados para lograr uno
estéticos y de salud son los abdominales tradi
decubito supino, se realiza una elevacion de
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MATERIAL Y METODO

na revision bibliografica realizando una busqueda
Medline, Dialnet, CUIDEN y revisiones
hrane, en castellano e inglés, asi como de

)nes de busqueda con las palabras clave “Suelo
rinaria”, “Gimnasia abdominal hipopresiva”;
ores booleanos AND y OR, incluyendo estudios
ta la actualidad.
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Marcel Caufriez ha creado el método de gimnasia abdominal hipopresiva, basada en - - ’
potenciar la sinergia entre la musculatura abdominal y la pélvica, sin ocasionar | - CRRT R
distension del perineo ni del transverso. Estos ejercicios abdominales hipopresivos n
logran reforzar el periné, solucionan determinados tipos de incontinencia urinaria y APNUa COsicK
reducen el perimetro de la cintura. Brozos largos

fraccionando

Un reciente estudio longitudinal llevado a cabo por las Universidades de Santiago y | hacia el suelo
Vigo, con 126 mujeres de edades comprendidas entre 25 y 60 anos (media de edad gmocc’;rén
42,8 anos) que realizaron ejercicios abdominales a lo largo de14 semanas, durante 30 abdomen y suelo 2 dC Pies porolelos
minutos, 3 dias a la semana, ha mostrado en el grupo que realizaba ejercicios pevico WSS

abdominales hipopresivos una reduccion significativa del perimetro de la cintura de 3,5
cm de media, asi como una disminucién de la incontinencia urinaria de 2,8 puntos,
siendo ésta evaluada a través del cuestionario especifico para la deteccion de
incontinencia urinaria ICIQ-SF en su version espafiola, que equivale, en algunos casos, a
la desaparicion de las pérdidas de la misma.

Este método es revolucionario especialmente en la recuperacio
del parto, pues a partir del control de la respiracion y del diafr
visceral. Se pueden utilizar las abdominales hipopresivas de
ciertos tipos de prolapsos.
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Esta nueva linea de investigacion, que
para el puerperio, apunta un posible
entrenamiento de la musculatura ak
aportan un nuevo enfoque que de
adaptarlo al ambito del ejercicio fit
de rendimiento deportivo:
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En el tratamiento y prevencion de patologias funcionales gine
urinarias, obstétricas o posturales.
En fitness para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones del
pélvico.

DISMINUYE LA PRESION EN LAS
CAVIDADES TORACICA,
ABDOMINAL Y PERINEAL




