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Co nejvice trapi zeny na svem téle po porodu?
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~ Ivana Chalupecka

instruktorka hypopresivni techniky
e y ® studentka ergoterapie

Dr. Marcel Caufriez

Método Hipopresivo
« v 80. letech 20. stoleti

- narust nitrobrisniho tlaku - oslabuje panevni dno

- aplikoval v poporodni rehabilitaci



Hypopresivni technika  hypo- pressio

- snizuje nitrobrisni tlak
« kontrakce vnitrnich svalu brisnich - reflexne

o .
4 Branice

» dychaci funkce
- posturalni funkce

brisni svaly pracuji jako antagonisté a synergiste

Panevni dno

- 70% pojivova tkan
« 30% svalstvo

« 80% tipu . — ctresova
PROLAPSO - 20% tipu Il.



Hypopresivni technika

Dolni hrudni dychani

Nadech Vydech
2s 4s

Apnoe

Branicni aspirace
10-20s

ABDOMINAL HIPOPRESIVO

Vtazeni vnitrnich organd

Pokles tlaku v hrudni, brisni
a panevni dutiné

Svalova kontrakce
(reflexni)

- Panevni dno

- Perine

« Brisni svaly
« transversus
- obliquos

Resultado: Ausencia de presion
abdominal y diafragmatica.
Descarga del periné



Hypopresivni technika

IKontrakce:
- svald panevniho dna

ftonus

- vytazeni vnitrnich organt

Kontrakce:
- pricny sval
- Sikmeé svaly

* tonus







Vysledky pravidelného cviceni

ol Vysledek pii pravidelném cvideni po dobu jednoho mésice
ﬁn/&ﬂ—y Nowé dechové cvideni - vice informaci na  www fithelly.cz
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Pravidelné cvi¢eni Método Hipopresivo

www.fitbelly.cz, +420 734 702 964
Pravidelné cvieni 1x tydné po dobu 9-ti mésica

pas 68cm

Viditelné vysledky:

20 - 30 minut
2x tydné




Pozitivni acinky:
- Zuzuje obvod pasu

- Rehabilitace po porodu
- zveda a zpevnuje panevni dno
- diastaza brisnich svalu
- mocova inkontinence

- Korekce drzeni téla
- hyperkyfoza
- hyperlordoza
- skolioza
- Zkvalitnuje sexualni prozitek

- Optimalizuje dychani

- Zvysuje sportovni vykony

Zzeny tehotneé
vysoKy tlak - nemo
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ﬁ{' 69@ Pravidelné cviceni 1x tydné po dobu 9-ti mésicu




Vysledky pravidelného cviceni

= Y = Vysledek pfi pravidelném cviéeni po dobu jednoho mésice
ﬁl{ 69@ Nové dechové cvideni - vice informaci na  www.fitbelly.cz
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Pravidelné cvi¢eni Método Hipopresivo

www.fithbelly.cz, +420 734 702 964
Pravidelné cviceni 1x tydné po dobu 9-ti mésici

30.1.2015 pas 72cm

24.2. 2015 pas 68cm

Viditelné vysledky: ~



Dékuji Vam za pozornost..



