
T A L L E R 2 0 1 7

H I P O P R E S I V O S

P R O G R A M A
S Á B A D O

D E  0 9 : 0 0 h .  a  1 0 : 3 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

D E  1 0 : 3 0 - 1 1 : 0 0  -  D E S C A N S O

● Presentación

● Método Hipopresivo 
¿Qué es? Objetivos como consecuencia de su realización: pautas previas a la práctica del ejercicio.
● El Suelo Pélvico
Anatomía y fisiología del periné│Fragilidad de la pared vaginal: prolapsos e incontinencias│Protección del suelo pélvico
● Concepto de PIA (Presión IntraAbdominal)
Repercusión abdomino-pélvica │Hiperpresión en mujeres│PARTE PRÁCTICA

D E  1 1 : 0 0 h .  a  1 4 : 0 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

D E  1 6 : 0 0 h .  a  1 6 : 3 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

D E  1 5 : 3 0 h .  a  1 6 : 0 0 h . C H A R L A  A  C A R G O  D E L  P A T R O C I N A D O R

● La espalda y la pelvis en el embarazo: modificaciones

● Estática postural: Fundamentos técnicos del ejercicio hipopresivo

D E  1 4 : 0 0 - 1 5 : 3 0  -  C O M I D A

● PARTE PRÁCTICA:
‣ Estiramiento axial. 
‣ Elongación cervical. 
‣ Activación cintura escapular. 
‣ Hendidura de las fosas claviculares y esternales.
‣ Desplazamiento del eje de gravedad.

● PRÁCTICA RESPIRATORIA

‣ Inspiración torácica y exhalación forzada.
‣ Activación del transverso y apertura costal.
‣ Liberación miofascial diafragmática.

● Criterios de inclusión y exclusión de las técnicas hipopresivas

● Anatomía y fisiología respiratoria

● Base respiratoria del ejercicio hipopresivo

Modificaciones en el embarazo: capacidad respiratoria y modificación diafragmática.



S Á B A D O

D O M I N G O

D E  1 9 : 0 0 h .  a  2 1 : 0 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

D E  9 : 0 0 h .  a  1 1 : 0 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

D E  1 1 : 0 0 h .  a  1 3 : 0 0 h . S E S I Ó N  T E Ó R I C O - P R Á C T I C A

C U E S T I O N A R I O

● Acomodación respiratoria a la práctica Hipopresiva
Valoración individual para la adaptación al trabajo en grupo

● Pruebas de valoración funcional
‣ Amnesia obstétrica. 
‣ Competencia perineal. 
‣ Competencia abdominal. 
‣ Valoración diafragmática.

● Metodología clase de iniciación
‣ Posturas básicas (Venus, Atenea, Artemisa, Aura): Transiciones.
‣ Mantenimiento de los pilares de hipopresivos.
‣ Correción postural: feedback.

T A L L E R 2 0 1 7

H I P O P R E S I V O S

P R O G R A M A

D E  1 8 : 3 0 - 1 9 : 0 0  -  D E S C A N S O

D E  1 1 : 0 0 - 1 1 : 3 0  -  D E S C A N S O

● PRÁCTICA: VALORACIÓN POR PAREJAS

● PRÁCTICA

● Posturas básicas
‣ Maya, Gaia, Hestia, Demeter: Transiciones.
‣ Mantenimiento de los pilares de hipopresivos.
‣ Correción postural: feedback
● PRÁCTICA

D E  1 3 : 0 0 h .  a  1 3 : 3 0 h .

S I M U L A C R O  D E  C L A S E

D E S P E D I D A  Y  C I E R R E  D E  C U R S O

D E  1 3 : 3 0 h .  a  1 4 : 0 0 h .

1 4 : 0 0 h .


