Abdominais Hipopressivos - para perder a barriga
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Reduzir o perimetro da cintura é provavelmente o principal objetivo da maioria das pessoas que
procuram uma pratica regular de exercicio fisico.

Quando falamos em "perder barriga", imediatamente vem-nos a mente aqueles exercicios que todos
conhecemos, em que estamos deitados de barriga para cima e realizamos flexdes do tronco em
diregdo as pernas.

Sera este género de exercicio que nos faz reduzir volume abdominal?

Ao executarmos estes abdominais, promovemos o aumento da pressdo intra-abdominal, devido a
contragdo voluntaria que criamos nos nossos musculos. As consequéncias dessa pressdo passam pela
origem de hérnias, abdominais, inguinais e/ou discais e no caso das mulheres as consequéncias sdo
bastante negativas para o pavimento pélvico, podendo originar ou agravar patologias como a
incontinéncia urinaria de esforgo e prolapsos.

Surge entdo o Método Hipopressivo - Foi desenvolvido pelo Doutor Marcel Caufriez, um fisioterapeuta
Belga especialista em reabilitagdo de patologias do pavimento pélvico e com vasta experiéncia
profissional com mulheres.

No decorrer do seu trabalho e de estudos realizados, concluiu que existira uma grande lacuna nos
exercicios prescritos para a redugdo do perimetro da cintura, surgindo entdo a necessidade de criar
exercicios que reduzissem a pressdo intra-abdominal, com o objetivo de melhorar o tdnus muscular da

faixa abdominal e do pavimento pélvico, com auséncia de consequéncias negativas para a coluna.

Mais tarde este método foi adaptado para o fitness pelo especialista Pitti Pinsash, passando a ser
praticado também numa perspetiva de prevengdo, ndo sé de tratamento.

Em que consiste o Método Hipopressivo? O Método Hipopressivo procura reforgar a faixa abdominal
aumentando a sua tonicidade em repouso, de forma reflexa e sem criar pressao.

Numa linguagem mais simples, faz com que a nossa barriga se mantenha encolhida, a cumprir a sua
funcdo de suporte da coluna e do pavimento pélvico, sem ndés darmos a ordem, torna-se reflexo. Este
efeito consegue-se devido ao facto de se trabalhar as fibras musculares involuntarias da nossa faixa
abdominal.

Alguns exercicios exemplificativos:

1 - De pé ¢/ bragos ao nivel da anca

2 - De pé ¢/ bragos ao nivel do peitoral

3 - De pé ¢/ bragos acima da cabeca
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4 - Agachada ¢/ maos apoiadas nos joelhos

5 - De joelhos ¢/ méos ao nivel da anca

6 - De joelhos ¢/ maos apoiadas no chao

7 - Sentada c/ bragos acima da cabeca

8 - Deitada com joelhos fletidos e mdos acima da cabeca
9 - Totalmente deita ¢/ bragos esticados acima da cabega
Os beneficios do Método Hipopressivo sdo:

- Diminuir o perimetro da cintura;

- Normalizar o esquema corporal e emocional;

- Prevenir a incontinéncia urinaria;

- Melhorar a fungdo sexual em mulheres e homens pelo incremento da vascularizagdo na zona do
pavimento pélvico;

- Incrementar a capacidade anaerdébica;

- Diminuir o risco de lesGes articulares ou musculares devido a pratica desportiva;
- Prevenir a descida de érgdos internos principalmente em mulheres;

- Evitar hérnias abdominais, inguinais e discais.

Informag0es importantes para quem quer aprender o método:

E um método que requer bastante consciéncia corporal e respiratdria, logo, numa fase inicial
(aprender), as sessdes devem ser individuais.

Na fase seguinte (praticar) poderdao ser em pequenos grupos.

S&0 sessdes com a maxima duracdo de 30 minutos. E recomendado iniciar com duas vezes por
semana pelo menos durante seis semanas.

As sessOes devem ser sempre orientadas por um profissional com formacgdo no Método Hipopressivo.
Lembre-se:

Ter um perimetro de cintura reduzido ndo é importante apenas por questdes estéticas, é fundamental
uma faixa abdominal eficiente, que consiga sustentar os drgdos internos e que proporcione um eficaz
suporte a coluna.
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