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APRESENTAÇÃO 

As ciências da saúde ou ciências médicas são áreas de estudo relacionadas 
a vida, saúde e/ou doença. A fisioterapia e a terapia ocupacional fazem parte 
dessa ciência. Nesta colação “Processos de intervenção em Fisioterapia e Terapia 
Ocupacional 2” trazemos como objetivo a discussão científica por intermédio 
de trabalhos diversos que compõe seus capítulos. O volume abordará de forma 
categorizada, interdisciplinar, através de demandas atuais de conhecimento, 
trabalhos, pesquisas, e revisões de literatura nas áreas de fisioterapia e terapia 
ocupacional.   

A fisioterapia é a ciência da saúde que estuda, previne e trata os distúrbios 
cinéticos funcionais intercorrentes em órgãos e sistemas do corpo humano, gerados 
por alterações genéticas, por traumas e por doenças adquiridas. E a terapia 
ocupacional estuda, previne e trata indivíduos portadores de alterações cognitivas, 
afetivas, perceptivas e psicomotoras decorrentes ou não de distúrbios genéticos, 
traumáticos e/ou de doenças adquiridas.

Para que a fisioterapia e terapia ocupacional possam realizar seus trabalhos 
adequadamente é necessário a busca científica incessante e contínua, baseada em 
evidências prático/clínicas e revisões bibliográficas. Deste modo a obra “Processos 
de intervenção em Fisioterapia e Terapia Ocupacional” apresenta conhecimento 
fundamentado, com intuito de contribuir positivamente com a sociedade leiga e 
científica, através de onze artigos, que versam sobre vários perfis de pacientes, 
avaliações e tratamentos. 

Sabemos o quão importante é a divulgação científica, por isso evidenciamos 
também a estrutura da Atena Editora capaz de oferecer uma plataforma consolidada 
e confiável para a exposição e divulgação dos resultados científicos. 

Fabiana Coelho Couto Rocha Corrêa Ferrari
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dados Biblioteca Virtual em Saúde – BVS, com os descritores:   Flexibilidade, Método 
Hipopressivo, Fisioterapia, nos idiomas inglês, português e espanhol. Resultados: 
a técnica teve resultados significativos na melhora da flexibilidade da coluna lombar, 
extensibilidade dos membros inferiores e diminuição da circunferência da cintura. 
Conclusão: apesar dos resultados benéficos, a escassez de artigos científicos com o 
tema reflete a necessidade de mais pesquisas envolvendo a técnica. 
PALAVRAS-CHAVE: Flexibilidade, Método Hipopressivo, Fisioterapia.

EFFECTS OF HYPOPRESSIVE TECHNIQUE ON DIFFERENT BODY 
PARAMETERS

ABSTRACT: Introduction: Hypopressive exercises consist of a breathing technique 
with controlled movements and postures that help to strengthen and tone the pelvic 
area and abdominal waist. Objective: to verify the effects of the Hypopressive 
Technique (TH) on different body parameters. Method: This study is a bibliographic 
review, carried out from August 2019 to September 2020. The Pubmed, PEDro, Scielo 
databases and the Virtual Health Library - VHL database were used, with descriptors: 
Flexibility, Hypopressive Method, Physiotherapy, in English, Portuguese and Spanish. 
Results: the technique had significant results in improving the flexibility of the lumbar 
spine, extensibility of the lower limbs and decreased waist circumference. Conclusion: 
despite the beneficial results, the scarcity of scientific articles on the topic reflects the 
need for more research involving the technique.
KEYWORDS: Flexibility, Hypopressive Method, Physiotherapy.

INTRODUÇÃO
Para algumas pessoas, a realização de abdominais clássicos é considerada 

prejudicial para a coluna, pois algumas pessoas podem apresentar alguma 
patologia da coluna que causa desconforto ou dor, assim as impedindo de realizar 
os exercícios com maior interesse por medo da dor que pode ser ocasionada. Os 
abdominais clássicos também podem causar prolapso de órgãos pélvicos (descida 
de órgãos como o útero, bexiga, vagina e reto) e diástase ou separação abdominal 
devido ao enfraquecimento dos músculos abdominais. A partir disso foi desenvolvida 
esta técnica de respiração com movimentos e posturas controlados que ajudam a 
fortalecer e tonificar a região pélvica e a cintura abdominal (REBULLIDO, 2015).

A busca por um exercício ideal para reforçar a parede abdominal em altos 
níveis de ativação sob condições favoráveis e seguras para a coluna lombar e o 
diafragma pélvico tem incentivado o desenvolvimento de várias abordagens. Um dos 
argumentos para estudar a ginástica hipopressiva abdominal (GHA) é que poderia 
ser um método de treinamento válido para os músculos abdominais profundos, 
isso poderia ter repercussões na estabilidade central e programas de reabilitação 
(RESENDE, 2012; YOOM, 2014).
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A (GHA) pode ser definida como um conjunto de técnicas posturais que 
ativam sinergicamente os músculos do assoalho pélvico e do abdômen em resposta 
à pressão intraabdominal negativa (PIN) .1 GHA tem sido usado tradicionalmente 
para o aprimoramento do pré e pós-parto incontinência urinária e fecal, prolapso 
genital e outros distúrbios ginecológicos relacionados à função do assoalho pélvico 
e músculos abdominais.2,3 Outras aplicações do GHA incluem o tratamento 
de dores nas costas e atividades de ginástica para treinar os músculos centrais 
(BJERKEFORS, 2010).

A GHA foi descrita por Caufriez na década de 1980, onde o mesmo hipotetizou 
que a diminuição da pressão abdominal obtida com a técnica hipopressiva pode 
levar à ativação reflexa dos músculos da parede abdominal e assoalho pélvico. Os 
exercícios são realizados em três etapas: (a) inspiração diafragmática lenta; (b) 
expiração total; e (c) aspiração diafragmática, um movimento que aproxima a parede 
abdominal da coluna lombar (ou seja, movimentos posterior e superior da parede 
abdominal), levando ao deslocamento cranial da cúpula do diafragma respiratório 
e uma suposta diminuição da pressão intra-abdominal. Foi demonstrado que, com 
o tempo, o treinamento regular de força endurece o assoalho pélvico e fornece 
suporte estrutural (RESENDE, 2016).

RIAL (2012), afirma que o método busca e consegue de forma mais 
específica diminuir a circunferência da cintura e aumentar o tônus da cintura 
abdominal e assoalho pélvico. Ele também defende que esta técnica pode ser um 
ótimo complemento nas sessões de Pilates, nas aulas em grupo e como substituto 
a sessões de abdominais. 

Apesar dos benefícios citados pela técnica, os exercícios hipopressivos ainda 
são pouco utilizados e conhecidos. Neste estudo o objetivo é verificar os efeitos da 
Técnica Hipopressiva (TH) em diferentes parâmetros corporais. 

MÉTODOS
Este estudo trata-se de uma revisão bibliográfica, realizado no período de 

agosto de 2019 a setembro de 2020. Foram utilizadas as bases de dados Pubmed, 
PEDro, Scielo, e no banco de dados Biblioteca Virtual em Saúde – BVS, com os 
descritores:   Flexibilidade, Método Hipopressivo, Fisioterapia, nos idiomas inglês, 
português e espanhol. Foram incluídos artigos que relatavam o uso de técnicas 
hipopressivas para melhora da flexibilidade e outros parâmetros antopométricos no 
período de 2009 a 2020. Excluiu-se as revisões sistemáticas, de literatura e estudos 
piloto.
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RESULTADOS
Foram analisados seis artigos, dos quais três foram incluídos nos resultados. 

A tabela 01 descreve os estudos que utilizaram o método hipopressivo na coluna 
lombar.

Autor Objetivo Método Resultado
TORRES, 
2009

Verificar qual 
programa de 
exercícios, Pilates, 
GHA ou programa 
tradicional 
desenvolve mais 
força muscular e 
flexibilidade da 
coluna lombar e 
membros inferiores 
em pacientes 
com lombalgia 
mecanopostural.

Estudo quase experimental, 
longitudinal, não cego e 
prospectivo, com amostra 
de 30 pacientes divididos 
em três grupos: programa 
tradicional, programa 
Pilates e programa 
hipopressor. A flexibilidade 
dos membros inferiores e 
da coluna lombar, a força 
dos músculos abdominais 
e paravertebrais, foram 
avaliados antes e depois; 
O tempo e a amplitude 
de ativação dos músculos 
abdominais e paravertebrais 
foram analisados   com 
estudo eletrofisiológico. 

Uma melhora significativa 
na flexibilidade foi 
observada em todos os 
grupos, o grupo Pilates e 
hipopressor demonstrou 
maior flexibilidade do 
que o grupo tradicional. 
A força muscular não 
apresentou alterações 
significativas ao final 
do tratamento em 
nenhum dos grupos 
de estudo, a análise 
eletromiográfica da 
superfície mostrou que 
o tempo e a amplitude 
de ativação melhoraram 
significativamente os 
três grupos com maior 
significância nos grupos 
Pilates e hipopressivo.

RIAL, 
2013

Conhecer os efeitos 
de um programa 
de recuperação 
ativa baseado 
em Exercícios 
Hipopressivos (HE) 
pode exercer sobre 
a extensibilidade 
dos isquiotibiais e a 
mobilidade lombar 
em jogadores de 
futebol.

Estudo quase experimental, 
15 jogadoras de futebol 
foram incluídas no estudo. 
Foram realizadas sessões 
duas vezes por semana, 
de 20 minutos durante 12 
semanas. Utilizaram três 
testes: teste de Schober, 
Teste sentar e alcançar (SA) 
e teste do toque do dedo do 
pé (TTT).

Houve aumento da 
flexibilidade da coluna 
lombar no teste de 
Schober (p<0,002). 
Nos testes SA e TTT 
houve aumento da 
extensibilidade dos 
membros inferiores 
(p<0,002).

RIAL, 
2014

Conhecer os 
efeitos imediatos 
de uma sessão 
de GHA sobre 
a circunferência 
da cintura, 
extensibilidade da 
musculatura lombar 
e outros parâmetros 
corporais.

 Estudo quase experimental, 
realizado com 18 
mulheres esportistas, que 
foram avaliadas antes e 
imediatamente após uma 
sessão de 20 minutos de 
GHA. Os instrumentos 
avaliativos foram Teste de 
Schober, TTT e também 
fizeram medições da altura 
e perímetro abdominal.

Foi observada diferenças 
significativas em todas 
as variáveis observadas. 
No teste de Schober 
teve uma diferença 
média de 0,5cm 
(p<0,0001), na altura 
houve diferença média 
de 0,25 cm (p<0,0030), 
circunferência da cintura 
em média reduziu 1,5 
cm (p<0,0019) e no TTT 
houve redução de 2 cm 
(p<0,0005).
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DISCUSSÃO
Segundo Caufriez (1997), existe uma relação entre a redução do perímetro 

da cintura e o tônus muscular da cintura abdominal. Com isso hipotetiza-se a 
existência de uma ligação entre a diminuição da circunferência da cintura com 
a ativação postural da musculatura abdominal estabilizadora da coluna pelas 
diretrizes posturais da TH.

Neste estudo observou-se que os autores tiveram resultados significativos 
principalmente na melhora da flexibilidade da coluna lombar, isquiotibiais e membros 
inferiores. Estes dados corroboram com o estudo randomizado realizado por Galindo 
(2009), com pacientes com lombalgia mecanopostural, sendo estes submetidos 
a cinco sessões de 40 minutos de exercícios hipopressivos (EH) durantes quatro 
semanas. O grupo EH obteve melhora significativa na flexibilidade da coluna lombar 
avaliada pelo teste de Schober (p<0,05).

Nas avaliações dos pacientes os autores utilizaram principalmente os testes 
de Schober, sentar e alcançar e toque do dedo pé. No teste lombar de Schober, os 
pacientes são colocados em pé, com os pés ligeiramente separados. Depois disso, 
um sinal é marcado na borda inferior da apófise espinhosa de L5. Uma segunda 
marca é feita 10 cm acima da primeira. Os pacientes então realizam uma flexão 
anterior do tronco, lenta e até o máximo. Depois disso, a distância entre as duas 
marcas é medida (MARTÍNEZ, 2019).

O teste do toque do dedo do pé (TTT), também conhecido como teste da 
ponta dos dedos ao chão, é um teste bastante utilizado por profissionais de saúde 
e pesquisadores para avaliar a flexibilidade da cadeia muscular posterior, por ser 
confiável, facilmente reproduzível e realizado, necessitando apenas de uma fita 
métrica (SIQUEIRA, 2018).

CONCLUSÃO
Apesar da quantidade escassa de estudos encontrados na literatura 

pesquisada, a técnica teve resultados satisfatórios em vários parâmetros o que 
embasam a teoria da utilização do método. Em resumo, assim como técnica similares 
como RPG  e Pilates, a técnica foca em fortalecer a musculatura abdominal e pélvica, 
sendo a base para melhora de problemas posturais e relacionados a disfunções do 
assoalho pélvico.

Visto a proposta do método e os resultados aqui expostos, é valido que 
mais estudos sejam realizados com a técnica, visando compreender mais sobre os 
efeitos da mesma tanto na musculatura quanto sua ação em disfunções da coluna 
ou posturais.
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