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e COMO E A SUA ROTINA?

e O QUE VOCE PRECISA
MELHORAR?

e VOCE JA USA OS OLEOS
ESSENCIAIS?






Quando inalar

- Inalagdo atinge todo o corpo.
- Disfunc¢des respiratérias e como expectorante.

-- Disfun¢des neurolégicas.
- Foco, meméria e concentracao.

- Todas as questdes emocionais
- Saciedade, uso de drogas
- Imunidade doencas auto-imunes

quando fazer o tépico

- Alergia, feridas e questdes de pele.
- Machucado,s queimaduras e assaduras.
- Dores musculares e articulares .

- Massagem terapéutica.
- Banhos, escalda-pés e banhos de assento.
| . - Compressas.

quando ingerir

- Infecgd, inflamacéao, 6rgados internos.
- Disfuncoes digestivas

- Disfungdes hormonais

- Emagrecimento

- Bactérias, fungos e parasitas
- Cancer, imunidade e doencas auto-imune

- Grip, toss, dor de garganta e etc




IMPORTANTE : DIFUSOR:

e Frasco de Vidro e Completar com agua atée a marca
indicada

e 8-15 gotas totais (Depende do tamanho
do ambiente).

e 3-8 gotas totais criancas menores de 7
anos.

e Lavar pelo menos 1 vez por semana.

e De preferencia cor ambar
e Oleo vegetal natural

TABELA DE DILUIGAO DOTERRA

TABELA DE DILUICAO
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MANHA

ACORDAR: 1 gt de Peppermint (hortela pimenta) + 1 gt de
tangerina, inalacao ou ingestao para acordar, oxigenar o
cérebro e dar um bom humor.

Obs: Pode colocar 2 gts no chao do banheiro, durante o banho
guente, que da um efeito delicia ou tomar banho com o
sabonete citrico da doterra.

DETOX: 2 gts Lemon na agua para fazer um detox leve + uma
elevacao de humor que vém do citrico

PELE ROSTO: 1gt Frankincense + 1 gt Lavanda + 1gt Copaiba +
2 gts Cerdawood ou Vetiver. Fazer o blend em 10ml de dOleo
carreador e aplicar topicamente na pele.

ApOs cafe da manha tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual.
E tomar as capsulas de Omega e Vitamina.



TARDE

ApOs almoco tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual. E
tomar as capsulas de 6mega e Vitamina.

SENTIMENTOS: Para os sentimentos usamos os 6leos por inalacao

Foco e memoria do humor: Lemon e Alecrim
Alegria, felicidade : Laranja, Lemon.
Acalma : Balance, breathe.

Relaxamento: Frankincense (Olibano) na planta dos pés.
Up na energia: Peppermint (hortela pimenta)

Imunidade : 3 gts de Onguard no difusor 2 gts de Onguard em um

palde de 1 It de agua para passar pano na casa (legal usar 2 baldes,
para ndo devolver o pano sujo no balde com o Onguard. Nao
orecisa passar desinfetante nesse caso.) 1 gt do Breathe , espalhar

ou esfregue no peito ou Nos pes em epocas de ameacas sazonais
ou ambientais




ApOs jantar tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual.

DORMIR DORMIR BEM:
Difusor:

Lavanda T
Breathe N O I E
Serenity

Frankincense

Camomila Romana
Adaptiv

Pode fazer massagem nos pés, inalar mao de conchinha e pingar no travesseiro.

PELE ROSTO:
Skincare kit verage
2 gts de cada Frankincense (Olibano) + 2 gts Lavanda + 2 gts Copaiba + 2gts

yarrow pom . Fazer o blend em 10ml de oleo carreador e aplicar topicamente na
pele.

CRIANCAS:

Passar on guard diluido na planta dos pés, para aumentar a imunidade.



Propriedade de Saude Oleo Essencial Sugestoes de Uso
Despertar e energizar - Peppermint - Pingar 1 gota na mao e inalar em concha
Detox celular - Lemon -Ingerir 1 gota em seu shot ou em 1 colher de mel

Melhorar imunidade

- Copaiba + Frankincense + On Guard
- Breathe + Lemon + Melaleuca + On Guard

-Ingerir 1 gota de cada em seu shot ou em 1 colher de mel ou agua
- Colocar 2 gotas de cada no difusor para ambiente

Suporte Digestivo

- Zengest ou Peppermint

-Ingerir 2 gotas
-Aplicar topicamente 1 gota diluida no d6leo de coco e massagear o local

Alegria

- Tangerina

- Pingar 1 gota na mao e inalar em concha

Dor Muscular

- Deep Blue + Copaiba

- Usar 3 gotas de Deep Blue e 2 de copaiba diluido em dleo de coco, massagear o local.

Dor de Cabeca/Enxaqueca

- Peppermint ou Deep Blue

-Passar 1 gota na mao diluida em dleo de coco nas témpora, nucas e atras da orelha.

Congestdo nasal, rinite,
bronquite e sinusite

- Breathe

- Pingar 1 gota na mao e inalar em concha. Passar topicamente no peito, diluido em dleo de
coco.
-Colocar no difusor de 5 a 8 gotas no difusor.

Foco e Concentracao

- Lemon + Peppermint

- Colocar 5 gotas de cada no difusor e deixar no ambiente onde trabalha ou estuda.

Acne

- Melaleuca

- Se for pontual, passe 1 gota pira. Se for um processo de muita inflamacgao, diluir em oleo
de coco e passar no local.

Cuidados com a pele

- Frankincense + Lavanda + Copaiba + Melaleuca

- Diluir em 10ml de éleo de coco, 3 gotas de copaiba, 1 gota de melaleuca, 3 gotas de
frankincense e 2 gotas de Lavanda

Cortes e Ferimentos - Melaleuca - Passar no local, para evitar infecgao. Se for uma ferida exposta, passar diluido em volta.
Queimaduras - Lavanda - Passar imediatamente no local.
Micose, verruga, Molusco - Orégano - Coloque 10 gotas de orégano em 10ml de éleo de coco. E um éleo dermocaustico,

obrigatorio diluicao.

Dor de Garganta - Melaleuca ou On Guard - Aplicar topicamente 1 gota diluida no oleo de coco e massagear o local, a melaleuca.
- Pingar 1 gota de On Guard em 7% copo de agua e fazer gargarejo.
Febre - Peppermint - Aplicar topicamente 1 gota diluida no 6leo de coco e passar na sola dos és, nuca e coluna.

Ansiedade, Estresse e Insonia

- Lavanda + Lemon + Frankincense + Copaiba
-Lavanda

- Colocar 4 gotas de lavanda, 2 de lemon, 2 de frankincese e 2 de copaiba no difusor.
-Pingar 1 gota na mao e inalar em concha. Pode ser pingado 1 gota de cada lado do
travesseiro.
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