GUIA COMPLETO

O Meétodo
Hipopressivo

Tudo o que vocé precisa saber para cuidar do seu corpo
de dentro para fora — com clareza e seguranca



CAPITULO 01

O que € o Hipopressivo?

"Sinto que meu corpo ndo € mais o mesmo depois da gravidez... tenho vazamento
urinario, a barriga nunca voltou ao normal, e me sinto sem energia para qualquer
atividade fisica convencional."

Se vocé se identificou, saiba: vocé nao estd sozinha(o). E existe um método desenvolvido
justamente para esse cenario.

O Hipopressivo € uma técnica de exercicio postural e respiratorio criada pelo fisioterapeuta belga
Marcel Caufriez na década de 1980. O nome vem do grego: hipo = diminuicdo + pressivo =
pressdo. Em outras palavras, sdo exercicios que reduzem a pressado interna do abdémen
enguanto ativam e tonificam a musculatura profunda do corpo.

CAPITULO 02

Como funciona na pratica

Ao contrario dos exercicios tradicionais que aumentam a pressao abdominal (como abdominais e
agachamentos), o Hipopressivo trabalha em sentido oposto — criando um vacuo interno através
de uma técnica especifica de respiracdo combinada com posturas corporais.

m Respiracao apneica m Postura ativada

Vocé expira todo o ar e prende a respiracéo, criando Posicdes especificas que alongam e alinham a coluna,
um vacuo no térax que "suga" a musculatura ativando o sistema nervoso central e os musculos
abdominal para cima. posturais.

m Ativacdao reflexa m Acéo sistémica

Os musculos do assoalho pélvico e do abdémen O efeito se propaga por todo o corpo, melhorando
profundo se contraem automaticamente — sem circulagéo, postura e tonus muscular global.

esforgo consciente.

CAPITULO 03

O gque muda no seu corpo
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Praticado com regularidade, o Hipopressivo promove transformacdes reais — tanto visiveis

guanto internas:

O Reducdo da circunferéncia abdominal — a barriga "entra" de forma saudavel e duradoura, sem
crises na coluna.

[0 Fortalecimento do assoalho pélvico — melhora e pode eliminar o vazamento urinario, inclusive
pés-parto.

[0 Melhora da postura — alinhamento vertebral que reduz dores nas costas e no pescoco.

0 Aumento da mobilidade e flexibilidade — musculos e fascias mais livres e funcionais.

[0 Melhora da circulagao sanguinea — o vacuo abdominal estimula o retorno venoso e linfatico.
[0 Beneficios sexuais — maior tdnus pélvico com impacto direto na vida intima.

0 Reducéo do estresse e ansiedade — a respiracdo profunda ativa o sistema nervoso
parassimpatico, trazendo calma e foco.

[0 Melhora do sono e energia — o equilibrio corporal reflete diretamente na qualidade de vida
geral.

m Aviso Importante — Leia antes de continuar

Os exercicios apresentados a seguir sdo de carater informativo e educacional. Antes de iniciar
gualquer pratica de atividade fisica, inclusive o Hipopressivo, € fundamental e indispensavel
buscar orientacdo médica e, preferencialmente, de um profissional de salde especializado na

técnica.
Cada corpo é unico. Condicées como hipertensao, gestacao, histérico cirdrgico abdominal, hérnias

e outras situagdes clinicas podem contraindicar ou exigir adaptacdes na pratica. Nao se
automedique com exercicios. A sua saude € a prioridade nimero um.

CAPITULO 04

5 exercicios para comecar em casa

Apo6s consultar um profissional, estes exercicios introdutérios podem ser realizados com
seguranca por qualguer pessoa apta para pratica fisica leve:

Respiracéo diafragmatica consciente

1 Base de tudo ¢ 5 min ¢ Sentado ou deitado
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Sente-se confortavelmente com a coluna ereta ou deite-se de costas com os joelhos
dobrados.

Inspire pelo nariz lentamente, sentindo o abdémen expandir (ndo o peito).

Expire pela boca como se estivesse assoprando uma vela, esvaziando completamente
0s pulmdes.

Ao final da expiracédo, feche a boca e prenda o ar por 3 a 5 segundos — sem forcar.
Repita 5 a 8 vezes. Descanse e repita mais 2 séries.

m Este é o fundamento de todo o método. Domine essa respiracdo antes de avancgar.

Postura de pé com apneia
Ativagao postural ¢ 8 min « Em pé
Fique em pé com os pés na largura dos ombros, joelhos levemente flexionados.

Projete levemente o queixo para a frente e depois puxe-o de volta (duplo queixo suave)
— isso alonga a cervical.

Inspire profundamente e depois expire todo o ar pela boca até esvaziamento total.

Com os pulmdes vazios, abra as costelas para os lados — como se fosse inspirar, mas
sem entrar ar.

Mantenha por 4 a 6 segundos, inspire e relaxe. Repita 6 vezes.

m Sinta a "succao" abdominal acontecer naturalmente. N&o force a barriga para dentro.

Hipopressivo sentado na cadeira

F&cil acesso ¢ 8 min ¢ Sentado
Sente-se na borda da cadeira, coluna ereta, pés no chdo e maos repousando nas coxas.
Inspire pelo nariz, expandindo o abdémen. Expire completamente pela boca.
Com o ar fora, abra as costelas lateralmente e levante levemente o peito sem inspirar.
Mantenha a apneia por 4 a 6 segundos, depois inspire suavemente e relaxe.
Descanse 20 segundos e repita 8 vezes. Faga 2 séries.

m Otimo para quem passa muito tempo sentado. Pode ser feito no trabalho.
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Posicdo quadrupede (gato)

Coluna e pélvico 10 min » No chéo
Fique de quatro apoios: méos embaixo dos ombros e joelhos embaixo dos quadris.
Mantenha a coluna neutra (nem arqueada nem curvada), olhar para o chéo.
Inspire profundamente e expire todo o ar pela boca lentamente.
Com o ar fora, expanda as costelas e mantenha por 4 a 5 segundos.
Inspire com calma, descanse e repita 6 a 8 vezes em 2 séries.

m Excelente para coluna e ativagao do assoalho pélvico simultaneamente.

Relaxamento e ativacéo deitado

Recuperacéo ¢ 10 min ¢ Deitado
Deite-se de costas, joelhos dobrados, pés no chao, bragos ao lado do corpo.
Feche os olhos e respire profundamente pelo nariz por 1 minuto para relaxar.
Inspire enchendo o abdémen, depois expire completamente até esvaziamento total.

Com o ar fora, abra as costelas e ao mesmo tempo aperte levemente o assoalho pélvico
(como se fosse segurar o Xixi).

Mantenha 4 segundos, inspire e relaxe tudo completamente. Repita 10 vezes.

m |deal para finalizar a sesséo. Une a técnica hipopressiva ao relaxamento profundo.

Este material é de carater educativo e nao substitui orientagdo médica profissional.
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