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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.




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



/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.



https://www.fitbelly.cz/lektorky/ivana-delmotte
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- . \ Ivana Delmotte Chalupecka
‘f 6 ” Studio Tu Alma
e y® Vojtésska 1

Praha1-110 00

+ 420 734 702 964
info@fitbelly.cz
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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!




