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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."



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.




LPF

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



/ 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 zameéruje na uvolnéni napéti v téle, coz je klicové pro spravnou funkci panevniho
dna, brisnich svall 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

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

Pokud s hypopresivni metodou teprve zacinate, pro zarazeni se do lekci pro mirné
pokrocilé je zapotfebi projit minimalné jednou osobni lekci. Na lekci si projdeme Vas
zdravotni stav a naucite se spravné nastaveni béhem pozic. V pfipadé nutnosti se uvidime
vicekrat. Po zvladnuti zakladnich pozic, se budete moci zaradit do skupiny.

Pro mirné pokrocilé a pokrocilé

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

Co kdyz nemohu na lekci pfFijit?
Pokud se nemuzete na nékterou lekci dostavit, staci se omluvit nejpozdéji 24 hodin
prfedem a svou lekci si nahradite v jiném terminu. Tento proces je snadny a pohodiny, vse
|ze Fesit 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\
-_—
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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 Ceho!
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ZACINAME S ESENCE
FITBELLY HYPOPRESIVNI
METODY

Kurz pro Uplné zacatecniky
Novy kurz pro zacatecniky

Pokracuji s FitBelly®

ko 22 et ziklady hypopresivni metody a

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/challenge-page/esencehypopresivnimetody?programId=81583a45-ae71-4dc7-bf83-8c884968e904
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy
https://www.fitbelly.cz/video-kurzy
https://www.fitbelly.cz/challenge-page/esencehypopresivnimetody?programId=81583a45-ae71-4dc7-bf83-8c884968e904

