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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 témeér
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
pristupl. 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
po
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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 zacCala ve sportovni
gymnastice a tanci, které mé naucily
discipliné a respektu k pohybu.
B&hem svého plsobeni ve Spanélsku
jsem objevila hypopresivni metodu,
ktera mé 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
zlepseni zdravi Zen skrze
inovativni hypopresivni
cviceni zamérené na drzeni
téla, dychani a panevni dno."



VITAM TE

Tuto brozuru jsem vytvorila, abych Ti poskytla jasny prehled o metodach,
které nabizim, a usnadnila Ti cestu k lepSimu zdravi a funkénimu télu.
Najdes zde informace o hypopresivni metodé, Low Pressure Fitness, K-
Stretch i praci s vydechovym trenazérem Winner Flow. Kazda metoda je
vysvétlena jasné a srozumitelnég, bez slozitych odbornych termind, a
doplnéna tipy, jak ji co nejlépe vyuzit.

V brozure také objevis moznosti, jak cvicit — od individualnich lekci az po
skupinoveé kurzy a online programy. Soucasti jsou praktické rady, jak
zacit, a doporuceni, ktera Ti pomohou z kazdé metody vytézit maximum.
Mym cilem je, aby Té tato brozura provazela na cesté ke zdravi a pohodé
a motivovala Té k péci o své télo.

At uz hledas ulevu od bolesti, zlepsSeni drzeni téla nebo funkéni stfed téla,
najdes zde vsechny potrebné informace, které Ti usnadni rozhodovani a

pomohou Ti vykrocit tim spravnym smérem.
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/;7//%#(

NAPIS MI!

Pokud mas dotaz, ndapad nebo pfipominku..

INFO@FITBELLY.CZ




ZKUSENOSTI KLIENTEK

S HYPOPRESIVNI METODOU

*hkkhkk MARTINA

Byla jsem jiz objednana na zakrok ohledné
stresové inkontinence. Znama mi doporucila
Vas kurz. Byla jsem mile prekvapena, Ze jiZz po
par dnech cvic¢eni doslo k vyraznému zlepseni
meho stavu.

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

*h%x k% TEREZA

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

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

*hhkkhk DANA

Tohle cviceni ma jedinou vadu a to,Zze jsem
nezacala cvicit dfiv:) Vyuzila jsem moznost on-
line kurzu a doporucuji vsem.
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HYPOPRESIVNI
METODA

Rehabilita¢ni cviceni zamérené na aktivaci
hlubokych svaltl panevniho dna a stfedu téla
pomoci specifického dychani a posturalnich
technik. Pomaha zlepsit funkci CORE, zmirnit
bolesti zad a rfesit problémy, jako je
inkontinence nebo prolaps.

LOW PRESSURE
FITNESS®

Moderni systém cviceni spojujici hypopresivni
metodu s pohybovymi a dechovymi technikami
pro zlepsSeni drzeni téla, flexibility a svalové
rovnovahy. Je idedlni pro prevenci zranéni a
celkové posileni téla.

WINNER FLOW®

Vydechovy trenazér, ktery zlepSuje techniku
dychani, posiluje branici a pomaha snizovat
nitrobfisni tlak. Je vhodny pfi problémech s
dychanim, pro zlepseni kondice i regeneraci po
fyzické namaze.
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STIM FLOW®

Pfistrojova metoda, kterda pomoci jemné
stimulace podporuje regeneraci svall a
tkani. Ulevuje od bolesti, zlepsSuje
prokrveni a napomaha obnové
poskozenych struktur, coz ji ¢ini idedlni
pro rehabilitaci a regeneraci.

K-STRETCH®

Unikatni posturdalni cviceni vyuzivajici
specialni houpaci sit, kterd uvolnuje
svalové retézce, zlepsuje flexibilitu a
harmonizuje télo. Pomaha napravit
drzeni téla a zmirnit bolesti zad
mechanického pUvodu.
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HYPOPRESIVNI METODA




JE PRO ME
HYPOPRESIVNI METODA
VHODNA?

Pokud si nejsi jista, zda je hypopresivni metoda pro Tebe, zkus
si odpovédét na nasledujici otazky. Pokud na vétSinu odpovis
,ano“, muze Ti tato metoda pomoci s Tvymi obtizemi:

Trapi Té slabé panevni dno, inkontinence nebo prolaps?
Mas pocit, ze mas nefunkéni stred téla nebo vypouklé brisko?
Pocitujes bolesti zad nebo zhorsené drzeni téla?

Hledas Setrné cviceni, které Ti pomuze zlepsit CORE bez pretizeni?

POZNAMKY



O7/ HYPOPRESIVNi METODA

Hypopresivni metoda je inovativni cviceni zamérené na hluboké svaly CORE, tedy strfedu
téla, a svaly panevniho dna. Tato technika, pldvodem ze Spanélska, si ziskala oblibu po
celém svété diky své ucinnosti pfi feseni problémd, jako jsou inkontinence, prolapsy
nebo bolesti zad.

Co ji odliSuje od bézného cviceni?
Hypopresivhi metoda snizuje nitrobrisni tlak misto jeho navysovani, coz z ni c&ini
jedinecny pfistup ke zdravi a stabilité téla.

Cviceni probiha v sérii specidlnich pozic, které jsou doprovazeny rytmickym brani¢nim
dychanim. Klicovou soucasti je tzv. apnoe — kratka dechova pauza po vydechu, ktera
vyvolava pfirozeny podtlak v bfisni dutiné. Tento podtlak zajistuje spravné umisténi
organu, jejich stabilitu a tonizaci hlubokych svall panevniho dna.

Proc je tato metoda unikatni?

Hypopresivni metoda klade dUraz na koordinaci celého téla, nejen jednotlivych
svalovych skupin. PFi cviceni dochazi k reflexni aktivaci svall - to znamend, Ze svaly
pracuji automaticky, bez védomého zapojeni, ¢imz se obnovuje pfirozena harmonie
CORE a panevniho dna.




Jaké jsou benefity hypopresivni metody?

e Posiluje a tonizuje CORE a panevni dno bez pretizeni.

e ZlepsSuje drzeni téla diky propojeni svall panevniho dna, bfisni stény a
patere.

e Zmirnuje bolesti zad a pUsobi jako prevence vyhiezd plotének.

e Podporuje spravné dychani, ¢imz zvySuje regeneraci a odstranuje stres.

e Napravuje funkcnost stfedu téla, coz vede k lepsi stabilité a celkové kondici.

Pro koho je vhodna?

Hypopresivni metoda je skvélou volbou pro:
e Zeny po porodu, které hledaji bezpe&nou cestu k regeneraci panevniho dna.
e Lidi s problémy jako inkontinence, prolapsy, bolesti zad nebo Spatné drzeni
téla.
e Aktivni sportovce, ktefi chtéji zlepsit stabilitu a efektivitu pohybu.
e Kazdého, kdo chce posilit télo bez agresivniho zatizeni.



MOZNOSTI CVICENI

Hypopresivni metodu si mlUzete naucdit v téchto formatech: osobni
lekce, skupinové cviceni, online lekce i programy.

OSOBNI LEKGE

Na osobnich lekcich
hypopresivni metody se vénuji
pouze vam. Spolec¢né pracujeme
na spradvném provedeni cvikd,
které jsou pfizplUsobeny vasim
potrebam a fyzickym
moznostem. Individualni pfistup
zajistuje, Ze dosahnete
maximalniho vysledku a naucite
se techniku efektivné. Idealni
volba pro ty, kdo preferuji osobni
vedeni a podporu.

G

Online lekce hypopresivni metody
vam umozni cvicit z pohodli
domova pod mym vedenim. Zivé
prenosy vam poskytnou osobni
kontakt i zpétnou vazbu, zatimco si
uzijete pohodli a flexibilitu Casu. Je
to idedlni FeSeni pro ty, ktefi maji
naroény denni rezim nebo se
nemohou ucastnit osobnich lekci.

Skupinové lekce hypopresivni
metody vam nabidnou dynamiku
kolektivniho cviceni, kde se
vzajemneé podporujeme na cesté
k lepSimu zdravi. Naucite se
zaklady i pokrocilé techniky pod
dohledem zkuseného
instruktora. Skvéla moznost, jak
zlepsSit své CORE v pfijemném
prostredi, sdilet zkuSenosti a
motivaci s ostatnimi.

ONLINE PROGR MY

Nase online programy vam nabizi
kompletni privodce hypopresivni
metodou. Naucite se techniky krok
za krokem, ziskate pfristup k
videim, pracovnim listdm a
materidlim, které vdm umozni
cvicit vlastnim tempem. Perfektni
volba pro ty, kdo chtéji komplexni
pristup k metodé a dlouhodobou
podporu na své cesté ke

zdraveéjsimu télu.


https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-lekce-s-ivanou?referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/metody/hypopresivni-metoda
https://www.fitbelly.cz/booking-calendar/soukrom%C3%A1-on-line-lekce?category=01ae8dc1-1a0d-40f8-bdaa-37db347f3cc6&referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/online-programy

WORKSHOP
PRAHA

18. LEDNA 9:30-13:30
STUDIO TU ALMA, PRAHA'1

Workshop v Praze je idealni volbou pro
vsechny, kdo se chtéji naucit zaklady
hypopresivni metody a ziskat sebevédomi
pro domaci cviceni. Béhem workshopu vas
naucim nejen spravnou techniku, ale také si
odnesete tistény dokument s pozicemi, ktery
vam bude skvélym prdvodcem pro cviceni
doma. Workshop navic slouzi jako prdprava
pro zarazeni se do skupinovych lekci pro
mirné pokrocilé - idedlni zpUsob, jak
pokracovat a dale rozvijet své zdravi a
funkeéni CORE.

WORKSHOP
BRNO

11. LEDNA 11:00 - 15:00

STUDIO AKA, BRNO STRED

Workshop v Brné je urCen pro ty, ktefi se
chtéji naucit zaklady hypopresivni metody a
chtéji si cviceni osvojit predevsim pro domaci
praxi. Naucite se vSe potrebné a odnesete si
tistény dokument s pozicemi, abyste mohli
cviCit sami. Pokud byste chtéli své
dovednosti dale rozvijet, mUzZete navazat bud
kurzem pro zacatecniky, nebo pokracCovat s
mym online kanalem ,Pokracuji s FitBelly" -
idealni volba pro pravidelnou praxi a
zdokonalovani.

VICE INFO

N

-
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https://www.fitbelly.cz/events/hypopresivni-metoda-dech-bricho-panevni-dno-v-harmonii
https://www.fitbelly.cz/events/hypopresivni-metoda-dech-bricho-panevni-dno-v-harmonii-2

@sosNi LEK!:@

Prvni osobni lekci doporucuji v délce 90
minut, abychom méli dostatek prostoru na
dukladné sezndmeni s vasimi potfebami a
lekce zacina

oc¢ekavanimi. Tato Uvodni

rozhovorem, ve kterém spole¢né
probereme vas zdravotni stav, dlvody, proc
jste se rozhodli pro hypopresivni metodu, a
cile, kterych chcete dosahnout. Na zakladé
téchto

nejvhodnéjsi pfistup, jak se hypopresivni

informaci vam navrhnu
metodu naucit.

Béhem prvni lekce se také pustime do
zakladl techniky a na zavér obdrzite soupis
a shrnuti vSeho, co jsme probirali. Tento
material vam umozni pokracovat v praxi
podle Dalsi

mohou byt v délce 60 minut, pfizpUsobené

doma doporuceni. lekce

vasemu tempu a pokrokdm.

Jak se budete ucit jednotlivé pozice,
postupné pridavame dalsi cviceni, ktera
pomahaji vyrovnavat svalové dysbalance a
fesit pripadné bolesti ¢i nepohodli.

Osobni lekce je mozné kombinovat s dalsimi

modernimi metodami, jako je cvic¢eni s

Winner Flow, Stim Flow nebo K-Stretch.
Spolecné vzdy vybereme tu nejlepsi cestu pro

vase télo a zdravi.

Osobni lekce jsou skvélou volbou pro vsechny,
kdo hledaji maximalni individualni pfistup a
chtéji dosdhnout trvalych vysledklG ve své
cesté za funkénim a zdravym CORE.

Lekce standardné probihaji ve studiu Tu Alma
na Praze 1, ale je mozné si dohodnout cvic¢eni
na Vami zvoleném misté. V pripadé delsi
bude

cestovni naklady.

vzdalenosti zohlednén doplatek za

Osobni lekce postikuji pro jednotlivce i malé
skupiny do 4 osob. Pro vice osob mne prosim
kontaktujte.


https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-lekce-s-ivanou?referral=service_list_widget

SKUPINOVE LEKCE

Skupinové lekce hypopresivni metody 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 se specialni lekce pro zacatecniky presouvaji do rukou mé kolegyné Petry
Srovnalové, ktera povede kurz kazdé utery od 10:00. Petra je zkuSena lektorka, ktera vas
provede prvnimi kroky hypopresivni metody, a zaroven zajisti, Zze se budete citit pohodlné a
jisté. Kurz bude v délce 10 tydnU a uvede Vas do hypopresivni metody od A do Z.

Pro ty, kterym se nehodi dopoledni ¢as, nabizim moznost naucit se hypopresivni metodu
na mém workshopu 18.1.2025. Po absolvovani workshopu se muzete zaradit do kurzl pro
mirné pokrocilé a nasledné pokrocilé.

Pro mirné pokrocilé a pokrocilé

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

Co kdyZz nemohu na lekci pfFijit?
Pokud se nemuUzete na nékterou lekci dostavit, stac¢i se omluvit nejpozdéji 24 hodin
predem a svou lekci si nahradite v jiném terminu. Tento proces je snadny a pohodlny, vse
|ze resit pres aplikaci nebo mi napsat.


https://www.fitbelly.cz/lektorky/ivana-delmotte

Co vas na lekcich ¢ceka?

Kazda lekce zahrnuje:

e Zahrati a dechova cviCeni pro nastartovani téla.

e Cviky zamérené na fascialni praci — pomahaji odstranovat svalové disbalance a resit
bolesti.

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

e PrfizpUsobeni lekce potfebam klientd - lekce vzdy upravujeme podle prani a potreb
skupiny, protoze cilem je, aby se kazdy citil Iépe a dosédhl svych cild.

Malé skupiny pro individualni pfistup

Cvicime 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, ze cviceni
provadite spravné a bezpecné.

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

Budeme se na vas tésit ve studiu dechové

a pohybové terapie Tu Alma l
U AMA
1/

Prahal STUDIO DECHOVE A POHYBOVE TERAF‘IE\

/
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Majitelka studia Lektorka
lvana Delmotte Petra Srovnalova


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

NABIZENE VIDEO KURZY

Kompletni nabidka kurzd a lekci online. Cvi¢ z pohodli domova kdy se Ti zachce.
Nejsi sis jista zda cvicis spravne, nech se zkontrolovat na osobni lekci, kde Ti Feknu,
jak cviceni provadis a pripadné Té navedu jak to napravit. A pokud jsi zjistila, ze
cekdas miminko - pfipravila jsem cviceni i pro téhotné. Vybirat je z Ceho!

ZACINAME S SOUKROMA LEKCE
FITBELLY Mas rada individualni pfistup,
bydlis daleko, nebo chces
Kurz pro uplné zacatecniky zkontrolovat, zda cvi¢i spravné?

Pokracuji s FitBelly®

Mo 12 sebou ikl todya

POKRACUIJI S FITS BRISKEM
FITBELLY

Pro ty co uz umi zaklady
hypopresivni metody a chtéji cvicit
lehce a pravidelné

Cekas miminko a rada bys zacala s

hypopresivni metodou? Tyto lekce

jsou bez hypopresivniho manévru,
takze pro téhulky délané!



https://www.fitbelly.cz/zacinamesfitbelly
https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-on-line-lekce
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy

CVICENI NA JINYCH
MiSTECH

Nejste z Prahy nebo Vam nevyhovuje Praha 1? Mdme pro Vas
nabidku jinych mést, kde mate moznost se hypopresivni
metodu naucdit.

(PRAHA 3
o

O lekce soukromé a skupinové se postara
lektorka Lucka Linkova. V polednich
hodinach vede lekce také v anglictiné.
Skupinové lekce ma rozdélené na
zacatecniky a mirné pokrocilé.

@FVQELOUé‘“
oy

O lekce soukromé a skupinové se postara
lektorka Irena Stankova. Skupinové lekce
ma rozdélené na zacatecniky a mirné
pokrocilé.

JIHLAVA A
HAVLICKOV BROE

V téchto dvou meéstech vas hypophe
metodu nauci na soukromych a
skupinovych lekcich lektorka Andrea
Karasova. Skupinové lekce ma rozdélené
na zacatecniky a mirné pokrocilé.



https://www.fitbelly.cz/lektorky/lucie-linkova
https://www.fitbelly.cz/lektorky/irenastankova
https://www.fitbelly.cz/lektorky/andrea-karasova
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LOW PRESSURE FITNESS




JE PRO ME LOW PRESSURE
FITNESS VHODNA?

Pokud si nejsi jista, zda je Low Pressure Fitness pro Tebe, zkus
si odpovédét na nasledujici otazky. Pokud na vétsSinu odpovis
,ano", muze Ti tato metoda pomoci s Tvymi obtizemi:

Chces zlepsit své drzeni téla a zbavit se svalovych dysbalanci?
Mas problémy s refluxem nebo napétim v oblasti hrudniku a zad?
Hledas zpUsob, jak stdhnout diastazu nebo zUzit obvod pasu?

Rada bys zlepsila svij dechovy vzor a aktivovala hluboké svaly CORE?

POZNAMKY



OZ/ LOW PRESSURE FITNESS

Co je Low Pressure Fitness?

Low Pressure Fitness (LPF) je metoda, ktera méni pohled na cviceni a rehabilitaci téla.
Jeji pGvodni myslenky vychazeji ze Spanélska a staly se zakladem moderniho pfistupu
k praci s CORE a fasciemi. LPF kombinuje posturalni techniky, brani¢ni dychani a praci
s myofascialnimi fetézci. Hlavnim cilem je zlepSit koordinaci téla, uvolnit pretizené
svaly a propojit vsechny ¢asti CORE do jednoho harmonického celku.

ProcC je LPF unikatni?

LPF se zaméruje na uvolnéni napéti v téle, coz je klicové pro spravnou funkci panevniho
dna, bfisnich svald a hlubokych stabilizacnich struktur. Zaroven posiluje tyto svaly tak,
aby pracovaly efektivné a bez zbyte¢ného pretizeni.

e Zlepsuje drzeni téla a eliminuje Spatné pohybové navyky.

e Uvolnuje fascie, ¢imz podporuje regeneraci a flexibilitu.

e Pomaha predchazet zranénim diky rovnovaze mezi stabilitou a pohyblivosti.

e Vytahuje panevni organy nahoru a skvéle pUsobi i na diastdzu a vyhrezy




Pro koho je vhodna?

LPF je idealni pro lidi vsech vékovych kategorii. Hodi se pro Zzeny po porodu,
které chtéji regenerovat panevni dno, pro sportovce hledajici zlepseni vykonu,
ale i pro ty, ktefi chtéji pracovat na celkové pohyblivosti a zdravi.

Moznosti cviceni:

e Individudlni lekce - Pro ty, ktefi chtéji maximalni prizplUsobeni svym
potrebam.

e Skupinové lekce — Malé skupiny umoznuji dGkladnou korekci cvikl a préaci v
pratelském kolektivu.

e Workshopy - Intenzivni jednodenni akce, kde se naucite principy LPF a
muUZete je ihned aplikovat v praxi.



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
potfeby. Spolecné si projdeme
techniku cvik(l, které jsou
prizpUsobeny vasim fyzickym
moznostem 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 pristup, jsou online
soukromé lekce idedlnim
feSenim. Pfes video pfenos 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 oV LeeE

Skupinové lekce Low nabizeji
moznost cvicit v pfijemné a
motivujici atmosféfe malé skupiny.
Diky omezenému poctu Ucastniku
zUstava zachovan individudlni
pfistup, takze se mohu kazdému
vénovat. Lekce zahrnuji dechova
cvic¢eni, fascialni techniky a plynulé
pozice, které zlepsuji drzeni téla,
posiluji CORE a podporuji celkovou
regeneraci téla. Idealni pro ty, kdo
chtéji kombinovat osobni vedeni s
energii skupinového cviceni.

ONLINE PROGR‘MY

Stejné jako u hypopresivni metody,
se naucite techniky krok za krokem a

ziskate pristup k detailnim videim,
pracovnim listdm a daldim
podpdrnym materidldm. Online
programy vadm umozni cvicit

vlastnim tempem z pohodli domova

a diky jeho komplexnimu pfistupu

budete moci postupné dosdhnout

vyrazného zlepseni funkce CORE.
Idedlni pro ty, kdo chtéji
dlouhodobou podporu a

profesionalni vedeni na své cesté za

zdravym.


https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-lekce-s-ivanou?referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/metody/low-pressure-fitness
https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-on-line-lekce
https://www.fitbelly.cz/online-programy

@SOBNi LEK@

Prvni osobni lekci doporucuji v délce 90
minut, abychom méli dostatek prostoru na
ddkladné sezndmeni s vasimi potfebami a
lekce zacina

ocekavanimi. Tato Uvodni

rozhovorem, ve kterém spole¢né
probereme vas zdravotni stav, dlvody, proc
jste se rozhodli pro hypopresivni metodu, a
cile, kterych chcete dosahnout. Na zakladé
téchto

nejvhodnéjsi pristup, jak se hypopresivni

informaci vam navrhnu
metodu naucit.

Béhem prvni lekce se také pustime do
zakladd techniky a na zavér obdrzite soupis
a shrnuti vSeho, co jsme probirali. Tento
material vam umozni pokracovat v praxi
Dalsi

mohou byt v délce 60 minut, pfizpUsobené

doma podle doporuceni. lekce

vasemu tempu a pokrokdm.

Jak se budete ucit jednotlivé pozice,
postupné pridavame dalsi cviceni, ktera
pomahaji vyrovnavat svalové dysbalance a

fesit pripadné bolesti Ci nepohodli.

Osobni lekce je mozné kombinovat s dalsimi

modernimi metodami, jako je cviCeni s

Winner Flow, Stim Flow nebo K-Stretch.
Spolecné vzdy vybereme tu nejlepsi cestu pro

vase télo a zdravi.

Osobni lekce jsou skvélou volbou pro vsechny,
kdo hledaji maximalni individualni pfistup a
chtéji dosdhnout trvalych vysledklG ve své
cesté za funkénim a zdravym CORE.

Lekce standardné probihaji ve studiu Tu Alma
na Praze 1, ale je mozné si dohodnout cviceni
na Vami zvoleném misté. V pripadé delsi
bude

cestovni naklady.

vzdalenosti zohlednén doplatek za

Osobni lekce postikuji pro jednotlivce i malé
skupiny do 4 osob. Pro vice osob mne prosim
kontaktujte.


https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-lekce-s-ivanou?referral=service_list_widget

SKUPINOVE LEKC

Skupinové lekce Low Pressure Fitness® 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 se specialni lekce pro zacatecniky presouvaji do rukou mé kolegyné Petry
Srovnalové, ktera povede kurz kazdé utery od 10:00. Petra je zkuSena lektorka, ktera vas
provede prvnimi kroky hypopresivni metody, a zaroven zajisti, ze se budete citit pohodIné a
jisté. Kurz bude v délce 10 tydnU a uvede Vas do hypopresivni metody od A do Z.

Pro ty, kterym se nehodi dopoledni ¢as, nabizim moznost naucit se hypopresivni metodu
na mém workshopu 18.1.2025. Po absolvovani workshopu se muzete zaradit do kurzG pro
mirné pokrocilé a nasledné pokrocilé.

Pro mirné pokrocilé a pokrocilé

Kurzy pro mirné pokrocilé a pokrocilé probihaji ve formé 10tydennich kurzd, které
umoznuji kontinualni zlepsovani a hlubsi porozumeéni metodé. Staci si vybrat jeden termin,
Nna ktery se prihlasite a zakoupite kurz leden-brezen.

Co kdyz nemohu na lekci pfijit?
Pokud se nemuUzete na nékterou lekci dostavit, stac¢i se omluvit nejpozdéji 24 hodin
predem a svou lekci si nahradite v jiném terminu. Tento proces je snadny a pohodlny, vse
|ze fesSit pres aplikaci nebo mi napsat.


https://www.fitbelly.cz/metody/low-pressure-fitness

Co vas na lekcich ¢ceka?

Kazda lekce zahrnuje:

e Zahrati a dechova cviCeni pro nastartovani téla.

e Cviky zamérené na fascialni praci — pomahaji odstranovat svalové disbalance a resit
bolesti.

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

e PrfizpUsobeni lekce potfebam klientd - lekce vzdy upravujeme podle prani a potreb
skupiny, protoze cilem je, aby se kazdy citil Iépe a dosédhl svych cild.

Malé skupiny pro individualni pfistup

Cvicime 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, ze cviceni
provadite spravné a bezpecné.

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

L AMA

1,

STUDIO DECHOVE A POHYBOVE TERAF‘IE\
-_—

/

Budeme se na vas tésit ve studiu dechové
a pohybové terapie Tu Alma

Vojtésska 1

Praha 1l

/I :;;\‘ ‘-\...

Majitelka studia Lektorka
l[vana Delmotte Petra Srovnalova


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

NABIZENE 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 - pfipravila jsem cviceni i pro téhotné.

Vybirat je z ¢eho!

ZACINAME S SOUKROMA LEKCE
FITBELLY Mas rada individualni pfistup,
bydlis daleko, nebo chces
Kurz pro uplné zacatecniky zkontrolovat, zda cvi¢i spravné?

Pokracuji s FitBelly®

Mo 12 sebou ikl todya

POKRACUIJI S FITS BRISKEM
FITBELLY

Pro ty co uz umi zaklady
hypopresivni metody a chtéji cvicit
lehce a pravidelné

Cekas miminko a rada bys zacala s

hypopresivni metodou? Tyto lekce

jsou bez hypopresivniho manévru,
takze pro téhulky délané!



https://www.fitbelly.cz/zacinamesfitbelly
https://www.fitbelly.cz/service-page/soukrom%C3%A1-on-line-lekce
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy
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WINNER FLOW®




JE PRO ME WINNER
FLOW VHODNY?

Pokud si nejsi jista, zda je cviceni s Winner Flow® pro Tebe, zkus si
odpovédeét na nasledujici otazky. Pokud na vétsinu odpovis ,ano”,
mUze Ti tato metoda pomoci s Tvymi obtizemi:

Citis, ze Tvé dychani je povrchni nebo neefektivni?
Trapi Té problémy s mocovou inkontinenci nebo naopak zacpa?

Chces zlepsit svou fyzickou kondici a rychleji regenerovat po namaze?

Hledas jednoduchou pomucku, kterd Té nauci |épe aktivovat CORE?

POZNAMKY



()3/ WINNER FLOW®

Co je Winner Flow?

Winner Flow je dechovy trenazér, ktery prindsi inovativni pristup k praci s branici, CORE
a panevnim dnem. Tato metoda pochazi z Francie, kde se bézné pouziva v porodnicich
béhem porodu i pfi poporodni rehabilitaci. Winner Flow vytvari mirny odpor pfFi
dychani, coz posiluje branici, zlepsSuje dechové vzorce a podporuje celkovou regeneraci
CORE. Navic je skvélym pomocnikem pfi zvladani zacpy nebo ochrané panevniho dna a

fitniho svérace napriklad pfi analnich fisurach.

ProcC je Winner Flow tak efektivni?
e Posiluje branici a zlepsuje jeji flexibilitu.
e Upravuje dechové navyky a eliminuje povrchové dychani.
e Podporuje spravnou funkci panevniho dna bez zbytec¢ného tlaku na organy.
e Chrani panevni dno pfi porodu a podporuje jeho regeneraci po porodu.
e Pomaha pfi specifickych potizich, jako je zacpa nebo analni fisury.




Pro koho je vhodny?

Winner Flow je idedlni volbou pro Zeny po porodu, které chtéji regenerovat svuj
CORE a panevni dno, ale také pro sportovce, osoby s dechovymi potizemi nebo
pro ty, kdo hledaji u¢innou prevenci a podporu zdravi v oblasti panevniho dna.

MozZnosti cviceni:

e Individualni lekce: Na osobni lekci vas naucim spravnou techniku pouzivani
Winner Flow. Jsem jedind certifikovana lektorka této metody v Ceské
republice, coz vam zarucCuje odborné vedeni a individualni pristup.

¢ Kombinace s online kurzem: Brzy bude k dispozici kompletni video kurz,
ktery vas provede moznostmi prace s Winner Flow krok za krokem. Soucasti
bude moznost zakoupit Winner Flow jako soucast balicku.

e Osobni a online lekce: Winner Flow je mozné cvicit i na dalku — pred online
lekci je potfeba trenazér zakoupit a pfipravit.

Winner Flow neni jen o cvic¢eni — je to nastroj, ktery vdm pomudzZe obnovit
rovnovahu vaseho téla, chranit panevni dno a zlepsit kvalitu vaseho
kazdodenniho zivota. Pokud hledate néco, co skutec¢né funguje, Winner Flow je
tou spravnou volbou.



MOZNOSTI CVICENI

Cviceni s Winner Flow® se mUzete naucit v téchto formatech: osobni
lekce, online lekce a v budoucnu i bude k dispozici online-program. Je v

procesu nataceni.
OSOBNI LEKCE-

Na osobnich lekcich se zaméruji vyhradné na vase individualni potfeby a cile.
Spole&né si osvojime techniku pouzivani trenazéru, pfizplsobenou vasim
fyzickym moznostem. Osobni pfistup vam zajisti jistotu a bezpedi pfi cvic¢eni,
diky cemuz efektivné zvlddnete celou metodu. Winner Flow si mUzZete zakoupit
bud pfedem na e-shopu, nebo pfimo na lekci.

Pokud preferujete cviceni z pohodli domova, ale chcete individudlni pfistup,
online soukromé lekce Winner Flow jsou skvélou volbou. Pfes video pfenos
vas povedu celym procesem, pomohu vam zvladnout spravnou techniku. Pro
Ucast na online lekci je nutné si Winner Flow zakoupit pfedem na nasem e-

shopu. Online lekce vam nabizi flexibilitu cvicit kdykoli a kdekoli, aniz byste
museli opustit svij domov.

ONLINE PROGR MY

Online program je praveé v priprave a brzy bude dostupny! Tento komplexni
kurz vas nauci spravnou techniku pouzivani dechového trenazéru Winner
Flow. Planujeme také moznost zakoupit Winner Flow v bali¢ku rovnou s
online programem, abyste méli vSe potfebné pro zacatek.

Sledujte nase socidlni sité, kde vas budeme vc¢as informovat o spusténi
programu i dalSich novinkach. TéSime se, ze vam budeme moci nabidnout
jedinec¢ny zpUsob, jak podpofit vase zdravi z pohodli domova!


https://www.fitbelly.cz/service-page/lekce-s-winner-flow?referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/booking-calendar/soukrom%C3%A1-on-line-lekce?category=01ae8dc1-1a0d-40f8-bdaa-37db347f3cc6&referral=service_list_widget
https://www.fitbelly.cz/metody/winner-flow
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(OSOBNi LEK,@

Prvni osobni lekce s Winner Flow:

Co ocekavat?

Prvni osobni lekci doporucuji v délce 60
minut, aby byl dostatek ¢asu na dukladné
seznameni s vasimi potfebami a cili. Tato
Uvodni lekce zacind rozhovorem, béhem
kterého probereme vas zdravotni stay,
duvody, pro¢ jste se rozhodli vyzkousSet
Winner Flow, a problémy, které chcete
téchto
zhodnotim vas aktualni stav a navrhnu

resit. Na zakladé informaci
nejvhodnéjsi postup.

Béhem prvni hodiny vas seznamim s
technikou prace s Winner Flow, ukazu vam,
jak trenazér spravné pouzivat, a dam vam
konkrétni doporuceni pro dalsi praxi. Po
lekci obdrzite prehledny soupis vseho, co
jsme spolec¢né probirali, abyste mohli s

trenazérem efektivné pracovat i doma.

Dalsi lekce a moznosti kombinace
Dalsi lekce mohou byt v délce 30 minut,
zamérené cCisté na praci s Winner Flow,
nebo v délce 60 minut,

pokud chcete cviceni kombinovat s dalSimi
metodami, jako je hypopresivni metoda nebo
K-Stretch.

nejvhodnéjsi

Spolecné vzdy vybereme
pristup s ohledem na vase

potreby a aktualni stav.

Individualni i skupinové lekce

Lekce standardné probihaji ve studiu Tu Alma
na Praze 1, ale na zakladé dohody mohu prijet
i na vami zvolené misto. V pripade delsi
bude
cestovni naklady. Nabizim také moznost lekci

vzdalenosti zohlednén doplatek za
pro malé skupiny do 4 osob - idealni volba
pro pary nebo pratele, ktefi chtéji sdilet tuto
zkusenost.

Co budete potrebovat?
Pro praci s Winner Flow je nutné zakoupit
trenazér pred lekci, bud pfimo na e-shopu,
nebo prfimo na misté v den prvni lekce.
Osobni lekce s Winner Flow jsou idealni
volbou pro vsSechny, kdo hledaji maximalni
individualni pfristup, chtéji pracovat na
zlepsSeni dechu, CORE a panevniho dna, a
hledaji dlouhodobé

zaroven feseni

obtizi.

svych


https://www.fitbelly.cz/service-page/lekce-s-winner-flow?referral=service_list_widget
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STIM FLOW®




JE PRO ME STIM FLOW®
VHODNY?

Pokud si nejsi jista, zda je cvicebni se Stim Flow® pro Tebe, zkus si
odpovédeét na nasledujici otazky. Pokud na vétsinu odpovis ,ano”,
mUze Ti tato metoda pomoci s Tvymi obtizemi:

Trapi Té povolené bricho a hledas zpdsob, jak zUzit obvod pasu?
Chces zaktivovat panevni dno a obnovit jeho souhru s branici?
Potrebujes zlepsit koordinaci CORE a zlepsit jeho funkénost?

Hledas metodu, kterd Ti pomuze kontrolovat Tvé cviceni?

POZNAMKY



04/ STIM FLOW®

Co je to Stim Flow®?

Stim Flow je inovativhi metoda pochazejici z Francie, ktera kombinuje technologii
elektrické stimulace s modernimi poznatky o fasciich, CORE a panevnim dnu. Metoda
je jedinecna tim, ze propojuje aktivni zapojeni svall s cilenou stimulaci pomoci
elektrod. Stim Flow se ¢asto vyuziva pfri rehabilitaci po porodu, pfi feseni oslabeného
panevniho dna nebo snizené funkénosti brisni stény.

Jedinec¢nost metody spociva v tom, ze béhem cviceni slySi pristroj vas dech pres
Winner Flow. Ve chvili, kdy aktivujete svaly, dostanete jemny elektricky stimul pres
elektrody. Intenzita stimulace je pfizpUsobena vasemu pohodli, takze se nemusite bat
nepfijemnych pocitu.

Proc je Stim Flow tak ucinny?

e Synchronizace dechu a svalové aktivity: PFi
vydechu do Winner Flow zarizeni detekuje
proud vzduchu a v presném okamziku
aktivuje elektrickou stimulaci pres elektrody j
umisténé na brise nebo v oblasti panevniho

dna. Tato synchronizace zajistuje optimalni

kontrakci svald bez nutnosti védomého

zatinani.
e Aktivace hlubokych svald CORE a
panevniho dna: Stim Flow cilené stimuluje

StimwJlation
Feedback

1
o l‘uln.w.-\ o

§ -

hluboké svaly, které jsou klicové pro
stabilizaci  trupu a spravnou funkci
panevniho dna, aniz by vyzadoval intenzivni
fyzickou namahu.

?&A '%A -

e ZlepsSeni dechovych vzorcl: Pouziti zafizeni
podporuje spravné dechové navyky, coz

-
A

prispivda k celkovému zlepseni funkce
branice a dychaciho systému.

e Uvolnéni napéti a zvyseni pruznosti svalu:
Elektrickd stimulace pomaha uvolnit svalové
napéti, zlepsSuje pruznost svald a posiluje

jejich funkénost.

e Podpora pfi rekonvalescenci: Stim Flow je
ucinnym nastrojem pfi  rehabilitaci po
porodu, operacich nebo pfFi lécbé
inkontinence a dalSich dysfunkci panevniho
dna.



Pro koho je Stim Flow vhodny?

Stim Flow je idealni pro zeny po porodu, osoby trpici inkontinenci, jedince s
dechovymi potizemi, sportovce hledajici zlepseni vykonu a vsechny, ktefi chtéji
posilit své CORE a panevni dno bez nadmeérné fyzické zatéze.

Stim Flow a Winner Flow - inovativni cesta k rovnovaze a zdravi

Stim Flow ve spojeni s Winner Flow nabizi unikatni pfistup, ktery pomaha
obnovit rovnovahu téla, podporuje spravnou funkci panevniho dna a zlepsuje
kvalitu kazdodenniho zivota. Diky kombinaci dechového tréninku a cilené
stimulace dosdhnete efektivnich vysledkd bez zbyteéné ndmahy. Pokud hledéate
metodu, ktera skutec¢né funguje a respektuje potreby vaseho téla, Stim Flow s
Winner Flow je idealni volbou.



MOZNOSTI CVICENI

Cvic¢eni s Stim Flow® se mUzete naucit pouze na osobnich lekcich
v Praze a okoli.

@SOBNi LEKO;@

Prvni osobni lekce se Stim Flow: Co ocekavat?

Prvni osobni lekci doporucuji v délce 60 minut, abychom mé&li dostatek Casu na
dukladné zhodnoceni vasich potfeb a cild. Tato Uvodni lekce zacind rozhovorem,
béhem kterého spolec¢né probereme vas zdravotni stav, divody, proc¢ jste se rozhodli
vyzkouset Stim Flow, a problémy, které chcete fesSit. Na zakladé téchto informaci
zhodnotim vas aktualni stav a navrhnu nejvhodnéjsi postup.

Béhem prvni lekce vas seznamim s technikou prace se Stim Flow, ukazu vam, jak
spravné pouzivat kombinaci dechového tréninku s Winner Flow a cilené stimulace
pomoci Stim Flow. Vysvétlim, jak synchronizace dechu a svalové aktivace zvySuje
efektivitu cviceni. Intenzitu stimulac¢niho pfistroje prizplUsobime vasim potfebam, aby
byla metoda bezpecna a pohodlna. Na konci lekce obdrzite prehledny soupis vseho, co
jsme probirali, véetné doporuceni pro domaci praxi.


https://www.fitbelly.cz/service-page/stim-flow-s-winner-flow?referral=service_list_widget

Co budete potrebovat?

Pro praci se Stim Flow je nutné zakoupit dechovy trenazér Winner Flow, ktery bude
slouzit k zakladnimu néacviku dechové techniky. Tento trenazér si mdzete zakoupit pfimo
U mé nebo na e-shopu. Kromé Winner Flow je nutné zakoupit také elektrody pro Stim
Flow. Tyto elektrody nejsou prenosné a kazdy klient potrebuje své vlastni z hygienickych
dlvodu. Elektrody lze pofidit pfimo u mé.

Dalsi lekce a moznosti kombinace

Dalsi lekce mohou byt v délce 30 minut, zameérené cCisté na praci se Stim Flow a Winner
Flow, nebo v délce 60 minut, pokud chcete cviceni kombinovat s dalsimi metodami, jako
je hypopresivni metoda nebo K-Stretch. Spolecné vzdy vybereme nejlepsSi pristup s
ohledem na vase potreby a aktualni stav.

Individualni i skupinové lekce

Lekce standardné probihaji ve studiu Tu Alma na Praze 1, ale na zakladé dohody mohu
prijet i na vami zvolené misto. V pripadé delsi vzdalenosti bude zohlednén doplatek za
cestovni naklady.

Osobni lekce se Stim Flow jsou idealni volbou pro vsechny, kdo hledaji efektivni a
moderni pfistup ke zlepseni dechu, CORE a panevniho dna, a zaroven chtéji cilené
pracovat na dlouhodobém zlepsSeni svého zdravi.
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K-STRETCH




JE PRO ME K-STRETCH®
VHODNA?

Pokud si nejsi jista, zda je cviceni na lavici K-Stretch ® pro Tebe,
zkus si odpovedeét na nasledujici otazky. Pokud na vétsinu odpovis
,ano“, muze Ti tato metoda pomoci s Tvymi obtizemi:

Trapi Té bolesti zad nebo problémy s pohybovym aparatem?
Chces zlepsit svou flexibilitu a uvolnit svalové napéti?

Mas pocit, ze Tvé drzeni téla neni idealni?

Hledas jemnou metodu, kterd harmonizuje télo a pfizpUsobi se Tvym
potrebam?

POZNAMKY



OS/K-STRETCH

Co je to K-Stretch?

K-Stretch je inovativni metoda zamérend na protazeni a uvolnéni fascii, svalG a kloubU
pomoci specialné navrzené lavice. Tato metoda pochazi z Italie a kombinuje nejnovéjsi
poznatky o lidském pohybu s cilenymi protahovacimi technikami. K-Stretch pomaha
obnovit télesnou rovnovahu, zlepSuje drzeni téla a ulevuje od svalového napéti Ci
bolesti.

Proc je K-Stretch tak uc¢inny?

e Cilené protazeni fascii a svalu:
Lavice umoznuje precizni protazeni
a uvolnéni rdznych svalovych
skupin, ¢imz se zlepsSuje jejich
pruznost a funkce.

o ZlepSeni drzeni téla: Pravidelné
cviceni na lavici podporuje spravné
drzeni téla a harmonii svall.

e Uvolnéni svalového napéti: Metoda
pomaha odstranit napéti Y
pretizenych nebo zkracenych
svalech, coz vede k Ulevé od bolesti.

e ZvySeni mobility: ZlepSuje rozsah
pohybu kloubl a pruznost fascii,
¢imz podporuje plynuly pohyb bez
omezeni.

e Prevence a podpora Ilécby: K-
Stretch je idealni pro prevenci
zranéni a jako podpora rehabilitace
po operacich &i Urazech.




Pro koho je K-Stretch vhodny?

K-Stretch je urcen pro véechny, kdo hledaji Gcinny zpusob, jak zlepsit své drzeni
téla, odstranit bolesti pohybového aparatu nebo zvysit pruznost a rovhovahu.
Metoda je idealni pro sportovce, osoby se sedavym zameéstnanim i ty, ktefi chtéji
podpofit své télo po rehabilitaci.

K-Stretch — Revoluce v protazeni a harmonii téla

K-Stretch pfrinasi jedinecny pfristup, ktery pomaha obnovit rovnovahu téla,
zlepSit drzeni a zvysit celkovou flexibilitu. Diky specifické praci na lavici K-
Stretch dosdhnete efektivnich vysledkd v uvolnéni svalG a fascii, odstranéni
bolesti a zvyseni pohybového rozsahu. Pokud hledate metodu, ktera respektuje
vase télo, podporuje zdravi a zaroven prinasi okamzitou ulevu, K-Stretch je tou

spravnou volbou.



MOZNOSTI CVICENI

@sosNi LEK@

Prvni osobni lekce s K-Stretch: Co oCekavat?

Prvni osobni lekci doporucuji v délce 60 minut, aby byl dostatek ¢asu na dUkladné
zhodnoceni vadich potfeb a cild. Uvodni lekce za¢ind rozhovorem, b&hem kterého
probereme vas zdravotni stav, ddvody, procC jste se rozhodli vyzkouset K-Stretch, a
problémy, které chcete resit. Na zakladé téchto informaci zhodnotim vas aktualni stav
a navrhnu nejvhodnéjsi postup. Dale vas seznadmim s praci na K-Stretch lavici, ukazu
vam, jak spravné pouzivat jeji nastavitelné prvky, a provedu vas zakladnimi
protahovacimi technikami. Po lekci obdrzite prehledny soupis cvikl a doporuceni pro
dalsi praxi. Tato prvni lekce vam poskytne pevny zaklad pro praci na zlepseni mobility,
drzeni téla a celkové pohody.

Dalsi lekce a moznosti kombinace

Dalsi lekce jsou v délce 45 minut, zamérené Cisté na praci s K-Stretch lavici, nebo v
délce 60 minut, pokud chcete cviceni kombinovat s dalsimi metodami, jako je
hypopresivni metoda nebo Winner Flow. Spolecné vzdy vybereme nejvhodnéjsi pristup
s ohledem na vase potreby a aktualni stav.

Individualni i parové lekce

Lekce standardné probihaji ve studiu Tu Alma na Praze 1, kde mam k dispozici dvé K-
Stretch lavice. Diky tomu nabizim nejen individuadlni lekce, ale i lekce pro pary, které
chtéji cvicit spolecné.

Osobni lekce s K-Stretch jsou idealni volbou pro vsechny, kdo hledaji efektivni a
moderni pfistup ke zlepseni flexibility, drzeni téla a uvolnéni svalového napéti, a
zaroven chtéji dosahnout dlouhodobého zlepSeni svého zdravi.
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HYPOPRESSIVE_CZ

E3 HYPOPRESIVNI TECHNIKA

e Vedu osobni a skupinové lekce
e Poradam webinare, workshopy
e Jezdim sportovni vikendy

Mate dotaz, nebo nameét - nevahejte a
ozvéte se!




