
 ROTINA 
Equipe Amor ao Próximo
SAUDÁVEL

Luiza Cataldo

Myllena Machado

Thais Mozzer

Vanessa Santana



 COMO É A SUA ROTINA?

O QUE VOCÊ PRECISA
MELHORAR?

VOCÊ JÁ USA OS ÓLEOS
ESSENCIAIS?







Frasco de Vidro
De preferência cor âmbar
Óleo vegetal natural

IMPORTANTE :



Completar com água até a marca
indicada
8-15 gotas totais (Depende do tamanho
do ambiente).
3-8 gotas totais crianças menores de 7
anos.
Lavar pelo menos 1 vez por semana.

DIFUSOR:





ACORDAR: 1 gt de Peppermint (hortelã pimenta) + 1 gt de

tangerina , inalação ou ingestão para acordar, oxigenar o

cérebro e dar um bom humor. 
Obs: Pode colocar 2 gts no chão do banheiro, durante o banho

quente, que dá um efeito delícia ou tomar banho com o

sabonete cítrico da doterra.

DETOX: 2 gts Lemon na água para fazer um detox leve + uma
elevação de humor que vêm do cítrico

PELE ROSTO: 1gt Frankincense + 1 gt Lavanda + 1gt Copaíba +

2 gts Cerdawood ou Vetiver. Fazer o blend em 10ml de óleo

carreador e aplicar topicamente na pele.

Após café da manhã tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual.
E tomar as capsulas de ômega e Vitamina. 

 MANHÃ



SENTIMENTOS: Para os sentimentos usamos os óleos por inalação

Foco e memória do humor: Lemon e Alecrim
Alegria, felicidade : Laranja, Lemon.
Acalma : Balance, breathe.
Relaxamento: Frankincense (Olíbano) na planta dos pés. 
Up na energia: Peppermint (hortelã pimenta)

 TARDE 

Imunidade : 3 gts de Onguard no difusor 2 gts de Onguard em um
balde de 1 lt de água para passar pano na casa (legal usar 2 baldes,
para não devolver o pano sujo no balde com o Onguard. Não
precisa passar desinfetante nesse caso.) 1 gt do Breathe , espalhar
ou esfregue no peito ou nos pés em épocas de ameaças sazonais
ou ambientais

Após almoço tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual. E

tomar as capsulas de ômega e Vitamina. 



PELE ROSTO: 

Skincare kit veráge

2 gts de cada Frankincense (Olíbano) + 2 gts Lavanda + 2 gts Copaíba + 2gts

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

pele.

CRIANÇAS:

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

Após jantar tomar 2 gotinhas de copaiba sublingual.

DORMIR DORMIR BEM: 
Difusor:
Lavanda
Breathe
Serenity
Frankincense
Camomila Romana
Adaptiv

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

NOITE
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