RESET REFLUKS - 7 dni do ulgi

1. Jak uzywac i dla kogo

To jest mini-kuracja dla dorostych, ktérzy majg dos¢ nocnych pobudek z pieczeniem w
przetyku, porannego ,ognia w klatce” i zycia na wiecznym ,byle nie po 18:00”.

Nie obiecuje cudéw. Obiecuje prosty plan, ktory daje realng ulge w pierwszych 48
godzinach i wyrazne wyciszenie do 7 dnia, jesli wykonasz kilka konkretnych krokow. Bez
rewolucji, bez winy, bez wymaodwek.

Co doktadnie dostajesz:

e krotkie, codzienne rytuaty, ktore tgczg grawitacje, oddech i lekkie jedzenie tak, by
,zamykac” cofanie tresci zotadka w nocy

e jasny plan wieczoru i snu, ktéry poprawia noc juz w ciggu dwdch déb
e prosty zestaw ¢wiczen przepony, do zrobienia w t6zku albo na krzesle

e starter zywieniowy na 7 dni w formie zasad i kilku szybkich propozyciji, a nie
miliona przepiséw

e plan awaryjny na ,poslizg” (p6zna kolacja, ttusto, stres)

e mini-dziennik i algorytm korekt, zebys wiedziat/a, co zmieni¢, gdy cos nie gra



Dla kogo to jest

dla dorostych z typowymi objawami refluksu/GERD: pieczenie za mostkiem,
cofanie, kwasny posmak, nocne pobudki, chrypka po nocy

dla osob, ktére chcg wprowadzi¢ zmiany mate, ale codziennie, zamiast zrywu raz
na miesigc

dla tych, ktorzy biorg leki (IPP/H2) i szukajg bezpiecznego sposobu, by utozyé
dzien i noc tak, zeby leki miaty z czym wspotpracowac

dla os6b bez tzw. czerwonych flag (ponizej), bo bezpieczenstwo jest wazniejsze
niz ambicje

Dla kogo to NIE jest

Jesli masz trudnosci lub bdl przy potykaniu, krwawienia z przewodu pokarmowego,
niezamierzong utrate masy ciata, uporczywg chrypke ponad 3 tygodnie, silny bol w klatce
z dusznoscig, gorgczke, albo jesli jestes w cigzy czy planujesz kuracje u dziecka

— wstrzymaj program i skonsultuj sie z lekarzem. Ten materiat nie zastepuje diagnostyki.

Jak z tego korzystaé dzien po dniu

Dzien 0 (dzis): przeczytaj ten rozdziat, przygotuj t6zko (podnies wezgtowie o
10—15 cm lub podtéz klin), wydrukuj mini-dziennik. Ustal godzine ostatniego
positku, ktéra pozwoli mie¢ 3—4 godziny luzu przed snem.

Dni 1-2: zréb Plan 48 h ,,Noc bez zgagi” co do joty. To jest sprint. Pilnuj
wieczoru, pozycji snu i krotkiego oddechu. Zapisuj 3 wskazniki (pobudki,
pieczenie, cofanie).

Dni 3-7: przejdz do Planu 7 dni ,,Wygaszenie”. Dodaj poranne i dzienne
drobiazgi: przerwy miedzy positkami, 10 minut spokojnego chodu po jedzeniu,
test tolerancji kofeiny w drugiej potowie tygodnia.

Codziennie: 2-5 minut prostych ¢wiczen przepony.

Gdy zdarzy sie ,,poslizg”: otwdrz Plan awaryjny i zréb trzy kroki gaszenia. Bez
dramatu, bez kar za ,grzechy”.



e Dni 2i 7: sprawdz punkt kontrolny. Je$li nie ma poprawy po 48 h, uruchamiasz
Korekte A. Jesli po 7 dniach poprawa jest mniejsza niz 50%, wigczasz Korekte B
lub umawiasz konsultacje.

lle to zajmuje czasu

e przygotowanie dzis: 15-20 minut

e codziennie: 10—15 minut tgcznie (krétki oddech, 10 minut chodu po positkach,
sprawdzenie checklisty wieczornej)

e gotowanie: bez specjalnych przepiséw. Jadtospis zostaje Twoj, tylko na 7 dni
robisz go ,agodniejszym” wedtug prostych zasad

Czego mozesz sie spodziewaé
e W 24-48 godzin: |zejsze poranki, mniej pobudek albo krétsze epizody pieczenia

e w 3-7 dni: bardziej przewidywalne noce, mniejsza potrzeba ,gaszenia”
doraznego, spokojniejszy gtos o poranku

e czasem bywa gorzej zanim bedzie lepiej: zwtaszcza jesli jesz bardzo
nieregularnie lub sypiasz krétko. To nie porazka, tylko znak, ze trzeba uruchomic
korekte z rozdziatu ,Monitoring i korekty”

Dwie sSciezki, zeby byto bezpiecznie

e Tor A: naturalny. Nie bierzesz lekéw? Jedz prosciej, $pij sprytniej, oddychaj
wolniej. Ten tor dziata samodzielnie.

e Tor B: z lekami. Jesli jestes na IPP/H2, niczego sam/a nie odstawiaj. Program
ma pomaoc utozy¢ dobe tak, by leki nie musiaty ratowac sytuacji w pojedynke.
Decyzje o dawkach to kompetencja lekarza.



Minimalne przygotowanie (zréb dzis, zanim zaczniesz)

e podnies wezgtowie t6zka (ksigzki pod nogi od strony gtowy, klin, regulacja
stelaza)

e odtoz obciste paski i wszystko, co ,wpija sie” w brzuch po kolacji

e wybierz 2-3 neutralne kolacje na start (np. ryz + chude biatko + tagodne
warzywo; zupa krem; jajka z ziemniakami)

e ustaw przypomnienie w telefonie: ,10 min chodu po positku”

e wydrukuj strone dziennika na 7 dni i trzymaj dtugopis przy t6zku

Proste zasady gry
e Malo, ale codziennie. Refluks kocha regularno$¢. Ty masz kochac konsekwencje.

e Grawitacja jest Twoim sprzymierzeicem. Lewy bok i wyzsza gtowa t6zka robig wiece;j
niz pot Internetu.

e Oddech to narzedzie, nie religia. Dwie minuty wolnych wydechéw przed snem to
realna ulga dla przepony i zwieracza, nie ,magia”.

e Zero wstydu, zero heroizmu. Zdarzy sie pézna pizza? Uzyj planu awaryjnego i idz
spac. Jutro wracasz do rytmu.

e Notuj, nie zgaduj. Trzy liczby dziennie wystarczg, by zobaczy¢ postep i wiedziec, kiedy
zmienié¢ kurs.

Skad bedziesz wiedziec, ze to dziala

e pobudki nocne spadajg z 3 do 1-0 albo trwajg krocej
e skala pieczenia (0—10) schodzi o 2—4 punkty w tydzien
e poranki sg mniej ,kwasne”, a gtos wyrazniej brzmi po przebudzeniu

Jesli tego nie widzisz do 7 dnia mimo rzetelnego wykonania, czas na korekte
albo konsultacje. Nie brniemy uparcie w cos, co nie daje skutku.



2. Bezpieczenstwo i wybor sciezki

Najpierw bezpieczenstwo: ,,czerwone flagi”

Jesli masz ktérykolwiek z ponizszych objawdw, przerywasz kuracje i kontaktujesz
sie z lekarzem. Najpierw sprawdzamy zdrowie, potem bawimy sie w sprytne triki.

e Trudnosé lub bél przy potykaniu, wrazenie ,zatrzymywania sie” jedzenia.

e Krwawienie z przewodu pokarmowego: smoliste stolce, fusowate wymioty
lub niewyjasniona anemia.

e Niezamierzona utrata masy ciata, dlugotrwata utrata apetytu.

e Silny bél w klatce piersiowej, dusznosc, poty, promieniowanie do
ramienia/szczeki.

e Uporczywa chrypka, przewlekly kaszel lub bél gardta >3 tygodhni.
e Nawracajace wymioty lub trudnosci z oddychaniem w nocy.
e Ciaza lub objawy u dziecka.

e Pojawienie sie refluksu pierwszy raz w zyciu w dojrzalym wieku albo
szybkie pogorszenie bez wyraznej przyczyny.

To nie jest lista ,na straszenie”. To jest Twoja siatka bezpieczenstwa.

Dwa tory dzialania: wybierz swdj i trzymaj sie go przez 7
dni

Masz do wyboru Tor A (naturalny) i Tor B (z lekami). Oba korzystajg z tych samych
zasad grawitacji, rytmu positkow i Ewiczen przepony. Roznig sie tylko tym, co robisz
z farmakologia. Nie mieszamy podej$¢ w potowie tygodnia.



Tor A: NATURALNY

Wybierz, jesli:
e nie bierzesz lekéw na refluks albo sporadycznie siegasz po dorazne srodki

e Twoje objawy sg typowe i umiarkowane, bez czerwonych flag

e chcesz przetestowad, ile da sie ugra¢ samg organizacjg dnia, snu i jedzenia

Jak dziatasz:

e realizujesz Plan 48 h i Plan 7 dni jeden do jednego

e mozesz uzyc tagodnych, bezreceptowych srodkéw ostonowych (np.
alginiany, proste preparaty zobojetniajgce) doraznie na nocne nasilenia, ale
nie ,zalewasz” catego dnia tabletkami

e notujesz 3 wskazniki w mini-dzienniku; jesli brak wyraznej poprawy do 7 dnia,

przejdz na Tor B albo skonsultuj lekarza

Tor B: Z LEKAMI (IPP / H; / dorazne srodki)

Wybierz, jesli:
e juz bierzesz IPP (np. omeprazol i spétka) lub blokery H:

e masz nawracajgce, silniejsze objawy albo nadzerki w przesztosci

e chcesz utozy¢ dobe tak, by leki wreszcie zaczety ,mie¢ partnera do tanca”

Jak dziatasz:

e nie odstawiasz ani nie modyfikujesz dawek samodzielnie w trakcie
7-dniowego planu

e stosujesz Plan 48 h i Plan 7 dni w cato$ci, rownolegle z lekami

e dorazne srodki zobojetniajgce lub alginiany mozesz rozwazy¢ na noc
(sprawdz ulotke pod katem odstepow czasowych do innych lekow)

e jesli stosujesz IPP ,od zawsze” i odruchowo doktadasz dawki, to wtasnie
rygor planu ma ograniczyc¢ te zrywy; decyzje o dawkach zapadajg z



lekarzem, nie w kuchni o 23:40

Maly przewodnik po taczeniu z lekami
e |IPP dziatajg najlepiej, gdy zotgdek ,wie”, ze zaraz bedzie jedzenie. Trzymaj

statg pore i nie rozbijaj dnia podjadaniem. Nasz rytm positkow to nie
fanaberia, tylko wsparcie skutecznosci.

e Blokery H: / dorazne zobojetniajace / alginiany: mogg pomaoc przy
»hocnych wpadkach”. Zostaw je jako koto ratunkowe, nie kamizelke, w ktorej
ptywasz caty tydzien. Uwazaj na odstepy miedzy réznymi lekami i innymi
preparatami (np. zelazem, antybiotykami). Zawsze sprawdzaj ulotke.

e Inne leki: jesli przyjmujesz cos przewlekle (np. na tarczyce, serce), upewnij

sie, ze zasady z ulotki i lekarza co do jedzenia/godzin nie kolidujg z naszym
planem. Jesli kolidujg, priorytet ma bezpieczenstwo farmakoterapii.

Kiedy przejsé¢ z Toru A na Tor B

e brak znaczgcej poprawy po 7 dniach rzetelnego wykonania
e powrét silnych objawdw mimo trzymania zasad
e Kkoniecznosc¢ czestego, codziennego ,gaszenia” objawow doraznymi srodkami

To nie porazka. To informacja, ze potrzeba wsparcia farmakologicznego albo
diagnozy.

Jak przygotowac sie do ewentualnej konsultacji
Przynie$ lekarzowi dane, nie wspomnienia:
e mini-dziennik z 7 dni (pobudki, skala pieczenia, epizody cofania)

e liste ,co pomagato / co szkodzito” i godziny positkdw

e spis lekéw i suplementow, ktore bierzesz, z porami przyjmowania
Taka paczka skraca droge do sensownych decyzji i oszczedza Ci ,btgdzenia
po omacku”.



Zasady bezpieczenstwa w pigutce

1. Nie odstawiaj lekow samodzielnie.
2. Nie ¢éwicz przepony tuz po ciezkim positku. Daj minimum 60 minut.
3. Nie kladz sie ptasko zaraz po jedzeniu. Grawitacja to Twdj sprzymierzeniec.

4. Nie ,testuj” ostrej kuchni i alkoholu w pierwszych 48 h. Najpierw
wygaszamy ogien.

5. Jesli cos budzi niepokdj, wracasz do listy czerwonych flag i dziatasz.

Wybierz tor, wydrukuj mini-dziennik i przejdz dalej. Nastepny rozdziat to ,Plan 48 h:
Noc bez zgagi”. Tam zaczyna sie Twoja pierwsza wyraznie spokojniejsza noc. | tak,
zastuzytes na nig.

3. Plan przyjmowania — Tor A (naturalny)
vs Tor B (z lekami)

Krétko: masz rozpisane Dzien 0-2 (48 h) i Dzien 3—-7 (wygaszenie). W kazdej dobie:
poranek, dzien, wieczor, noc. Gdzie jest ,OPCJONALNIE”, to znaczy doraznie, nie
codziennie z przyzwyczajenia.

DZIEN 0 — przygotowanie (obydwa tory)

e Podnie$ wezgtowie t6zka o 10—-15 cm.
e Ustal godzine ostatniego positku: 3—4 h przed snem.
e \Wydrukuj mini-dziennik (3 wskazniki).

e Zr6b liste 2 neutralnych kolacji na pierwsze 3 dni.



DNI 1-2 (48 h ,,Noc bez zgagi”)

RANO
Tor A (naturainy)

e Szklanka letniej wody.
e Sniadanie fagodne.
e 2 min oddechu przeponowego.

e Nic ,,do brania” na state. Celem jest higiena rytmu i grawitacja.

Tor B (z lekami)

e |IPP: przyjmij wedtug zalecen lekarza, zwykle rano przed jedzeniem o statej
porze.

e Szklanka wody, $niadanie tagodne 30—60 min po IPP.

e 2 min oddechu przeponowego.

W CIAGU DNIA
Tor A

e Zero podjadania miedzy positkami; 10 min spaceru po jedzeniu.
e Nawodnienie matymi tykami.

e Nic stalego do brania.

Tor B

e Jak w Torze A.

e Jedli lekarz zlecit dawke IPP 2x/d, trzymaj drugg dawke zgodnie z zaleceniem
(nie wymyslaj trzeciej).



Plan ,,Noc bez zgagi”

Wieczér: kolacja 3—4 h przed snem, porcja do 7/10, 10 min chodu po kolacji,
zero alkoholu w pierwsze 48 h.

Napoj tagodzacy 30—45 min przed snem: 200 ml letniej wody + 1 tyzka
mleka owsianego/ryzowego + szczypta cynamonu.

Pozycje: lewy bok lub wezgtowie +10-15 cm.

Zawor bezpieczenstwa: 2 min oddechu przeponowego + Pozycja SOS 2-3
min.

Gdy obudzi pieczenie: lewy bok, dtugie wydechy, kilka matych tykow wody;
doraznie alginian zgodnie z ulotka.

WIECZOR (3—-4 h przed snem kolacja)
Tor A

e Kolacja lekka; zero alkoholu.
e OPCJONALNIE przy nasilonych objawach: alginian (preparat tworzacy
Lraft”), przyjmowany po kolacji lub przed snem wedtug ulotki. To ma by¢

koto ratunkowe na noc, nie nowy nawyk.

e 10 min spokojnego chodu po kolacji.

Tor B

e To samo co w Torze A.

o Nie dokladamy ekstra IPP ,bo piecze”. IPP zostaje zgodnie z planem
lekarza.

e OPCJONALNIE: alginian na noc wedtug ulotki, z zachowaniem odstepow do
innych lekéw (sprawdz ulotke).



PRZED SNEM

TorAiB

e Napgj tagodzacy: 200 ml letniej wody + 1 tyzka mleka owsianego/ryzowego +
szczypta cynamonu, 30—45 min przed snem.

e 2 min oddechu przeponowego, Pozycja SOS.

e Sen na lewym boku lub z podniesionym wezgtowiem.

NOC (gdy budzi pieczenie)
Tor A

e Lewy bok, dtugie wydechy 2 min, kilka matych tykow wody.

e OPCJONALNIE: alginian zgodnie z ulotka, jesli rytuat nie wystarczyt.

Tor B

e Identycznie. Nie dotéz IPP ,awaryjnie” w nocy.

e OPCJONALNIE: alginian/srodek zobojetniajgcy wedtug ulotki, z
zachowaniem odstepdéw do IPP i innych lekow.

DNI 3—-4 (wejscie w ,,Wygaszenie”)

RANO
Tor A

e Letnia woda, sniadanie tagodne.
e 2-3 min przepony.

e Brak statych srodkow.



Tor B

e |IPP jak dotad, stata pora, przed jedzeniem.

e Sniadanie po 30-60 min, 2—-3 min przepony.

DZIEN
Tor A

e Rytm 3—4 h miedzy positkami, 10 min chodzenia po kazdym.

e Jesli w Dniach 1-2 uzyte$ alginianu kazdej nocy, sprobuj dzien 3 przejs¢ bez
niego, zeby ocenic¢ realny efekt nawykdw.

Tor B

e To samo.

e Jesli masz zalecone inne leki (np. H:), trzymaj ich lekarska pore. Nie dorzucaj
sam.

WIECZOR | NOC
Oba tory

e Kolacja 3—4 h przed snem, zadnych ,testow” ostrego i czekolady.
e Napdj tagodzacy, 2 min przepony, Pozycja SOS.

e OPCJONALNIE: alginian tylko wtedy, gdy poprzednia noc byta zta. Cel: nie
uzaleznia¢ wyniku od syropu, tylko od nawykow.




DNI 5-7 (test tolerancji i dociskanie wyniku)

RANO
Tor A

e Jak dotad.

e Dni 5-7: test kofeiny: jesli miata pauze, sprobuj 1 malg kawe do potudnia
raz na 48 h i obserwuj dziennik. Pogorszenie? Wracasz do pauzy.

Tor B

e |PP jak dotad.

e Test kofeiny jak w Torze A, jesli w ogdle chcesz go robié. Nic na site.

DZIEN
Tor A

e Rytm 3—4 h, 10 min chodu po positkach.
e Nic statego do brania.

e W dzien unikaj statego popijania gazowanych i kwasnych napojéw.

Tor B
e Rytm jak wyzej.

e Nie dokladamy lekow bez zalecen. Jesli mimo IPP nadal codziennie gasisz
noc alginianem, zanotuj to do konsultaciji.



WIECZOR | NOC
Tor A

e Jesli noce 3—4 byly spokojne, w 5-7 staraj sie przejs¢ bez alginianu. Zostaw
go wytgcznie jako dorazny plan awaryjny.

e Napoj tagodzacy mozesz utrzymac codziennie w tym tygodniu, potem
ocenisz.

Tor B

e |PP bez zmian.
e Alginian tylko doraznie, nie codziennie ,na wszelki wypadek”.

e Jesli mimo petnego planu w Dniu 7 nadal sg 22 nocne pobudki/tydz., masz
gotowy case do lekarza.




Podsumowanie ,,co i kiedy biore” w skrocie

Okno doby Tor A (naturalny) Tor B (z lekami)
Rano, Woda, sniadanie tagodne, IPP przed jedzeniem wg zalecen lekarze
codziennie 2—-3 min przepony woda, sniadanie po 30—-60 min, 2—3 min
przepony
Dzien Nic statego; rytm 3—4 h, 1( Jak w Torze A; inne leki tylko zgodnie z

min chodzenia po positku zaleceniem

30—45 min Napdéj tagodzacy Napéj tagodzacy
przed snem
Noc, doraznie Alginian wedtug ulotki,  Alginian/antacid wedtug ulotki, z
tylko gdy noc ,pali” odstepami do IPP i innych lekéw
Dni 5-7 Test kofeiny 1 mata porcja Jak w Torze A; obserwacja w dzienniku

co 48 h, tylko jesli spokojn

Kiedy zmieniasz bieg

e Po 48 h bez poprawy: wigcz Korekte A (dtuzsze okno przed snem 4-5 h,
Izejsza kolacja, 10—15 min marszu po kolacji, upewnij sie, ze wezgtowie ma
+10-15 cm).

e Po 7 dniach <50% poprawy: wigcz Korekte B (state podniesienie
wezgtowia, spacer po kolacji obowigzkowo, rotacja na najlzejszg kolacje z
listy) i/lub skonsultuj lekarza.

e Tor A — Tor B: gdy wcigz potrzebujesz doraznych srodkow wiekszo$¢ nocy
albo dzienne objawy trzymajg >14 dni.




Najczestsze potkniecia, ktére psujg ,,co biore”

e Dorzucanie IPP ,z glowy” w nocy, bo piecze. Nie.

e Branie alginianu ,na wszelki wypadek” codziennie, cho¢ noce sg juz ok.
Odetnij automatyzm.

e Kolacja 90 min przed snem, bo ,jakos to bedzie”. Nie bedzie.

e Espresso o 17:00 ,bo mate”. Dla refluksu to nie rozmiar, tylko pora.

To jest ten poziom konkretu, ktdrego szukates: dzieh po dniu, co i kiedy. Teraz
mozesz spokojnie wklejac to do PDF jako ramki ,Tor A” i ,Tor B” przy Planie 48 h i
~Wygaszeniu”.

Plan 7 dni ,,Wygaszenie” — siatka do odhaczania

Dzien 3-7: poranek / dzien / wieczér

Dziel Poranek (odhacz) Dzien (odhacz) Wieczér (odhacz)

3 [1 300 ml letniej wody po [ przerwy 3—4 h [ 1 [ kolacja 3—4 h przed sne

przebudzeniu [1 2 min min chodu po L] nap¢j tagodzgcy 30-45
przepony w tozku [] positkach [ brak min [J 2 min przepony []
Sniadanie neutralne sktonow 60 min po  lewy bok/klin

4 L jw. L jw. L jw.

5 L1 jw. + test kofeiny: 1 mak [ jw. L jw.
kawa £12:00, jesli byto
spokojnie

6 L jw. L jw. L jw.

7 L jw. L jw. (] jw. + Checkpoint:

porownaj dziennik z Dniem



Starter zywieniowy na 7 dni — 10/10 + 5 mikroprzepisow

10 ,,TAK” na start: ryz jasminowy, ziemniaki, ptatki owsiane, jaja, jogurt naturalny,
chudy dréb/ryba, banan dojrzaty, cukinia, marchew, oliwa.

10 ,Pauza” na 7 dni: smazone i bardzo ttuste, pikantne, pomidory/koncentraty,
cebula surowa, czekolada, mieta pieprzowa, mocny alkohol, gazowane, czosnek na
surowo, cytrusy.

5 mikroprzepisow (<10 min):

1. Owsianka neutralna: 50 g ptatkéw + 250 ml wody, 1/2 banana, 2 tyzki jogurtu.

2. Ryz + piers + cukinia: 70 g ryzu, 120 g piersi, 150 g cukinii, 1 tyzka oliwy
(duszenie).

3. Jajka na miekko + ziemniaki + jogurt z koperkiem.

4. Krem marchewkowy: 300 g marchwi + 30 g ryzu + 400 ml tagodnego bulionu,
oliwa 1 tyzka.

5. Kanapka tagodna: 2 kromki pszenno-orkiszowe + 80 g twarogu + ogoérek bez

skorki.
To odpowiada ,Starterowi na 7 dni” z oferty.

4. Cwiczenia przepony i pozycje

Zasady ogélne

e ROb je zawsze na pustszy zotadek: co najmniej 60 minut po jedzeniu, a
najlepiej tuz przed snem i po przebudzeniu.

e (Oddychaj cicho przez nos, wydech dtuzszy niz wdech. Cel: ukfad
»-hamujgcy”, nie turbo.

e Brzuch miekki, barki leniwe. Jesli unosisz barki, to nie jest przepona, tylko
pokaz sity karku.

e Przerwij, jesli czujesz zawroty gtowy. Dwa powolne oddechy, wré¢ do
spokojnego rytmu.



Cwiczenie 1: ,,L6zko 2 minuty” (przed snem i nad ranem)

Pozycja: lewy bok, gtowa wyzej o 10-15 cm, kolana lekko ugiete.
Ustawienie: prawa dton na brzuchu, lewa na dolnych zebrach.
Wykonanie (2 min):

1. Wdech nosem przez 4 sekundy, brzuch migkko sie unosi.

2. Wydech nosem lub przez lekko zacisniete usta przez 6—8 sekund, brzuch
opada.

3. 8-12 cykli. Na wydechu rozluznij szczeke i barki jakbys naprawde nie miat nic
do udowodnienia.

Po co: rozluznia przepone, uspokaja nerw btedny, wzmacnia efekt podniesionego
wezgtowia.

Cwiczenie 2: ,,Krzesto 3x5” (w ciggu dnia)
Pozycja: siedz wysoko na kosciach kulszowych, stopy ptasko, kolana pod 90°.

Ustawienie: dtonie obejmujg dolne zebra z bokow.
Wykonanie (3 serie po 5 oddechéw, przerwa 10 s):

1. Wdech nosem 3—4 s tak, aby boki zeber rozszerzyly sie pod dtonmi.
2. Wydech 6-7 s, czujesz zwijanie sprezyny w srodku, nie w gardle.

3. Po kazdej pigtce 10 sekund luzu. Catos¢ trwa ok. 2—3 min.

Tip: jesli klatka idzie w gore, a brzuch stoi jak posag, potéz na brzuchu
ksigzke-kieszonkowg i naucz go minimalnie ,falu”.



Cwiczenie 3: ,,W biegu” 60-90 s (SOS bez sprzetu)

Pozycja: stanie lub powolny marsz.

Ustawienie: jedna dton na mostku, druga na brzuchu.

Wykonanie: wdech nosem 3 s, wydech 5-6 s przez usta ,jak zdmuchiwanie
Swieczki, ale bez dramy”. 10-12 cykli.

Kiedy: po positku, po stresie, przy pierwszych sygnatach ,zaraz bedzie pali¢”.

Pozycja SOS na atak
Kiedy: nocne przebudzenie z pieczeniem albo ,podbija” po kolaciji.
Jak: potoz sie na lewym boku, glowa wyzej, barki miekkie. 2—3 minuty dtugich

wydechow 6-8 s. Kilka matych tykow letniej wody. Jesli trzeba, dorazny alginian
zgodnie z ulotkg. Koniec akrobacii.

Pozycje, ktére pomagajg grawitacji

e Lewy bok do odpoczynku i snu. Zotgdek lezy tak, ze tres¢ ma trudniej wracac
w gore.

e Wezgtowie +10-15 cm. Nie ,duza poduszka”, tylko realne podniesienie
tutowia (klin, ksigzki pod nogi t6zka od strony gtowy).

e Po positku 10 min chodu. To jest pozycja, nie sport.

e Czego unika¢ przez 60 min po jedzeniu: sktony, brzuszki, wigzanie butow w
pozycji ,pot scyzoryka”, gteboki przysiad na telefonie.



D) Matryca ,,poslizg” — 1 strona SOS

Sytuacja Co robisz teraz (3 kroki) Czego unikasz
Zjadtes 15—20 min spokojnego marszu, 2 min lezenia na plecach,
ttusto przepony, lewy bok ciasnego pasa
Zjadtes podnie$ wezgtowie +10-15 cm, mini-kolacja  drzemki na ptasko
pdzno biatko+warzywo nastepnego dnia
Alkohol mate tyki wody, lekka kolacja nastepnego ,Klin”, gazowane

dnia

Stres/atak Pozycja SOS 2-3 min, dtugie wydechy, ciche mieta, ostre
tto przyprawy, kawa po
14:00

Mini-plan tygodniowy (kiedy co robisz)
e Rano: Cw. 1 ,t6zko 2 minuty” przed wstaniem.
e Po kazdym positku: 10 min spokojnego chodu.
e W pracy: Cw. 2 Krzesto 3x5” dwa razy dziennie (np. 11:00 i 15:00).
e Wieczorem: Cw. 1 ,t6zko 2 minuty” + Pozycja SOS tuz przed snem.

e Awaria: Cw. 3 ,W biegu” 60-90 s, gdy czujesz rosngcy dyskomfort lub stres
po jedzeniu.

Czas fgczny: ok. 5-7 minut oddychania + chodzenie, ktore i tak dobrze Ci robi.

Wersje dla dwoch toréw

Tor A (naturalny):

e Trzymaj staty rytm cwiczen. Jesli w nocy byto spokojnie 3 dni z rzedu, zostan
przy samym Cw. 1 przed snem; SOS zostaw na ,poslizgi”.



Tor B (z lekami):

e Rob Cw. 1 po porannej dawce IPP, ale przed $niadaniem. Wieczorem bez
zmian.

e (Gdy masz tendencje do ,doktadania” tabletek nocg: najpierw Pozycja SOS +

2 min oddechu, dopiero jesli nie pomaga i masz zgode lekarza/ulotke,
wchodzi dorazny srodek.

Najczestsze btedy i szybkie poprawki

e Oddychasz klatka, nie brzuchem. Potéz ksigzke na brzuchu. Jesli ksigzka
nie ,ptywa”, zwolnij i skro¢ wdech.

e Za szybko, za mocno. Tu chodzi o dtugo$¢ wydechu, nie o pompowanie
balonu.

e Cwiczysz tuz po ciezkim positku. Minimum 60 minut przerwy.

e Lezysz na prawym boku, bo tak wygodniej. Oszczedzaj komfort na pézniej,
w hocy wybieraj lewy.

e Poduszka zamiast klina. Jedna wysoka poduszka zgina szyje, nie unosi
tutowia. Zréb realne +10-15 cm.

Skala wysitku i progres
e Tydzien 1: trzymaj podstawe jak wyzej.
e Po 7 dniach, jesli noce sa stabilne:
o wydtuz wydechy w Cw. 1 do 8-10 s, ale bez dyszenia

o dodaj trzecig krotkg serie Cw. 2 ,Krzesto” w potudnie, jesli praca jest
stresujgca

o Jesli objawy wracaja: wracasz do podstawy, a nie wymyslasz nowych
Jficzerow”.



Szybka scigga do druku
e Cw. 1 ,tozko”: lewy bok, 2 min, wdech 4 s, wydech 6-8 s.
e Cw. 2 Krzesto”: 3x5 oddechéw, wdech 3—4 s, wydech 6-7 s.
e Cw. 3 ,W biegu”: 60-90 s, wdech 3 s, wydech 5-6 s.
e Pozycje: lewy bok + wezgtowie +10-15 cm, chodzenie 10 min po positkach.

e Zakazy po jedzeniu: sktony, ciasny pas, lezenie ptasko przez 60 min.

To jest zestaw, ktory realnie robi réznice i nie wymaga maty, instruktora ani ,,.zyciowej
rewolucji’. Po prostu uzyj grawitacji, wydtuz wydech, przestan sitowac sie z
brzuchem. Noc odwdzigczy sie cisza.
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