FORMACIO EN LiNIA DEL 14 D’ABRIL AL 5 DE JUNY

PREU:30€

GIMNASTICA
HIPOPRESSIVA

Presentacio

Més que preguntar-te en qué deu consistir aixo
de la gimnastica hipopressiva i quins beneficis
et pot aportar, et recomanem que ho compro-
vis tu mateixa durant aquestes setmanes que
estas a casa. En aquest taller es fara un treball
global del cos a partir d’exercicis hipopressius
i exercicis de tonificacio i flexibilitzacié guiat
a través dels videos-classe que et farem arri-
bar. En les classes es busca millorar les funci-
ons de la musculatura abdominal profunda, del
sol pelvia i de la musculatura de I'esquena, aixi
com treballar la postura i equilibrar tensions.
Esta dirigit a persones que vulguin i/o neces-
sitin reforcar la seva faixa abdominal sense els
efectes negatius sobre el sol pelvia. Imprescin-
dible tenir experiéncia prévia amb la gimnasti-
ca abdominal hipopressiva.

Professora

La professora d’aquestes classes en linia és la
Isabel Robirola. Fisioterapeuta i osteodpata,
la Isabel combina el treball com a ostedpata a
un centre de fisioterapia de la comarca amb la
realitzacié de classes grupals de gimnastica hi-
popressiva. Lempatia i el caracter de la Isabel
et faran sentir comoda, segura i acompanyada.
T'espera a les seves classes virtuals!

Queé inclou el curs?

Un video - presentacio explicativa de qué és la
gimnastica abdominal hipopressiva i els seus
beneficis. Vuit videos-classe de 30 minuts
aproximadament. Dues taules d’exercicis (de
tonificacio i d’estiraments) amb documents
PDF. Assessorament i acompanyament de la
practica en linia.

Com farem les classes?

Les sessions les enviarem a través de I'adreca
electronica amb un enllac de youtube. A me-
sura que arribin les sessions les tindras dispo-
nibles fins que s’acabi el curs per si vols repe-
tir-les. Assessorament i acompanyament via
adreca electronica.

Requisits i materials necessaris
Imprescindible tenir experiéncia prévia amb la
gimnastica abdominal hipopressiva!

Una marfega

Un coixi de sofa (opcional)

Una cadira

Una cinta (o versio casolana tipus cinturd del
barnus o cinturé dels pantalons)

Pilotes (opcional): de tenis, de punxes, fitball...



Precaucions i contraindicacions

Quist ovaric “vascularitzat”.

Hipertensidé i tensioé ocular.

Patologia circulatoria (trombe) i cardiopatia.
Embaras.

Diastasi.

A més, és millor realitzar la gimnastica abans
de menjar i amb la bufeta de I'orina buida.
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