PASOS PARA HACER DE MANERA SE
LA GIMNASIA HIPOPRESIVA.

Autores: Ramiro Figueroa, Susana. FISIOTERAPEUTA. Servicio de Salud de la Comunidad de Madrid. Pifiero Navero, Sofia; Ramiro Figueroa, Maria José.
_ ENFERMERAS OBSTETRICO-GINECOLOGICAS (MATRONAS) .Setrvicio Extremeiio de Salud.

i ona
abilitacion para 1a recuperacion de la z

Por su constitucién fisica y su potencial funcién reproductora, Existen muchos Programas dle E?gfeedbaCk"') pero, actualmente, S€ estgn ssﬂig
el periné femenino es mds sensible a los esfuerzos mal perineal(ejerdcws fieA ees ’1 Técnicas Hipopresivas (TH). }?Sta§ ) ‘i‘c selo

realizados. El conocimiento de esta zona y su ejercitacién es a conocer los benefl.()llos. de iz inal, consiguiendo 1a tonificacion del s
imprescindible para garantizar la calidad de vida de la mujer, ya |descenso de la presion 1f1tri.aau 2:d0 ei riesgo de prolapsos € 1U.

que la existencia de alteraciones o debilitamiento en estos pélvico a largo plazo ¥ disminuy

misculos, puede provocar a corto/largo plazo: Incontinencia fecal "Dichas técnicas fueron creadas por el Doctor Marcel Caufriez a partir de su
y/o de gases, Prolapsos, Disfunciones Sexuales e TIncontinencia dedicacion a la reeducacién uro-ginecoldgica. Este construyé una técnica de

Urinaria (IU). Esta ltima, se estima que afecta a 2 millones de fortalecimiento muscular que fuese beneficiosa para la faja abdominal pero

personas, siendo la proporcién de mujeres mayor (3:1). sin efectos negativos sobre el suelo pélvico en la rehabilitaci6n postparto.
MATERIAL Y METODO. - OBJETIVO.

La revision bibliografica se realiz6 en las bases de datos, PUBMED, Dar a conocer la Gimnasia Hipopresiva como una herramienta més para la
COCHRANE, Dialnet, Google académico, CUIDEN, IME e IBECS, durante los 5 rehabilitacién y prevencion de disfunciones del Suelo Pélvico en la
dltimos anos. mujer.

Palabras clave: Suelo pélvico, rehabilitacién perineal, hipopresivos. Objetivo de las Técnicas Hipopresivas: Mejorar 1la fuerza y la
Key words: Pelvic floor, perineal rehabilitation, hypopressive. resistencia de los misculos del Suelo Pélvico y de la faja abdominal.

TECNICA. -

Descripcién: La técnica hipopresiva engloba
un conjunto de ejercicios posturales y
respiratorios, que tienen en comin lograr una
disminucién de la presién intraabdominal.

Se realizan en diferentes posiciones y
siguiendo pautas posturales concretas
(elongacion axial, rectificacion cervical,
adelantamiento del eje corporal, abduccion
escapular, apnea espiratoria y apertura
costal)

« Perimenopausia.
« Mujeres deportistas.
« Tras cirugia ginecol
« Btapa preconcepcwnal.
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« Recuperacion postpar ;
« Disfunciones del Suelo Pélvico

(IU,prolapsos-").
» Dolores abdominales. ) )
. Estrefimiento, trdnsito in

* 1. Adelantamiento del eje de gravedad.

e 2. Crecimiento axial.

« 3. Doble menton.

¢ 4. Apertura costal.

* 5. Contraccién refleja del abdomen y suelo pélvico.
* 6. Brazos largos traccionando hacia el suelo.

e 7. Pies paralelos.

ogica y/o abdominal.

testinal lento.

'¢'1. Inspiracién lenta en (2 tiempos).
« 2. Espiracién lenta en (4 tiempos).
* 3. Apnea espiratoria manteniendo la posicidn
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Correcta Ejecuciodn:
e Ir al bafo antes de empezar.

e Realizarlos por la mahana.

» Evitar hacerlos antes de acostarse
(activa el sistema orto—simpdtico e
implica un gasto energético
importante)

Evitar hacerlos después de comer o
durante la digestion.

Hidratarse antes y durante la
prdctica.

e Mantener un ritmo constante en la
sesién (sin descansos)

Tonificacién de los musculos de la faja
abdominal y del suelo pélvico.
Normalizacién postural global.
Prevencién de lumbalgias funcionales,
hernias discales lumbares.

Prevencién hernias vaginales, crurales
e inguinales.

Mejor vascularizacién de los miembros
inferiores y pelvis.

Mejoria de la sensibilidad sexual.

Apnea espiratoria: Fase de espiracion total de aire y apnea
mantenida (10-25 seg). Se anade una apertura costal simulando
una inspiracién costal, pero sin aspirar aire.

* Favorecen el descenso y la rotacién
fetal (encajamiento)
* Favorecen 1a expulsién fetal.

El diafragma, en esta apnea, se relaja y es succionado como
consecuencia de esta apertura costal y elevacion de la caja
tordcica. Esta relajacion I la presion tordcica y abdominal.

costillas al maximo.
ar de nuevo una apnea

apnea espiratoria y abrir las
aciones toracicas para prepar: e
da ejercicio hasta 3 veces seguldas.

ara preparar la
lizan 3 respir:
stal. Se repite ca

Se Inspira ¥ exhala suavemente D
Después de 10 a 95 segundos se rea
espiratoria y apertura co

La Gimnasia Abdominal Hipopresiva (GAH) es una terapia preventiva eficaz en mujeres ademds de tratar la  incontinencia urinaria, prolapsos y
lumbalgias. Su realizacién en el postparto ofrece ventajas en la recuperacién de suelo pélvico y en la prevencién y tratamiento de las disfunciones
asociadas. Se ha de tener en cuenta que por si solas, estas técnicas son menos efectivas que el entrenamiento perineal cldsico, por lo que podrian
utilizarse como complemento a este.

Es necesario hacer hincapié¢ y concienciar a las mujeres de la importancia del buen estado del suelo pélvico, en relacién a su salud y calidad de
vida. La identificacion de factores de riesgo, el desarrollo de programas preventivos y el abordaje terapedtico de las disfunciones que presenta,
deberia ser una prioridad en el campo de la salud de la mujer. Dada su importancia, los programas de ejercicios basados en contracciones mantenidas
del Suelo Pélvico y la GAH deberian ser incluidos en los programas de salud del postparto y preparto. La competencia profesional pertenecerd a los
profesionales que se hayan especializado en este tipo de técnicas (fisioterapeutas, matronas, licenciados en educacién fisica o médicos).
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2.-Rial T, Villanueva C. “La gimnasia hipopresiva en un contexto de actividad aludable y preventi 2012.Trances,
3.-Rial T, Pinsach P. “Principios técnicos de los ejercicios hipopresivos del Dr. Caufriez” EFDeportes.com. Revista Digital.
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