PROGRAMA

SESION TEORICO-PRACTICA

e Presentacion

e Método Hipopresivo
¢ Qué es? Objetivos como consecuencia de su realizacion: pautas previas a la practica del ejercicio.

e El Suelo Pélvico
Anatomia y fisiologia del periné | Fragilidad de la pared vaginal: prolapsos e incontinencias | Proteccion del suelo pélvico

e Concepto de PIA (Presion IntraAbdominal) )
Repercusion abdomino-pélvica | Hiperpresion en mujeres | PARTE PRACTICA

DE 10:30-11:00 - DESCANSO

DE 11:00H. A 14:00H. SESION TEORICO-PRACTICA

e La espalda y la pelvis en el embarazo: modificaciones

e Estatica postural: Fundamentos técnicos del ejercicio hipopresivo

e PARTE PRACTICA:

» Estiramiento axial.

> Elongacién cervical.

> Activacioén cintura escapular.

> Hendidura de las fosas claviculares y esternales.
> Desplazamiento del eje de gravedad.

DE 14:00-15:30 - COMIDA
DE 15:30H. A 16:00H. CHARLA A CARGO DEL PATROCINADOR
DE 16:00H. A 16:30H. SESION TEORICO-PRACTICA

e Criterios de inclusion y exclusion de las técnicas hipopresivas
e Anatomia y fisiologia respiratoria
Modificaciones en el embarazo: capacidad respiratoria y modificacion diafragmatica.

e Base respiratoria del ejercicio hipopresivo

> Inspiracion tor4cica y exhalacion forzada.
> Activacion del transverso y apertura costal.
> Liberacion miofascial diafragmatica.

e PRACTICA RESPIRATORIA



HIPOPRESIVOS

PROGRAMA

DE 18:30-19:00 - DESCANSO

DE 19:00H. A 21:00H. SESION TEORICO-PRACTICA

e Acomodacion respiratoria a la practica Hipopresiva

Valoracién individual para la adaptacion al trabajo en grupo

e Pruebas de valoracion funcional

> Amnesia obstétrica.

> Competencia perineal.

> Competencia abdominal.
> Valoracion diafragmaética.

e PRACTICA: VALORACION POR PAREJAS

DOMINGDO

A 11:00H. SESION TEORICO-PRACTICA

e Metodologia clase de iniciacién

>~ Posturas basicas (Venus, Atenea, Artemisa, Aura): Transiciones.
> Mantenimiento de los pilares de hipopresivos.
> Correcion postural: feedback.

e PRACTICA
DE 11:00-11:30 - DESCANSDO
DE 11:00H. A 13:00H. SESION TEORICO-PRACTICA

e Posturas basicas

> Maya, Gaia, Hestia, Demeter: Transiciones.
> Mantenimiento de los pilares de hipopresivos.
> Correcién postural: feedback

e PRACTICA

DE 13:00H. A 13:30H. CUESTIONARTIO

DE 13:30H. A 14:00H. SIMULACRO DE CLASE

I NN DESPEDIDA Y CIERRE DE CURSO




