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Titulo: "Con la gimnasia hipopresiva se puede reducir hasta ocho centimetros de cintura"

Almudena Morell acaba de ganar el Torneo Bikini Fitness Mercosur en Buenos Aires

“Con la gimnasia hipopresiva
se puede reducir hasta ocho
centimetros de cintura”
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La técnica de la
gimnasia
hipopresiva fue
desarrollada en los
anos 80 por un
kinesiélogo
francés.
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“Se produce una
succion y elevacion
de los érganos
internos, como el
utero”, dice la atleta
espanola, quien
retiene la
respiracion 10
segundos, en una
rutina de hasta 30
minutos.

MARCO VALERIA

Imudena Morell (35) llegd
A hace cuatro anos a Chile des-
de Madrid a trabajar como
coordinadora deportiva en un gim-
nasio de la zona oriente de Santia-
go, pero su secreta ambicion era
competir en el bikini fitness. Y, hace
poco, lo logro. El 13 de octubre fue
clave. Gand su primera competen-
cia en Rancagua. A la semana si-
guiente, en Maipu, volvio a triunfar.
“Ahi queria parar, pero me contacto
Sportika y me regalaron pasajes a
Buenos Aires para ir a competir al
Mercosur, con atletas de toda Suda-
mérica”, explico la espanola. Ahi
también gand. Eso le dio el impulso
para seguir en la actividad. No por
nada a poco de debutar sigue invic-
ta. Este fin de semana viajara a un
torneo en La Ligua; endiciembre, se
enfocara en el campeonato nacio-
nal; y en abril partira a Lima.
Almudena (@almumorell) pesa
57 kilos, mide 168 centimetros y sus
medidas son 88-58-88. “;,Como
crees que he conseguido este cuer-
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po?”. Al responder, revela su pe-
queno secreto: “En el bikini fitness
se busca una cintura muy pequena,
por lo que, aparte de mi trabajo de
pesas y dieta, que es super exigen-
te, hago trabajo de gimnasia hipo-
presiva para afinar la cintura”.

¢ Qué diantres es la gimnasia hi-
popresiva? Se trata de una técnica
desarrollada, en la década de los 80,
por el kinesiologo francés Marcel
Caufriez, enfocada a los problemas
provocados por el post parto y con
el fin de fortalecer el suelo pélvico.

“Combina postura con respira-
cion. Hacemos una disminucion de
la presion en las cavidades pélvicas,
abdominal y toraxica, consiguiendo
por ende una activacion de la mus-
culatura abdominal. Se produce
una succion y elevacion de los 6rga-
nos internos, como el Utero, por
ejemplo”, preciso Morell.

La idea es tomar aire por 10 se-
gundos y hundir el abdomen. "“Du-
rante la apnea se hace una apertura
de costillas y se elevan los orgamos
internos”, agregd Morell. La rutina,
en diversas posturas, puede durar
entre 20 y 30 minutos. “Marcel Cau-
friez lo empezod a utilizar como re-
cuperacion después del parto, pro-
lapso vaginal, incontinencia urina-
ria, caida de rganos internos, ayu-

da o elimina dolores de espalda,
puede eliminar hernias de todo ti-
po”, subrayd la atleta.

“Llega una persona a mi clase, la
evallo, y, supongamos, tiene un pe-
rimetro de 80 centimetros de cintu-
ra. Si haces hipopresivo te prometo
que vas a bajar de dos hasta ocho
centimetros de cintura en un mes,
pero si dejas de hacer los ejercicios,
vas a volver a ganar cintura. No ca-
da mes, sino que en un mes podras
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reducir ocho centimetros maximo”,
dijo Morell.

“Algunas mujeres, después del
parto quedan con problemas de
miccion (se hacen pipi), porque los
musculos del suelo pélvico no estan
tonificados producto del embarazo.
La gimnasia hipopresiva es una for-
ma de hacer abdominales. Inspiroy
hundo lo que mas puedo y subo las
visceras. Aprietas y se produce una
contraccion”, aporto Claudio Ci-

fuentes, profesor de educacion fisi-
ca y director de deportes de la Uni-
versidad de las Américas.

Para un mejor resultado, Morell
recomendo combinar dieta con
gjercicios. “Como profesional de la
actividad fisica, aconsejaria hacer
rutinas de tipo cardiovascular o de
fuerza, ademas de una buena dieta
para que la bajada sea de todo el
cuerpo y no solo el perimetro de la
cintura”.
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