Marcel Caufriez, creador del método hipopresivo y doctor en Ciencias de la Motricidad

«EL EJERCICIO HIPOPRESIVO ES
FL MEJOR PARA EL ABDOMEN»

Una técnica muy eficaz para mejorar la postura y prevenir dolencias.

% ﬁ arcel Caufriez ha pre-
g senciado cientos de
i partos y sigue fasci-
nado por la mujer y por el
momento en que un ser se
abre camino a la vida. Naci-
do en Bélgica en 1950 v afin-
cado en Mallorca desde ha-
ce mas de diez afios, posee
un curriculum extensisimo,
en el que no faltan distin-
ciones honorificas como la
Cruz Oficial de la Orden de
la Corona de su pafs. Cate-
dratico de Ciencias de la Mo-
tricidad y Readaptacion por
la Universidad Libre de Bru-
selas, posee varias licencia-

turas v ha dedicado buena -

parte de su carrera a la in-
vestigacion. «He ejercido de
muchas cosas -cuenta este
erudito escondido tras un
aspecto campechano-. Tu-
ve que trabajar de muy joven
porgue mi familia sufrié un
accidente de automaovil que
les mantuvo anos en el hos-
pital. Empecé después mis
estudios de kinesioterapia.
Como licenciado en Ciencias
del Deporte he sido entrena-
dor de un equipo de fatbol y
estoy licenciado en Sexolo-
gia. Todo lo que concierne a
la mujer me interesas.

Fue en 1980 cuando Cau-
friez revolucioné la reedu-
cacion uro-ginecoldgica y
la rehabilitacion posparto
al crear el método hipopre-
Sivo, un sistema de técnicas
de aspiracion diafragmética

“revolucionado ' |
_la rehabilita-

que ahora ensefa por todo

el munde. El método hipo-
presivo estd considerado la
mejor terapia para preveniry

. tratar las incontinencias uri-

narias y para la recuperacion
posparto, ya que es la Unica
que tonifica la musculatura
abdominal y equilibra el ab-
domen, la pelvis y el perineo

- sin perjudicar al suelo pélvi-

co. En el mundo del fitness
se usa cada vez més como
sistema de entrenamiento.
Tiene multiples beneficios:
prevencion y mejora de her-
nias abdominales, inguina-
les, discales, vaginales, del
asma, de la postura y reduc-
cidn del perimetro de cintu-
ra. Sus practicantes afirman
gozar mas de sus relaciones

sexuales, ya que se favorece
la vascularizacién de la zona,
se tonifican los musculos del
suelo pélvico y aumenta la
sensibilidad.

GUITAR PRESION

-£Cémo definiria e% méto-
do hipopresivo?

-Para mi mas que una gim-
nasia es una filosofia. La ma-
yoria de actividades coti-
dianas vy las deportivas (co-
rrer, ir en bicicleta, nadar...)
aumentan la presién abdo-
minal y empujan los drga-
nos internos hacia bajo. Sila
musculatura de la faja abdo-
minal no esta tonificada para

. soportar este desplazamien-

to, se dafan las estructuras
responsables de la estabili-
dad corporal y de ofras fun-
ciones, como la miccién o la
funcién sexual. Este aumen-
to de presidn continuada,
junto al sedentarismo v la
edad, se traduce en un au-
mento del volumen del vien-
tre, que sale hacia fuera.

El método hipopresivo es
la Unica actividad que dismi-
nuye la presion en vez de au-
mentarla. La técnica es muy
precisa. Con una serie de

breves ejercicios realizados

sin aire en los pulmones se
disminuye la presion toraci-
ca, abdominal y pélvica y se
activan, de forma involunta-
ria, las fibras musculares res-
ponsables del tono muscular
de estas zonas.
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Enunas posturas muy con-
cretas se realiza una espira-
cion forzada, se bloquean las
vias respiratorias a la vez que
se abren las costillas. Con
ello se produce un efecto de
succion, el abdomen se me-
te hacia adentro y se recu-
perala tonicidad de ese cen-
tro de control y de sosténde
todo el cuerpo que es la faja
abdominal y el suelo pélvico.

-¢éPuede ponerme un ejem-
plo de ejercicio?
-Colécate en cuadrupedia
con los codos ligeramente
flexionados y las manos se-
paradas unos 20 ¢cm con los
dedos mirdndose. Estira el
tronco como si empujaras
la mano que alguien ha co-
locado en tu cabeza. Aprie-
ta el mentdn contra el ester-
nén y siente cémo aumenta
la tension en la faja abdomi-
nal. Atiende a las sensaciones
que percibes en el suelo pél-
vico. Avanza el cuerpo como
si alguien te tirara del pelo.
Todas estas acciones han
tensado la faja abdominal vy
el suelo pélvico sin una or-
den voluntaria. Ahora expul-
sa todo el aire, clerra las vias
respiratorias y abre las costi-
llas. Sentirds una succion co-
mo si se cogiera aire por la
vagina o el ano. Aguanta en
apnea entre 8 y 12 segundos.
Inhala y repite varias veces el
ejercicio hasta dedicarle en-
tre cinco y diez minutos.

-¢Coémo descubrid los
efectos de la gimnasia
hipopresiva?

-Por casualidad. Rehabilita-
ba bebés que habian tenido
problemas motores v cere-

brales a causa de un parto

. complicado. Los profesores

me decian; «Tendrias que

. estar en las salas de parto, el

parto origina estos trastor-
nos». Hice una tesis sobre las
mejores posiciones para pa-
rir, pero la abandoné porque
ningun ginecologo accedia
a llevarla a la practica. Co-
mo habia visto que muchas
mujeres tenian problemas
de descenso de drganos vy
pérdidas de arina tras el par-
to, decidiayudarlas. Exploré
a muchas mujeres gue pa-
decifan un desplazamiento
de drganos. Un dia le dije a
una que contrajera el periné

. yentonces seelevo la vejiga.

«Qué hace?», pensé. Como

. estaba toda la exploracion
. filmada, después vi que se
. habfa producide una con-

traccion del musculo serra-
to mayor. Asi empezd todo.

-Cuatro de cada cinco

personas tienen una faja
abdominal hipoténica.
éCoémo puedo sabersila

. mia estd desactivada?

~Hemos puesto a punto

. ocho tests sencillos para de-
. terminarlo, validados a tra-
. vés de ecografias que cuan-
. tifican la hipotonia de esta
. zona. Uno de ellos consis-

te en toser. Si cuando toses
tu vientre sale hacia fuera
en vez de ir para dentro, tie-
nes una faja abdominal que

. noestaejerciendo la funcién

basica de mantener las vis-
ceras y el tubo digestivo.

-Existen ejercicios hipo-

: presivos estaticos vy dind-

micos. éQué los diferencia?




-Enlos estéticos no hay des-
plazamiento y por tanto es
mas facil controlarios. Los
dindmicos estan pensados
para la sala de fitness, tienen
mas dificultad. Ahora hemos
creado los hipopresivos-
dance, que implican torsio-
nes. Tanto con estos Ultimos
como con los dindmicos se
enriguece la conciencia cor-
poral de la persona.

RIESGGS DEL DEPORTE
-¢éEsta dando buenos re-
sultados como sistema de
entrenamiento?

-Los hipopresivos son los ab-
dominales mas saludables.
Cuando se hace un crunch
(abdominales que llevan la
cabeza a las rodillas) se pro-
duce un aumento de fuerza
de la faja abdominal pero dis-
minuye el tono postural. Es-
tos abdominales no prote-
gen la espalda y ademas per-
judican al suelo pélvico.

Con los hipopresivos, la
contraccion abdominal se
produce de forma automa-
ticay con ello normalizamos
la lordosis. Son el Unico sis-
tema que compensa el ex-

ceso de presidn intraabdo-
minal que conllevan las ac-
tividades deportivas como
correr o saltar. Ademas, se
gana fuerza explosiva. Esim-
portante introducirlos en el
mundo del fitness porque en
mujeres deportistas de élite,
o sin hijos o incluso en gim-
nastas muy javenes, existe
una elevada incidencia de in-
continencias vy caidas de or-
ganos internos. Las corredo-
ras de maraton padecen, en
un porcentaje muy elevado,
incontinencia urinaria y con
los hipopresivos se reducen
los riesgos y se mejora la fle-
xibilidad. Hacer ejercicio es-
ta bien, pero amortiguando
la presion que se produce en
el suelo pélvico, sobre todo
en el caso de la mujer.

EFECTOS EMOCIONALES
-¢El método hipopropre-
sivo elimina tensiones
corporales?

-En cinco minutos los ejer-
cicios hipopresivos norma-
lizan las tensiones muscu-
lares; en especial disminuye
la tension de la cadena mus-
cular posterior. Con ellos se

activa la segregacion de do-
pamina, la morfina natural.
Elorgasmo tiene que ver con
una gran cantidad de dopa-
mina segregada en un tiem-
po muy corto. Enel caso del
ejercicio hipopresivo la do-
pamina se libera lentamente

. pero, cuando hay suficiente

dopamina, se excita el neu-
motaxico. Este centro res-
piratorio es el jefe de todos
los musculos respiratorios
incluido el periné que, como
Hodges descubrid, es tam-
bién un musculo respiratorio.
Al lado de este centro neu-

I motéxico hallamos un mon-

ton de elementos vincula-
dos a la postura. Eso facilita
la descompresion de los dis-

. cos intervertebrales, lo que

se afiade al estiramiento que
proporcicnan las propias
posturas delos hipopresivos.

Para desarrollar una her-

| nia discal se necesita una hi-

perpresion, que suele venir
de las vias respiratorias su-
periores y del diafragma to-
racico. Si tratamos el tema
respiratorio, hay menaos pre-
sion v por tanto menos ries-
go de sufrir hernias.

. -dTiene efectos sobre las
. emaociones?

-Uno de mis colegas, que
entrena a profesionales del

. Centro de Alto Rendimien-

to de Sant Cugat (Barcelo-
na), aplica los hipopresivos

. como entrenamiento en de-

portistas de élite y ha com-

probado que, ademas de in-
crementarse el hematocrito

y otros valores biologicos, se

. producen mejoras psicolégi-

cas, como un aumento de la

resistencia al sufrimiento v al

estrés en una competicion.
Este método amplia el es-

. guema corporal de la perso-

na y crea nuevos circuitos
neuronales. Como te decia,
tras cinco minutos de hipo-
presivos hay una normaliza-
cién de las tensiones corpo-
rales. Falta investigar mas,
parece gue enviamos un
mensaje sensitivo al cerebro

. para que realice un reset. La

gente nos dice que se siente
distinta. La dopamina mejo-
ra el estado de &nimo v, ade-
mas, al final de cada sesion
se realiza una relajacién pro-
funda. Asi gue una sesién de
hipopresivos te deja nuevo.
De hecho, gracias a esta ex-

. citacion del neumotaxico es-

tamos obteniendo muy bue-
nos resultados en el asma.

AYUDA EN EL PARTO
-¢Por qué dice que muchos

partos suponen una mu-~
. tilacién sexual de la mujer?

-Algunos me tachan de pro-

. vocador, pero puedo apor-

tar pruebas de lo que afir-
mo. En Espafia serealizauna
episiotomia al 95% de muje-
res que dan a luz por prime-
ra vez. La QMS recomien-
da que esta cifra no supere

. el 6%. En Suecia no llega al

4% y en Inglaterra esté en el
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6%. En Francia sesituaen el
65%. La episiotomia supone
una mutilacion porque con
ella se corta un nervio rectal
inferior que estd en la piel vy
que forma parte de la iner-
vacion sexual de la mujer.
Este corte resulta irrepara-
ble. También las ventosas y
los forceps son instrumentos
que desgarran tejidos.

Por otra parte, la relajacion
del suelo pélvico que sufren
gran parte de las mujeres
occidentales les lleva a tener
partos mas dificiles y a sufrir
pérdidas de orina durante el
embarazo. No es algo acep-
table. Los hipopresivos po-
drian facilitar el parto v la fa-
se de expulsion del feto.

-éCémo?

-En la fase de expulsion del
feto no hay que empuijar. El
parto es un acto fisioldgico
y natural. La medicina tiene
que acompafar y solo debe
actuar cuando es imprescin-
dible porque intervenir signi-
fica entorpecer este proce-
so. Hay dolor, pero el dolor
en el parto cumple una fun-

cién: segregar prostaglan-
dinas que conllevan la pro-
duccion de oxitocing, la hor-
mona del amor, que a su vez
es responsable de las con-
tracciones del Utero. Con la

. anestesia epidural se inocu-
lan opidceos y derivados de
cocaina (lidocaina) y se pro- |
. voca un blogueo motor que

repercute en el Utero y las
contracciones porque desa-
parecen las prostaglandinas.

De ese maodo no hay dolor,
pero tampoco contraccion.
Entonces el médico inyecta
oxitocing, dpero qué canti-
dad? Segun qué dosis pue-
de haber riesgos. En el sur

. de Bélgica hay una mater- :
nidad que utiliza solo hipo- i

presivos para parir y el tiem-

po del expulsiva no se alar-

gamés de un cuarto de hora.

Se trata de hacer una apnea :

en la fase expulsiva. El peri-
né se contrae vy asi el bebé
sale répidamente y sin dolor.
Con los hipopresivos realizas
ademas una hipnosis positi-
va porque te estas concen-
trando en un tema en parti-
cular que te algja del dolor.

-4Q
-Sé gue no se puede acep-
tar todo, pero hay que es-
tar abierto a los cambios v
descubrimientos. O al me-
nos, escuchar. Las ciencias
meédicas evolucionan, lo que
se decfa en el siglo xix hoy
ya no es cierto. La medicina
tiende a medicalizar, lo que
no siempre es bueno. Dicen
que Pasteur tenia una hi-
jagueibaadaraluzyle pi-
di¢ al ginecdlogo que se la-
vase las manos. Este le dijo
que nunca lo hacia y affadid:

Marcel Caufriez convers
con Silvia Dfez, colabor
dora de Cuerpomente.

«Los microbios no existen.
Perc me lavaré si admites
en la Academia de Ciencias
Médicas que te has equivo-
cadow. Pasteur accedid. El
ginecodlogo se desinfecto y
después Pasteur no negd su
descubrimiento. La ciencia
debe permanecer abierta a
los nuevos conocimientos.
Silvia Diez

MAS INFORMACION
www.marcel-caufriez.net

wwwmetodohipopresivo.
com



