GUIA COMPLETO

O Método

Hipopressivo

Exercicios posturais e respiratorios em casa,
com orientacao profissional



CAPITULO 01
O que é o Hipopressivo?

O Hipopressivo é uma técnica de exercicio postural e respiratério criada pelo fisioterapeuta belga
Marcel Caufriez na década de 1980. O nome vem do grego: hipo = diminuicdo + pressivo = pressao.
Em outras palavras, sdo exercicios que reduzem a pressao interna do abdémen enquanto podem
ativar a musculatura profunda do corpo.

E uma técnica de carater educativo e preventivo, indicada por muitos profissionais de salde para
diferentes contextos — pos-parto, reabilitacdo postural e bem-estar geral. Sempre com orientacéo
médica prévia.

CAPITULO 02
Como funciona na pratica

Ao contrario de exercicios tradicionais que aumentam a pressao abdominal, o Hipopressivo trabalha
em sentido oposto — criando um vacuo interno através de uma técnica especifica de respiracao
combinada com posturas corporais.

Respiracdo apneica Vocé expira todo o ar e prende a respiracdo, criando um vacuo no
térax que pode ativar a musculatura abdominal profunda.

Postura ativada Posicdes especificas que alinham e alongam a coluna, integrando o
sistema nervoso e os musculos posturais.

Ativacéo reflexa Os musculos do assoalho pélvico e do abdémen profundo podem se
contrair de forma involuntaria durante a pratica.

Pratica acessivel Sessbes de 20 a 30 minutos, sem equipamentos, adaptaveis a rotina
diaria.

CAPITULO 03
Beneficios observados

Com prética regular e orientada, alunas da plataforma relatam perceber melhorias progressivas em
diversas areas. Resultados individuais podem variar.

O Ativacdo da musculatura profunda do abdémen
O Apoio ao fortalecimento do assoalho pélvico

[ Contribuicdo para a melhora postural progressiva

Guia Hipopressivo — Material educativo | Consulte sempre um profissional de saude



0 Possivel melhora da circulagdo e retorno venoso
0 Promocéo do equilibrio fisico e mental pela respiracdo consciente

0 Praticidade — sem academia, sem equipamentos

m Aviso Médico Importante — Leia antes de continuar

Os exercicios apresentados neste guia sdo de carater informativo e educacional. Antes de iniciar
qualquer pratica de atividade fisica, inclusive o Hipopressivo, é fundamental e indispensavel buscar
orientacdo médica de um profissional de salde habilitado. Condicbes como hipertenséo, gestacéo,
historico cirdrgico abdominal, hérnias e outras situagdes clinicas podem contraindicar ou exigir
adaptacdes. Priorize sempre sua saude. Este material ndo substitui consulta médica.

CAPITULO 04
5 exercicios introdutoérios

ApOGs consultar um profissional de saude e receber liberagdo para a pratica, 0os exercicios abaixo
podem servir como introducao ao método. Respeite seus limites e interrompa em caso de desconforto.

Respiracéo diafragmatica consciente

1 Fundamento do método | 5 min | Sentado ou deitado
1 Sente-se com coluna ereta ou deite-se com joelhos dobrados.
2 Inspire pelo nariz lentamente, sentindo o abdémen expandir.
3 Expire pela boca como se soprasse uma vela, esvaziando os pulmdes.
4 Ao final, feche a boca e prenda o ar por 3 a 5 segundos — sem forcar.
5 Repita 5 a 8 vezes. Descanse e repita mais 2 séries.

Dica: Este é o fundamento. Pratique-o antes de avancar para os demais.

Postura de pé com apneia

2 Ativacao postural | 8 min | Em pé
1 Fique em pé, pés na largura dos ombros, joelhos levemente flexionados.
2 Alinhe o queixo suavemente (duplo queixo leve) para alongar a cervical.
3 Inspire e depois expire todo o ar pela boca até esvaziamento total.
4 Com os pulmdes vazios, abra as costelas — sem inspirar.
5 Mantenha 4 a 6 segundos, inspire e relaxe. Repita 6 vezes.
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Dica: Sinta a ativagdo acontecer naturalmente. Sem forcar.

Hipopressivo sentado na cadeira

3 Acessivel | 8 min | Sentado
1 Sente-se na borda da cadeira, coluna ereta, pés no chao.
2 Inspire pelo nariz. Expire completamente pela boca.
3 Com o ar fora, abra as costelas e levante levemente o peito — sem inspirar.
4 Mantenha 4 a 6 segundos, inspire suavemente e relaxe.
5 Descanse 20 segundos e repita 8 vezes. Faca 2 séries.

Dica: Otimo para quem passa muito tempo sentado.

Posicao quadrupede
Coluna e pélvico | 10 min | No ch&o

1 Fique de quatro apoios: m&os sob ombros, joelhos sob quadris.
2 Mantenha a coluna neutra, olhar para o chao.

3 Inspire e expire todo o ar pela boca lentamente.

4 Com o ar fora, expanda as costelas. Mantenha 4 a 5 segundos.
5 Inspire com calma, descanse e repita 6 a 8 vezes em 2 séries.

Dica: Trabalha coluna e assoalho pélvico simultaneamente.

Relaxamento e ativacéo deitado

3] Finalizac@o | 10 min | Deitado
i Deite-se de costas, joelhos dobrados, pés no chao, bragos ao lado.
2 Feche os olhos e respire pelo nariz por 1 minuto para relaxar.
3 Inspire enchendo o abdémen, depois expire completamente.
4 Com o ar fora, abra as costelas e contraia levemente o assoalho pélvico.
5 Mantenha 4 segundos, inspire e relaxe. Repita 10 vezes.

Dica: Ideal para encerrar a sessao com equilibrio.

Informagdes Legais

Este material é de carater exclusivamente educativo e informativo. Nao constitui, em nenhuma hipétese, orientagdo
médica, diagndéstico ou tratamento profissional. Os resultados descritos séo relatos individuais e podem variar. Consulte
sempre um médico ou profissional de saude habilitado antes de iniciar qualquer atividade fisica.
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Este guia é distribuido gratuitamente como material complementar pelo afiliado autorizado Jean Lopes da Luz
(jean.lopes003@gmail.com). O Método Hipopressivo é de titularidade de Carol Trigueiro / Musaflix. Proibida a reproducéo
ou redistribuicdo sem autorizagéo.

Para acessar o curso completo com Carol Trigueiro, acesse: www.metodohipopressivo.com | Termos de Uso e Politica de
Privacidade disponiveis no site.
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