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Jestem naturopata, akupunkturzystq i terapeuta naturalny. Pomagam odzyskac
rownowage ciala, ducha i umystu - naturalnie, skutecznie i z szacunkiem dla madrosci
natury.

Specjalizuje sie¢ w hirudoterapii, czyli terapii z uzyciem pijawek lekarskich, ktora wspiera
krazenie, tagodzi bole, oczyszcza organizm i przywraca jego naturalny rytm. To metoda o
silnych, potwierdzonych efektach, 1gczgca tradycje z nowoczesnym podejSciem do
zdrowia.

W pracy stosuje rowniez akupunkture, banki ogniowe, konchowanie uszu,
aromaterapie, prace z energia oraz wizualizacje terapeutyczne. Kazda sesja to
indywidualny proces wspierajgcy zarowno ciato, jak i emocje oraz sfere duchows.

Jestem czeladnikiem naturopatg zrzeszonym w Dolnoslgskiej Izbie RzemieSlniczej oraz
cztonkiem Dolnoslgskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroctawiu.

Tworze warsztaty ,Twoj Umysl, Twoje Zdrowie” poswiecone wizualizacji terapeutycznej i
medytaciji.

Jako ambasador marki Oilo, z pasjg wykorzystuje naturalne olejki eteryczne w terapii i
codziennym zyciu.

Jestem takze zalozycielem biuletynu ,,Uruz — Naturalnie” i cztonkiem Stowarzyszenia
Radiestetow i Bioterapeutéow BIORAD we Wroclawiu, ktorego misja jest inspirowanie do
zycia blizej natury — w harmonii, rownowadze i Swiadomej trosce o wiasne zdrowie.
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Pomagam wroci¢ do rownowagi - naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowang dietetyczka, czeladnikiem naturopata oraz absolwentka Studium Edukacji
Ekologicznej we Wroctawiu na kierunku terapie naturalne, zrzeszong w Dolnoslaskiej Izbie
RzemiesSlniczej oraz cztonkiem Dolnoslaskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroclawiu. Jestem
takze instruktorka technik relaksacyjnych.

Moja misjg jest wspieranie zdrowia w sposob caloSciowy - z poszanowaniem ciala, ducha i
madrosci natury.

Moja przygoda z medycyng naturalng zaczeta sie w dziecinstwie, gdy dziadek - pasjonat ziot -
zaszczepit we mnie mitos¢ do roslin i naturalnych metod leczenia. Ta fascynacja przerodzita sie¢ w
zawod i styl zycia w zgodzie z natura.

W pracy lacze dietoterapie, aromaterapie, ziololecznictwo, refleksologie, akupresure oraz
terapie bankami ogniowymi, masaze goragcymi kamieniami i inhalacje wodorowe, dobierajac
metody indywidualnie do potrzeb kazdej osoby. Wierze, ze prawdziwe zdrowie rodzi si¢ z
harmonii ciata, emocji i umystu.

Prowadze¢ Gabinet Terapii Naturalnych ,,Sanitas” w Glogowie (ul. Armii Krajowej 3) - przestrzen,
w ktorej tacze wiedze, doswiadczenie i uwazno$¢, pomagajac wrocic¢ do naturalnej rownowagi.

Tworze rowniez warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla senioréow, gdzie ucze
oddechu, uwaznosci i prostych technik regeneraciji.

Wierze, ze powrot do natury to powrat do siebie.
Zapraszam Cie¢ na spotkanie z naturg w harmonii - z Twoim ciatem, duchem i spokojem
wewnetrznym.
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AKUPUNKTURA NA NAPIETE MIESNIE KREGOSLUPA — NATURALNE
ROZLUZNIENIE W PRAKTYCE

Akupunktura skutecznie rozluznia napiete mieSnie i lagodzi bole kregostupa,
dziatajac na przyczyny, a nie tylko objawy. Jako naturalna metoda wspiera ciato w
powrocie do harmonii bez lekow

JAK AKUPUNKTURA UWALNIA NAPIECIE MIESNIOWE?

Napiete mieSnie powstaja od stresu, dlugiego siedzenia czy codziennych obcigzen —
blokuja naturalny przeplyw energii. Cienkie igly wpuszczane w skore stymuluja
punkty, gdzie to napiecie sie kumuluje. Organizm reaguje rozluznieniem: migs$nie
miekng, krgzenie poprawia sie, bol maleje. Efekt to lekkos¢ plecow i karku juz po
pierwszej sesji

Wiosng, gdy ruszamy sie wiecej, akupunktura pomaga uniknaé przecigzen — cialo
budzi si¢ elastycznie;j.

DLACZEGO KREGOSLUP REAGUJE TAK DOBRZE?

Kregostup to o$ ciala — napiecie w mieSniach otaczajacych go (kark, ledzwie,
ramiona) ogranicza ruch i powoduje dyskomfort. Akupunktura dziata lokalnie i
systemowo: igly uwalniajg blokady, wspomagajac regeneracje tkanek i redukcje
stanu zapalnego. Pacjenci czesto opisuja to jako ,odblokowanie” — ruchy staja si¢
plynniejsze, postawa naturalniejsza.

POLACZENIE Z NATURALNYMI METODAMI

W holistycznej praktyce akupunkture wzmacnia aromaterapia: delikatny zapach
lawendy czy cedru po zabiegu przedluza rozluznienie. Dodatek banek ogniowych czy
hirudoterapii pogiebia efekt, tworzac peiny rytual wsparcia. To nie tylko mieSnie —
to harmonia catego ciata.cmarnica

Regularne sesje (1-2x/tydz.) zmniejszajag nawroty bolu, poprawiajg postawe i dodaja
energii. I[dealne dla os6b z praca biurowa, sportowcow czy po zimowej stagnaciji.
Ciato uczy sie samo rozluznia¢ — efekt utrzymuje si¢ tygodniami.

Piotr Kuc - czeladnik naturopata, akupunktursysta, specjalizuje
sie @ hirudoterapii oraz pracy z wizualizacjami. W swojej
praktyce opiera sie na podejsciu holistycznym, wspierajac

naturalne procesy zachodzace » ciele i umysle.

@ FAN +48 690 475 560
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7ZIOLA PRZEDWIOSNIA.

Ziola przedwiosnia , czyli naturalny rozruch organizmu po zimie.

Przedwiosnie to osobliwy moment w roku. Przyroda powoli budzi si¢ do zycia, jeszcze nie
wybucha zielenia, ale cos juz si¢ porusza - pod ziemig, w pgkach, i w nas samych. Organizm
powoli wychodzi z trybu oszczedzania energii, a jednoczesnie bywa jeszcze ciezki, spowolniony i
przecigzony zimowgq dietg i brakiem Swiatta. Przedwio$nie nie jest jeszcze czasem gwattownego
oczyszczania. To czas lagodnego pobudzenia i regulacji. I dokltadnie w tym momencie pojawiajg
sie pierwsze ziola, ktoére mogg nas wspierac.

Ziota przedwiosnia nie dzialajg agresywnie.. Ich rola jest doS¢ subtelna, ale fundamentalna -
pomagajg organizmowi wroci¢ do rytmu, uruchomic¢ trawienie, krazenie, wydalanie i procesy
regeneracyjne. Wiosna to czas oczyszczenia, tak jak robimy porzadki w domu, tak samo
powinniSmy uporzadkowac nasz organizm. Zmiang diety, zwiekszonym ruchem i wsparciem
procesow detoksykacyjnych. PrzedwioS$nie natomiast to czas pomiedzy. Natura idealnie to
rozwigzala i czas przedwio$nia jest bardzo potrzebny.

CO NATURA DAJE JAKO PIERWSZE - I DLACZEGO WEASNIE TO?

Nieprzypadkowo pierwsze rosliny, ktore pojawiajg si¢ na tgkach, przy drogach i skrajach lasow,
to ziota o dzialaniu: wspierajagcym watrobe, tagodnie moczopednym, mineralizujacym,
przeciwzapalnym. To dokladnie te obszary, ktore po zimie najczeSciej wymagajg wsparcia.

POKRZYWA - PRZEZ WIELU NAZYWANA ZIELONYM RESTARTEM.

Mloda pokrzywa to jedno z Jak wykorzysta¢ mloda pokrzywe? Oto kilka sposobow:
najcenniejszych ziot przedwio$nia. <

Dziata krwiotworczo, mineralizujaco i NAPAR Z MLODYCH LISCI

wspiera wydalanie produktow DODATEK DO ZUP

przemiany materii. Dostarcza zelaza, PESTO DO MAKARONU

krzemu, chlorofilu i wielu witamin. Nie JAJECZNICA Z POKRZYWA

pobudza nerwowo - raczej porzadkuje.

Pokrzywa Swietnie sie sprawdzi jako krotka, kilkutygodniowa kuracja zamiast
drastycznych detoksow.

UWAGA! NIE ZBIERAMY PRZY DROGACH ANI W MIEJSCACH
ZANIECZYSZCZONYCH.



MNISZEK LEKARSKI - WSPARCIE DLA WATROBY I TRAWIENIA

W przedwio$niu szczegolnie cenne s3
liscie mniszka, jeszcze zanim roS$lina
zakwitnie. Pobudzaja wydzielanie zotci,
wspieraja trawienie tluszczow i pomagajg
w uczuciu ciezkosci po zimie. Mlode liScie
mniszka lekarskiego, zbierane przed
kwitnieniem sa bogatym w witaminy (A, C,
B) i mineraly takie jak zelazo czy magnez
sktadnikiem diety. Mniszek to zioto, ktore
warto wykorzystywa¢ przez caly czas
wzrostu i kwitnienia, jednak szczegolnie
w  okresie przedwioSnia nam  si¢
przystuzy.

JAK MOZNA WYKORZYSTAC
LISCIE MNISZKA :

e Swieze liscie do salatek, (nalezy
pamietac ze lisScie mniszka sa
gorzkie wiec nalezy stosowac mate
iloSci),

e napar z suszonych lub Swiezych
lisci,

e na cieplo - mozna dusi¢ np z
czosnkiem i oliwg jak szpinak,

e mozna niewielkie iloSci stosowac do
pesto.

PODBIAL - ZWIASTUN WIOSNY

Podbial pojawia si¢ bardzo wczeSnie i juz
samg swoja obecnoscig pokazuje, ze
wszystko budzi si¢ do zycia. Podbiat to
niepozorna, pospolita roslina o wielu
dobroczynnych wilaSciwosciach, ktora
byta  wykorzystywana w  medycynie
ludowej wielu krajow $Swiata. LiScie i
kwiaty dzialajg ostaniajgco na drogi
oddechowe, tagodza kaszel, chrypke i
podraznienia, ktore czesto ciggna sie po
zimowych infekcjach. Dziata
przeciwzapalnie i przeciwbakteryjnie.

JAK WYKORZYSTAC:

e napar z liSci lub kwiatow,
e syrop z kwiatow.
; e 3
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Uwaga: stosowac

krotkoterminowo, zgodnie
z zasadami fitoterapii.

Przytulia czepna - wsparcie dla ukladu limfatycznego

To ziolo czesto pomijane, a niezwykle
cenne. Przytulia wspiera uktad
limfatyczny, pomaga przy obrzekach,
uczuciu ,zatrzymania wody”, ciezkosci
konczyn. Ma wtaSciwoSci regenerujace,
przeciwzapalne, antyseptyczne i
ulatwiajagce gojenie, a takze drenujace i
detoksykujace. Dawniej wykorzystywana
do leczenia ran, oparzen i chorob
skornych. Wykorzystuje sie ja takze w
profilaktyce miazdzycy i choréb zylnych.

JAK WYKORZYSTAC:

e /

e napar ze Swiezego lub
suszonego ziela,

e kapiele z wykorzystaniem ziela
(stosowane gtownie przy
problemach zylnych),

e mozna uzywac jako dodatek do
satatek.

e nalewki.

TO ZIOLO DZIALA WOLNO, ALE GLEBOKO.



BLUSZCZYK KURDYBANEK

Kurdybanek to typowe ziolo ,przejSciowe”
- taczy dziatanie przeciwzapalne,
wspierajace trawienie i drogi oddechowe.
Sprawdza sie przy ostabieniu,
nawracajacych infekcjach i1 problemach
trawiennych. Ma  zastosowanie przy
alergicznym niezycie nosa, infekcji zatok,
odksztuszaniu zalegajacej flegmy. RosSlina
stosowana jest rowniez zewnetrznie w
postaci odwarow dezynfekujacych, np. do
przemywania ran. W gastronomii nadaje
potrawom przyjemny, korzenny smak.

W pracy zielarskiej przedwiosnie uczy
pokory. To nie jest czas intensywnych
kuracji. Organizm sam si¢ przestawia -
ziola majg mu pomoc, nie przyspieszac
procesu na site.
Warto pamietac przy stosowaniu ziot:

e zaczynamy od matych ilosci,

e obserwujemy reakcje organizmu,

e lgczymy ziota z lekkg dietg i ruchem,

e nie stosujemy wszystkiego naraz.

Wazne!

Nalezy zapozna¢ sie z
przeciwskazaniami do stosowania
poszczegllnych ziét oraz
mozliwymi dzialaniami
nieporzadanymi. Nalezy zaczerpnaé
porady lekarza lub fitoterapeuty.
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JAK WYKORZYSTAC:

e napary,
e dodatek do potraw,
e element mieszanek ziotowych.

Ziota nie =zastgpiag snu, Swiatla
dziennego i regularnych positkow. Ale
mogg znacznie ulatwiC¢ przejScie z
zimowego spowolnienia do wiosennej
aktywnosci

Przedwiosnie jako moment regulacji

Zielarstwo uczy jednego - natura nie
dziala gwaltownie. Przedwiosnie nie
jest eksplozja energii, lecz rozruchem.
Ziola, ktore wtedy rosna, dokladnie to
odzwierciedlaja - porzadkuja,
odciazaja, wspieraja naturalne procesy.
Warto obserwowac¢ nature, jej rytm, i
czerpac z tego, bo natura wie co robi.

Marta Rarawacka — czeladnik naturopata, wlascicielka gabinetu
‘Terapi Naturalnych Sanitas » Glogowie, naturolerapeutka i
prowadzaca sajecia s wizsualizacji dla seniorow. W swojej pracy
taczy techniki naturalne s elementami relaksacji i pracy =

wyobrazniaq.

+48 698 222 321
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Czy spacery po lesie moga wzmocnic¢ odpornosc¢, obnizy¢ hormony
stresu i poprawic nastroj?

Wyobraz sobie, ze tak, i w dodatku sg na to dowody naukowe! Wiemy rowniez, ze nie
trzeba w tym celu chodzi¢ wielu kilometrow czy zagiebia¢ sie w dzikich ostepach,
nie potrzebujesz specjalistycznego sprzetu. Wazne, by odlozy¢ telefon na bok i po
prostu cieszy¢ sie lasem: stuchac¢ Spiewu ptakow, poczu¢ zapach zywicy czy dotknac
kory drzewa.

Niby proste, ale...

Jesli zwykle na spacerze co chwile robisz zdjecie, gadasz przez telefon albo z
kolezankg obok, prowadzisz psa na smyczy lub Twoja gtowa i tak ciggle jest gdzie
indziej... to NIE JEST TA PRAKTYKA.

Kapiel leSna - (Shinrin-yoku) i lasoterapia (shinrin- serapi) - bo o tym tu mowa, to
Swiadome ,zanurzenie si¢” w atmosferze lasu wszystkimi zmystami - nie bieganie
ani szybki marsz, ale wolne, uwazne przebywanie w Naturze. Gieboki relaks
osiggamy dzieki Swiadomemu zaangazowaniu WSZYSTKICH zmystow i zatrzymaniu -
a zwtlaszcza to ostatnie jest bardzo trudne, kiedy jesteSmy w ciggltym biegu i pod

presja.

Uczestnicy moich kapieli lesnych czesto mowia na koniec: “Teraz wiem, jak odpoczywac¢ w
lesie”, “Wreszcie odddycham pelna piersia”, “Czuje¢ gleboki spokoj”, “Przejezdzam tutaj prawie
codziennie na rowerze, ale takiego lasu jeszcze nie widzialem”. To dlatego, ze doswiadczyli

znicy w kontakcie z Przyroda poprzez, prakjykg kapieli lesnych.
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Termin “lasoterapia” odnosi si¢ do naukowo udowodnionego podejscia w
profilaktyce zdrowotnej i rehabilitacji. Wiasciwie w Japonii czy Korei, termin ten
zastapit “kapiele leSne”. W Polsce zwracamy uwage na takg roznice, ze o ile kapiel
lesna moze kazdy zrobi¢ sobie sam (tak jak kazdy moze tanczyc¢), to prowadzi¢ kapie
lesna powinna osoba z kwalifikacjami (tak jak nie kazdy bedzie nauczycielem tanca).
Poza tym, kapiel leSna ma charakter profilaktyczny i rekreacyjny, natomiast
lasoterapia ma swoj cel, prowadzona jest cyklicznie wg okreSlonych protokotow
przez certyfikowanych przewodnikow lasoterapii. W jej sktad mogg wchodzi¢ rozne
praktyki: uwazny spacer z angazowaniem zmysiOw, aromaterapia, ¢wiczenia
oddechowe, mindfulness czy nawet proste formy arteterapii w naturze.

I dlatego warto iS¢ na kgpiel leSna z przewodnikiem (zwtaszcza certyfikowanym),
ktory zna naukowe przestanki lasoterapii, wie co dziala i dlaczego i potrafi
przygotowa¢ tak angazujacy zmystowo scenariusz tego doSwiadczenia, ze trzy
godziny (bo tyle trwa standardowa kgpiel lesna), ming a Ty poczujesz si¢ jakby$
wracat/a z innego wymiaru. Dobry przewodnik zadba tez o Twoje bezpieczenstwo w
terenie i o bezpieczng przestrzen w grupie - bo na kapieli lesSnej budujemy relacje z
Przyrodg oraz innymi uczestnikami.



A co z tymi badaniami?

Badania pokazuja, ze juz kilkugodzinna obecnoS$¢ w lesie daje wymierne korzysci.
Wzrasta wtedy aktywnoS$¢ naszego systemu odpornosciowego (wiece komorek
“Natural Killers, bialek antynowotworowych), a ten efekt potrafi utrzymywac sie
nawet do miesigca po sesji. JednoczeSnie obniza si¢ poziom hormonow stresu (jak
kortyzol), a nasz nastroj zdecydowanie si¢ poprawia. Wiemy to miedzy innymi dzieki
badaniom japonskiego lekarza i naukowca dr. Qing Li, ktory w tym roku goscit na
drugiej juz ogolnopolskiej konferencji o leSnych terapiach, organizowanej przez
Polskie Towarzystwo Kgpieli LeSnych i Terapii Lasem. To on wykazal, ze za tym
mechanizmem stojg lesne fitoncydy - substancje naturalnie produkowane przez
ros$liny.

“To ci od przytulania si¢ do drzew” - tak
czesto kojarzona jest kapiel lesSna, jako
nurt niby ezoteryczny. A tymczasem za
takg praktykg stoi... fizyka. Chodzenie
boso po ziemi i przytulanie si¢ do drzew
maja naukowo  udowodniony  efekt
“uziemiania’, wyrownywania tadunku
elektrycznego w ciele, co zmniejsza
poziom stanow zapalnych w chorobie
zwyrodnieniowej, moze dziatac
antyzakrzepowo, redukuje bol i poziom
stresu. Wiec nie tyle chodzi o samo
przytulanie (co tez jest fajne), co o sam
kontakt z drzewem i ziemig bezpoSrednio
przez skore.

Nauka pokazuje, ze to nie przewodnik jest
sprawca dobroczynnych efektow - tutaj
glownym terapeutg jest sama Przyroda,

z ktora tgczymy sie zmystami. Udowodnio,
ze zmyst wzroku nie jest najwazniejszy.
Aby skorzystac z terapeutycznego efektu
szumu liSci, szmeru strumyka, Spiewu ptakow i tg fantastycznag “cisze pomiedzy’,
musimy otworzy¢ zmyst stuchu. A fitoncydy, czy inne dobroczynne mikroorganizmy
zaczng krazy¢ w naszym organizmie dzigki wechowi i dotykowi. I tutaj, niestety,
przestaje byc¢ tatwo, bo w naszej cyfrowej erze te zmysly sg jakby zapomniane.
Spotykam na kapielach lesnych uczestnikow, ktorzy boja sie dotykac czegos w lesie,
prawie nigdy nie chodza boso nawet w domu i sg przekonani, ze “maja kiepski wech”.
A jednak w lesie czuja gteboko...




A kleszcze? Mamy dziS sprawdzone metody zabezpieczania si¢ przed chorobami przez nie
przenoszonymi, w dodatku ryzyko ztapania kleszcza minimalizuje odpowiedni stroj - do
lasu ubieramy dtugie spodnie! - i dokladny prysznic po spacerze.

Mozesz tez wybrac sie na kapiel lesng jesienia i zimg, gdy kleszczy nie ma, a efekty
shinrin-yoku sg porownywalne do tych z lata!

Niech kleszcze nie beda wymowka przed skorzystaniem z najbardziej naturalne;j
medycyny - nasz autonomiczny uktad nerwowy sam sie reguluje pod wptywem kojacego
kontaktu z przyroda, tak jak ciSnienie krwi i tetno - a tego efektu nie uzyskasz na
wycieczce w miescie, ani patrzac na przyrodnicze filmy. Konieczne jest doSwiadczanie
wszystkimi zmystami!

Serdecznie zapraszam na kapiele leSne, kursy o podstawach lasoterapii oraz sesje indywidualne i
grupowe, ktore od ponad 3 lat prowadze w calej Polsce. Swoja wiedze o lasoterapii zdobytam w ramach
certyfikatu “Ekoterapia i ekologia medyczna” w Naturally Balanced Institute,

Nazywam si¢ Aleksandra Biernacka
jestem instruktorka arteterapii, aromaterapeutka, certyfikowana
trenerka komunikacji mi¢dzykulturowej. Pracuj¢ z osobami
doroslymi, doswiadczajacymi przewleklego stresu i wypalenia
zawodowego. Z wyksztalcenia jestem antropolozka kultury, ze
specjalizacja w przedsi¢ebiorczosci kobiet z mniejszosci
etnicznych. Moim zywiolem jest ziemia: las, gory, drzewa oraz
pustynia, na ktorej najglebiej polaczylam si¢ z Przyroda.

o +48 668 474 282
ey O @ m kontakt@czarnapuma.pl



https://czarnapuma.pl/
https://www.facebook.com/czarnapumamocspokoju/
https://www.instagram.com/czarnapumamocspokoju/
http://linkedin.com/company/czarna-puma-moc-spokoju/?viewAsMember=true

KIEDY OGIEN STAJE SIE ODDECHEM
— O SWIECACH, ZAPACHU I SPOKOJU

Nazywam sie Joanna Szybkowska, jestem zalozycielkg JK Pure Bloom.

Z wyksztalcenia jestem kosmetologiem. Na co dzien pracuje w instytucji finansowej, ale to
wiasnie tworzenie Swiec pozwolito mi pokaza¢ swoja kreatywnos¢. To dla mnie przestrzen
oddechu — sposob na wyciszenie, ztapanie rownowagi i oderwanie si¢ od codziennego tempa

pracy.

Nieustannie ucze si¢ i poglebiam swojg wiedze w tym obszarze, poniewaz zmieniajace si¢
przepisy i standardy nie pozwalaja sta¢c w miejscu. Proces tworzenia Swiec rowniez ewoluuje.
Dzi§ coraz wigkszy nacisk kladzie si¢ na jakosS¢ skladnikow oraz starannie opracowane
kompozycje zapachowe, ktore spelniajg rygorystyczne normy i sg projektowane tak, aby
praktycznie nie wptywaly na uzytkownika.

DLACZEGO WARTO PALIC SWIECE?

W Swiecie pelnym bodzcow, hatasu i
pospiechu zapalenie Swiecy bywa

symbolicznym momentem przejscia z \ B ’ al
trybu dziatania w tryb odpoczynku. J)
y yb odpoczy " \h,ﬁ A
SWIATLO, KTORE WYCISZA

Ciepte, migoczace Swiatto dziata na nas
zupelnie inaczej niz ekran telefonu czy
ostre oSwietlenie. Ogien od wiekow
kojarzy sie z bezpieczenstwem i
spokojem. Gdy plomien delikatnie
porusza si¢ w tle, organizm naturalnie
zaczyna sie wycisza¢ — zwalnia oddech,
rozluzniajg si¢ miesnie, napiecie dnia
stopniowo opada. To prosty, ale bardzo
skuteczny sygnat dla ciata: ,mozesz juz
odpoczacC’.

Zmyst wechu jest bezposrednio polaczony z czescia mozgu odpowiedzialng za emocje i
wspomnienia. Dlatego zapach potrafi w jednej chwili przenies¢ nas do konkretnych
momentoéw zycia albo zmieni¢ nastréj. Swieze, cytrusowe nuty dodajg energii i lekkoSci.
Kwiatowe kompozycje wprowadzaja harmonie. Ciepte, otulajace zapachy wanilii czy drzewa
sandatowego budujg atmosfere spokoju i bezpieczenstwa.

To nie jest klasyczna aromaterapia, ktora opiera si¢ glownie na naturalnych olejkach
eterycznych o konkretnym dzialaniu terapeutycznym. W Swiecach najczeSciej stosuje sie
kompozycje zapachowe tworzone z mysSla o przyjemnosci odbioru i bezpieczenstwie
uzytkowania. Jednak sam fakt obcowania z zapachem — jesli jest dobrze dobrany — moze
realnie wplywac na nasz nastroj, koncentracije czy jako$¢ odpoczynku.



DLACZEGO SKEAD MA ZNACZENIE?

Nie kazda Swieca dziala tak samo.

Duza réznice robi to, z czego jest wykonana.
Najtansze Swiece produkowane sg z parafiny
— surowca pochodzenia ropopochodnego.

Dla wielu os6b nie stanowi to problemu, ale
coraz wiecej Swiadomych uzytkownikow
wybiera woski roslinne, takie jak sojowy czy
rzepakowy. Palg sie one wolniej, rowniej i
czesto w nizszej temperaturze, co przekilada
sie na komfort uzytkowania.

Rownie wazne s3 knoty oraz jakosc¢
uzytych kompozycji zapachowych.
Dobrze zaprojektowana Swieca to nie
tylko tadny zapach, ale tez
odpowiednie proporcje, testy palenia i
dbatosc¢ o detale. To produkt, ktory ma
dawac przyjemnosc¢, a nie przyttaczac
intensywnoscia czy powodowac
dyskomfort.

MALY RYTUAL, DUZA ROZNICA

Swieca nie rozwigze wszystkich probleméw i nie zastgpi zdrowego stylu zycia. Ale moze by¢
narzedziem — matym, codziennym wsparciem. Zapalenie jej podczas kapieli, czytania ksigzki
czy wieczornej herbaty tworzy przestrzen tylko dla siebie. A takie chwile, powtarzane
regularnie, realnie wptywaja na nasze samopoczucie.

BO CZASEM TO WEASNIE DROBNE RYTUALY BUDUJA NAJWIEKSZA ZMIANE.

Nazywam si¢ Joanna Szybkowska, jestem zalozycielka JK Pure
Bloom.

7 wyksztalcenia jestem kosmetologiem. Na co dzien pracuje w
instytucji finansowej, ale to wlasnie tworzenie swiec pozwolilo mi
pokazac swoja kreatywnosc. To dla mnie przestrzen oddechu —
sposob na wyciszenie, zlapanie rownowagi i oderwanie si¢ od
codziennego tempa pracy.

+48 789 257 275
O ‘ jkpurebloom@gmail.com



https://sites.google.com/view/jkpurebloom?fbclid=IwY2xjawRMoAxleHRuA2FlbQIxMABicmlkETBBTXNYVTZYQUJDZVdTMVRxc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHpYfnGHEm3Gg6Egx3dhOOSDItsXm4d2jGuNkRyQKsm8GktQsFIrgAShNiBEN_aem_VRXuaTc4BNBiN8gyHm8UYA
https://www.facebook.com/profile.php?id=61576943925258
mailto:jkpurebloom@gmail.com

EUKALIPTUS GLOBULUS —
INTENSYWNA SWIEZOSC NA WIOSENNE WYZWANIA

Olejek eteryczny z eukaliptusa gatkowego BIO Oilo to w petni naturalny, organiczny olejek
pozyskiwany z liSci Eucalyptus globulus. Surowiec wykorzystywany do jego produkciji
pochodzi z certyfikowanej farmy w Australii, a sam olejek otrzymywany jest metodg destylacji
parowej lisci, co pozwala zachowac jego intensywny aromat i naturalny charakter.

Olejek wyroznia sie mocnym, Swiezym zapachem z wyrazng kamforowg nutg. Jest bardzie;j
intensywny niz eukaliptus radiata, dlatego tak czesto siega si¢ po niego wtedy, gdy
potrzebujemy wyraznego od$wiezenia, poczucia lekkosSci i wsparcia w okresach obnizonego
komfortu, zwlaszcza w sezonie przeziebien. Jego aromat dobrze sprawdza si¢ rowniez wtedy,
gdy jesteSmy zmeczeni, przeciazeni obowigzkami albo potrzebujemy odzyskac¢ klarownos¢
myslenia.

Naturalny olejek eukaliptusowy globulus zawiera przede wszystkim
1,8-cyneol, a takze m.in. limonen, para-cymen i alfa-pinen. To

wlasnie te skladniki odpowiadaja za jego charakterystyczny zapach WH.H ‘
oraz szerokie zastosowanie w aromaterapii. W dyfuzji tworzy | | |
atmosfere Swiezosci, porzadku i wiekszej przestrzeni do =
swobodnego oddychania. = =

Olejek eukaliptusa gatkowego dobrze
komponuje si¢ z innymi olejkami,
zwlaszcza z cytrusami, rozmarynem,
mieta pieprzowa czy lawenda. Takie
polaczenia mogg tworzy¢ przyjemne
kompozycje zapachowe do domu,
wspierajgce koncentracje, odSwiezenie
przestrzeni i poczucie wiekszej energii.

5?«5'5’: 14
’W “W
Jak kazdy olejek eteryczny, powinien by¢ stosowany z rozwaga. W przypadku aplikacji na skore
nalezy go odpowiednio rozcienczy¢ w oleju bazowym. Przy pierwszym uzyciu warto wykonac¢

probe tolerancji, zwlaszcza jesli olejek ma by¢ stosowany w bliskim kontakcie ze skora lub
uzywany w obecnosci dzieci.

Olejek eteryczny z eukaliptusa galkowego BIO Oilo to intensywna, naturalna esencja, ktora
moze wspiera¢ codzienny komfort, swiezosc i poczucie lekkosci — szczegolnie wtedy, gdy
chcemy odetchnac pelniej i odswiezyc¢ przestrzen wokot siebie.

Gdzie poczyta¢ wiecej i... skad wzia¢ nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziata na ciato i umyst i jak dziatajg olejki - zajrzyj na moja
strone KLIKNIJ
A jesli juz wierzysz w Cytrynei chcesz ja zamowic — do sklepu mozesz wejS¢ tu KLIKNIJ

Przy zakupie uzyj kodu URUZ i zgarniasz 10% znizki.


https://www.uruzterapienaturalne.pl/aromaterapia-%E2%80%93-naturalna-droga-do-rownowagi-ciala-i-umyslu
https://olejkowysklep.pl/Olejek-eukaliptusowy-galkowy-Oilo-BIO-10-ml

STOWARZYSZENIE
RADIESTETOW | BIOTERAPEUTOW

Zapraszamy do udzialu w spotkaniach, warsztatach i kursach

Cotygodniowe spotkania pasjonatow i sympatykow ,Dotyku dla zdrowia” w kazdy wtorek o
godz. 17.00 - prowadzi A. Szczerba.
Terapeutyczny Koncert Kamertonowy - $roda godz. 18.00 - prowadzenie Anna Zbik.
OBOWIAZUJA ZAPISY pod nr tel. 793 720 430.
Comiesieczne spotkania warsztatowe radiestetow, pasjonatow i sympatykow Radiestezji w
kazdy II czwartek miesigca o godz. 17.00.

e 28-29 marca 2026 r. godz. 10.00-17.00 kurs: ,REIKI - stopien II” - prowadzenie: Jolanta
Rozycka Mistrz Reiki. Koszt 1350 zt.

e 12 kwiecien 2026 r. godz. 11.00-17.00 kurs: ,Podstawy pracy z wahadlem radiestezyjnym dla
poczatkujacych” - prowadzenie: Arkadiusz Lisiecki — Radiesteta, nauczyciel Reiki,
uzdrowiciel duchowy i Faeriolog. Koszt 600 zt.

o 18-19 kwiecien 2026 r. godz. 10.00-17.00 kurs: ,REIKI - stopien I” - prowadzenie: Jolanta
Rozycka Mistrz Reiki i Mistrz Konchowania . Koszt 800 zt.

e 25 kwiecien 2026 r. godz. 10.00-17.00 kurs: ,Oczyszczanie jajem” — prowadzenie: Jolanta
Rozycka Mistrz Reiki. Koszt 600 zi.

e 26 kwiecien 2026 r. godz. 10.00-17.00 kurs: ,Konchowanie uszu” - prowadzenie: Jolanta
Rozycka Mistrz Reiki i Mistrz Konchowania. Koszt 600 zt.

e 9 maja 2026 r. godz. 09.00-19.00 kurs ,Radiestezja zaawansowana — stopien II".
Kontynuacja 10, 16-17, 23-24.05.2026 r
Prowadzenie: Mistrz Radiestezji Bogustaw Walczak i Mistrz Radiestezji i Bioenergoterapii

Ryszard Gontowicz. Koszt 1800 zt.

e 30-31 maja 2026 r. godz. 10.00-17.00 kurs: ,REIKI - stopien II” - prowadzi Jolanta Rozycka
Mistrz Reiki. Koszt 1350 zt.

e 25-26 lipca 2026 r. godz. 09.00 kurs ,Radiestezja podstawy - stopien I”.

Kontynuacja 01-02, 08-09.08.2026 r.
Prowadzenie: Mistrz Radiestezji Bogustaw Walczak i Mistrz Radiestezji i Bioenergoterapii
Ryszard Gontowicz. Koszt 1800 zi.

e 29 sierpnia 2026 r. godz. 09.00-19.00 kurs ,Radiestezja zaawansowana - stopien II"
Kontynuacja 30.08, 5-6, 12-13.09.2026 .

Prowadzenie: Mistrz Radiestezji Bogustaw Walczak i Mistrz Radiestezji i Bioenergoterapii
Ryszard Gontowicz. Koszt 1800 zt.

e ¥
BIORAD


https://www.facebook.com/biorad.biorad
https://www.biorad.wroclaw.pl/
https://www.biorad.wroclaw.pl/

Dziekujemy Ci za czas i otwartosc na naturalne
sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.

Ten biuletyn powstat z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg, z pasji i checi budowania
wspolnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.

Mamy nadzieje, ze znalazle$ tu cos inspirujgcego lub po prostu dobre stowo.
Chcesz wspoltworzyc¢ kolejne numery? Podziel si¢ swojg historig,
doswiadczeniem lub tekstem - czekamy na Ciebie!

Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ - Naturalnie, ktérego misja
jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciala,
ducha i emocji.

DO ZOBACZENIA W
KOLEJINYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOEAUTORKA: MARTA KARAWACKA

GOSC MIESIACA: ZMIENIAJACY SIE AUTOR -
DZIEKUJEMY KAZDEJ OSOBIE, KTORA DZIELI SIE
SWOJA WIEDZA!

KAZDY ARTYKUL PODPISANY JEST IMIENIEM I
NAZWISKIEM AUTORA.

Kontakt i wspolpraca

€ KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL

SAR,

s WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL

3\ [ 3

c FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

DOLACZ DO NASZEJ SPOLECZNOSCI - ODWIEDZ STRONE INTERNETOWA,
ZAPISZ SIE DO BIULETYNU I ZOSTAN Z NAMI NA DLUZE]J.

Tresci zawarte w niniejszym biuletynie majg charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowia one porady medycznej ani nie zastepuja
konsultacji z lekarzem lub specjalista. Redakcja oraz autorzy nie ponosza odpowiedzialno$ci za skutki wynikajace z samodzielnego
stosowania opisanych metod bez odpowiedniego nadzoru specjalistycznego. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu zycia lub
terapii, zalecamy skonsultowac sie z odpowiednim terapeutg lub lekarzem.


http://www.uruzterapienaturalne.pl/
http://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.facebook.com/uruzterapienaturalne
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
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	OLEJEK EUKALIPTUS GLOBULUS
	intensywna świeżość na wiosenne wyzwania

	STOWARZYSZENIE BIORAD
	Dziękuję, że jesteś z nami.  Czytaj, odkrywaj i wracaj – drzwi są zawsze otwarte.


	Piotr Kuc
	Piotr Kuc
	Natura uzdrawia, gdy pozwolimy jej działać – a ja jestem po to, by Ci towarzyszyć w tej drodze.
	Jestem naturopatą, akupunkturzystą i terapeutą naturalny. Pomagam odzyskać równowagę ciała, ducha i umysłu – naturalnie, skutecznie i z szacunkiem dla mądrości natury.
	Specjalizuję się w hirudoterapii, czyli terapii z użyciem pijawek lekarskich, która wspiera krążenie, łagodzi bóle, oczyszcza organizm i przywraca jego naturalny rytm. To metoda o silnych, potwierdzonych efektach, łącząca tradycję z nowoczesnym podejściem do zdrowia.
	W pracy stosuję również akupunkturę, bańki ogniowe, konchowanie uszu, aromaterapię, pracę z energią oraz wizualizacje terapeutyczne. Każda sesja to indywidualny proces wspierający zarówno ciało, jak i emocje oraz sferę duchową.
	Jestem czeladnikiem naturopatą zrzeszonym w Dolnośląskiej Izbie Rzemieślniczej oraz członkiem Dolnośląskiego Cechu Naturoterapeutów we Wrocławiu.
	Tworzę warsztaty „Twój Umysł, Twoje Zdrowie” poświęcone wizualizacji terapeutycznej i medytacji.  Jako ambasador marki Oilo, z pasją wykorzystuję naturalne olejki eteryczne w terapii i codziennym życiu.
	Jestem także założycielem biuletynu „Uruz – Naturalnie” i członkiem Stowarzyszenia Radiestetów i Bioterapeutów BIORAD we Wrocławiu, którego misją jest inspirowanie do życia bliżej natury – w harmonii, równowadze i świadomej trosce o własne zdrowie.
	+48 690475560


	Marta Karawacka
	“Powrót do natury to powrót do siebie”
	Pomagam wrócić do równowagi – naturalnie, holistycznie i z uważnością.
	Jestem dyplomowaną dietetyczką, czeladnikiem naturopatą oraz absolwentką Studium Edukacji Ekologicznej we Wrocławiu na kierunku terapie naturalne, zrzeszoną w Dolnośląskiej Izbie Rzemieślniczej oraz członkiem Dolnośląskiego Cechu Naturoterapeutów we Wrocławiu.  Jestem także instruktorką technik relaksacyjnych.
	Moją misją jest wspieranie zdrowia w sposób całościowy – z poszanowaniem ciała, ducha i mądrości natury.
	Moja przygoda z medycyną naturalną zaczęła się w dzieciństwie, gdy dziadek – pasjonat ziół – zaszczepił we mnie miłość do roślin i naturalnych metod leczenia. Ta fascynacja przerodziła się w zawód i styl życia w zgodzie z naturą.
	W pracy łączę dietoterapię, aromaterapię, ziołolecznictwo, refleksologię, akupresurę oraz terapię bańkami ogniowymi, masaże gorącymi kamieniami i inhalacje wodorowe, dobierając metody indywidualnie do potrzeb każdej osoby. Wierzę, że prawdziwe zdrowie rodzi się z harmonii ciała, emocji i umysłu.
	Prowadzę Gabinet Terapii Naturalnych „Sanitas” w Głogowie (ul. Armii Krajowej 3) – przestrzeń, w której łączę wiedzę, doświadczenie i uważność, pomagając wrócić do naturalnej równowagi.
	Tworzę również warsztaty relaksacyjne „Spokojny umysł, zdrowe ciało” dla seniorów, gdzie uczę oddechu, uważności i prostych technik regeneracji.
	Wierzę, że powrót do natury to powrót do siebie. Zapraszam Cię na spotkanie z naturą w harmonii – z Twoim ciałem, duchem i spokojem wewnętrznym.

	+48 698222321


	AKUPUNKTURA NA NAPIĘTE MIĘŚNIE KRĘGOSŁUPA — NATURALNE ROZLUŹNIENIE W PRAKTYCE
	Akupunktura skutecznie rozluźnia napięte mięśnie i łagodzi bóle kręgosłupa, działając na przyczyny, a nie tylko objawy. Jako naturalna metoda wspiera ciało w powrocie do harmonii bez leków

	JAK AKUPUNKTURA UWALNIA NAPIĘCIE MIĘŚNIOWE?
	Napięte mięśnie powstają od stresu, długiego siedzenia czy codziennych obciążeń — blokują naturalny przepływ energii. Cienkie igły wpuszczane w skórę stymulują punkty, gdzie to napięcie się kumuluje. Organizm reaguje rozluźnieniem: mięśnie miękną, krążenie poprawia się, ból maleje. Efekt to lekkość pleców i karku już po pierwszej sesji
	Wiosną, gdy ruszamy się więcej, akupunktura pomaga uniknąć przeciążeń — ciało budzi się elastyczniej.

	DLACZEGO KRĘGOSŁUP REAGUJE TAK DOBRZE?
	Kręgosłup to oś ciała — napięcie w mięśniach otaczających go (kark, lędźwie, ramiona) ogranicza ruch i powoduje dyskomfort. Akupunktura działa lokalnie i systemowo: igły uwalniają blokady, wspomagając regenerację tkanek i redukcję stanu zapalnego. Pacjenci często opisują to jako „odblokowanie” — ruchy stają się płynniejsze, postawa naturalniejsza.
	SESJA TRWA 20-40 MINUT — BEZ BÓLU, Z RELAKSEM POD IGŁAMI.

	POŁĄCZENIE Z NATURALNYMI METODAMI
	W holistycznej praktyce akupunkturę wzmacnia aromaterapia: delikatny zapach lawendy czy cedru po zabiegu przedłuża rozluźnienie. Dodatek bańek ogniowych czy hirudoterapii pogłębia efekt, tworząc pełny rytuał wsparcia. To nie tylko mięśnie — to harmonia całego ciała.cmarnica
	Regularne sesje (1-2x/tydz.) zmniejszają nawroty bólu, poprawiają postawę i dodają energii. Idealne dla osób z pracą biurową, sportowców czy po zimowej stagnacji. Ciało uczy się samo rozluźniać — efekt utrzymuje się tygodniami.
	Piotr Kuc – czeladnik naturopata, akupunkturzysta, specjalizuje się w hirudoterapii oraz pracy z wizualizacjami. W swojej praktyce opiera się na podejściu holistycznym, wspierając naturalne procesy zachodzące w ciele i umyśle.
	+48 690 475 560

	ZIOŁA PRZEDWIOŚNIA.
	NAPAR Z MŁODYCH LIŚCI DODATEK DO ZUP PESTO DO MAKARONU JAJECZNICA Z POKRZYWĄ
	CO NATURA DAJE JAKO PIERWSZE – I DLACZEGO WŁAŚNIE TO?
	POKRZYWA – PRZEZ WIELU NAZYWANA ZIELONYM RESTARTEM.
	Jak wykorzystać młodą pokrzywę? Oto kilka sposobów:
	UWAGA! NIE ZBIERAMY PRZY DROGACH ANI W MIEJSCACH ZANIECZYSZCZONYCH.


	MNISZEK LEKARSKI – WSPARCIE DLA WĄTROBY I TRAWIENIA
	JAK MOŻNA WYKORZYSTAĆ LIŚCIE MNISZKA :
	PODBIAŁ – ZWIASTUN WIOSNY
	JAK WYKORZYSTAĆ:
	Uwaga: stosować krótkoterminowo, zgodnie z zasadami fitoterapii.
	Przytulia czepna – wsparcie dla układu limfatycznego

	JAK WYKORZYSTAĆ:
	TO ZIOŁO DZIAŁA WOLNO, ALE GŁĘBOKO.

	BLUSZCZYK KURDYBANEK
	Kurdybanek to typowe zioło „przejściowe” – łączy działanie przeciwzapalne, wspierające trawienie i drogi oddechowe. Sprawdza się przy osłabieniu, nawracających infekcjach i problemach trawiennych. Ma zastosowanie przy alergicznym nieżycie nosa, infekcji zatok, odksztuszaniu zalegającej flegmy. Roślina stosowana jest również zewnętrznie w postaci odwarów dezynfekujących, np. do przemywania ran. W gastronomii nadaje potrawom przyjemny, korzenny smak.
	W pracy zielarskiej przedwiośnie uczy pokory. To nie jest czas intensywnych kuracji. Organizm sam się przestawia – zioła mają mu pomóc, nie przyspieszać procesu na siłę.  Warto pamiętać przy stosowaniu ziół:
	zaczynamy od małych ilości,
	obserwujemy reakcje organizmu,
	łączymy zioła z lekką dietą i ruchem,
	nie stosujemy wszystkiego naraz.

	JAK WYKORZYSTAĆ:
	napary,
	dodatek do potraw,
	element mieszanek ziołowych.
	Na co zwrócić uwagę wiosną – mniej znaczy więcej.
	Zioła nie zastąpią snu, światła dziennego i regularnych posiłków. Ale mogą znacznie ułatwić przejście z zimowego spowolnienia do wiosennej aktywności
	Przedwiośnie jako moment regulacji  Zielarstwo uczy jednego - natura nie działa gwałtownie. Przedwiośnie nie jest eksplozją energii, lecz rozruchem. Zioła, które wtedy rosną, dokładnie to odzwierciedlają – porządkują, odciążają, wspierają naturalne procesy. Warto obserwować naturę, jej rytm, i czerpać z tego, bo natura wie co robi.
	Ważne!   Należy zapoznać się z przeciwskazaniami do stosowania poszczególnych ziół oraz możliwymi działaniami nieporządanymi. Należy zaczerpnąć porady lekarza lub fitoterapeuty.
	Marta Karawacka – czeladnik naturopata, właścicielka gabinetu Terapi Naturalnych Sanitas w Głogowie, naturoterapeutka i prowadząca zajęcia z wizualizacji dla seniorów. W swojej pracy łączy techniki naturalne z elementami relaksacji i pracy z wyobraźnią.
	+48 698 222 321


	Czy spacery po lesie mogą wzmocnić odporność, obniżyć hormony stresu i poprawić nastrój?
	Uczestnicy moich kąpieli leśnych często mówią na koniec: “Teraz wiem, jak odpoczywać w lesie”, “Wreszcie odddycham pełną piersią”, “Czuję głęboki spokój”, “Przejeżdżam tutaj prawie codziennie na rowerze, ale takiego lasu jeszcze nie widziałem”. To dlatego, że doświadczyli różnicy w kontakcie z Przyrodą poprzez praktykę kąpieli leśnych.

	A co z tymi badaniami?
	+48 668 474 282
	kontakt@czarnapuma.pl
	Nazywam się Aleksandra Biernacka jestem instruktorką arteterapii, aromaterapeutką, certyfikowaną trenerką komunikacji międzykulturowej. Pracuję z osobami dorosłymi, doświadczającymi przewlekłego stresu i wypalenia zawodowego. Z wykształcenia jestem antropolożką kultury, ze specjalizacją w przedsiębiorczości kobiet z mniejszości etnicznych. Moim żywiołem jest ziemia: las, góry, drzewa oraz pustynia, na której najgłębiej połączyłam się z Przyrodą.


	KIEDY OGIEŃ STAJE SIĘ ODDECHEM  — O ŚWIECACH, ZAPACHU I SPOKOJU
	DLACZEGO WARTO PALIĆ ŚWIECE?
	ŚWIATŁO, KTÓRE WYCISZA
	MAŁY RYTUAŁ, DUŻA RÓŻNICA
	Nazywam się Joanna Szybkowska, jestem założycielką JK Pure Bloom.  Z wykształcenia jestem kosmetologiem. Na co dzień pracuję w instytucji finansowej, ale to właśnie tworzenie świec pozwoliło mi pokazać swoją kreatywność. To dla mnie przestrzeń oddechu — sposób na wyciszenie, złapanie równowagi i oderwanie się od codziennego tempa pracy.

	+48 789 257 275

	jkpurebloom@gmail.com
	DLACZEGO SKŁAD MA ZNACZENIE?
	BO CZASEM TO WŁAŚNIE DROBNE RYTUAŁY BUDUJĄ NAJWIĘKSZĄ ZMIANĘ.

	EUKALIPTUS GLOBULUS —
	INTENSYWNA ŚWIEŻOŚĆ NA WIOSENNE WYZWANIA

	Zapraszamy do udziału w spotkaniach, warsztatach i kursach
	Dziękujemy Ci za czas i otwartość na naturalne sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.
	Ten biuletyn powstał z potrzeby dzielenia się wiedzą, z pasji i chęci budowania wspólnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.  Mamy nadzieję, że znalazłeś tu coś inspirującego lub po prostu dobre słowo. Chcesz współtworzyć kolejne numery? Podziel się swoją historią, doświadczeniem lub tekstem – czekamy na Ciebie! Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ – Naturalnie, którego misją jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciała, ducha i emocji.
	DO ZOBACZENIA W KOLEJNYM NUMERZE!

	Redakcja
	REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC WSPÓŁAUTORKA: MARTA KARAWACKA
	GOŚĆ MIESIĄCA: ZMIENIAJĄCY SIĘ AUTOR – DZIĘKUJEMY KAŻDEJ OSOBIE, KTÓRA DZIELI SIĘ SWOJĄ WIEDZĄ! KAŻDY ARTYKUŁ PODPISANY JEST IMIENIEM I NAZWISKIEM AUTORA.


	Kontakt i współpraca
	KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL   WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL  FACEBOOK: URUZ – TERAPIE NATURALNE
	DOŁĄCZ DO NASZEJ SPOŁECZNOŚCI – ODWIEDŹ STRONĘ INTERNETOWĄ, ZAPISZ SIĘ DO BIULETYNU I ZOSTAŃ Z NAMI NA DŁUŻEJ.


