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mismo y
haciéndolo incompetente para la fun-
ción de continencia. Amlostegui, J.M.
Pag 644. Archivos de Medicina del
Deporte. Vol. XVI. Núm. 74, 1999).
Esto va en contra de lo que cual-
quier persona desea obtener al rea-
lizar ejercicios abdominales para
lograr beneficios estéticos y de
salud. Debe ser totalmente erra-
dicado y es imprescindible susti-
tuirlo por otro tipo de ejercicios.

Pero Aznar no debe preocu-
parse mucho por el momento,
puesto que la prohibición de hacer
ejercicios abdominales es para las
mujeres y se puede comprobar con
escribir en cualquier buscador de
internet las palabras «abdomina-
les e incontinencia». Son más de
65.000 las citas que confirman el
problema que le supone a la mujer
el realizar ejercicios abdominales.
También son un problema para el
hombre, a partir de los 50
años, con el

engrosamiento de la prós-
tata y las vegetaciones ade-
noideas. Si el suelo pélvico

está debilitado, como les
sucede a todos los que reali-

zan ejercicios abdominales tra-
dicionales, la vejiga no podrá

hacer correctamente su función y
se padecerá incontinencia urina-
ria y disfunciones sexuales, y es ahí
cuando debería empezar a preo-
cuparse el ex-presidente y sus alle-
gados. El problema está servido y
la solución también, dejar de hacer
los abominables ejercicios abdo-
minales. 

Otros mandatarios, que demues-
tran bastante visión de futuro, han
introducido cambios muy saluda-
bles y no me refiero a poner una
top model en su vida, sino al hecho
de decidirse a contratar  los servi-
cios de una entrenadora personal,
que no sólo no le obliga a realizar
ejercicios abdominales sino que le
animama a entrenar correctamen-
te el suelo pélvico y la faja abdo-
minal con ejercicios hipopresivos.

No hay ninguna justificación
para realizar los tradicionales ejer-
cicios abdominales con el obje-

tivo de mejoras estéticas o de salud,
puesto que está sobradamente
demostrado que además de pro-
vocar incontinencia urinaria, pro-
lapsos (en la mujer) y disfunciones
sexuales, proporcionan un abdo-

men más abultado. 
Se comprueba
fácilmente con
un manómetro
(medidor de
presión) que
los ejercicios

abdominales y
entre ellos los

de Pilates son
hiperpresivos y
a pesar de que

entrenadores

Hace más de veinte años que ven-
go escribiendo sobre la ineficacia
y los peligros de los ejercicios abdo-
minales. Su ineficacia es patente,
por las investigaciones que demues-
tran que realizar ejercicios abdo-
minales disminuye el tono de la faja
abdominal y del suelo pélvico.
(Estudio sobre 80 jovenes mujeres nuli-
paras que practican a diario la gimna-
sia abdominal clásica, durante 1 mes.
Disminuye el tono del suelo pélvico de
forma significativa Después de 1 mes
de práctica = - 20 %  de media (p=
0,0001) Marcel Caufriez, 2005).

Si disminuye el tono de base, el
que mantiene el abdomen en su
sitio cuando la persona está sen-
tada o de pie sin hacer esfuerzo,
el abdomen se va haciendo más
protuberante, por lo que aumen-
tará el tamaño de la barriga. Con-
viene recordar que el nervio que
inerva el suelo pélvico y la faja

abdominal es el mismo, el nervio
pudendo y cualquier modificación
en el tono se generaliza en ambos.
Si disminuye el tono de la faja
abdominal, disminuye el tono del
suelo pélvico.

Es preciso tener presente que
el principal músculo implicado al
realizar ejercicios abdominales
clásicos es el recto del abdomen.
Un músculo fásico, que áctua
básicamente provocando movi-
miento, es rico en fibras rápidas,
blancas. Pero los músculos que
hacen de faja del abdomen, son
el transverso y los oblícuos. Estos
músculos tienen mucho tejido
conjuntivo y muchas fibras rojas,
lentas, que actúan constante-
mente, cuando estamos en repo-
so, para aguantar el abdomen y
hacer de verdadera faja. 

La investigación citada y otras,
muestran que reforzar (aumentar
la fuerza) del recto abdominal, des-
conecta, por decirlo de una mane-
ra simple de entender, fibras mus-
culares.

de los músculos faja. Disminu-
ye el tono, su efecto faja se pierde
y se obtiene un recto fuerte pero
un abdomen prominente o sea una
barriga. Este es uno de los peligros
de realizar ejercicios abdominales
pues disminuye el tono de la faja
abdominal y del suelo pélvico.
Ambos no hacen bien su función
de contener. 

Cuando la faja abdominal no
soporta correctamente, no logra
contener los órganos internos y
sale la barriga. Cuando el suelo
pévico o periné no aguanta, se
debilita, baja su tono, aparece la
incontinencia urinaria, caen los
órganos internos (vejiga, utero y
recto en la mujer) y disminuyen
las prestaciones sexuales. (Entre
los factores etiológicos que provocan la
incontinencia urinaria, se considera
como el más importante el aumento de
la presión intraabdominal, por la mala
práctica deportiva o el ejercicio abu-
sivo de abdominales, situación que va
a incidir sobre el suelo pélvico, provo-
cando la degradación progresiva del
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se puede hacer una
contracción volun-
taria del suelo pél-
vico, como esta
contracción será
fásica, aumentará
la fuerza, no el
tono. Será más fuer-
te pero con menos
tono y no sólo no hará
su función sino que se
está debilitando. 

Todos los profesionales del
ejercicio físico y muchas mujeres
lo saben también,  que al hacer ejer-
cicios abdominales y muchos otros
tipos de ejercicio, hay un aumen-
to de la presión intraabdominal y
hay flatulencias vaginales que lo
evidencian. Es un síntoma claro de
la agresión que está sufriendo el
suelo pélvico y un avance de lo que
va a suceder con la práctica reite-
rada. (Existen situaciones cotidianas
en las que los músculos del suelo se dete-
rioran gravemente. La realización de
ejercicio físico incontrolado o excesivo
es una de ellas; la realización de abdo-
minales, aeróbic, saltos... Incrementan
considerablemente el riesgo de padecer
incontinencia urinaria, www.urolo-
gia-andrologia.com, 2005).

Todos los profesionales del ejer-
cicio físico y el deporte responsa-
bles, están obligados a cambiar sus
planteamientos de inmediato y
excepto que se trate de un depor-

tis-
ta que,
p r e v i o
estudio biomecánico, se detecte
que debe reforzar su recto abdo-
minal para mejorar su rendimien-
to deportivo, los demás deportis-
tas y personas que precisan una
faja abdomino-perineal más toni-
ficada deben hacer otro tipo de
ejercicios que aumente especifi-
camente el tono muscular de estas
zonas. Por supuesto, que los depor-
tistas que precisen aumentar la
fuerza de su recto abdominal
deben hacer también, con más
razón,  ejercicios para aumentar el
tono del suelo pélvico y de la faja
abdominal, puesto que el tono del
suelo pélvico y de la faja abdomi-

nal se verá mermado por el
aumento de fuerza del recto
abdominal.

Existen alternativas y hay un
método, el Reprocessing Soft
Fitness que los profesionales y

las personas más inquietas ya
conocen. Está basado en la
Hipopresión y logra:

• Reducir el perímetro
de la cintura en un 8%.

• Mejorar la postura. 
• Aumentar el tono del

suelo pélvico y de la faja
abdominal en un 58%.

• Disminuir la inconti-
nencia leve en un 95% y la

moderada en un 60%.
• Aumentar la fuerza abdomi-

nal en un 20%.
• Mejorar la vascularización y la

resistencia al aumentar EPO (eri-
tropoyetina) hasta un 65%.

• Aumentar la fuerza explosiva
y la capacidad anaeróbica al incre-
mentar el metabolismo en hasta
un 65%.

• Mejorar las prestaciones
sexuales en hombres y mujeres al
incrementar la cantidad de sangre
que llega al suelo pélvico.

En posteriores artículos desve-
laremos el contenido del método
de Reprocessing Soft Fitness ela-
borado por el Dr. Marcel Caufriez
e impartido en todo el mundo por
Sofía Sánchez y Piti Pinsach.
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No hay
ninguna justificación

para realizar los
tradicionales ejercicios

abdominales con el
objetivo de mejoras

estéticas o de
salud...
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