Thais Mozzer







Beneficios de fazer
atividade Fisica



Atribua a si mesmola) uma nota em cada area (1-10)
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Como comecar uma atividade Fisica?



Descanso




Recomendado a ingestao de carboidratos e
proteinas.

Alongamento também é um fator primordial



Oleos Essenciais Pré Treino




Suco Termogeénico
Ingredientes

2 rodelas de Abacaxi
2 gotas de peppermint e/ou
gengibre
Acucar ou adocante a gosto

Receitas

Suco Termogeénico
Ingredientes

1 Laranja
Polpa de acerola
3 gotas de gengibre
200ml de agua

Cha
Ingredientes

200ml de agua morna
2 gotas de gengibre
Nao ferva o Oleo essencial,
cologue depois no copo.



Café Termogeénico
Ingredientes

1 xicara de cafe
1/2 gota de cinnamon

-Colocar o 6leo essencial
com um palitinho.

Receitas

Lanche Termogénico
Ingredientes

1 Banana
1/2 gota de cinnamon

Pink Limonade
Ingredientes

1 colher de cha de mel
1 xicara de agua
3 Morangos
3 gotas de lemon
gelo

Bata o gelo com morango e mel
e no final adicione as gotas de
0leo essencial.



2- Treino



GRUPO 1 COPO D’AGUA
CONTROLE
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POTENCIA

o’ VELOCIDADE
DE REACAO

GRUPO AGUA + 1 GOTA
EXPERIMENTAL OLEO ESSENCIAL

GRUPO
CONTROLE

ANTES

L

C
il
=
Q
(=
=3
o

 ~ APOS

3 MINUTOS 60 MINUTOS
GRUPO
EXPERIMENTAL

Peppermint

Hortel




ANTES

GRUPO POTENCIA

EXPERIMENTAL : Aﬁ:ﬁios
sinta.

DE REACAO

Tempo (seg. )

ik -
kﬁ.'/!“_":\ﬁ Fi

ANTES 0— 99— ¢

APOS APOS
5 MINUTOS




Um Atleta foi submetido a um treino de 4 corridas de mil
metros, intercaladas por 2 mn de recuperacao.
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Mix de Oleos




Usar as Balas Breathe
Colocar no canto da Mascara
Massagear no peito com oleo de coco



Anti-Fatigue, Antioxidation, and Anti-
Inflammatory Effects of Eucalyptus Oil
Aromatherapy in Swimming-kxercised Rats

Uso de Oleo Essencial de Performance (s)

Eucalipto

pode melhorar a

CAPACIDADE
AEROBIA

Tso-Ching et al, 2018



3- Pos Treino
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Blend Relaxante e para a dor

Coloque a quantidade de
uma moeda de R$ 1,00 de
0leo de coco e complete com
2 gotas Deep Blue e 2
copaibal
Passe umas 3 a 4 x ao dia!

Receitas

Escalda- Pés

Agua morna
Bicabornato de sodio
2 gotas de Aromatouch



4 - Descanso
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protéina II'I'ITI:I
(carne de boi, frango, 0
porco, peixe ou ovos) 25 /O

Proteinas

protéina vegetal
(feijdo, grao de bico,
so)a ou lentilha)

207%

Vegetais
crus e cozidos

237

carboidratos

de preferéncia integral




