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Nazywam si¢ Katarzyna
Kedzierska. Z  zawodu
jestem terapeuta do spraw
uzaleznien, asystentky oraz
higienistka
stomatologiczng. Od 2022
jestem certyfikowanym
praktykiem Access Bars
oraz naturoterapeutq.
Jestem takze wiascicielkg
Twojego Miejsca Mocy,
miejsca, gdzie odnajdziesz
spokoj, harmoni¢ oraz
pozbedziesz si¢ bolu. Tu
nauczysz sie jak zy¢ w
zgodzie ze sobg oraz z
naturg.

Od 12 lat pasjonuje si¢ naturalnymi metodami leczenia, totalng

biologia, medycyna chinskg oraz praca z ciatem. Uprawiam joge

kundalini oraz nordic walking. Jestem propagatorkg zdrowego stylu

zycia. W Swojej pracy wykorzystuje holistyczne podejScie czyli takie

ktore Igczy prace z ciatem, umystem i dusza. Prowadze warsztaty
stacjonarne EMOCJE, BEZSENNOSC, KOBIECE RYTUALY oraz
ZDROWIE BEZ RECEPT a takze wyzwania on line ZMIEN SWOJE

NAWYKI.

Prowadze¢ zajecia stacjonarne na ktorych lacze elementy jogi

kundalini, pilatesu, zdrowego kregostupa oraz ¢wiczen uwalniajgcych

miednice.



HIGIENA SNU

e zadbaj o odpowiednig temperature oraz wilgotnos¢ w sypialni.
Idealna temperatura na noc to 16-18 stopni. Zbyt wysoka
temperatura utrudnia zasypianie i pogarsza jakos¢ snu.

e ostatni positek jedz 3 godziny przed snem a idealnie byloby juz
nic nie jes¢ od godziny 19 poniewaz zotadek po godz 19 juz nie
trawi

e nie pij na wieczor moczopednych ziot i napojow

e staraj sie juz nie pi¢ godzine, dwie przed snem aby unikngc
nocnych wizyt w toalecie

e po godzinie 13 unikaj kofeiny nie tylko kawy ale takze czarnej
herbaty oraz energetykow

e zadbaj aby kolacja nie byla ci¢zkostrawna, unikaj smazonego,
miesa oraz ttustych ciezkostrawnych potraw

e postaraj si¢ po godzinie 19-20 nie uzywac elektroniki, jesli juz
musisz to fajng opcja sg okulary blokujace Swiatto niebieskie.
Uzywaj Swiatla pomaranczowego, takie Swiatlo nie hamuje
produkcji melatoniny i pomaga organizmowi przygotowac sie
do snu

e idealng opcja jest ktasc sie spa¢ miedzy 21 a 22. Max 23

o zrezygnuj z drzemek w ciggu dnia, ktére moga negatywnie
wplywac na sen.

e chodz spac i wstawaj codziennie najlepiej o tej samej porze, taki
regularny rytm dnia reguluje zegar biologiczny i ufatwia
zasypianie

e Cwicz rano lub popotudniu. Regularna aktywno$¢ fizyczna
poprawia jakoS¢ snu. Wieczorna aktywnos$c¢ fizyczna moze Ci¢
dodatkowo pobudzi¢

e zgaS wszystkie Swiatla w sypialni nawet tzw. czujki, zasun
zaluzje, rolety i zastony aby zapewni¢ catkowita ciemnosc.
Nawet niewielka iloS¢ Swiatta moze zaburza¢ produkcje
melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za sen.



e zrezygnuj z zimnego prysznica wieczorem, ktory moze
pobudzi¢ organizm

e zadbaj o odpowiednig twardoS¢ materaca

e posciel powinna by¢ ze 100 % bawelny, unikaj sztucznych
tkanin np. poliester

e dopasuj odpowiednig poduszke, ktora zapewnia wlasciwe
podparcie dla glowy i szyi

e pizama powinna by¢ wygodna, bez zamkow, guzikow, rzepow
itp oraz wykonana ze 100% bawelny.

e Spij nago - spanie nago poprawia jakoS¢ snu i zapobiega
przegrzaniu

Wprowadzenie tych prostych zasad higieny snu moze znacznie
poprawiC jako$S¢ twojego wypoczynku. Pamietaj ze, sen jest
inwestycja w Twoje zdrowie i samopoczucie. Zadbaj o niego a
odwdzieczy ci si¢ energia, lepsza koncentracja i ogélnym dobrym
samopoczuciem.



Kup ksigzke:
https: /www.naffv.io /kasia-suchodolska /bezsennosc-Q7n

Dane kontaktowe

tel: +48 509539015
email: suchodolskakasia@gmail.com

www: https: //twojemiejscemocy.eu
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