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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 wspoitworcg Stowarzyszenia
URUZ NATURALNIE, ktorego misja jest inspirowanie do zycia blizej natury — w harmonii,
rownowadze i Swiadomej trosce o wlasne zdrowie.

+48 690475560
KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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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 misja jest wspieranie zdrowia w sposob catosciowy - z poszanowaniem ciata, ducha i
madrosci natury.

Moja przygoda z medycyna 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, dosSwiadczenie 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 powrot do siebie.
Zapraszam Cie¢ na spotkanie z naturg w harmonii - z Twoim ciatem, duchem i spokojem
wewnetrznym.
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OLEJKI ETERYCZNE W SPORCIE
Jak aromaterapia wspiera trening, regeneracje i samopoczucie

Aromaterapia z olejkami eterycznymi to naturalny, prosty sposob na poprawe wynikow dla kazdego
trenujacego - od 0sOb na sitowni i biegaczy po trenerow personalnych i amatoréw sportu. Te
skoncentrowane ekstrakty roslinne utatwiaja oddech, redukujg zmeczenie fizyczne i psychiczne,
lagodzg bol migSniowy oraz przyspieszajg regeneracje po intensywnych sesjach. Badania naukowe z
PubMed potwierdzaja konkretne efekty: mieta pieprzowa wydtuza czas wysitku o 25%, lawenda obniza
poziom leku o 73%, eukaliptus poprawia parametry oddechowe, a cytrusy dzialaja antyoksydacyjnie. To
nie sg suplementy chemiczne z apteki, lecz dostepne dla wszystkich naturalne wsparcie, idealne do
codziennego treningu.

MECHANIZM DZIALANIA: OD ZAPACHU DO LEPSZYCH WYNIKOW

Olejki eteryczne to lotne zwigzki roslinne (terpeny, alkohole,
estry), ktore dziatajg dwupoziomowo. Psychologicznie: po
inhalacji czasteczki kichuja receptory wechowe w nosie,
przekazujac sygnatl bezposrednio do uktadu limbicznego w
mozgu — centrum emocji, motywacji i reakcji stresowych.
Fizjologicznie: mentol z mi¢ty pieprzowej chtodzi receptory
TRPMS i rozkurcza oskrzela; linalol z lawendy uspokaja poprzez
receptory GABA; 1,8-cyneol z eukaliptusa dziata mukolitycznie i
przeciwzapalnie (hamuje TNF-a oraz IL-6); limoneny z cytrusow
neutralizujg wolne rodniki, podnoszac enzymy ochronne jak SOD
i GSH-Px. Wyniki? Wyzszy VO2max, nizszy poziom mleczanu we
krwi, zmniejszone DOMS (bol mig$Sniowy opozniony, pojawiajacy
sie 24-72 godziny po treningu) i kortyzol - wszystko to przeklada
sie na dluzsze, efektywniejsze sesje treningowe.

KLUCZOWE OLEJKI: EFEKTY, BADANIA I PRAKTYCZNE PROTOKOLY

MIETA PIEPRZOWA (MENTHA PIPERITA)

Najskuteczniejsza na wysitek aerobowy.
Badanie na mtodych mezczyznach
wykazato, ze 10-dniowa suplementacja (0,05
ml/dzien) zwigkszyta pojemnosc¢ zyciowag
pluc (FVC) o 4,8%, szczytowy wydatek
powietrza (PEF) o0 4,4%, czas do
wyczerpania o 25% (z 664 do 830 sekund),
zuzycie tlenu (VO2) 0 10,6% i moc o 22%, Stosowanie w treningu: 1-2 krople na inhalator
jednoczesnie obnizajgc mleczan krwi. Inne lub chustke przed cardio, HIIT czy bieganiem;
badania potwierdzaja wzrost sily chwytu o dyfuzor na sitowni (2-3 minuty przed

7%, lepsza wysokos$¢ skokow i szybszg interwatami). Masaz nog (1% rozcienczony w
reakcje po inhalacji. oleju jojoba) poprawia krgzenie przed ci¢zarami.




LAWENDA (LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)

Redukuje stres i poprawia koncentracje.
Metaanaliza 12 badan (n>800 osob)
wykazata spadek leku o 73% (Hedges' g =
-0.73, p<0.001), skuteczniejszy niz placebo.
W treningu obniza kortyzol przed sesjami
wymagajacymi precyzji lub techniki.

EUKALIPTUS (EUCALYPTUS GLOBULUS)

1,8-Cyneol mukolitycznie usuwa sluz,
rozszerza oskrzela i dziata
przeciwzapalnie. Wspiera cardio w zimnym
powietrzu, po infekcjach czy przy "katarze
treningowym". Redukuje DOMS poprzez
hamowanie cytokin zapalnych.

CYTRUSY (POMARANCZA, CYTRYNA,
BERGAMOTKA)

Antyoksydacyjne i energetyzujace. Badania
na modelach zwierzecych pokazaty
wydtuzenie wysitku o0 20-30%, spadek
MDA /mleczanu i wzrost SOD. U ludzi
poprawiaja nastroj i motywacje grupowa.

IMBIR I ROZMARYN

Imbir obniza kinaze¢ kreatynowg (CK) i
tagodzi DOMS; rozmaryn poprawia
krazenie i pamiec¢ robocza.

Stosowanie: 5-10 minut glebokiej inhalacji przed
ciezkimi seriami lub zawodami; dyfuzor podczas
cooldownu i rozciggania. Roll-on na skronie (1%
rozcienczony) wieczorem po sitowni.

Stosowanie: Inhalator podczas biezni lub
roweru; kompres na klatke piersiowa

(2 krople na wilgotng szmatke, 10 minut).
Masaz (2% rozcienczony) na obolate mies$nie po
interwatach.

Stosowanie: Dyfuzor w szatni przed HIIT
(5 kropli); roll-on na nadgarstki i kark na
rozgrzewke.

Stosowanie: Kgpiel z imbirem (10 kropli w
cieplej wodzie, 15 minut);

masaz rozmarynem (1-2%) na tydki i uda przed
bieganiem.

MASAZE I REGENERACJA: NA OBOLALE MIESNIE I STAWY

Na bolgce miejsca po treningu rozcienczaj olejki do 1-2% w bazie (jojoba, migdatowy). Imbir lub
eukaliptus na uda/tydki: rozgrzej w dloniach, masuj 5-10 minut od $rodka mieénia ku4hgE,
skupiajac si¢ na punktach spustowych - redukcja bolu o 20-30%. Lawenda na napiete barki i
kark. Kgpiele regeneracyjne: 10 kropli lawendy + imbiru w 37-40°C wodzie na 15-20 minut -
zwigzki wchlaniajg sie przez skore, relaksujagc miesnie i umyst. Kompresy na stluczenia:
eukaliptus na wilgotng gaze (10 minut). Rotuj olejki co 2 tygodnie, by zachowac¢ wrazliwos¢

wechowa.



CODZIENNE PROTOKOLY: SILOWNIA, DOM, GRUPA

Przed wysitkiem: Mieta lub cytrusy - 2-minutowa inhalacja na wytrzymatosc¢ i motywacje.
Podczas treningu: Eukaliptus w dyfuzorze przy cardio (zawsze wentyluj pomieszczenie).
Po sesji: Lawenda na 5 minut cooldownu + imbir w masazu lub kapieli na DOMS i obolate
miesnie.

Dla treneroéw personalnych: personalizuj pod klienta (mieta na HIIT, lawenda na technike
ciezarow).

Testuj alergie: naloz rozcienczony olejek na skore przedramienia i obserwuj 24 godziny.
Zaczynaj od niskich dawek, dokumentuj efekty (np. "mniej zmeczenia po 3 sesjach").

BEZPIECZENSTWO, OGRANICZENIA I REALISTYCZNE OCZEKIWANIA

Aromaterapia ma doskonaty profil bezpieczenstwa przy inhalacji i niskich stezeniach
miejscowych - badania pokazuja minimalne dzialania niepozadane. Unikaj jednak wysokich
dawek przy astmie, alergiach drog oddechowych czy nadwrazliwos$ci; w cigzy, u dzieci i przy
epilepsji (bez ketonow jak szatwia) konsultuj lekarza. Doustne podawanie tylko pod kontrolg
medyczng ze wzgledu na interakcje. Cho¢ wyniki sg powtarzalne, wiele badan opiera si¢ na
matych grupach (10-30 osob), wiec traktuj olejki jako uzupetnienie - nie zamiennik - treningu,
diety i snu.

Olejki eteryczne to naukowo potwierdzony boost do lepszych wynikow i
szybszej regeneracji. Wyprobuj miete na nastepnym cardio, lawende przed
ciezarami - roznica bedzie odczuwalna juz po pierwszej sesji!

ZRODEA

"ESSENTIAL OILS IN SPORTS RECOVERY" (PMC, 2025)
"PEPPERMINT ON EXERCISE PERFORMANCE" (PUBMED, 2013)
"LAVENDER ON ANXIETY" (PUBMED, 2019)

“CITRUS FATIGUE” (PUBMED 2022)

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

naturalne procesy zachodzace » ciele i umysle.

.-_. ‘+48 690 475 560
"'-' KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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KINEZYGERONTOPROFILAKTYKA W PODE]SCIU NATUROPATYCZNYM.
O regulacji, sprawczosci i swiadomym ruchu w pracy z seniorami.

Starzenie sie nie polega wylacznie na ostabieniu migs$ni czy zuzyciu stawow. Jest to proces
stopniowej utraty zdolno$ci adaptacyjnych organizmu - zarowno na poziomie fizycznym, jak i
nerwowym czy emocjonalnym. Zmniejsza si¢ elastycznosc¢ ruchu, pogarsza koordynacja, spada
tolerancja na stres, a cialo coraz trudniej wraca do stanu rownowagi po przeciazeniu.
Kinezygerontoprofilaktyka odpowiada na te zmiany nie intensywnoscig bodzca, lecz jego
jakoscia.

W ujeciu naturopatycznym ruch nie jest celem samym w sobie. Jest bodzcem, ktory reguluje
uklad nerwowy, napi¢cie mieSniowo-powieziowe i poczucie bezpieczenstwa w ciele.

U senioréw ma to znaczenie kluczowe. Zbyt intensywna aktywnos$¢ nie prowadzi do
wzmocnienia, lecz czesto do wzrostu napiecia, leku i kompensaciji. Z kolei brak ruchu poglebia
wycofanie i ograniczenia funkcjonalne. Kinezygerontoprofilaktyka lokuje si¢ pomiedzy

tymi skrajnoSciami, traktujgc ruch jak precyzyjnie dobrane narzedzie terapeutyczne.

Punktem wyjScia w pracy z osobami starszymi
jest zawsze uktad nerwowy. Wielu seniorow
funkcjonuje w stanie przewleklego napiecia,
nadmiernej czujnosci i leku przed bolem czy
upadkiem. W takim stanie nawet proste
¢wiczenia mogg by¢ odbierane przez organizm
jako zagrozenie. Dlatego tak wazna role
odgrywaja warsztaty relaksacyjne, ktore nie sa
dodatkiem do zaje¢ ruchowych, lecz ich
fundamentem.

Relaksacja w tym kontekscie nie oznacza biernego odpoczynku. Jest aktywnym procesem
neurofizjologicznym, ktory obniza napiecie miesniowe, poprawia koordynacje ruchowg i
synchronizuje oddech z ruchem. Co istotne, wptywa rowniez na funkcje kognitywne.
Obnizenie pobudzenia sprzyja koncentracji, poprawia pamiec¢ i ulatwia uczenie si¢ nowych
wzorcow ruchowych. Dzigki temu kinezygerontoprofilaktyka staje sie nie tylko profilaktyka
ruchowg, ale takze wsparciem dla procesow poznawczych. W mojej pracy warsztatowej z
seniorami bardzo czesto siegam takze po wizualizacje, ktore stanowig naturalne

uzupetnienie relaksacji i pracy z oddechem. Zauwazam, ze proste obrazy — spokojnego miejsca,
bezpiecznego ruchu, ciepta rozchodzgcego si¢ w ciele - pomagaja uczestnikom szybciej
obnizy¢ napiecie i skupi¢ uwage na sygnatach ptyngcych z organizmu. Wizualizacja ulatwia
seniorom wejscie w stan spokoju, ale takze wzmacnia poczucie kontroli i sprawczosci nad
wlasnym ciatem. W praktyce przekiada si¢ to na wigeksza ptynnos¢ ruchu, lepsza koncentracje
i glebsze doswiadczenie relaksacii, ktore pozostaje z nimi rowniez po zakonczeniu warsztatow.



Integralnym elementem tej pracy jest
oddech, ktory w naturoterapii petni role
narzedzia regulacyjnego. Swiadoma praca
z oddechem wplywa na napigcie
mieSniowe, rownowage i poczucie
kontroli nad ciatem i umystem. Cwiczenia
wykonywane w synchronizacji z
oddechem sg wolniejsze, bezpieczniejsze i
lepiej tolerowane przez ukiad krazenia i
uklad nerwowy o0so0b starszych.

Waznym, czesto niedocenianym efektem tak prowadzonej pracy jest przywracanie poczucia
sprawczosci. Wraz z wiekiem wiele osob traci przekonanie, ze ma realny wplyw na swoje ciato
i samopoczucie. Choroby przewlekle, bol i wieloletnia farmakoterapia sprzyjaja postawie
biernosci i wycofania.

Kinezygerontoprofilaktyka, prowadzona w duchu naturopatii, stopniowo odbudowuje to
poczucie. Seniorzy doswiadczaja, ze ich cialo nadal reaguje, uczy sie i adaptuje. To wzmacnia
motywacje, obniza lek i poprawia dobrostan psychiczny.

Istotnym uzupekieniem pracy z ruchem i relaksacja jest akupresura, stosowana jako narzedzie
wspierajace regulacje. Delikatna stymulacja wybranych punktow sprzyja obnizeniu napiecia,
poprawie swiadomosci ciata i koncentracji. Akupresura moze by¢ wykorzystywana zaro6wno
jako element przygotowujacy do ruchu, jak i forma wyciszenia po zajeciach. Szczegolng
wartoscig jest jednak nauka prostych technik, ktore seniorzy moga stosowac¢ samodzielnie - to
kolejny krok w kierunku wzmacniania autonomii i sprawczosci. Obserwuje to podczas mojej
pracy z seniorami.



Naturalnym rozszerzeniem tego podejscia bedq wyprawy naturopatyczne, czyli zajecia
prowadzone w Srodowisku naturalnym. Kontakt z naturg, urozmaicone podtoze, praca z
oddechem i uwaznym krokiem wzmacniaja rownowage, orientacje przestrzenna i regulacje
uktadu nerwowego. Ruch przestaje by¢ ¢wiczeniem, a staje si¢ doswiadczeniem, ktore
angazuje catego cztowieka.

Polgczenie kinezygerontoprofilaktyki, relaksacji, oddechu, akupresury i
kontaktu z naturg tworzy spojny model pracy naturopatycznej z seniorami.

Model, ktory nie koncentruje si¢ na naprawianiu ciata, lecz na przywracaniu
zdolnosci do samoregulacji. To podejscie szanujace ograniczenia wieku, a
jednoczesnie wydobywajace potencjat, ktory czesto pozostaje niewidoczny.

By¢ moze wilasnie dlatego kinezygerontoprofilaktyka w takim ujeciu jest tak
dobrze przyjmowana przez osoby starsze. Nie obiecuje bowiem powrotu do
miodosci, lecz oferuje cos$ znacznie cenniejszego - bezpieczny ruch, wicksza
Swiadomosc¢ i poczucie, ze nadal mozna mie¢ wplyw na swoje ciato i umyst.

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

.’AL\ +48 698 222 321
\1;, SANITAS. TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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Pierwsza wizyta u naturoterapeuty
Holistyczny proces diagnostyczny i droga do homeostazy

Wspotczesna naturoterapia to dziedzina, ktora nie stoi w sprzecznoSci z medycyng
akademickgy, lecz stanowi jej cenne dopetnienie. Glbwnym celem pracy naturopaty
nie jest jedynie stlumienie biezgcych objawow, ale dotarcie do pierwotnej przyczyny
dysfunkcji organizmu i przywrocenie mu stanu naturalnej rownowagi, zwanej
homeostaza. Wybierajac te Sciezke, decydujemy sie na partnerskg relacje ze
specjalista oraz aktywny udzial w procesie powrotu do zdrowia.

FUNDAMENTY PODEJSCIA HOLISTYCZNEGO

Naturopatia opiera si¢ na przekonaniu, ze organizm posiada wrodzong zdolno$¢ do
samoregulacji, o ile stworzy mu si¢ ku temu odpowiednie warunki. Kluczowe
korzySci z takiej opieki to:
Personalizacja (Konstytucjonalizm): Kazdy organizm jest unikalny. naturopata
analizuje nie tylko chorobe, ale przede wszystkim cztowieka - jego genetyke, styl

zycia, Srodowisko oraz typ konstytucyjny wedtug tradycyjnych systemow
medycznych.

Bezpieczenstwo i synergia: Wykorzystywane metody, takie jak celowane
ziololecznictwo czy dietoterapia, majg na celu wsparcie procesoOw naprawczych
bez nadmiernego obcigzania organow detoksykacyjnych (watroby i nerek).

Profilaktyka aktywna: Zamiast reaktywnego leczenia skutkow, naturopatia buduje
,odpornos$¢ metaboliczng”, przygotowujac ciato do radzenia sobie z patogenami i
stresem.

ZALETY NATURALNEGO DBANIA O ZDROWIE

Wybierajac metody naturalne, dajesz swojemu ciatu szans¢ na prawdziwa
regeneracje, a nie tylko chwilowe zamaskowanie dyskomfortu. Gtowne korzysci to:

1.Indywidualne podejscie: Nie ma jednej diety dla wszystkich. Twoje zalecenia
wynikaja z Twojej unikalnej konstytucji organizmu.

2.Bezpieczenstwo i trwalo§¢: Naturalne metody wspieraja procesy naprawcze
bez obcigzania narzgdow chemig.

3.Wzmocnienie odpornos$ci: Zamiast walczy¢ z chorobg, budujemy organizm tak
silny, by sam potrafil utrzymac zdrowie.




OD CZEGO ZACZAC POWROT DO ZDROWIA?

Zdrowienie to proces, ktory zaczyna si¢ od matych decyzji. Oto co mozesz zrobic
juz dzis:

1.Zacznij od gtowy (zmiana myslenia): Przestan postrzegac ciato jako "zepsute".
Spojrz na dolegliwoSci jak na wazne komunikaty. Zamiast walki z choroba,
wybierz troske o siebie. To nastawienie otwiera drzwi do regeneracji.

2.Ewolucja, nie rewolucja w kuchni: Stopniowo wprowadzaj zdrowe nawyki. Zacznij
od picia cieptej wody rano i dodawania Swiezych ziot do positkow. Mate,
powtarzalne kroki sa skuteczniejsze niz restrykcyjne diety.

3.Ruch dostosowany do Ciebie: Nie musisz biega¢ maratonoéw. Codzienny spacer,
joga czy kilka minut rozciggania poruszg zastojami energii Qi w Twoim ciele i
poprawig krazenie.

4.Swiadoma relaksacja: Stres wytagcza procesy trawienia i naprawy. Znajdz 10 minut
na oddech, wyciszenie przy Swiecy lub cieptg kapiel. Twoje nadnercza bedg Ci
wdzieczne.

ROZNORODNOSC METOD: OD AKUPUNKTURY PO ZAAWANSOWANA
DIETOTERAPIE

W zaleznoS$ci od nurtu, w jakim ksztalcit si¢ naturopata, proces terapeutyczny
moze opierac si¢ na roznych technikach. Kazda z nich ma na celu usuniecie
blokad i przywrocenie wlasciwego przeptywu energii oraz ptynow ustrojowych:

Dietoterapia i suplementacja funkcjonalna: To
fundament wiekszoS$ci terapii. Nie polega ona
jedynie na ,liczeniu kalorii”, ale na wykorzystaniu
pozywienia jako lekarstwa. Naturopata dobiera
odpowiednie witaminy i mineraty, dbajac o ich
biodostepnosc i celowane dziatanie (np. wsparcie
tarczycy czy regeneracja Sluzowki jelit).

Banki Ogniowe: Tradycyjna metoda, ktora

-3//1 . przezywa swoOj renesans. Dziala silnie
D T '#' detoksykujgco, poprawia krgzenie krwi i limfy
7 A ™ oraz stymuluje uktad odpornoSciowy poprzez

mechanizm autohemoterapii.

Akupunktura i Akupresura: Metody polegajace
na stymulacji okreslonych punktow na ciele, co
pozwala regulowac¢ uklad nerwowy, tagodzic

bol i przywracac balans energetyczny organow.




Hirudoterapia (Pijawki lekarskie):
Wykorzystuje hirudozwiazki o dziataniu
przeciwzapalnym i przeciwzakrzepowym,
co jest nieocenione w problemach =z
zastojami zylnymi i bolami stawowymi.

Aromaterapia i Masaze: Zastosowanie
terapeutycznych olejkow eterycznych oraz
roznych technik pracy z ciatem (np. masaz
tkanek glebokich czy refleksologia) pomaga
wyciszy¢ przebodzcowany uklad nerwowy i
usunac¢ napiecia psychosomatyczne.

Profesjonalna konsultacja naturopatyczna rézni si¢ od standardowej wizyty lekarskiej
czasem trwania oraz zakresem zbieranych informacji. Kazdy naturopata prowadzi
praktyke w zroznicowany sposob, w zaleznoSci od kompetencji jakie posiada i rozwija.
Proces ten zazwyczaj dzieli si¢ na kilka kluczowych etapow:

e Rozszerzony wywiad kliniczny: To fundament diagnozy. Specjalista analizuje
histori¢ chorodb, jakoS¢ snu, poziom energii oraz reakcje na stres.

e Diagnostyka z perspektywy TMC: Analiza z jezyka oraz badanie pulsu pozwalajg
okresli¢c mape energetyczng organizmu i ewentualne zastojowe czynniki
patogenne (np. Sluz lub wilgoc¢).

e Analiza laboratoryjna: Interpretacja wynikow krwi pod katem norm
funkcjonalnych pozwala na precyzyjne dopasowanie suplementacji.

Decyzja o wizycie u naturopaty to pierwszy krok do przejecia
odpowiedzialnosSci za wlasne samopoczucie. Niezaleznie od tego, czy
zdecydujesz sie na wizyte u lokalnego naturoterapeuty, ktory dobierze techniki
manualne do Twoich potrzeb, czy wybierzesz konsultacje online najwazniejsze
jest holistyczne spojrzenie na organizm.

Nazywam si¢ Malgorzata Kartanowicz i od wielu lat moja pasja
jest przywracanie organizmu do stanu naturalnej homeostazy.
Jestem absolwentka Studium Edukacji Ekologicznej i Profilaktyki
Zdrowia oraz dumnym czlonkiem Dolnoslaskiego Cechu
Naturopatow. Jesli czujesz gotowosé, by wesprze¢ swoje cialo w
sposob madry i zgodny z natura, zapraszam do kontaktu i
wspolnego wypracowania sciezki powrotu do rownowagi.

S, +353 857269170
N 0 gosiakarta@gmail.com



https://www.naturaltherapieswithmargaretkartanowicz.com/
https://www.facebook.com/profile.php?id=61585927314256

OLEJEK ETERYCZNY Z GREJPFRUTA OILO BIO -
SWIEZE CYTRUSOWE WSPARCIE DLA ENERGII I DOBREGO NASTROJU

Olejek eteryczny z grejpfruta Oilo Bio to w pelni naturalny, organiczny olejek pozyskiwany ze skorek
owocoOw grejpfruta Citrus paradisi. Surowiec wykorzystywany do jego produkcji pochodzi z
certyfikowanych upraw, a sam olejek otrzymywany jest metodg tloczenia na zimno skorki owocu, co
pozwala zachowa¢ wysokg zawarto$¢ naturalnych substancji aktywnych.

Olejek charakteryzuje si¢ lekkim, Swiezym aromatem cytrusowym o delikatnej stodyczy przetamane;j
subtelng nutg goryczy, typowq dla grejpfruta. W aromaterapii uznawany jest za jeden z najbardziej
energetyzujacych olejkow cytrusowych - jego zapach pomaga przywroci¢ witalnos¢, poprawia
nastroj i sprzyja odzyskaniu motywacji do dziatania.

Naturalny olejek grejpfrutowy zawiera przede wszystkim d-limonen (okoto 80%), a takze m.in.

linalol, beta-myrcen, alfa-pinen, sabinen czy nutkanon. To wlasnie te zwiazki odpowiadaja za
charakterystyczny zapach oraz wiasciwosci aromaterapeutyczne olejku.

W aromaterapii olejek z grejpfruta stosowany jest szczegolnie w okresach
zmeczenia psychicznego, spadku energii lub obnizonego nastroju. Jego

nerwowe i wprowadzac do przestrzeni poczucie lekkoSci oraz Swiezosci.
W dyfuzji tworzy przyjemna atmosfere sprzyjajacg pracy, nauce czy
regeneracji po intensywnym dniu.

Olejek grejpfrutowy dobrze komponuje si¢ z
innymi olejkami cytrusowymi, a takze z
lawendgq, rozmarynem, mieta pieprzowa czy
geranium. Takie polgczenia mogg wspierac
koncentracje, poprawiac nastroj lub tworzy¢

Swieze, energetyzujgce kompozycje y .
zapachowe do pomieszczen. F ¢ ;

Oprocz wplywu na samopoczucie, olejek e o o
grejpfrutowy wykazuje rowniez wiasciwosci L - 44 R\ -

antybakteryjne, antyseptyczne i
przeciwzapalne, dlatego bywa stosowany w
aromaterapii wspierajacej organizm w
okresach ostabionej odpornosci oraz w
pielegnacji skory wymagajacej odSwiezenia i
tonizacji.

oilo

ance of nature

ajek aterycny
rapeutic Groda

Jak kazdy olejek eteryczny, powinien by¢ stosowany z rozwaga. W przypadku aplikacji na skore nalezy go
odpowiednio rozcienczy¢ w oleju bazowym. Olejek grejpfrutowy, podobnie jak wiele olejkow cytrusowych,
moze wykazywa¢ dzialanie fotouczulajace, dlatego po jego zastosowaniu na skore zaleca si¢ unikanie
ekspozycji na intensywne stonce przez kilkanascie godzin.

Olejek eteryczny z grejpfruta Oilo Bio to Swieza, cytrusowa esencja, ktora moze w naturalny sposob
wspierac energie, dobre samopoczucie i poczucie lekkosci - szczegolnie w okresie przejscia z zimy do
wiosny, kiedy organizm potrzebuje delikatnego pobudzenia i odswiezenia.

Gdzie poczytaé wiecej i... skad wzigé nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziata na ciato i umyst i jak dzialaja olejki - zajrzyj na mojg strone¢
KLIKNI1J
A jesSli juz wierzysz w Cytrynei chcesz ja zamowic - do sklepu mozesz wejs¢ tu KLIKNILJ

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-grejpfrutowy-Oilo-BIO-10-ml
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+## Honferencja ONLINE -

webinary na tywo! DYPLO M
# Dla os6b 680+ udziat jest - _
calkowicie bezpiatny. Piotr Kuc
‘E zﬂm“j kod QR i w " Specialist In The Fitness Industry
formularzu zgloszeniowym
zaznacz, na ktére webinary T

chcesz sig zarejestrowac!

Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w wydarzeniu ,ACTIVE AGEING EXPERT” -
innowacyjnym programie edukacyjnym i konferencyjnym, ktéry wyznacza nowy standard w
pracy z osobami dojrzatymi i starszymi. To doskonata okazja dla trenerow, specjalistow zdrowia,
terapeutow, coachow i wszystkich, ktorzy pragna rozwija¢ swojg kariere w dynamicznie
rosnacej branzy aktywnego starzenia sie.

Dla uczestnikow w wieku 60+ udziat jest calkowicie bezplatny, co czyni te okazje jeszcze
bardziej atrakcyjna.

W ponizszym formularzu zaznacz, ze zostales zaproszony przez Piotr Kuc.

Czekamy na Ciebie z niecierpliwoscig, by wspolnie odkrywa¢ nowe mozliwosci w dziedzinie
active ageing!

2 Voulube €


https://repspolska.pl/
https://www.facebook.com/repspolska
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdOt4hXz4tB3VuRwjNLPwczUYWiPE0ZZU0_tYvsyqtYjiPenQ/viewform
https://www.youtube.com/@repspolska
https://repspolska.pl/trener/Piotr-Kuc/REPS-TR-12561
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfDNGYuKPltC7kR-OVd2wrLnCOfTdJn7b8fJD64e3ZwXHW40Q/viewform

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
KOLEJNYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOLAUTORKA: 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

PN

e WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL

3\ | 2

0 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 stanowig 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 terapeuta 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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	zawartość
	OLEJKI ETERYCZNE W SPORCIE
	KINEZYGERONTOPROFILAKTYKA W PODEJŚCIU NATUROPATYCZNYM.
	PIERWSZA WIZYTA U NATUROTERAPEUTY
	OLEJEK Z GREJPFRUTA
	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 współtwórcą Stowarzyszenia URUZ NATURALNIE, 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


	OLEJKI ETERYCZNE W SPORCIE
	Jak aromaterapia wspiera trening, regenerację i samopoczucie
	MECHANIZM DZIAŁANIA: OD ZAPACHU DO LEPSZYCH WYNIKÓW
	Olejki eteryczne to lotne związki roślinne (terpeny, alkohole, estry), które działają dwupoziomowo. Psychologicznie: po inhalacji cząsteczki kíchują receptory węchowe w nosie, przekazując sygnał bezpośrednio do układu limbicznego w mózgu – centrum emocji, motywacji i reakcji stresowych. Fizjologicznie: mentol z mięty pieprzowej chłodzi receptory TRPM8 i rozkurcza oskrzela; linalol z lawendy uspokaja poprzez receptory GABA; 1,8-cyneol z eukaliptusa działa mukolitycznie i przeciwzapalnie (hamuje TNF-α oraz IL-6); limoneny z cytrusów neutralizują wolne rodniki, podnosząc enzymy ochronne jak SOD i GSH-Px. Wyniki? Wyższy VO2max, niższy poziom mleczanu we krwi, zmniejszone DOMS (ból mięśniowy opóźniony, pojawiający się 24-72 godziny po treningu) i kortyzol – wszystko to przekłada się na dłuższe, efektywniejsze sesje treningowe.

	KLUCZOWE OLEJKI: EFEKTY, BADANIA I PRAKTYCZNE PROTOKOŁY
	MIĘTA PIEPRZOWA (MENTHA PIPERITA)
	Najskuteczniejsza na wysiłek aerobowy. Badanie na młodych mężczyznach wykazało, że 10-dniowa suplementacja (0,05 ml/dzień) zwiększyła pojemność życiową płuc (FVC) o 4,8%, szczytowy wydatek powietrza (PEF) o 4,4%, czas do wyczerpania o 25% (z 664 do 830 sekund), zużycie tlenu (VO2) o 10,6% i moc o 22%, jednocześnie obniżając mleczan krwi. Inne badania potwierdzają wzrost siły chwytu o 7%, lepszą wysokość skoków i szybszą reakcję po inhalacji.
	Stosowanie w treningu: 1-2 krople na inhalator lub chustkę przed cardio, HIIT czy bieganiem; dyfuzor na siłowni (2-3 minuty przed interwałami). Masaż nóg (1% rozcieńczony w oleju jojoba) poprawia krążenie przed ciężarami.



	LAWENDA (LAVANDULA ANGUSTIFOLIA)
	EUKALIPTUS (EUCALYPTUS GLOBULUS)
	CYTRUSY (POMARAŃCZA, CYTRYNA, BERGAMOTKA)
	IMBIR I ROZMARYN
	MASAŻE I REGENERACJA: NA OBOLAŁE MIĘŚNIE I STAWY
	CODZIENNE PROTOKOŁY: SIŁOWNIA, DOM, GRUPA
	Przed wysiłkiem: Mięta lub cytrusy – 2-minutowa inhalacja na wytrzymałość i motywację. Podczas treningu: Eukaliptus w dyfuzorze przy cardio (zawsze wentyluj pomieszczenie). Po sesji: Lawenda na 5 minut cooldownu + imbir w masażu lub kąpieli na DOMS i obolałe mięśnie.
	Dla trenerów personalnych: personalizuj pod klienta (mięta na HIIT, lawenda na technikę ciężarów).  Testuj alergie: nałóż rozcieńczony olejek na skórę przedramienia i obserwuj 24 godziny. Zaczynaj od niskich dawek, dokumentuj efekty (np. "mniej zmęczenia po 3 sesjach").

	BEZPIECZEŃSTWO, OGRANICZENIA I REALISTYCZNE OCZEKIWANIA
	Aromaterapia ma doskonały profil bezpieczeństwa przy inhalacji i niskich stężeniach miejscowych – badania pokazują minimalne działania niepożądane. Unikaj jednak wysokich dawek przy astmie, alergiach dróg oddechowych czy nadwrażliwości; w ciąży, u dzieci i przy epilepsji (bez ketonów jak szałwia) konsultuj lekarza. Doustne podawanie tylko pod kontrolą medyczną ze względu na interakcje. Choć wyniki są powtarzalne, wiele badań opiera się na małych grupach (10-30 osób), więc traktuj olejki jako uzupełnienie – nie zamiennik – treningu, diety i snu.


	Olejki eteryczne to naukowo potwierdzony boost do lepszych wyników i szybszej regeneracji. Wypróbuj miętę na następnym cardio, lawendę przed ciężarami – różnica będzie odczuwalna już po pierwszej sesji!
	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
	KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL


	KINEZYGERONTOPROFILAKTYKA W PODEJŚCIU NATUROPATYCZNYM.
	O regulacji, sprawczości i świadomym ruchu w pracy z seniorami.

	Integralnym elementem tej pracy jest oddech, który w naturoterapii pełni rolę narzędzia regulacyjnego. Świadoma praca z oddechem wpływa na napięcie mięśniowe, równowagę i poczucie kontroli nad ciałem i umysłem. Ćwiczenia wykonywane w synchronizacji z oddechem są wolniejsze, bezpieczniejsze i lepiej tolerowane przez układ krążenia i układ nerwowy osób starszych.
	Ważnym, często niedocenianym efektem tak prowadzonej pracy jest przywracanie poczucia sprawczości. Wraz z wiekiem wiele osób traci przekonanie, że ma realny wpływ na swoje ciało i samopoczucie. Choroby przewlekłe, ból i wieloletnia farmakoterapia sprzyjają postawie bierności i wycofania.  Kinezygerontoprofilaktyka, prowadzona w duchu naturopatii, stopniowo odbudowuje to poczucie. Seniorzy doświadczają, że ich ciało nadal reaguje, uczy się i adaptuje. To wzmacnia motywację, obniża lęk i poprawia dobrostan psychiczny.
	Istotnym uzupełnieniem pracy z ruchem i relaksacją jest akupresura, stosowana jako narzędzie wspierające regulację. Delikatna stymulacja wybranych punktów sprzyja obniżeniu napięcia, poprawie świadomości ciała i koncentracji. Akupresura może być wykorzystywana zarówno jako element przygotowujący do ruchu, jak i forma wyciszenia po zajęciach. Szczególną wartością jest jednak nauka prostych technik, które seniorzy mogą stosować samodzielnie – to kolejny krok w kierunku wzmacniania autonomii i sprawczości. Obserwuję to podczas mojej pracy z seniorami.
	Naturalnym rozszerzeniem tego podejścia będą wyprawy naturopatyczne, czyli zajęcia prowadzone w środowisku naturalnym. Kontakt z naturą, urozmaicone podłoże, praca z oddechem i uważnym krokiem wzmacniają równowagę, orientację przestrzenną i regulację układu nerwowego. Ruch przestaje być ćwiczeniem, a staje się doświadczeniem, które angażuje całego człowieka.
	Połączenie kinezygerontoprofilaktyki, relaksacji, oddechu, akupresury i kontaktu z naturą tworzy spójny model pracy naturopatycznej z seniorami.
	Model, który nie koncentruje się na naprawianiu ciała, lecz na przywracaniu zdolności do samoregulacji. To podejście szanujące ograniczenia wieku, a jednocześnie wydobywające potencjał, który często pozostaje niewidoczny.
	Być może właśnie dlatego kinezygerontoprofilaktyka w takim ujęciu jest tak dobrze przyjmowana przez osoby starsze. Nie obiecuje bowiem powrotu do młodości, lecz oferuje coś znacznie cenniejszego – bezpieczny ruch, większą świadomość i poczucie, że nadal można mieć wpływ na swoje ciało i umysł.

	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.
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	Pierwsza wizyta u naturoterapeuty
	Holistyczny proces diagnostyczny i droga do homeostazy
	FUNDAMENTY PODEJŚCIA HOLISTYCZNEGO
	ZALETY NATURALNEGO DBANIA O ZDROWIE


	OD CZEGO ZACZĄĆ POWRÓT DO ZDROWIA?
	RÓŻNORODNOŚĆ METOD: OD AKUPUNKTURY PO ZAAWANSOWANĄ DIETOTERAPIĘ
	Decyzja o wizycie u naturopaty to pierwszy krok do przejęcia odpowiedzialności za własne samopoczucie. Niezależnie od tego, czy zdecydujesz się na wizytę u lokalnego naturoterapeuty, który dobierze techniki manualne do Twoich potrzeb, czy wybierzesz konsultację online najważniejsze jest holistyczne spojrzenie na organizm.
	Nazywam się Małgorzata Kartanowicz i od wielu lat moją pasją jest przywracanie organizmu do stanu naturalnej homeostazy. Jestem absolwentką Studium Edukacji Ekologicznej i Profilaktyki Zdrowia oraz dumnym członkiem Dolnośląskiego Cechu Naturopatów. Jeśli czujesz gotowość, by wesprzeć swoje ciało w sposób mądry i zgodny z naturą, zapraszam do kontaktu i wspólnego wypracowania ścieżki powrotu do równowagi.

	+353 857269170
	gosiakarta@gmail.com
	OLEJEK ETERYCZNY Z GREJPFRUTA OILO BIO –  ŚWIEŻE CYTRUSOWE WSPARCIE DLA ENERGII I DOBREGO NASTROJU
	Olejek eteryczny z grejpfruta Oilo Bio to w pełni naturalny, organiczny olejek pozyskiwany ze skórek owoców grejpfruta Citrus paradisi. Surowiec wykorzystywany do jego produkcji pochodzi z certyfikowanych upraw, a sam olejek otrzymywany jest metodą tłoczenia na zimno skórki owocu, co pozwala zachować wysoką zawartość naturalnych substancji aktywnych.
	Olejek charakteryzuje się lekkim, świeżym aromatem cytrusowym o delikatnej słodyczy przełamanej subtelną nutą goryczy, typową dla grejpfruta. W aromaterapii uznawany jest za jeden z najbardziej energetyzujących olejków cytrusowych – jego zapach pomaga przywrócić witalność, poprawia nastrój i sprzyja odzyskaniu motywacji do działania.
	Naturalny olejek grejpfrutowy zawiera przede wszystkim d-limonen (około 80%), a także m.in. linalol, beta-myrcen, alfa-pinen, sabinen czy nutkanon. To właśnie te związki odpowiadają za charakterystyczny zapach oraz właściwości aromaterapeutyczne olejku.
	W aromaterapii olejek z grejpfruta stosowany jest szczególnie w okresach zmęczenia psychicznego, spadku energii lub obniżonego nastroju. Jego świeży aromat może wspierać koncentrację, pomagać rozładować napięcie nerwowe i wprowadzać do przestrzeni poczucie lekkości oraz świeżości.  W dyfuzji tworzy przyjemną atmosferę sprzyjającą pracy, nauce czy regeneracji po intensywnym dniu.
	Olejek grejpfrutowy dobrze komponuje się z innymi olejkami cytrusowymi, a także z lawendą, rozmarynem, miętą pieprzową czy geranium. Takie połączenia mogą wspierać koncentrację, poprawiać nastrój lub tworzyć świeże, energetyzujące kompozycje zapachowe do pomieszczeń.
	Oprócz wpływu na samopoczucie, olejek grejpfrutowy wykazuje również właściwości antybakteryjne, antyseptyczne i przeciwzapalne, dlatego bywa stosowany w aromaterapii wspierającej organizm w okresach osłabionej odporności oraz w pielęgnacji skóry wymagającej odświeżenia i tonizacji.
	Olejek eteryczny z grejpfruta Oilo Bio to świeża, cytrusowa esencja, która może w naturalny sposób wspierać energię, dobre samopoczucie i poczucie lekkości – szczególnie w okresie przejścia z zimy do wiosny, kiedy organizm potrzebuje delikatnego pobudzenia i odświeżenia.
	Gdzie poczytać więcej i… skąd wziąć nasz produkt? Chcesz wiedzieć, jak aromaterapia działa na ciało i umysł i jak działają olejki – zajrzyj na moją stronę KLIKNIJ A jeśli już wierzysz w Cytrynęi chcesz ją zamówić – do sklepu możesz wejść tu KLIKNIJ


	Przy zakupie użyj kodu URUZ i zgarniasz 10% zniżki.
	Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w wydarzeniu „ACTIVE AGEING EXPERT” – innowacyjnym programie edukacyjnym i konferencyjnym, który wyznacza nowy standard w pracy z osobami dojrzałymi i starszymi. To doskonała okazja dla trenerów, specjalistów zdrowia, terapeutów, coachów i wszystkich, którzy pragną rozwijać swoją karierę w dynamicznie rosnącej branży aktywnego starzenia się.
	Dla uczestników w wieku 60+ udział jest całkowicie bezpłatny, co czyni tę okazję jeszcze bardziej atrakcyjną.  W poniższym formularzu zaznacz, że zostałeś zaproszony przez Piotr Kuc.  Czekamy na Ciebie z niecierpliwością, by wspólnie odkrywać nowe możliwości w dziedzinie active ageing!
	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!
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