
Introducción:  

Los ejercicios hipopresivos fueron creados por el  Dr.  

Caufriez  alrededor de 1980 en la búsqueda de un 

adecuado entrenamiento  de la musculatura del suelo 

pélvico.  Son ejercicios respiratorios,  posturales y 

propioceptivos que consiguen una  disminución 

negativa de la presión intraabdominal .  El entrenamiento  

muscular del suelo pélvico más recomendado para 

mujeres con pérdidas de orina, incontinencia mixta  

(orina y fecal) ,  prolapso genital  o dispareunia.   

 

 

EJERCICIOS HIPOPRESIVOS: SU EFICACIA 

Autores: Miriam Abdel Karim Ruiz, M (1); Carreño Cuadra, MJ (2); Ramos 

del Pozo, MI (2). 

(1) Hospital Costa del Sol. Marbella. Málaga. 

(2) Hospital Torrecardenas. Almeria. 

 

 
Objetivos: Analizar, por qué se produce este daño muscular y evaluar la eficacia los ejercicios 

hipopresivos. 

Metodología: Se realizó una búsqueda 

bibliográfica en bases de datos como 

Cochrane Plus, Medline (con el 

software Pubmed), Gerion, sCielo y 

Cuiden. 

Palabras clave: Ejercicios 

hipopresivos, suelo pélvico, 

incontinecia urinaria, disfunción 

sexual. 

 

 

Resultados: Hay gran cantidad de estudios que evidencian, que el parto 

vaginal es el principal responsable de la disfunción del suelo pélvico, como 

consecuencia del trabajo a los que son sometidos los tejidos músculo–

conjuntivos y nerviosos del suelo pélvico. Esta disfunción puede dar lugar, 

en mayor o menor grado, a incontinencia urinaria, incontinencia ano–rectal, 

estreñimiento terminal y/o prolapsos de órganos pélvicos. 

 

Conclusión: La educación sanitaria es fundamental para abordar  la prevención 

de la incontinencia y mejorar la disfunción sexual, mediante ejercicios de la 

musculatura abdominal. 

Dar a conocer los principales factores de riesgo de los trastornos del suelo 

pélvico femenino, como son: la obesidad, el envejecimiento, los factores 

congénitos, el embarazo  y el parto.  

El entrenamiento muscular del suelo pélvico no tiene efectos adversos graves y 

ha sido recomendado como tratamiento de primera línea en la población general. 

Hay que tener especial cuidado, con las descripciones erróneas o descuidos 

metodológicos para no llevar a una mala práctica. 
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