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SEKRET HIRUDYNY
Jak Pijawki Lecza i Odmtadzaja

POTEGA TECHNIK
RELAKSAC]I

w poprawie jakosci zZycia seniorow
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ZAKWASZONY ORGANIZM
Cichy wrog zdrowia
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Zajmuje sie terapiami naturalnymi, ktére wspierajg ciato, ducha i umyst w
harmonijny sposob.

Moja specjalizacjg jest hirudoterapia - sprawdzona metoda z uzyciem pijawek
lekarskich, ktora przynosi ulge w wielu dolegliwosciach, wspomaga krazenie,

oczyszcza i przywraca naturalny rytm zdrowia. Widze, jak potezne efekty daje
kontakt z madroScia natury.

W praktyce lacze tez banki ogniowe, konchowanie uszu, aromaterapie, prace z
energia i wizualizacje terapeutyczne. Tworze indywidualne sesje wspierajace
fizycznie, emocjonalnie i duchowo. Wierze, ze kazda terapia to spotkanie z samym
soba i potencjatem uzdrowienia.

Prowadze zajecia z wizualizacji terapeutycznej dla seniorow, pomagajac im odnalez¢
spokoj, zregenerowac sity i potgczyc sie ze sobg w bezpiecznej atmosferze.

Zostalem ambasadorem marki Oilo - naturalnych olejkow eterycznych, ktore sg
kluczowe w mojej pracy i codziennej praktyce.

Jestem rowniez pomystodawcyg i zatozycielem biuletynu ,,Uruz Naturalnie”. Powstat
on z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg i inspirowania do odkrywania skutecznych metod
naturalnego wspierania zdrowia.

Moja misjg jest szerzenie naturalnych metod wspierania Ciata, Ducha i Umystu.
Buduje przestrzen, gdzie kazdy znajdzie inspiracje¢, wiedze¢ i wsparcie.

7, +48 690475560
WWW |
-y KONTAK@QURUZTERAPIENATURALNE.PL
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https://www.instagram.com/UruzTerapieNaturalne
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
mailto:kontakt@uruzterapienaturalne.pl
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POWROL LD NATURY
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Jestem naturopatka, naturoterapeutky i dyplomowanym dietetykiem.

Moja pasja i misja jest holistyczne wspieranie zdrowia - z szacunkiem do madroSci natury,
ciata i ducha.

Milo§¢ do roslin i naturalnego stylu zycia wyniostam z dziecinstwa, dzieki dziadkowi -
zapalonemu zielarzowi. To on zasial we mnie ziarno, ktore rozwineto sie w gieboka pasje do
ziololecznictwa i medycyny naturalne;j.

Jako dorosta kobieta i mama odkrylam na nowo niezwykty potencjatl natury. Intensywnie
zglebiatam wiedze, szkolitam si¢ i wprowadzatam naturalne terapie do wiasnego zycia, a z
czasem rowniez do praktyki zawodowe;.
W swojej pracy tacze sprawdzone metody medycyny naturalnej z indywidualnym podejsciem.
Specjalizuje sie w:

* masazu chinska bankg ogniowa,

* terapii bankami ogniowymi i bezogniowymi,

» elementach refleksologii i akupresury,

» dietoterapii i poradnictwie zywieniowym,

e aromaterapii i ziotolecznictwie.

e terapii wodorowej
Jestem rowniez tworczynig autorskich warsztatow relaksacyjnych ,Spokojny umyst, zdrowe
ciato”, dedykowanych seniorom. Ich celem jest poprawa jakosci zycia osob starszych poprzez
technlkl oddechowe, wizualizacje oraz naturalne metody wspierania dobrostanu
psychofizycznego.

Wierze, ze powrot do natury to powrot do siebie. Pomagam klientom odzyska¢ rownowage,
wzmocni¢ organizm i odnalez¢ spokéj - poprzez czule, Swiadome dziatania w harmonii z
naturalnym rytmem zycia.

Jesli pragniesz zadba¢ o swoje zdrowie w sposoOb caloSciowy i naturalny - serdecznie
zapraszam do kontaktu i wspolpracy.

N
CWWW | +48 698222321
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https://www.instagram.com/sanitas.terapienaturalne/
https://www.facebook.com/share/1Akf4VD3TE/
mailto:sanitas.terapienaturalne@gmail.com

o ‘ 3"5' .

= .;ﬁ_ﬁ

SEKRETY HIRUDYNY: JAK
PIJAWKI LECZA 1
ODMEADZAJA?

CZY MALE STWORZENIE MOZE MIEC
TAK WIELKA MOC UZDRAWIANIA?
ZASKOCZY CIE, JAK BARDZO!

W Swiecie, ktory coraz Smielej siega po naturalne
sposoby na zdrowie, wraca co§, co mogloby sie
wydawac... nieco zapomniane, a dla niektorych nawet
dziwne - terapia pijawkami. Tak, pijawkami! [ zanim
skrzywisz sie z niesmakiem, pozwol, ze opowiem Ci o
ich niesamowitym potencjale. Bo jako osoba, ktora
pracuje z tag metodg, widziatem na wilasne oczy jej
dziatanie - nie tylko na ciata, ale i na samopoczucie
ludzi.

o

Niepozorna, a jednak genialna

Pijawka lekarska, czyli Hirudo medicinalis, to nie tylko stworzonko, ktore zywi si¢ krwig. To

prawdziwy specjalista od regeneracji. W jej Slinie znajduje si¢ cos, co nazwa¢ mozna
naturalnym cudem - hirudyna. Ale to dopiero poczatek...

Hirudyna - tajna bron natury

Hirudyna to substancja, ktora sprawia, ze krew nie krzepnie - przynajmniej przez jaki$ czas.
Dzieki temu pijawka moze spokojnie ,pracowac”, a nasz organizm ma szanse¢ na glebokie
oczyszczenie i lepsze krazenie. Ale hirudyna dziata jeszcze dlugo po zabiegu - chroni przed
zakrzepami, usprawnia przeplyw krwi, poprawia dotlenienie i odzywienie komorek.

To szczegdlnie wazne dla oséb z problemami krgzeniowymi, obrzekami, zmeczeniem,
napigciem mige$Sniowym... lista jest naprawde diuga.

A to nie wszystko...

W slinie pijawki znajduje sie caty koktajl naturalnych substancji - kazda z nich ma swojg role:

Eglina- jest silnym Srodkiem przeciwzapalnym (inhibitorem czynnikow stanow
zapalnych) oraz bardzo aktywnym antyutleniaczem

Bdelina to naturalny zwigzek ze $liny pijawki, ktory tagodzi stany zapalne i hamuje
dziatanie enzymow wywotujacych bol

Hialuronidaza- jest substancjg o podwojnym dziataniu. Jest silnym antybiotykiem oraz
czynnikiem umozliwiajgcym szybkie przenikanie przez btony komoérkowe, sasiadujacych
ze sobg komorek i tkanek ciala

Antyelastaza- ogranicza dzialania elastazy , to jest fermentow, ktore degradujg skorng
elastyne (spowalnia procesy starzenia sie skory)

Lipaza i esterazy- to substancje powodujace rozktad tluszczy

Apyraza- zapobiega zlepianiu si¢ ptytek krwi, czyli dziala przeciwzakrzepowo.
Neurotransmitery- zwigzki biochemiczne regulujace przeplywy impulséw elektrycznych
w komorkach nerwowych



JAK WYGLADA TAKI
7ABIEG?

CZY MALE STWORZENIE MOZE
MIEC TAK WIELKA MOC
UZDRAWIANIA?
ZASKOCZY CIE, JAK BARDZO!

Wbrew obawom - spokojnie, nie jest to bolesne doSwiadczenie. Pijawki przyktadane sg do
odpowiednich punktéw na ciele, czesto odpowiadajacych miejscom znanym z akupunktury.
Uczucie? Raczej dziwne niz nieprzyjemne - troche¢ jak ukgszenie komara. Potem zaczyna si¢
magia - kazda z tych substancji zaczyna dziata¢, wspierajac Twoéj organizm tam, gdzie tego
najbardziej potrzebuje.

Co si¢ dzieje w ciele po terapii?
» Lepsze krazenie - dotlenione tkanki regenerujg si¢ szybcie;j.
e Mniej bolu i stanéw zapalnych - cialo moze odetchnac.
* Odcigzenie ukitadu limfatycznego - wspomaga oczyszczanie z toksyn.
» Silniejszy uktad odpornoS$ciowy - organizm ma wi¢cej sit, by sie bronic.
o Zaskakujgce efekty estetyczne - skora staje si¢ bardziej elastyczna, lepiej odzywiona,
odzyskuje zdrowy koloryt.

Hirudoterapia a odmtadzanie

Tak, dobrze czytasz! Dzigeki poprawie mikrokrazenia i odzywienia skory, terapia pijawkami
potrafi wspomoc procesy regeneracji, sptyci¢ drobne zmarszczki, poprawic¢ jedrnosc¢ i koloryt
skory. A to wszystko naturalnie - bez ostrzy, bez chemii, bez ryzyka.

I na koniec...

Hirudoterapia to nie tylko zabieg - to spotkanie z naturg, ktora wie, jak nas wspierac. To
moment zatrzymania si¢ i wstuchania w potrzeby swojego ciala. Pamietaj jednak - to nie
terapia "na wlasng reke". Zawsze korzystaj z pomocy doswiadczonego terapeuty, ktory
dopasuje ja do Twoich potrzeb.

Z calego serca zachecam Cie, by przyjrzec sie blizej tej metodzie. Moze wilasnie pijawki
pomoga Ci poczuc si¢ lepiej, 1zej, zdrowiej... i mtodziej?

PIOTR KUC - NATUROTERAPEUTA,
SPECJALISTA W ZAKRESIE
HIRUDOTERAPII, WSPIERAJACY ZDROWIE
TAKZE POPRZEZ WIZUALIZACJE I REIKI. W
PRACY KIERUJE SIE PODEJSCIEM
HOLISTYCZNYM, TRAKTUJAC CZEOWIEKA
JAKO CALOSC.




Starzenie si¢ organizmu to naturalny proces, ktory wigze sie z ostabieniem funkcji
fizycznych i poznawczych. Cze¢sto prowadzi on do réznych problemoéw zdrowotnych oraz
obnizenia jakoSci zycia. W ostatnich latach coraz wiecej uwagi poSwieca si¢ metodom
wspierajagcym dobrostan oséb starszych, szczegodlnie tym, ktore dziataja w sposéb naturalny i
holistyczny. W niniejszym artykule przyblize techniki relaksacyjne, wizualizacje oraz
medytacje jako skuteczne narzedzia poprawiajace zdrowie fizyczne i psychiczne seniorow.
Wspolczesne spoleczenstwo wyraznie si¢ starzeje. Wedtug danych GUS, w Polsce ponad 25%
populacji to osoby po 60. roku zycia. Zmiany spoteczno-kulturowe wptynety na model
funkcjonowania rodzin - coraz rzadziej obserwujemy sytuacje, w ktoérych seniorzy mieszkajg
z dzie¢mi i wnukami. Brakuje im codziennych interakcji, ktore niegdys byly naturalna czesScig
zycia rodzinnego. Wielu seniorow doSwiadcza samotnoSci, problemow zdrowotnych oraz
ograniczen zaroOwno fizycznych, jak i psychicznych.

W zwigzku z tym coraz wigekszego znaczenia nabierajg metody, ktére wspieraja
dobrostan os6b starszych w sposob tagodny, dostepny i mozliwy do wdrozenia
samodzielnie - takie jak techniki oddechowe, relaksacja, wizualizacja oraz medytacja.

Relaksacja to zbiorcze okreslenie dla metod, ktore redukuja stres, napiecie mieSniowe i
poprawiajg ogolny stan psychiczny. U seniorow, ktorzy czesto zmagaja sie z lekiem,
samotno$cia i bolem, techniki relaksacyjne mogg stanowic istotny element codziennej troski
o siebie. Do najbardziej polecanych naleza:

* Praca ze Swiadomym oddechem poprawia dotlenienie tkanek, wspiera funkcjonowanie
uktadu nerwowego oraz wplywa na zdolnos$¢ koncentracji i regeneracje organizmu. Warto
rozpocza¢ od prostych metod, takich jak: oddychanie przeponowe, tzw. ,oddech
pudetkowy” (4-4-4-4), metoda 4-7-8, technika dr. Buteyki.

* Progresywna relaksacja mieSniowa Jacobsona - polega na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu poszczego6lnych grup mie$sniowych w okres$lonej kolejno$ci. Stworzona przez
amerykanskiego lekarza Edmunda Jacobsona, jest stosowana migedzy innymi w terapii leku,
bezsennos$ci oraz przewlektego bolu. Jest to technika relaksacji, ktéora moze by¢ z
powodzeniem stosowana przez senioro6w i kontynuowana przez nich samodzielnie w
domu.

* Relaksacja autogenna Schultza - metoda opierajaca si¢ na autosugestii i wizualizacji ciepta
oraz cigezaru w ciele. Opracowatl jg niemiecki psychiatra Johannes Schultz na podstawie
obserwacji osOb w stanie hipnozy. Metoda ta jest szczeg6lnie polecana seniorom,
poniewaz pomaga w radzeniu sobie ze stresem, lekiem i napieciem mieSniowym. Przynosi
ulge w dolegliwo$ciach bolowych.



Rownie istotna jest medytacja. Medytacja to praktyka polegajaca na skupieniu uwagi,
uspokojeniu umystu i Swiadomej obecnosci. Popularne formy medytacji dla seniorow to:

* Medytacja uwaznosci (mindfulness) - polega na akceptowaniu terazniejszego momentu
bez oceniania.

e Medytacja transcendentalna - opiera si¢ na powtarzaniu mantry w celu wprowadzenia w
stan glebokiego relaksu.

 Medytacja prowadzona - prowadzona przez instruktora lub nagranie, czesto tgczona z
wizualizacja.

Badania dr. Sary Lazar z Harvard Medical School wykazaty, ze regularna medytacja prowadzi
do zmian w strukturze moézgu, w tym do zwigkszenia gestosci kory przedczotlowej oraz
istoty szarej w obszarach odpowiedzialnych za pamie¢, uczenie si¢ i emocje. W badaniu
opublikowanym w 2011 roku dr. Lazar wykazala, ze juz 8 tygodni praktyki medytacyjnej (po
30 minut dziennie) znaczgco zmienia strukture mozgu, co ma ogromne znaczenie dla
seniorow, zwlaszcza w konteks$cie przeciwdziatania demencji i chorobie Alzheimera.

Relaksacja, wizualizacja i medytacja to potezne narzedzia wspierajace zdrowie 0osOb
starszych. Obnizaja poziom stresu, redukujg nadcisnienie, poprawiajg jako$¢ snu,
ograniczaja dolegliwo$ci bolowe, zwi¢kszaja optymizm, koncentracje oraz funkcje
poznawcze.

Z moich osobistych doSwiadczen wynika, ze ¢wiczenia relaksacyjne, zwtaszcza praca z
oddechem i techniki wizualizacyjne, otwierajg seniorow na nowe doznania. Juz po
pierwszych zajeciach medytacji prowadzonej opisywane przez nich doswiadczenia byly
bardzo silne. Przytaczajac stlowa pana Henryka, jednego z uczestnikow zaje¢: "Medytacja to
podréz do samego siebie i pobycie z samym sobg tak naprawde". Uwazam, ze te slowa oddaja
calg istote tematu.

Kolejnym narzedziem wspierajacym dobrostan seniorow jest wizualizacja.

Czym wilaSciwie jest wizualizacja?

To praktyka polegajaca na Swiadomym tworzeniu obrazéw mentalnych, czyli wyobrazaniu
sobie okreslonych sytuacji, miejsc lub doznan. W procesie wizualizacji celowo korzystamy z
wyobrazni, aby osiggnac¢ konkretny efekt - na przyklad uspokojenie, poprawe nastroju czy
mobilizacje organizmu do dziatania.

Podczas wizualizacji angazujemy rozne zmysty: wzrok, stuch, dotyk, a niekiedy takze wech i
smak. Dzigki temu nasz mozg reaguje tak, jakby dane doSwiadczenie rzeczywiscie miato
miejsce. Nie potrafi on w pelni odrézni¢ wyobrazenia od rzeczywistos$ci, co prowadzi do
aktywacji tych samych obszaréw mozgu, ktore sg aktywne podczas realnego przezywania
danej sytuacji.



Co istotne, podczas stosowania wizualizacji
pobudzamy do pracy obie potkule mozgowe:
lewa - odpowiedzialng za logiczne mySlenie,
oraz prawg - odpowiadajaca za wyobraznig i
tworczos¢. Najpopularniejszym i jednym z

pierwszych ¢wiczen, ktore mozemy wykonac,
by przekonac si¢ o potedze naszej wyobrazni

i technice wizualizacji, jest ¢wiczenie z
cytryna. Polega ono na wyobrazeniu sobie
potowki cytryny, zwrdéceniu uwagi na jej

kolor, Swiezy, orzezwiajacy zapach i soczysty

sok splywajacy z niej. Samo wyobrazenie
czesto powoduje nagromadzenie sie Sliny w
ustach i wyczucie zapachu cytryny.

Rownie istotna jest medytacja. Medytacja to
praktyka polegajaca na skupieniu uwagi,

uspokojeniu umystu i Swiadomej obecnosci.
Popularne formy medytacji dla seniorow to:

Medytacja uwaznosci (mindfulness) - polega

na akceptowaniu terazniejszego momentu
bez oceniania.

Medytacja transcendentalna - opiera si¢ na
powtarzaniu mantry w celu wprowadzenia w
stan gtebokiego relaksu.

Medytacja prowadzona - prowadzona przez
instruktora lub nagranie, czesto tgczona z
wizualizacja.

MARTA KARAWACKA -
I PROWADZACA ZAJECIA Z WIZUALIZAC]I
DLA SENIOROW. W SWOJEJ PRACY LACZY

TECHNIKI NATURALNE Z ELEMENTAMI
RELAKSACJI I PRACY Z WYOBRAZNIA.

Badania dr. Sary Lazar z Harvard Medical
School wykazaty, ze regularna medytacja
prowadzi do zmian w strukturze mozgu, w
tym do zwiekszenia gestosci kory
przedczolowej oraz istoty szarej w
obszarach odpowiedzialnych za pamiec,
uczenie si¢ i emocje. W badaniu
opublikowanym w 2011 roku dr. Lazar
wykazata, ze juz 8 tygodni praktyki
medytacyjnej (po 30 minut dziennie)
znaczgco zmienia strukture moézgu, co ma
ogromne znaczenie dla seniorow,
zwlaszcza w kontek$cie przeciwdziatania
demencji i chorobie Alzheimera.

Relaksacja, wizualizacja i medytacja to
potezne narzedzia wspierajace zdrowie
0sOb starszych. Obnizaja poziom stresu,
redukujg nadci$nienie, poprawiaja jakos¢
snu, ograniczaja dolegliwo$ci bolowe,
zwiekszaja optymizm, koncentracje oraz
funkcje poznawcze.

Z moich osobistych doSwiadczen wynika,
ze ¢cwiczenia relaksacyjne, zwlaszcza praca
z oddechem i techniki wizualizacyjne,
otwierajg senioro6w na nowe doznania. Juz
po pierwszych zajeciach medytacji
prowadzonej opisywane przez nich
doswiadczenia byty bardzo silne.
Przytaczajac stowa pana Henryka, jednego
z uczestnikow zajec¢: "Medytacja to podroz
do samego siebie i pobycie z samym sobg
tak naprawde". Uwazam, ze te stowa oddajg
calg istote tematu.

NATUROTERAPEUTKA
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Czy czesto zastanawiasz sie, co moze ci Objawy zakwaszenia organizmu mog3
dolega¢? obejmowac:
Masz zte samopoczucie, bola cie mi¢Snie, a * ciemne kregi pod oczami,
badania nie wykazuja zadnych * bole gltowy,
nieprawidlowosci? Zazywasz leki, ktore nie * niestrawno$¢, wzdecia,
eliminujgq przyczyny problemu, a jedynie tlumia * zmiany skorne (pryszcze, krosty),
objawy? Konczysz kuracje, ale dolegliwo$ci * zawroty glowy, nudno$ci, mroczki
powracaja — czasem ze zdwojong sita? I tak przed oczami,
moze trwac to latami, az do momentu, gdy * uczucie goryczy lub kwasu w
pojawi sie powazna choroba. ustach,
* jezyk oblozony bialym nalotem.

Dlaczego tak sie dzieje? Warto zaznaczy¢, ze organizm

zakwaszony zuzywa ogromne iloSci
W $rodowisku zakwaszonym organizmu energii, aby utrzymac stabilne pH krwi
rozwijajg si¢ rozne mikroorganizmy, takie jak (miedzy 7,35 a 7,45). Ta energia
grzyby (np. Candida) i plesnie. Moga one moglaby zosta¢ wykorzystana na inne

zageszczac krew, co z kolei sprzyja powstawaniu procesy, np. redukcje masy ciala.
zakrzepow, a w konsekwencji moze prowadzi¢

do zawalow i udarow. Mikroby i pasozyty, Co zakwasza organizm?

zywigc sig¢ naszymi sktadnikami odzywczymi, Nasze codzienne wybory zywieniowe
powoduja niedozywienie komorek, stany zapalne maja kluczowy wplyw na réwnowage
i ich stopniowe obumieranie. kwasowo-zasadowg organizmu.

Produkty, ktore moga prowadzi¢ do
zakwaszenia, to miedzy innymi:

* wysoko przetworzona zywnos¢,

* nadmiar biatka zwierzecego, czesto
pochodzacego z hodowli z uzyciem
hormonow i antybiotykow,

» rafinowane weglowodany (np. biata
maka, biaty ryz, makaron),

e cukry proste,

e alkohol, papierosy, kawa.

Takie nawyki zywieniowe oslabiaja
naszg odpornoS$c¢ i sprawiajg, ze
jesteSmy bardziej podatni na stres i
jego negatywne skutki.

Dlugotrwaty stan zapalny to prosta droga do
powaznych chorob przewleklych, w tym réwniez
nowotworow. Jednym z objawow zakwaszenia
jest nadmiar kwasow metabolicznych, ktore
nasilajg procesy utleniania i przyspieszajq
starzenie si¢ komorek. Powstaja wolne rodniki —
reaktywne formy tlenu, ktore uszkadzaja
struktury komorkowe, a to moze prowadzi¢ do
rozwoju chorob. Skora szybciej sie starzeje,
pojawiajg sie¢ zmarszczki, organizm zatrzymuje
wode, by rozcienczy¢ nadmiar kwasow i
zminimalizowac¢ uszkodzenia — pojawiajg sie
opuchniecia i obrzeki.



Jak sobie pomoc?

W naturalnym wspieraniu organizmu warto
siegnac¢ po olejek z oregano lub z pestek
grejpfruta — maja one silne wtasciwosci
przeciwdrobnoustrojowe. Mozna stosowac je
np. podczas szczotkowania zebow (dodajac
do pasty), jako dodatek do ptukanki do ust
lub wypi¢ 4-5 kropli rozpuszczonych w oleju
lub wodzie (po konsultacji z terapeutg). Taka
kuracja trwajaca 4 tygodnie moze pomoc w
eliminacji grzybow i ples$ni.

Dobrym wsparciem bedzie takze srebro
koloidalne — znane ze swoich wlasciwosci
antybakteryjnych.

Zakwaszenie organizmu to
powazny, cho¢ czesto
bagatelizowany problem.
Warto stucha¢ swojego
ciata i reagowa¢ na jego
sygnaty. Zdrowe
odzywianie, naturalne
metody wspierania
organizmu i odrobina
codziennej uwazno$ci moga
przynie$§¢ trwala poprawe
samopoczucia.

Zycze zdrowia, sity i
odwagi do wprowadzenia
zmian, ktére poprawig
Twoje zycie.
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Przepis babci na odkwaszenie organizmu
Prosty i sprawdzony sposob na wsparcie
rownowagi kwasowo-zasadowe;j:
Sktadniki:

e gar$¢ ziaren owsa lub stlomy owsiane;j
(doktadnie wyptukac¢ 3 razy w letnie;j
wodzie),

e 0,5 litra zimnej wody.

Sposob przygotowania:

1. Wsyp owies do garnka, zalej zimng wod3.

2.Gotuj przez 15 minut, az do wrzenia.

3.Nastepnie gotuj na matym ogniu jeszcze
15 minut.

4.0Odstaw do naciagniecia.

Pij letnig lub zimng herbate owsiang. Juz po 3
dniach mozna zauwazy¢ poprawe
samopoczucia. Mocz moze stac si¢ metny —
to znak, ze organizm oczyszcza nerki z
piasku i krysztatkow (moczanow), ktore moga
powodowac bole stawow, dn¢ moczanowg
czy reumatyzm.

Podczas kuracji wazne jest picie duzej iloSci
wody i wprowadzenie zmian w diecie, by
wesprzec proces detoksykaciji.

Artur Michulka
ratownik medyczny,
masazysta, instruktor
fitness

@ +48 600 171 567

ARTUR.MICHULKA@WP.PL
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