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GIMNASIA ABDOMINAL HIPOPRESIVA - NIVEL 1

(Gimnasia Hipopresiva de Base)

Este primer seminario de GAH es un curso de base que da el acceso a todos los
seminarios Terapeuticos y del deporte del Método Hipopresivo. Este Método global
creada durante los afos 80 por el Dr Marcel Caufriez, da a los terapeutas los
conocimientos tedricos y practicos indispensables para tratar o prevenir una serie de
disfunciones relativas a diversias especializaciones profesionales de la Salud, especificas
al Sindrom de Deficiencia Postural (Lumbalgias, dorsalgias, escoliosis, artralgias,
artrosis, ...), a las disfunciones urinarias (Incontinencia urinaria, urgencias miccionales,
ptosis pelvianas, ....), a las disfunciones gastroenterolégicas (reflujo gastroesofagico,
estrenimientos, ...), a las disfunciones emocionales (anxiedad, depresion, .....).

Al fin de este primer seminario, el profesional de la Salud (Médicos, Fisioterapeutas,
Matronas) tendra la capacidad profesional para organizar el tratamiento de base de un
pacient segun los criterios terapeuticos del Método Hipopresivo y de practicar el programa
de Gimnasia Hipopresiva de Base en los campos siguientes : Postparto a medio plazo
(a partir del tercer mes despues del parto); Rectificacion Postural del eje vertebral
(Tratamiento de base de las Dorsalgias y lumbalgias funcionales); Drainaje Vascular de
los Ml y de la pelvis (tratamiento de los dolores pelvianas y del pesadez vascular
segmentario, prevencion de las varices); Activacion de la Faja Abdominal y del periné
(tratamiento de base de las disfunciones uroginecolécas y anorectales); Normalizacién
de las tensiones de los musculos de la cadena posterior (mejor mobilidad y
disminucién de los riesgos de artralgias y de artrosis).

Los Objetivos pedagoégicos del seminario 1 de GAH

- Aprendizaje de las bases cientificas, técnicas y clinicas del Método Hipopresivo

- Aprendizaje de las normas fundamentales de neurociencias relativas a la practica
de la Gimnasia Hipopresiva

- Aprendizaje de las secuencias practicas de los ejercicios hipopresivos

- Aprendizaje de los ejercicios de Gimnasia hipopresiva de base y de sus

progresiones
DIAS PROGRAMA
Dia 1 Presentacion general del Método Hipopresivo Teoria
Resena Histdrica y bases fundamentales de las Teoria
técnicas hipopresivas




DIAS PROGRAMA

Centros respiratorios y neurodivergencias Teoria 'y
Demostracion

Diafragma toracico- Faja Abdominal - Periné Teoria
Tono - Tono postural - Tono Fasico Teoria
Presion y nocion de hiperpresion cuantitativa y Teoria
cualitativa

Dia 2 Criterios de inclusion de las técnicas hipopresivas Teoria
Presentacion del Algoritmo Hipopresivo Teoria
Organizacion clinica de la Gimnasia Hipopresiva de | Teoria
base
Vestimenta y entorno Teoria

Factores quimicos : nocidén de base

Ejercicios respiratorios y apnea espiratoria Practica
Ejercicios Hipopresivos iniciales Practica
Ejercicios Hipopresivos ortoestaticos (n° 1 a 4) Practica
Ejercicio intermediario 1 (n° 5) Practica
Ejercicios Hipopresivos de rodilla (n° 6 a 8) Practica
Dia 3 Ejercicio intermediario 2 (n° 9) Practica
Ejercicio intermediario 3 (n° 10) Practica

Ejercicio intermediario Genu-Pectoral activo (n° 11) | Practica

Ejercicio intermediario 4 (n° 12) Practica
Ejercicio intermediario 4 patas (n° 13) Practica
Ejercicio intermediario 5 (n° 14) Practica

Ejercicio intermediario Genu-Pectoral pasivo (n° 15) | Practica

Revisién de forma continuada de los ejercicios 1 a | Practica
15

Fin del primer seminario

Durante este seminario, la valoracion se hace de forma constante; el titulo obtenido es :
“Certificado en Gimnasia Hipopresiva de base”



N.B. La formacion completa en Gimnasia Abdominal Hipopresiva incluye los dos primeros
seminarios (titulo final : Master-Expert en GAH), y un Taller de Revision del programa de
GAH Estatica (+ respuestas a las preguntas).



