HYPOPRESIVNI METODA

Objevte silu svého stredu tela!

e Bez operace
e Bez strachu
e S lehkosti a jistotou
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Jsem Ivana Delmotte, zakladatelka a
Skolitelka hypopresivni metody
FitBelly®, lektorka Low Pressure
Fitness, K-Stretch a prace s
vydechovym trenazérem Winner
Flow. Jako ergoterapeutka s témér
20 lety praxe pomaham lidem
napravit drzeni téla, aktivovat stred
téla a zbavit se bolesti. Mé metody
jsou zamérené na preprogramovani
téla, aby fungovalo prirozeng,
efektivné a bez pretizeni.

Pohyb by mél respektovat fyziologii
téla, coz je zaklad vsech mych
pfistupl. Hypopresivni metoda, K-
Stretch a Winner Flow jsou moderni
nastroje, které harmonizuji télo,
uvolnuji pretizené svaly a obnovuji
jeho funkcnost. Diky témto
metodam pomaham nejen zenam
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po porodu, ale i tém, kdo resi
problémy s panevnim dnem,
bolestmi zad nebo Spatnym drzenim
téla. Moje lekce a kurzy jsou
pristupné vsem, kdo chtéji zlepsit
kvalitu svého zivota.

Ma cesta zacala ve sportovni
gymnastice a tanci, které mé naucily
discipliné a respektu k pohybu.
B&hem svého plsobeni ve Spanélsku
jsem objevila hypopresivni metodu,
ktera meé uchvatila svou ucinnosti a
pristupem k télu. Od roku 2013 ji s
nadsenim &ifim v Ceské republice a
pomaham lidem, aby jejich télo bylo
silné, funkéni a bez bolesti.

Vérim, ze kazdy ma moznost citit se
ve svém téle dobrfe —a ja vam rada
ukazu, jak na to.

O AUTORCE

"Ivana Delmotte, specialistka
na hypopresivni metodu a
zakladatelka FitBelly, prinasi
zZlepseni zdravi Zen skrze
inovativni hypopresivni
cviceni zamérené na drzZeni
téla, dychani a panevni dno."



ZKUSENOSTI KLIENTEK

S HYPOPRESIVNI METODOU

*hkhkhkkx MARTINA

Byla jsem jiz objednana na zakrok ohledné
stresové inkontinence. Znama mi doporucila
Vas kurz. Byla jsem mile prekvapena, ze jiz po
par dnech cviceni doslo k vyraznému zlepseni
meho stavu.

Nyni cvi¢im 6. tyden a jsem témeér bez obtizi.
Termin operace (umisténi pasky pod mocovy
meéchyr) jsem jiz zrusila.

*hkk% TEREZA

VcCera jsem byla na prohlidce u gynekologa a
byl prekvapen jaky mélo cvic¢eni vliv na
prolaps, ktery mi v lednu konstatoval a nabizel
mi operaci, kterou by vtomto stavu uz
doporucoval.

Konstatoval velké zlepSeni a na operaci mé uz
neposila. (cvicim pul roku). Paleni Zahy a
potize s refluxem a travenim uz taky
nepocituji.

*hhkhkk DANA

Tohle cviceni ma jedinou vadu a to,ze jsem
nezacala cvicit driv:) Vyuzila jsem moznost on-
line kurzu a doporucuji vsem.




PRO KOHO JE METODA
VHODNA

Zaskrtnéte si, pokud nékteré z nasledujicich plati ano:

Citite, ze se vam brisni sténa vyklenuje nebo mate pocit
~povislého briska“?

Zaznamenavate inkontinenci (Uniky moci pfi kasli, smichu,
kychani)?

Mate diastdzu - rozuzestup brisnich svall nebo se vam déla
striska, kdyz zatnete brisko nebo se zaklonite?

Bojite se, ze jedinym resenim bude operace — a chtéla byste
tomu predejit?

Nechcete nebo nemUzete zatézovat své télo skakanim,
béhanim nebo tézkym silovym cvicenim?

Chcete se vratit ke svym oblibenym aktivitam — mit zpét
pevné jadro a fungujici panevni dno?

Trapi vas reflux, zacpa nebo neustali pocit nafouklého
bricha.



HYPOPRESIVNI METODA -
GENIALNI CESTA K

FUNKCNIMU STREDU TELA

Hypopresivni metoda je v mnoha smérech revolucni. Nejde o
klasické cviceni, které zname z posilovny. Nepracuje se silou,
tlakem ani védomym zatinanim svall. Naopak — jeji sila spociva
v dechu, postoji a aktivaci nervového systému, ktery umi
probudit nase hluboké svaly presné tak, jak to télo déla samo
od prirody.

CO DELA HYPOPRESIVNI METODU TAK
JEDINECNOU?

Na rozdil od béznych posilovacich metod, které Casto zvysuji
nitrobrisni tlak (a tim mohou zhorsit diastazu nebo oslabit
panevni dno), hypopresivni metoda tlak snizuje.

Tim vznika efekt ,vnitfniho zvednuti — organy se jemné vraceji
do své prirozené pozice, bfisni sténa se zpevnuje a panevni
dno se aktivuje reflexneg, bez védomeého usili.

To znamena, ze télo zacne fungovat ,samo od sebe"”.

Stred téla drzi pevné, panevni dno reaguje, kdyz kasleme,
smeéjeme se nebo zvedame néco tézsiho. A to bez toho,
abychom se musely neustale hlidat, zatinat nebo kontrolovat.

STRED TELA DRZi PEVNE, PANEVNIi DNO REAGUJE, KDYZ
KASLEME, SMEJEME SE NEBO ZVEDAME NECO TEZSIiHO.
A TO BEZ TOHO, ABYCHOM SE MUSELY NEUSTALE
HLIDAT, ZATINAT NEBO KONTROLOVAT.



ZAKLAD: DECH A BRANICE

Dech je Kklic. Branice neni jen
dychaci sval, ale také soucast
hlubokého

systému

stabilizacniho
spolu s panevnim

dnem, brisSnimi a zadovymi
svaly. Kdyz branice nepracuje
spravné - kvuli
stresu, téhotenstvi, Spatnému

drzeni téla

napfriklad
nebo sedavému
Zivotnimu stylu — ztraci pohyb.
Tim se narusi rovnovaha tlaku v
dutinach a pretézuji se ostatni

casti téla: panevni dno, brisni

sténa, bedra. Hypopresivni
metoda uci branici znovu
dychat naplno. Pomoci

specifického postaveni téla,
dechu a aktivniho vydechu se
télo Znovu nauci, jak
spolupracovat. Branice se

volné pohybuje, nitrobrisni
tlak se rozlozi rovhomeérneé a
hluboké

prirozené.

svaly se zapoji

Vas stred téla — Dbrisni sténa, panevni dno,
hluboké svaly — se zacne aktivovat reflexné, bez
toho, abyste se musela neustale ,drzet”.

Snizime nitrobfisni tlak, ktery bézna posilovani
casto zvysSuji a tim mohou diastazu ¢i panevni
dno zhorsit.

Organy se jemné vrati do své prirozené pozice,
brisko se vypne, panevni dno se aktivuje — a vy
ziskate pocit ,vnitrni opory"“.

Zlepsi se drzeni téla, ustoupi bolesti zad, zmirni
se reflux Ci potize s travenim — protoze télo je
vice v rovnovaze.
dychat

branici a napojit ji na hluboky stabilizacni systém

Naucite se plnéji, spravné pouzivat
téla, ktery jste mozna dosud “nevidéla”.

A to vSse s jemnym, bezpeCnym pfistupem —
zadné extrémni zatizeni, zadné skakani, zadné
“tlaceni”.



HYPOPRESIVNI METODA NENIi O VYKONU,
ALE O INTELIGENCI TELA

Nase télo ma dokonaly systém
ochrany a stability — jen ho Casto
ztratime vlivem stresu,
téhotenstvi nebo Spatnych
navykl. Hypopresivhi metoda
tento systém znovu ,zapina“.

Neuci té svaly ,posilovat®, ale uci
télo znovu spolupracovat v
harmonii. Pravé proto je tak
genialni: funguje jemné, ale
hluboce, bez namahy, ale s
obrovskym efektem.

PROC JI cVICIT

Protoze té nauci vnimat svoje
télo jinak. Citit lehkost, kdyz
dychas.

Silu, ktera vychazi zevnitf, ne z
napéti.

A jistotu, Ze tvoje télo umi byt
oporou — v pohybu, v zZivoté, i v
kazdodennich situacich.

Staci par minut denné.

Zadné tlaceni. Zaddné bolesti. Jen
dech, postoj a obnova prirozené

inteligence téla. ¥



MOZNOSTI CVICENI

Low Pressure Fitness® se mUzete naudit v téchto formatech: osobni
lekce, skupinové cviceni, online lekce i programy.

OSOBNI LEKGE

Na osobnich lekcich se zaméruji
pouze na vas a vase individualni
potreby. Spolecné si projdeme
techniku cviku, které jsou
prizplsobeny vasim fyzickym
mozZznostem a cildm. Diky
osobnimu pfistupu se budete citit
jisté a bezpecné, coz vdm umozni
efektivné zvladnout celou
metodu. Osobni lekce jsou
skvélou volbou pro ty, kdo chtéji
pracovat svym vlastnim tempem a
pod profesiondlnim vedenim.

G

Pokud preferujete cviceni z
pohodli domova, ale chcete
individualni pfistup, jsou online
soukromeé lekce idealnim
feSenim. Pfes video prenos vas
povedu celym cvi¢enim, upravim
techniku a poradim, jak metodu
co nejlépe zaclenit do vaseho
zivota. Online lekce vam davaji
svobodu cvicit kdekoli a kdykoli,
aniz byste museli opustit svUj
domov.

UP Ve LeeE

Skupinové lekce nabizeji moznost
cvicit v pfijemné a motivujici
atmosfére malé skupiny. Diky
omezenému poctu Ucastnikd
zUstédva zachovan individualni

pristup, takze se mohu kazdému

vénovat. Lekce zahrnuji dechova
cviceni, fascialni techniky a plynulé

pozice, které zlepsuji drzeni téla,
posiluji CORE a podporuji celkovou
regeneraci téla. Idedlni pro ty, kdo

chtéji kombinovat osobni vedeni s
energii skupinového cviceni.

ONLINE PROGR‘MY

Odkudkoli se naucite techniky krok
za krokem a ziskate pfristup k

detailnim videim, pracovnim listdm

a daldim podplrnym materidldm.

Online programy vam umozni cvicit
vlastnim tempem z pohodli domova

a diky jeho komplexnimu pfistupu
budete moci postupné dosdhnout
vyrazného zlepseni funkce CORE.
Idealni pro ty, kdo chtéji
dlouhodobou podporu a
profesionalni vedeni na své cesté za
zdravym.


https://www.fitbelly.cz/osobni-lekce
https://www.fitbelly.cz/skupinove-lekce
https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-on-line-lekce?category=01ae8dc1-1a0d-40f8-bdaa-37db347f3cc6&referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online

NABIiZENE VIDEO KURZY

Kompletni nabidka kurzl a lekci online. Cvi¢ z pohodli domova kdy se Ti
zachce. Nejsi sis jista zda cvicis spravné, nech se zkontrolovat na osobni lekci,
kde Ti feknu, jak cviceni provadis a pripadné Té navedu jak to napravit. A
pokud jsi zjistila, ze Cekas miminko - pripravila jsem cvic¢eni i pro téhotné.

Vybirat je z Ceho!

ONLINE KURZ
PRO
ZACATECNIKY

ONLINE KURZ PRO
MIiRNE POKROCILE



https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/fitbelly-program
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/kopie-fitbelly-online-club
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/fitbelly-program
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/fitbelly-program
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/fitbelly-program
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/kopie-fitbelly-online-club
https://www.fitbelly.cz/cviceni-online/kopie-fitbelly-online-club
https://www.fitbelly.cz/challenge-page/esencehypopresivnimetody?programId=81583a45-ae71-4dc7-bf83-8c884968e904
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OSOBNI LEKCE

Prvni setkani doporucuji v délce 90 minut, abychom méli dostatek
casu poznat vas i vase télo. Zacneme kratkym rozhovorem -
probereme, co vas pfivedlo k hypopresivhi metodé, jaké mate cile
a s ¢im vam mohu pomoci. Na zakladé toho vam navrhnu
nejvhodnéjsi postup, jak se metodu naucit bezpecné a s
vysledkem.

V prubéhu lekce se pustime do zakladnich technik, abyste hned
citila prvni rozdil. Na zavér ode mé dostanete prehled a shrnuti
cviceni, abyste mohla pohodlné pokracovat i doma podle
doporuceni.

Dalsi lekce uz trvaji 60 minut a prizpUsobuji se vasemu tempu i
pokrokim. Jak se budete ucit jednotlivé pozice, budeme postupné
pridavat dalsi cviky, které pomahaji vyrovnat svalové dysbalance,
ulevit od bolesti a zlepsit drzeni téla.

Osobni lekce lze krasné propojit s dalsimi metodami, jako je
Winner Flow, Stim Flow nebo K-Stretch. Vzdy vybirame to, co
vasemu télu dava nejvétsi smysl. Jsou idealni pro kazdého, kdo
chce individualni pristup, osobni vedeni a trvalé vysledky na cesté
k pevnému a zdravému stredu téla.

Lekce nabizim pro jednotlivce i malé skupiny do 4 osob. Pokud
byste chtéla cvi¢it u vds doma nebo v praci, mldzZeme se
individalné domluvit.


https://www.fitbelly.cz/osobni-lekce

SKUPINOVE LEKCE

Skupinové lekce Low Pressure Fithess® jsou skvélou volbou pro
vsechny, kdo chtéji na své cesté za zdravym CORE nejen vysledky,
ale také podporu a inspiraci v malé skupiné podobné naladénych
lidi.

Pro zacatecniky

Od ledna bude probihat novy format lekci pro zacatecniky. 2x2h
beéhem kterych si projdeme zaklady hypopresivni metody, které
nam daji pevny zaklad pro spravné nauceni metody. Po téchto
lekcich si budete moci vSe naucené doma procvicovat nebo se
mUzete zaradit do lekci pro mirné pokrocilé.

Pro mirné pokrocilé a pokrocilé

Kurzy pro mirné pokrocilé a pokrocilé probihaji ve formé 10-ti
tydennich kurzl, které umoznuji kontinualni zlepsovani a hlubsi
porozumeéni metody. Staci si vybrat jeden termin, na ktery se
prihlasite a zakoupite kurz Leden-Brezen..


https://www.fitbelly.cz/skupinove-lekce

Kazda lekce zahrnuje:

« Zahrati a dechova cviceni pro nastartovani téla.

e Cviky zamérené na fascidlni praci - pomahaji odstranovat
svalové disbalance a resit bolesti.

o Pouzivani pomucek, jako jsou masazni valce, elastické gumy,
overbally, bloky na jogu a dalsi, které zpestri kazdou lekci a posili
jeji efektivitu.

e PrizpUsobeni lekce potfebam klientd - lekce vzdy upravujeme
podle prani a potreb skupiny, protoze cilem je, aby se kazdy citil
|épe a dosahl svych cild.

Malé skupiny pro individualni pfistup

Cvic¢ime v malych skupinach o maximalné 8-9 lidech, coz umoznuje zachovat
individualni pristup. Diky tomu mam dostatek prostoru pro kazdého z vas a
mohu zajistit, Zze cviceni provadite spravné a bezpecné.

Pripojte se k nasim skupinovym lekcim a uzijte si podporu, vedeni a prostredi,
které vdm pomUze dosdhnout zdravého téla i mysli. Budeme se na vas tésit!

Budeme se na vas tésit ve studiu rL’ A IM
. A V

dechové a pohybové terapie
oo . STUDIO DECHOVE A POHYBOVE TERAPIE
Tu Alma, Vojtésska 1, Praha 1 }R
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Majitelka studia
l[vana Delmotte


https://www.fitbelly.cz/tu-alma
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