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Wprowadzenie

Trzymasz w r¢kach nie tylko poradnik; trzymasz klucz do fascy-
nujacej podrézy w glab ukrytego labiryntu swojego ciata. Ta ksiaz-
ka otwiera drzwi do tajemnic nerwu blednego, znanego réwniez
jako ,nerw relaksu”, jednego z dziesigciu nerwdéw moézgowych,
ktére niczym delikatne jedwabne nici oplataja nasz wewngtrzny
wszechs$wiat.

Nerw bledny, kedry w burzliwych chwilach codziennosci od-
powiada za spokdj i odprezenie, kontroluje réwniez mimowolne
funkcje naszego organizmu — oddychanie, bicie serca, trawienie
i uktad odpornosciowy. Na kretych sciezkach wspétczesnych ba-
dan rola nerwu btednego jako kluczowego gracza w walce ze stre-
sem, lekiem, depresjg i stanami zapalnymi staje si¢ coraz bardziej
wyrazna.

Zapraszamy do zaglebienia si¢ w anatomi¢ nerwu biednego
i zbadania jego kluczowej roli w autonomicznym uktadzie ner-
wowym. Odkryj, w jaki sposéb ten nerw wplywa na twéj nastrdj
i samopoczucie oraz jak mozesz wzmocni¢ jego delikatny rytm
poprzez proste, ale skuteczne éwiczenia.

Poznasz takze przelomowa, cho¢ niepozbawiong kontrower-
sji, teori¢ poliwagalng Stephena Porgesa. Teoria ta, bedaca $wia-
tlem przewodnim badan neuronaukowych, znalazta w srodowisku
naukowym zaréwno zwolennikéw, jak i krytykéw. Zapoznaj si¢
z najnowszymi badaniami i zobacz, w jaki sposéb te odkrycia sa
stosowane w medycynie i terapii.
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Niniejszy poradnik stara si¢ rozwikla¢ tajemnice nerwu bled-
nego. Nie tylko przekazuje wiedze, lecz takze oferuje praktyczne
narzedzia, dzigki ktérym mozna samemu doswiadczy¢ cudowne-
go dziatania tego nerwu.

Znajdziesz tu wzbogacajaca lekture i gleboki wglad w ukryte
moce wlasnego ciala. Odkryj, jak zrozumienie nerwu blednego
moze aktywnie wplywaé na twoje samopoczucie i wspieraé we-
wnetrzng harmonie.



Wstep

Czgsto okrelany jako ,dusza przywspéiczulnego uktadu ner-
wowego”, nerw bledny jest najbardziej fascynujacym graczem
w ludzkim ciele, ktérego znaczenie zostalo w pelni rozpoznane
dopiero w ostatnich dziesi¢cioleciach. Zapraszamy do wyruszenia
w odkrywcza podréz, ktéra prowadzi w glab sieci naszego auto-
nomicznego ukladu nerwowego i rzuca $wiatto na tajemnicza rolg
tego nerwu w naszym codziennym Zzyciu.

Nerw bledny, jako dziesiaty i najdtuzszy nerw czaszkowy u lu-
dzi, rozpoczyna swoja podréz w mézgu i wraz ze swoimi roz-
galezieniami biegnie przez szyje, klatke piersiowg i brzuch. Po
drodze zaopatruje we wlékna nerwowe wazne narzady, takie jak
serce, pluca, przewdéd pokarmowy, tarczyca i nadnercza. Jego fa-
cinska nazwa nervus vagus (dost. wedrujacy) zostata nadana przez
Johanna Christiana Reila (1759-1813), niemieckiego anatoma
i fizjologa, ze wzgledu na jego rozlegly przebieg. Znaczacy wktad
naukowca w badania i nazewnictwo nerwu miat miejsce pod ko-
niec XVIII wieku. Na przestrzeni kolejnych stuleci fundamental-
ne znaczenie nerwu blednego byto potwierdzane i dalej badane
przez licznych naukowcéw.

Punktem zwrotnym w naszym rozumieniu nerwu bl¢dnego
byly prace amerykariskiego neurobiologa i psychiatry Stephena
Porgesa (*1945) w latach 90. XX wieku. Jego badania ujawnily,
ze nerw ten ma trzy rézne tryby funkcjonowania, z ktérych kazdy
odgrywa okreslona rol¢ w regulacji naszego stanu emocjonalnego
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i fizjologicznego. Ta tak zwana teoria poliwagalna, ktéra zostanie
opisana bardziej szczegélowo péiniej, w dalszej czgdci ksiazki,
w istotny sposéb zmienila nasze rozumienie tego, w jaki sposéb
regulowane sa emocje i nastroje.

Rosnace uznanie znaczenia nerwu blednego w naukach me-
dycznych uwidacznia jego rolg w regulowaniu stresu, stanéw le-
kowych, depresji, reakeji zapalnych oraz wielu innych probleméw
zdrowotnych. Jego funkgje sa kluczowe dla ogélnego dobrostanu
i zdrowia cztowieka, dlatego coraz cz¢sciej znajduje si¢ on w cen-
trum zainteresowania badad medycznych.

Na kolejnych stronach tego poradnika poznasz nie tylko ana-
tomiczne i fizjologiczne aspekty nerwu blednego, lecz odkryjesz
takze jego glebokie powigzania z naszymi stanami emocjonal-
nymi — takimi jak stres i relaksacja. Podréz poprzez dzialanie ner-
wu blednego jest wyprawa do korzeni naszych instynktéw oraz
naszej zdolnosci do zachowania harmonii i réwnowagi w zyciu.
Zapraszamy do odkrywania tajemnych $ciezek, ktére nerw bted-
ny wytycza w naszym ciele oraz docenienia glebszych spostrzezent
na temat naszego fizycznego i psychicznego samopoczucia, ktére
zostang przy okazji ujawnione.



ROZDZIAL 3

Zestaw narzedzi dla nerwu btednego

CZYM JEST ZESTAW NARZEDZI DLA NERWU BLEDNEGO

Reset nerwu blgdnego to starannie dobrany zestaw technik i éwi-
czeni specjalnie zaprojektowanych w celu poprawy funkcji nerwu
blednego, a tym samym poprawy ogdlnego samopoczucia. Ze-
staw ten opiera si¢ na najnowszych odkryciach naukowych, ktére
podkreslaja kluczowe znaczenie nerwu biednego w przywspét-
czulnym ukfadzie nerwowym.

Cwiczenia maja na celu stymulacje tego nerwu, prowadzac
do glebszego relaksu, poprawy funkgji trawiennych i zwigkszone-
go poczucia spokoju. Poprzez regularna praktyke tych techniki,
mozesz nie tylko zwigkszy¢ swoja odpornos¢ na stres, ale takze
poprawi¢ jakos¢ snu i wspiera¢ réwnowagg emocjonalna. Twoje
samopoczucie fizyczne i psychiczne zostanie zharmonizowane. Jest
to praktyczny zbidr zasobdéw, ktéry pozwala aktywnie reagowaé
i wzmacnia¢ tagodne rytmy swojego ciata, aby osiagna¢ optymal-
na réwnowage. Niezaleznie od tego, czy odczuwasz dyskomfort,
czy po prostu chcesz poprawi¢ jakos¢ swojego zycia, zestaw oferuje
naukowo udowodniong metod¢ naturalnego wspierania whasne-
go zdrowia i dobrego samopoczucia. Uczac si¢ i stosujac te tech-
niki, mozesz nawiaza¢ glebsze potaczenie ze swoim ciatem oraz
dos$wiadczy¢ wielu korzysci ptynacych z dobrze uregulowanego
uktadu przywspoétczulnego. Zestaw narzedzi zostal specjalnie za-
projektowany, aby wspiera¢ réznorodne i wazne funkcje nerwu

53
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blednego — poczawszy od regulacji t¢tna i trawienia, a skodczywszy
na wplywie na zdrowie psychiczne. Ten kompleksowy zestaw tech-
nik wraz z ¢wiczeniami mozna dostosowaé do whasnych potrzeb,
aby stymulowa¢ nerw bledny, a takze wspiera¢ jego aktywnosé.
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Znajdziesz tu migdzy innymi éwiczenia oddechowe majace na
celu aktywacj¢ trybu przywspélczulnego organizmu. Zachgcajac
organizm do naturalnej reakeji relaksacyjnej, ¢wiczenia te poma-
gaja obnizy¢ t¢tno oraz uregulowaé cisnienie krwi. Uwzgledniono

réwniez techniki oparte na uwaznosci, ktdre poprawiaja fizyczna
samoswiadomos¢ i promuja gleboki relaks, co z kolei znacznie

poprawia funkcjonowanie nerwu blednego.
Metody biofeedbacku zawarte w narzedziach wykorzystu-
ja urzadzenia elektroniczne do pomiaru i $wiadomej kontroli
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danych fizjologicznych, takich jak t¢tno i oddech. Metody te sg
szczeg6lnie cenne, poniewaz zapewniaja precyzyjna informacje
zwrotna na temat postepéw w treningu nerwu blednego. Cwi-
czenia jogi zaprojektowane specjalnie w celu stymulacji nerwu
blednego pomagaja réwniez delikatnie rozciagnac i zrelaksowad
ciato, dodatkowo zachecajac do aktywnosci nerwu blednego.

Ponadto proste zmiany stylu zycia, takie jak ¢wiczenia fizycz-
ne i poprawa snu, wspieraja aktywacj¢ i dobre samopoczucie
nerwu blednego. Dolaczony zeszyt éwiczen zawiera szczegdtowe
instrukcje dotyczace skutecznego wdrazania ¢wiczen oraz integro-
wania technik z codziennym Zyciem. Zawiera réwniez protoko-
ly pomagajace $ledzi¢ postepy i zrozumieé, w jaki sposéb rézne
czynnosci wplywaja na nerw bledny.

Ten kompleksowy zbi6r zasobéw pozwala aktywnie wptywaé
na zdrowie ukladu nerwowego, a takze osiagna¢ wyzszy poziom
réwnowagi fizycznej i psychicznej. Zestaw narz¢dzi mozna dosto-
sowa¢ do indywidualnych potrzeb, w zaleznosci od tego, ktére
funkcje nerwu blednego cheesz w szczegdlnosci wzmocnié. Nie-
zaleznie od tego, czy chodzi o zmniejszenie stresu, poprawe funk-
¢ji trawiennych czy zwigkszenie odpornosci emocjonalnej, zbidr
ten zapewnia réznorodne zasoby zaprojektowane w celu popra-
wy samopoczucia na réznych poziomach. Ich regularne stosowa-
nie pozwala dos§wiadczy¢ znacznej poprawy zdrowia fizycznego
i psychicznego. Zauwazalne zmiany w codziennym samopoczu-
ciu to dopiero poczatek; w dluzszej perspektywie konsekwent-
ne stosowanie powyzszych technik moze poméc w zapobieganiu
chorobom zwiazanym ze stresem, jak réwniez wplywa na wspie-
ranie trwalego zdrowia. Zestaw dziala jak szwajcarski scyzoryk
dla ukladu nerwowego — nie tylko oferujac natychmiastowa po-
moc, ale takze dajac narzedzia do utrzymania zdrowia w dtuzszej

perspektywie.
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Ogodlnie rzecz biorac, Reset nerwu blgdnego jest nieocenionym
narz¢dziem dla kazdego, kto chce poprawié swoje zdrowie w holi-
styczny i proaktywny sposéb. Stanowi pomost migdzy badaniami
naukowymi a codziennym praktycznym zastosowaniem, umozli-
wiajac aktywne i $wiadome wplywanie na kondycj¢ fizyczna oraz
réwnowagg emocjonalna.

KORZYSCI PEYNACE Z KORZYSTANIA Z ZESTAWU NARZEDZI
DLA ZDROWIA | DOBREGO SAMOPQCZUCIA

Reset nerwu blgdnego okazuje si¢ by¢ nieocenionym Zrédtem in-
formacji zaprojektowanym specjalnie w celu wykorzystania wielu
korzysci plynacych ze stymulacji nerwu btednego dla dobrego sa-
mopoczucia. Stosujac okreslone techniki z tego kompleksowego
zestawu, mozna spodziewaé si¢ znacznej poprawy ogdlnego sa-
mopoczucia w wielu obszarach.

Redukcja reakcji zapalnych

Jedna z wyjatkowych cech nerwu blednego jest jego zdolnos¢ do
regulowania proceséw zapalnych w organizmie. Regularne sto-
sowanie ¢wiczen z poradnika pozwala ograniczy¢ wystgpowanie
przewleklych stanéw zapalnych. Jest to szczegélnie korzystne w le-
czeniu standw takich jak zapalenie stawéw, choroby serca i niektd-
re choroby autoimmunologiczne, w ktérych zapalenie odgrywa
kluczowa rolg, takie jak choroba Hashimoto, czyli przewlekty stan
zapalny tarczycy. Techniki te aktywuja nerw bledny w sposéb po-
dobny do naturalnego hamowania stanu zapalnego, podobnie
jak inteligentnie regulowany termostat, ktéry dostraja wewngtrz-
ne procesy organizmu. Ta ukierunkowana stymulacja pomaga
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modulowaé wlasne mechanizmy obronne organizmu i wspiera
stan, w ktérym nie wystepuja przewlekle stany zapalne, stajg si¢
one kontrolowang reakeja, ktéra jest aktywowana tylko wtedy, gdy
jest to konieczne.

Ten ciagly i $wiadomy wplyw na nerw bledny poprzez ofero-
wane ¢wiczenia otwiera mozliwo$¢ nie tylko ztagodzenia ostrych
dolegliwosci, ale takze zmniejszenia ryzyka choréb zwiazanych ze
stanem zapalnym w dtuzszej perspektywie. Rezultatem jest zauwa-
zalna poprawa jakosci zycia, zwickszone zdrowie fizyczne i ogdlne
dobre samopoczucie.

Lepszy sen

Techniki zawarte w tym poradniku, takie jak ¢wiczenia glebokiego
oddychania i medytacja, majg na celu aktywacj¢ przywspéiczul-
nego uktadu nerwowego, a tym samym znaczng poprawe jakosci
snu. Uspokojony nerw bledny moze wspieraé tatwiejsze zasypia-
nie i glebsza fazg snu, co jest niezbedne do fizycznej i psychicznej
regeneracji w ciagu nocy. Przenoszac si¢ do spokojnej przystani
relaksu, ktéra zapewniaja te techniki, twoje ciato moze przeby-
waé w glebokich, naprawczych fazach snu, ktére sg kluczowe dla
regeneracji, a takze odnowy zasobéw fizycznych i psychicznych.

Lwigkszona jasnos¢ umystu i zdolno$¢ koncentracji

Ponadto ¢wiczenia te przyczyniaja si¢ do zwigkszenia jasnosci umy-
stu i zdolnosci koncentracji poprzez poprawe funkeji przywspot-
czulnych organizmu oraz zwiazang z tym redukcje¢ hormonéw
stresu. Stosujace je osoby czgsto zglaszaja poprawe zdolnosci
koncentracji i wzrost funkcji poznawczych. Mozna to poréwnac
do oczyszczania metnej wody, co poprawia widzenie, ulatwia tez
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skupienie si¢ na waznych zadaniach, a takze skuteczniejsze poko-
nywanie wyzwan umystowych.

Wspieranie odpornosci emocjonalnej

Regularna stymulacja nerwu biednego odgrywa kluczowa rolg we
wzmacnianiu odpornosci psychicznej. Osoby korzystajace z tych
technik czesto zglaszaja, ze lepiej radza sobie z napigciem emo-
cjonalnym i rozwijaja ogdlnie bardziej pozytywne nastawienie
do zycia. Zjawisko to mozna przypisaé faktowi, ze aktywowany
nerw bledny znaczaco przyczynia si¢ do regulacji reakeji na stres.
Dzi¢ki swojemu uspokajajacemu wplywowi na organizm, nerw
btedny umozliwia doktadniejsze dostrojenie reakcji organizmu na
zdenerwowanie. Funkcja ta ma kluczowe znaczenie, poniewaz nie
tylko pomaga zfagodzi¢ ostre reakcje na podenerwowanie, ale tak-
ze ustabilizowa¢ ogdlny poziom stresu w dtuzszym okresie czasu.
Znaczaco poprawia to zdolno$¢ do zachowania pewnego opano-
wania w chwilach wysokiego napiecia.

Wzmocnienie zdrowia serca

Cwiczenia stymulujace nerw bledny maja na celu poprawe zmien-
nosci rytmu serca (HRV). Wskaznik ten dostarcza informacji na
temat tego, jak dobrze serce moze dostosowac¢ si¢ do zmieniajacych
si¢ wymagan. Wyzsze HRV jest wskaznikiem dobrego zdrowia ser-
ca i jest bezposrednio zwigzane ze zmniejszonym ryzykiem cho-
r6b sercowo-naczyniowych. Ogdlnie rzecz biorac, HRV powyzej
50 milisekund jest uwazane za dobre, a wartosci powyzej 70 mili-
sekund — za szczegdlnie wysokie i $wiadczace o dobrym zdrowiu.
Nalezy jednak pamigtaé, ze wartosci te moga si¢ rézni¢ w zalez-
nosci od osoby i metody pomiaru. Regularne wykonywanie tych
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¢wiczent moze zatem nie tylko poprawi¢ natychmiastows zdolno$¢
serca do reagowania na stresory, ale takze wzmocni¢ ogdlny stan
uktadu sercowo-naczyniowego w dtuzszej perspektywie. Poprawa
HRV umozliwia sercu elastyczne i skuteczne odpowiadaé na rézne
wymagania fizyczne i stresujace sytuacje. Przyczynia si¢ to do po-
prawy ogdlnego stanu zdrowia, jak réwniez chroni serce przed ne-
gatywnymi skutkami przewleklych czynnikéw stresowych.

Poprawa funkcji trawiennych

Nerw bledny ma kluczowe znaczenie dla regulacji funkcji trawien-
nych. Dzigki ukierunkowanemu wykorzystaniu okreslonych tech-
nik z zestawu narzedzi dla nerwu blednego, stosujace je osoby moga
doswiadczy¢ znacznej poprawy motoryki przewodu pokarmowego.
Prowadzi to nie tylko do bardziej wydajnego trawienia, ale takze
do zmniejszenia ryzyka zaburzen trawiennych. Aktywacja nerwu
blednego poprzez te ¢wiczenia optymalizuje komunikacje miedzy
mozgiem a przewodem pokarmowym, co polepsza koordynacje
proceséw trawiennych. Poprawiona motoryka pozwala na bardziej
efektywny transport zywnosci i skuteczniejsze wchtanianie sktadni-
kéw odzywezych, przyczyniajac si¢ do ogélnie zdrowszego ukladu
trawiennego. Stosujacy to narzedzie cz¢sto zglaszaja szybsze i bar-
dziej komfortowe trawienie, a takze ogdlnie lepsze samopoczucie.

Poprawa samoswiadomosci i autorefleks;ji

Cwiczenia i techniki zawarte w Resecie nerwu btednego maja na
celu zwigkszenie §wiadomosci whasnego ciata i stanéw emocjonal-
nych. Metody te wspierajg glebsza autorefleksje, pomagajac roz-
pozna¢ subtelne sygnaly ciala i odpowiednio na nie zareagowac.
Lepsze zrozumienie swoich reakcji fizycznych i emocjonalnych
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umozliwia radzenie sobie ze stresem w bardziej swiadomy i kon-
trolowany sposéb oraz poprawia ogélng samoregulacj¢. Poprzez
ukierunkowane stosowanie tych technik, rozwijasz rodzaj we-
wnetrznej mapy, ktéra pozwala ci rozszyfrowaé czesto pomi-
jane lub Zle rozumiane sygnaly twojego ciata. Ta zwigkszona
samos$wiadomo$¢ moze mie¢ transformujacy wplyw na twoje zy-
cie. Umozliwia nie tylko skuteczniejsze radzenie sobie ze stresu-
jacymi sytuacjami, ale takze wptywa na gl¢bsze zharmonizowanie
$wiata emocjonalnego. Rezultatem jest wigksza odpornosé na nie-
przewidywalno$¢ codziennego zycia, a takze zwigkszona zdolnos¢
do aktywnego ksztaltowania i utrzymywania wlasnego dobrego
samopoczucia.

Budowanie prawdziwych i autentycznych relacji

Regularne wykonywanie tych ¢wiczeri pozwala znaczaco wzmoc-
ni¢ inteligencj¢ emocjonalng i empati¢. Praktyka ta prowadzi do
poprawy zdolnosci budowania oraz utrzymywania autentycznych
relacji z innymi. Zestaw narzedzi zapewnia zasoby do pokonywa-
nia cz¢sto nieswiadomych ,$cian oporu”, ktére moga uniemoz-
liwia¢ pelne zaangazowanie si¢ w relacje z innymi. Korzystanie
z tych metod moze przypominaé otwieranie okien w pokoju, kté-
ry byl zamkniety przez diugi czas, pozwalajac na doplyw $wieze-
go powietrza i $wiatta. Stosujacy te techniki zglaszaja zwigkszona
otwarto$¢ i glebsze polaczenie z innymi ludzmi, co skutkuje bar-
dziej autentycznymi i zdrowszymi relacjami interpersonalnymi.
Ten pozytywny rozwdj wynika nie tylko z poprawy umiejgtnosci
komunikacyjnych, ale takze ze zwigkszonej zdolnosci do empatii,
jak réwniez wrazliwego reagowania na perspektywe innych ludzi.
Uczac si¢ rozpoznawad i reagowa¢ na subtelne sygnaly emocjonal-
ne, zaréwno u siebie, jak i u innych, budujesz mosty zrozumienia
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i bliskosci. To nie tylko wynosi wigzi osobiste i zawodowe na
nowy poziom, ale takze przyczynia si¢ do bardziej komplekso-
wego poczucia dobrostanu, a tym samym poprawy jakosci zycia.
W ten sposéb regularna prakeyka otwiera droge do bogatszego
zycia emocjonalnego wraz z silniejsza siecia spoteczna.

\

Reset nerwu bfednego oferuje szeroki zakres korzy-

Sci, ktore wykraczajg daleko poza zwykte radzenie
sobie ze stresem, mogg tez mie¢ gteboki wptyw na zdro-
wie fizyczne, réwnowage emocjonalng i jasnos¢ umystu.
Regularne praktykowanie zawartych w nim technik pozwa-
la osiggnac lepszg jakos¢ zycia, a w dtuzszej perspektywie
czasowe]j wspiera zdrowie. Wazne jest, aby zdaé sobie spra-
we, ze nawet mate, ale konsekwentne kroki w stosowaniu
tych réznorodnych ¢wiczerh moga prowadzi¢ do daleko ida-
cych zmian. Nie musisz natychmiast i jednoczesnie witgczac
wszystkich technik do swojej codziennej rutyny. Optymalne
jest raczej postepowanie w sposéb stopniowy i we wtasnym
tempie, co nie tylko sprawi, ze droga do zdrowszego zycia
bedzie przyjemniejsza, ale takze bardziej zrwnowazona.
Celem jest konsekwencja i jakos$é, a nie ilos¢. Podobnie jak
uprawianie ogrodu, w ktérym kazda roslina musi by¢ sta-
rannie pielegnowana z mitoscia, stopniowa integracja ¢wi-
czen nerwu btednego moze réwniez prowadzi¢ do bujnego,
kwitngco dobrego samopoczucia. Takie podejscie zapewnia
réwniez, ze nie jestes przyttoczony, a pozytywne efekty kaz-
dego ¢wiczenia mogg zostaé w petni zrealizowane, ostatecz-
nie prowadzgc do trwatej poprawy zdrowia wraz z ogélnym
samopoczuciem.



wydawnictwovital.pl

A gdyby klucz do spokoju znajdowat sie
nie w gtowie, lecz w ciele?

Jesli mimo odpoczynku, medytacji i roznych metod re-
laksacji wcigz odczuwasz napiecie, lek, bezsennosc¢ lub
przewlekte zmeczenie, twoje ciato moze byc¢ zabloko-
wane w trybie ,walki i ucieczki”. Ta ksigzka pokaze ci, jak
aktywowac nerw btedny — najwazniejszy kanat komuni-
kacji miedzy mozgiem a ciatem — aby odzyskac rowno-
wage, poczucie bezpieczenstwa i gteboki spoko;.

Odkryj, jak uruchomic fizjologiczny przetgcznik spo-
koju i przywrocic ciatu stan regeneracji. Znajdziesz tu
praktyczny program oparty na 5 technikach samore-
gulacji, dzieki ktorym nauczysz sie skutecznie wspierac
uktad nerwowy. To sprawdzone narzedzia do codzien-
nego stosowania pomagajgce uwolni¢ nagromadzone
napiecia.

Z ta ksigzka:
wyciszysz uktad nerwowy,
nauczysz sie szybciej redukowac stres i napiecie,
poprawisz sen i regeneracje,
przerwiesz petle natretnych mysli,
odzyskasz wptyw na swoje samopoczucie.

To praktyczny przewodnik,
dzieki ktéremu wreszcie poczujesz ulge

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy VIfO'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (9§, Vitalni24.pl
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