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Amadeo Gonzalez,
gimnasia hipopresiboko

irakaslea:

“Ezezagunak izan
arren, onura
ikaragarriak

dituzte

hipopresiboek”

- Zer da gimnasia hipopre-
siboa?

Faxa abdominala, zoru pel-
bikoa eta gorputz-jarrerak
lantzen dituen gimnasia da.
Honetan oinarrituta, bezero-
aren arazoak kontuan hartu-
ta, ariketa mota batzuk edo
besteak egiten ditugu.

- Ohiko abdominalak
indartzeko ariketekin zeri-
kusia dute?

Ez, horien kontra jotzen
dugu hain zuzen ere. Betiko
ariketa horiek presio ikaraga-
rria egiten dute faxa abdomi-
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nalean eta zoru pelbikoa be-
herantz joatea eragiten du-
te, bai emakumeengan eta
baita gizonengan ere. Ondo-
rioz, prolapsoak (barruko or-
ganoak bere lekutik mugi-
tzea), gizonengan izterron-
doko etenak eta emakume-
engan erditzen sortzen diren
arazo berdinak sor daitezke.
- Zein onura ditu?

Onuren zerrenda amaiga-
bea da, baina txizari ezin
eusteko arazoei konponbi-
dea ematen die, sabela ken-
du, gerria argaldu eta erditu
ostean osatzeko da bereziki
ona, besteak beste.

- Zeini zuzenduta dago?

Batez ere erditu berri du-
ten emakumeei, baina ema-
kume zein gizonengan seku-
lako onurak ditu.
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- Zergatik da ezezaguna?
Diziplina hau nahiko berria
da. Marcel Caufriez belgika-
rra izan da honen sortzaile
eta bultzatzailea, 1990. urte
inguruan. Gero eta gehiago
ezagutzen den arren, jende
ospetsuak hala nola izen han-
diko kirolariek hipopresiboak
praktikatzen dituztela esan
arte, jendeak ez du gimnasia
mota honetan arreta jarriko.
Marcel Caufriezen webgunean
(www.marcel-caufriez.com),
gimnasia hau emateko gaita-
suna dugunon zerrenda ager-
tzen da, herriz herri sailkatu-
ta. Oso garrantzitsua baita
prestaketa egokia duen pro-
fesionalarengana jotzea.
- lkastarorik egin duzue
Ermuan?

Bai, ikastaro bat egin ge-
nuen martxoan Batzokiko

gimnasioan, ‘Reprocessing
Soft Fitness’ deiturikoa. Jen-
de kopuru dezentek hartu
zuen parte eta pozik geratu
ginen. Klase horietan jarrera-
teknika ezberdinak lantzen
ditugu eta ikasleek euren ka-
sa praktikatu behar dituzten
ariketak lantzen ditugu. Nor-
beraren lana ere ezinbeste-
koa da emaitzak lortzeko.

- Ikastaro berriren bat
prestatzen ari zarete?

Bai, uda pasatutakoan bi-
garren mailako ikastaroa
egingo dugu, ariketa zaila-
goekin. Gainera, jende be-
rriak interesa duela ikusten
badugu, oinarrizko beste
ikastaro bat egingo dugu.
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25 urteko esperientzia dugu
antena kolektiboak eta atezain
automatikoak instalatzen.
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