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Resumen

La creciente practica de ejercicio hipopresivo (EH)los centros de deporte o fithess
plantea la posibilidad de incorporarlo como corderen el marco de la actividad fisico-
saludable para las sesiones de educacion fisiaabj&livo del estudio fue conocer las
percepciones y beneficios apreciados tras la peadé una Unidad Didactica (UD) de
ejercicio hipopresivo (EH) por estudiantes de Hesghito. La muestra estuvo
compuesta por 120 alumnos/as de Bachillerato dasfituto publico de Vigo que
participaron en una UD sobre EH. Se disefié un icmesto ad-hoc para conocer sus
impresiones subjetivas, posibles beneficios obsesg percepciones sobre la facilidad
o dificultad en el aprendizaje técnico. Los resldgrevelan un bajo conocimiento de
los EH (82%). Un 49% lo percibe como una buenatjmé@dae ejercicio fisico. Las
mayores dificultades para su aprendizaje fueroapleea (28%), el vacio abdominal
(38%) y la colocacion postural (33%). El EH se mugdhntear como un contenido
innovador en las sesiones de educacion fisica comimdologia de entrenamiento
respiratoria y postural, pero requiere de una aatiyprogresion en su ensefianza-
aprendizaje.
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Abstract

The growing practice of hypopressive exercise (HE9ports or fitness centers sets up
the possibility of including it as content in tirarhework of physical-healthy activity in
physical education sessions. In this way, the afnthe study was to find out the
perceptions and perceived benefits after practi@deducational Component (EC) of
hypopressive exercise (HE) by high-school studerie sample was made up of 120
high-school students from a state institute in Vigto took part in an EC of HE. An
ad-hoc questionnaire was drawn up to find out tkalsjective impressions, possible
perceived benefits and perceptions about easdfmudly in the technical learning. The
results reveal high unawareness of HE (82%). 49@wved them as good physical
education practice. The greatest difficulties iarfeng them were: apnea (28%), the
abdominal vacuum (38%) and postural positioning4BR3HE may be planned as
innovative content in physical education sessiassa respiratory and postural training
methodology, but demands an appropriate progressibs teaching-learning.

Key words

Physical education; Hypopressive Exercise; Edunati€@omponent; High School.

Introduccién

Los Ejercicios Hipopresivos (EH) consisten en @oes posturales vy
respiratorias realizadas de manera sistematicee éag cuales se intercalan fases de
apnea espiratoria asociadas a apertura costalaStica ha comenzado aumentar en los
altimos afios en los centros deportivos y de fitn@dal y Pinsach, 2014). Fueron
popularizados en el norte de Europa como ejerdeioehabilitacion para el postparto,
asi como para la rehabilitacion de disfuncionessiello pélvico (Moraleda, 2007).
Surgen estos ejercicios como una alternativa detipaafisico-saludable. Sin embargo,
existen pocas evidencias de sus efectos prevergivaiferentes poblaciones como la
de los jévenes estudiantes.

Un estudio del 2011 aplic6 EH en nifios con essdiadiopatica mostrando
mejoras en las gibosidad dorsal y curvas escdisti¢Caufriez, Fernandez vy
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Brynhildsvoll, 2011). Otra investigacion recientealizada en estudiantes de ciclo

superior en animacion de actividades fisico-depasticon un programa de 7 semanas
de EH, mostré6 mejoras en diferentes parametrosioelados con la condicion fisica
como la flexibilidad isquiosural o capacidad vitaknte al grupo control (Marcilla,
Rial, Chulvi-Medrano y Garcia-Soidan, 2014). Ereestntido, una Unica sesion de EH
ha mostrado efectos agudos en diferentes paraniisicss de profesionales del fitness
(Rial, Chulvi-Medrano, Pinsach y Navarro, 2014ajpyjeres fisicamente activas (Rial,
Sousa, Garcia y Pinsach, 2014b). No obstante, niegtudio ha valorado los efectos

inmediatos de los EH en adolescentes.

En la sociedad actual el proceso formativo que dgliar la educacion fisica en
bachillerato se orienta alrededor de dos ejes fuedéales: el primero, el avance de la
salud como responsabilidad individual y construcaocial; el segundo, el desarrollo
de la autonomia del alumnado para satisfacer siesicades motoras. Desde la materia
de Educacién Fisica se trata de introducir contenimhnovadores y actuales cuya
aportacion suponga una motivacion ahadida parduetredo asi como proveer de

conocimiento sobre diversas tendencias de activiidac saludable.

Si se analiza el curriculo (Real Decreto 1631/2065 extrae que la técnica
hipopresiva puede contribuir tanto a la consecud®udiferentes competencias basicas,
asi como desarrollar diferentes contenidos, consepprocedimientos de la educacion
fisica en secundaria como el conocimiento del prajpierpo, la experimentacion de
diferentes posibilidades motoras, la formacion dbitbs de practica regular de
actividad fisica para una ocupacion mas activalydshle del tiempo libre, asi como
ser capaces de disefiar y gestionar de manera adona proyecto personal de
actividad fisica, valorar la practica e importandm la respiracion, higiene postural,
conocimiento y practica de metodologias de entr@r@m de la condicion fisica o

ejercicio orientado a la salud.

Incorporar el aprendizaje y conocimiento de unaité&basada en principios posturales

y respiratorios en jovenes estudiantes de educambéundaria, dentro del bloque de

Para citar este articulo utilice la siguiente referencia: Rubio, B.; Rial, T.; Villanueva, C.; Raposo, M.A. (2015). Valoracién y percepcion subjetiva de

alumnado de bachillerato tras una unidad didactica de ejercicio hipopresivo. Sportis Scientific Technical Journal, 1 (3), 239-252

www.sportis.es
241



SPOP

&'ienﬁﬁa Technical Journal

Sportis. Revista Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad
Sportis. Scientific Technical Journal of School Sport, Physical Education and Psychomotricity

Articulo Original:Valoracién y percepcion subjetiva de alumnado debidlerato tras una unidad didactica de ejercicio

hipopresivo.

Vol. |, n°. 3; p. 239-252, Septiembre 2015. A CeruBispafia ISSN 2386-8333
condicion fisica y salud, podria ser una propuak&anativa al ser una actividad fisica

gue ofrece al alumnado herramientas para la autégede su condicién fisica segun

sus objetivos personales.

No se tiene conocimiento de algun estudio o prsgaupractica de EH para el
alumnado de educacion secundaria. Por ello, etiobjde esta investigacion consistié
en plantear una Unidad Didactica (UD) de EH al alado de bachillerato para conocer
sus impresiones/percepciones sobre dicha técnigeored al final de la intervencion

educativa.

Material y método
Contexto y Participantes

Se disefid un estudio de caracter descriptivo yoeaqorio de grupo unico y
muestra intencionada durante el mes de febrera@dl. Participaron en el estudio 120
alumnos/as (66 chicas y 54 chicos) de Bachillecay@s edades estaban comprendidas
entre los 16 y 17 afodd(= 16,8;DT = 0,3) repartidos en cinco grupos del Instituto

publico Alexandre Béveda de Vigo (Espafia) ubicatdareentorno urbano.
Instrumentos

Para la recogida de los datos se utiliz6 un coeatio autoadministrado,
realizado ad-hoc que constaba de seis preguntas cuyo objetivo eracer las
percepciones o impresiones sobre las practicaizadak. Todo el alumnado que
participé en la UD de EH lo cumplimento al finalizdicha unidad. El cuestionario
constaba de preguntas tanto de caracter cerrado abrarto. Su cumplimentacion se
llevé a cabo de forma andénima para favorecer lpauesta personal y original del
alumnado indicando que el cuestionario no estabgenwplado en la evaluacion de la

asignatura.
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Procedimiento

La UD se desarrolld a lo largo de dos sesionestipad de educacion fisica. El

desarrollo de las mismas fue:

En la primera sesion se hizo una presentacion sledotenidos y breve aproximacion
conceptual sobre el concepto de hipopresién e ipgion, las bases técnicas de los EH
y sus principales aplicaciones practicas en el cadepla actividad fisico-saludable. A
continuacion, se desarrollaron y practicaron laeggios técnicos de los EH (Rial y
Pinsach, 2014): i) Crecimiento axial de la columiaRectificacion cervical iii)
Adelantamiento del eje corporal iv) Activacion demiusculatura de la cintura escapular
v) Ligera flexion de rodillas vi) Ligera flexién dgal de tobillos. Se incluyeron cuatro

posturas basicas, presentadas de forma sencifldgmalitar el aprendizaje.

En la segunda sesion se recordaron los princigasidos de los EH y por parejas se
debian comprobar si la ejecucion técnica era c@rectravés de los siguientes
indicadores: i) Hundimiento de las fosas claviesay contraccion de la musculatura
inspiratoria cervical; ii) Hundimiento del ombliggsociado a la apertura de la caja
toracica iii) Exhalaciéon completa y posterior imggion tras la apnea iv) Comprobacion

de apertura costal sin inspirar por la nariz.

La siguiente tarea fue ensefiar en disposicion leirdos tres primeros EH basicos:
Venus, Atenea, Artemisa (ver figura 1) a travéslalanetodologia de instruccion
directa. Una vez aprendida su colocacion postergkgcedid a realizar una practica de
10 min. de duracién con las pautas respiratoridasetres posturas aprendidas. Una vez
finalizada la tarea se entreg0 en la siguientésgsiactica el cuestionario para conocer
las impresiones subjetivas, percepciones o efantosdiatos que dichas sesiones le
hubieran provocado de forma totalmente andnima giirsesu opinion subjetiva o

personal.
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1°. Ejercicio Venus

En bipedestacion con los brazos extendidos a
largo de la columna, se adoptan los principi
técnicos descritos para los EH. Se realizan t
respiraciones diafragmaticas seguida de una ag
espiratoria con apertura costal mantenida entr&51C
segundos. Se realiza el procedimiento tres ve

manteniendo las correcciones posturales.

2°. Ejercicio Atenea

En bipedestacion con los brazos en rotacion inte
con flexion de codo y de muiieca, una vez colocad
en la postura técnica. Se realizan tres respirasio
diafragmaticas seguida de una apnea espiratoria
apertura costal mantenida entre 10-15 seg. Seere
el procedimiento respiratorio tres veces sin pert

posicion.

3° Ejercicio Artemisa

Se flexiona la columna y se apoyan las manos sc
los muslos. La columna cervical y dorsal ¢
mantienen flexionadas. La columna se mantie
arqueada como muestra la figura y desde ahi
repite el procedimiento respiratorio descrito pasa
anteriores posiciones. Se repite tres veces di@j@r
sin perder la posicion.

Figura 1. Secuencia de ejercicios hipopresivos basicosipaaltis. Fuente: elaboracion propia.
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Analisis de los datos

Una vez recogidos los cuestionarios, dos miemblelsequipo investigador
iniciaron por separado el analisis de los datoso@é por utilizar metodologia de
induccién analitica con el objeto de identificategmrias o0 patrones comunes. En
primer lugar, se realiz6 una lectura minuciosatgltfdla de las respuestas abiertas para
poder hacer un analisis global y de conjunto salrecontenido (Friberg y Ohlen,
2007). En segundo, se establecieron categoriadiads agrupamiento de las distintas
respuestas. Esto ha permitido agrupar las respguestéuncion del tipo de contenido.
Posteriormente, el equipo se reunié para poneogjumto las categorias y resultados
de forma consensuada, contrastando si las categeréam coincidentes o no tras el
analisis. El registro de los datos se ha llevadal@ mediante una hoja de datos de
Excel, y mediante un paquete estadistico del miGheosion Microsoft Excel 2010).
Los datos descriptivos se presentan mediante ggafic datos de porcentajes y

frecuencias.

Resultados
Conocimiento previo de los EH

Todo el alumnado que participd en las sesiondstHieespondio a las preguntas
formuladas en el cuestionario. De la primera prégy€Conocias los Hipopresivos
antes de que el profesorado de Ed. Fisica te haldarellos?se extrae que un 82% de
los participantes no tenia conocimiento previo sdbs EH, en contraposicion al 13%
que declaraba afirmativamente. La motivacion o dadepor el contenido fue un
aspecto mencionado por los/as participantes. Enaiiraje de una técnica novedosa se

refleja en comentarios comtiue una experiencia nueva y la volveria a repetir”
Beneficios percibidos

De la segunda preguntgHa percibido algun beneficio tras la practica de
Hipopresivos?se destaca que tras una solo sesién de hipopresivd5% de los
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alumnos/as relata haber sentido algun beneficientrdas que el 55% afirma lo

contrario. Para aquellos/as que contestaron afirmat plantea responder a través de

una pregunta abiertgcual o cuales fueron esos beneficios percibid@®@ategoria de

beneficio mayormente percibido fue relacionado keooonciencia postural seguida de

la respiracién y las sensaciones de relajacion.

Tabla 1. Resultados por categorias de respuestas solmetamtas abiertas del

cuestionario.

Pregunta Categoria Frecuencia (%) Total
Conciencia Postural 22 18%
Fuerza Abdominal 7 6%
2 Tipo de Respiracion 16 13%
beneficio Alivio de Espalda 4 3% 120
percibido? Dolor/Molestias Menstruales. 3 3%
Recuperacion Fisica 7 6%
Relajacion 9 8%
Buena forma de ejercicio 59 49%
Ayuda a la respiracion 17 14%
Aburridos 7 6%
Impresiones Buenos para personas cohl 9% 120
subjetivas problemas de salud
Dificiles-raros 14 12%
relajan 10 8%
Otros 4 6%
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¢ Qué parte deApnea y exhalacion 33 28%

la practica te hacompleta

resultado mas

Apertura costal 45 38%
dificil?
Postura 39 33%
120
Respirar parte baja deld 3%
abdomen
Adelantar centro de7 6%
gravedad
¢ Qué parte deRespiraciones-Inspiracion 41 38%
la practica te haApnea 11 9%
resultado mas
. Adelantar centro de4 3%
facil? 120
gravedad
Las posturas de los ejercicios 44 37%
Apertura costal 7 6%

Impresiones subjetivas

La segunda pregunta abierta formulada hacia refierea explicar a
continuacion las impresiones subjetivas que tuwmidras la practica de los EH. Se
destaca que la categoria de respuesta es la qu®na los hipopresivos con una buena
forma de ejercicio (49%) seguido de que ayuda pirsgsmejor (14%) y su dificultad
técnica (12%). Al respecto de esta dificultad téanjue ya en la anterior cuestion
aparecia, en la siguiente se pregunta de formacorégeta acerca de la parte que les
parecié mas dificil.
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Figura 2. Grafica de categorias de respuestas sobre lassimpes subjetivas sobre los
EH.

Cabe destacar, que casi un 50% de los encuesiadweén que pueden ser una
buena forma de ejercicio fisico explicandme parecieron ejercicios faciles y con
buenos resultados a los cuales no hace falta dddicaucho tiempo; “creo que son
ejercicios interesantes los cuales nos pueden aywda problemas de la vida
cotidiana como el sobrepeso”; “me parecieron muyos pero interesantes; creo que

realmente pueden ayudar”.
Dificultades y facilidades del EH

De los resultados obtenidos tras formular la pnésggobre la parte de la practica
que ha resultado mas dificil de la practica deElds destacan los fundamentos técnicos
correspondiente al vacio abdominal o apertura c@3840) seguido de la colocacion
postural (33%). Otro de los fundamentos que sededialado como mas dificiles ha
sido la parte de la respiracion como la apnea aspia (28%). Asi lo manifestaban
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algunos/as participantesiparece como que me ahogo”, “es una sensacion

angustiosa”.

En contraposicion a la anterior, se ha preguntadwién sobre la percepcion
subjetiva de la parte de la practica de EH queskaltado mas facil. Se resalta que casi
todas las categorias que para algunos/as resullifiicd para otros participantes
resultaba mas facil. Entre estas categorias condestacamos: apnea; adelantamiento
del centro de gravedad y apertura costal. La paés facil de la UD de EH ha sido
realizar las respiraciones entre apneas (38%)gdizacion de algunas de las posturas
(37%) ambas categorias no mencionadas en la peegafire la mayor dificultad
hallada. A pesar de las dificultades producidas lpoapnea, algunos alumnos/as

remarcaron que a medida que se hacian mas ejsresti®d sensacion desaparecia:
“al principio me agobiaba mucho, después me ibagaseciendo esa sensacion”,

“fui incapaz de hacerlo en una primera instanciacp a poco lo fui logrando”.

Discusion
La discusion de los resultados resulta dificilpme se ha encontrado en la
literatura ninguna propuesta practica realizadaatomnado de secundaria con EH. Los

pocos estudios hechos con dicha técnica han sigle gmblacién adulta, en concreto
mujeres. En parte, de ahi pudiera ser el elevasimodecimiento previo del contenido.

Un estudio de Rial, Tracogna, Alvarez y Garciad8ni (2014) analiz6 los
beneficios percibidos por un grupo de mujeres gistiaron de forma regular a clases
de hipopresivos en un centro de fitness duranteerBaras. Entre los beneficios
subjetivos percibidos sefalaron la mejora de lantinencia urinaria, postura corporal
y dolores de espalda. En una linea similar, unasigacion también de 8 semanas
(Soriano-Segarra, Corbi y Gonzalez-Millan, 20123led las valoraciones subjetivas de
un grupo de 20 mujeres tras un programa de EH. @%61lmanifestdé cambios en la
postura y se encontrd0 un aumento del bienestar rglensonstado por las
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manifestaciones de las participantes. Coincidiemdm lo manifestado por los

participantes del presente estudio, la concienostupal ha sido mencionada tanto
como uno de los beneficios como, una de las impmesi mayormente percibidas tras la

UD planteada en el alumnado.

Uno de los objetivos planteados ha sido valompkxcepciones inmediatas tras
la realizacion de dos sesiones practicas de EHefartos agudos o inmediatos a una
sesion de entrenamiento han sido estudiados emagois fisicamente activas como
profesores/as de fitness (Rial et al., 2014a) yemagj (Rial et al., 2014b). Ambos
disefios, analizaron los cambios inmediatos trasiuiga sesion de EH en parametros
corporales y/o fisioldgicos. Sin embargo, en esteidio solamente se describen las

valoraciones subjetivas de un grupo diferente ceomolos estudiantes de bachillerato.

Encontramos como una de las principales limitasodel estudio la falta de
otros elementos de andlisis cuantitativo como taialo. Ademas, el tipo de
instrumento utilizado, el tipo de pregunta y/o stnfulacion pudieron condicionar la
respuesta del alumno/a, contemplandose como otitadion. La escasa bibliografia
cientifica y aplicacion practica en el ambito eacohace necesario abrir futuras

investigaciones sobre los posibles efectos dedetipa de EH.

Conclusiones

Como conclusiones mas relevantes y en funciéolgjetivo principal planteado
se destaca que los EH son una técnica poco conpoiddéamente por alumnado de
bachillerato, pudiendo resultar su docencia dewligoun contexto de innovacion
educativa y motivacion hacia contenidos actualess lbeneficios percibidos e
impresiones sobre dicha técnica se vinculan corpetencias especificas de Educacion
Fisica como la conciencia postural y respiratgkiaser una técnica que implica ciertas
dificultades se debe adaptar una progresion adacpaca su correcta ensefianza-

aprendizaje.
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