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HIPOPRESSIVES

EN QUE CONSISTEIX?

Els exercicis hipopressius engloben diverses Tecniques Hiporpessives amb postures i
moviments que aconsegueixen una disminucié de la pressié a les cavitats toraciques
abdominal i pélvica.

ORIGEN:

Les Tecniques Hipopressives (TH) van ser creades pel Doctor en Ciéncies de la
Motricitat i especialitzat en Rehabilitacid Marcel Caufriez que a través de la seva
dedicacié a la reeducacié uro-ginecologica es va donar compte de que les
abdominals fradicionals, en el postpart, perjudicaven la pelvis accentuant els
problemes d’incontinéncia urindria, prolapses, didstasis,... Des del seu descobriment,
Marcel Caufriez, ha desenvolupat el Metode Hipopresiu, que té diverses aplicacions
en el dmbit de la salut, prevencid i esport.

OBJECTIUS:

Reduir el perimetre abdominal aportant millores estétiques, posturals i funcionals, ésser
una excellent prevencid a tot tipus d'hérnies, regular els paradmetres respiratoris,
prevenir la incontinéncia urindria, i regular els factors vasculitzants sent eficac en
prevenir i solucionar edemes i cames pesades, prevenir lesions articulars i musculars per
la normalitzacié del to muscular general, proporcionar una eficag proteccié lumbo-
pelvica i com tot exercici fisic, proporcionar benestari plaer.

LES TECNIQUES:

Les tecniques hipopressives estan orientades a la prevencid, a aconseguir millores
estétiques i de rendiment esportiu; que aporten uns beneficis molt concrets i
contrastats per investigacions, i no exclouen altres métodes, pel que representen una
alternativa eficac per assolir objectius concrets com reduir el perimetre de la cintura i
aconseguir rapides millores posturals.

L'activitat contempla una evolucié del meétode, passant d'un contingut totalment
d'aprenentatge a finalment, afavorir una autonomia dels participants.
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Hi ha una valoracié previa en la que s'observa I'estat de la faixa abdominal, aixd ens
servird a més per posteriorment poder valorar la progressid dels participants.

La disminucié del perimetre abdominal a través del refor¢ de la musculatura
abdominal és un dels principals objectius que porten a les persones a inscriure's en un
centre esportiu, realitzar exercici pel seu compte o buscar un entrenador personal.

Practicar un métode d’'exercici complet que desenvolupi totes les capacitats fisiques
d'una manera eficag, sense fer-nos mal, és una de les principals raons per les quals es
crea el metode hipopressiu. Aquest concepte significa menor pressié o disminucié de
les pressions, concretant en la pressid intraabdominal; i la prdctica del méetode
hipopressiu contempla la progressid dels exercicis que es presenten, ajustant-se al ritme
dels participants i evolucionant en el temps.

Hi hauran dos tipus de sessions diferenciades:

- Aprenentatge: Es tracta de sessions en les que s'ensenya el metode a fi de poder
desenvolupar una bona prdctica, pel que abans de fer sessions de manteniment, s’ha
de fer un minim de tres mesos d'aprenentatge.

- Manteniment: Son sessions en les que es desenvolupa el metode hipopressiu. Només
hi poden participar les persones que abans hagin realitzat les sessions d’aprenentatge.

Quota:
Aprenentatge: 60€/mes (minim dos mesos)
Manteniment: 40€/mes

Grups:
GH1 Aprenentatge: Dimarts, 2.15h a 9.55h
GH2 Manteniment: Dijous, 9.15h a 9.55h

Activitat dirigida per Xavi Valls, Técnic de I' Activitat Fisica i I'Esport

PER A MES INFORMACIO:
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