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CAPITULO

Por que usar oleos essenciais topicamente?

A aplicacao topica de 6leos essenciais € uma das maneiras mais rapidas e simples de se
experimentar os beneficios dos 6leos essenciais para o corpo. Quando utilizados corretamente,
os 6leos essenciais podem ser extremamente benéficos para a pele, suavizantes para o corpo,
uteis em massagens e podem ser usados de uma série de maneiras na vida cotidiana. A aplicacao
topica € inica porque permite que o usuario se concentre em areas especificas do corpo para
alcancar um efeito desejado. Além dos beneficios direcionados, muitas formas de aplicacao
topica podem proporcionar suporte em geral para todo o corpo. Assim que verificar como a
aplicacao topica é facil e eficaz, vocé podera instantaneamente aprimorar sua experiéncia com
os Oleos essenciais.

Beneficios dos oOleos essenciais para a pele

Pelo fato de terem poderosas propriedades de depuracao e purificagao, os

; C e A . . . ; Beneficios do uso topico de dleos
Oleos essenciais tém sido usados ha muito tempo para suavizar, manter e e v

melhorar a pele. Muitos 6éleos essenciais contém componentes quimicos Uteis

para depurar e purificar naturalmente, tornando-os Uteis para manter uma pele

, , e . " » Oferecem beneficios significativos
com aspecto saudavel. Os oleos essenciais sao Uteis para reduzir a aparéncia

para a pele
de imperfeicoes da pele, suavizar a pele irritada, purificar a pele oleosa, ajudar
a reduzir a aparéncia de rugas e linhas finas, promover uma pele facial de * Proporcionam simultaneamente
o 3 ) ) o ) ) beneficios aromaticos conforme o
aparéncia saudavel, ajudar a reduzir a aparéncia de manchas e muito mais. usuario inala os dleos essenciais da pele

Ao contrario de muitos produtos para o cuidado da pele, os éleos essenciais e Proporciona ao corpo sentimentos
) ) ) de serenidade, calma, conforto,
proporcionam uma maneira pura, natural e segura de cuidar da pele. Ao refrescancia ou energia

mesmo tempo que os componentes quimicos naturais encontrados nos :

, L | o N * Permite ao usuario direcionar a

Oleos essenciais sao uteis para a pele, os 0leos essenciais nao contém as gtlllzagaoa regioes especificas
0 corpo

toxinas ou os enchimentos que muitas vezes sdo encontrados nos agentes
de limpeza, ténicos e locdes comerciais.



Além da natureza segura e pura dos 6leos essenciais, € facil também lidar com peles sensiveis ou delicadas,
diluindo-se os 6leos essenciais antes da utilizacdo. As pessoas que tém pele particularmente sensivel muitas
vezes tém dificuldade de encontrar uma solucao para os cuidados da pele que nao provoque irritagdo. Nao sé
os Oleos essenciais sao livres dos parabenos e das toxinas que muitas vezes estao presentes nos produtos para
o cuidado da pele que existem no mercado atual, como também podem ser diluidos para atender aqueles que
tém pele particularmente sensivel. As pessoas que se preocupam com a irritagéo e a sensibilidade da pele ainda

podem desfrutar dos beneficios refrescantes e purificantes dos dleos essenciais para a pele.

Beneficios do uso topico para o corpo inteiro

‘\ G Pescoco
0 Peito

Além dos principais beneficios para a pele, os
componentes quimicos dos éleos essenciais

fazem com que sejam Uteis para o corpo inteiro.

Alguns 6leos essenciais tém propriedades

suavizantes ou calmantes que os tornam
Uteis para o relaxamento corporal. Outros
6leos essenciais sao conhecidos por suas
propriedades reconfortantes ou refrescantes,
que podem ser Uteis para acalmar o corpo ou

aliviar a tensédo. Alguns 6leos essenciais podem

até mesmo promover uma respiracdo saudavel
quando aplicados a regido do peito ou do
pescocgo, enquanto outros sao reconhecidos
por sua capacidade de confortar musculos e
articulacoes cansados.

\\@ 0 Bracos

Como foi mencionado, uma das vantagens
de se usar os Oleos essenciais topicamente é
a capacidade de direcionar a agao para uma

regido especifica do corpo. A aplicagao topica
permite o uso especifico e direcionado, o qual

permite que o usuario escolha um determinado
oleo com base em seus beneficios conhecidos e

o aplique a uma regido bem delimitada a fim de 0 Pés

(

alcancar um efeito desejado.

Casos historicos de uso topico

A utilizacao topica de 6leos essenciais e componentes naturais de plantas ndo € uma tendéncia nova, mas
uma pratica que ja estd em uso ha séculos. Os povos antigos do mundo inteiro viram a utilidade do uso de
plantas, extratos vegetais e 6leos essenciais para suavizar a pele e o corpo, produzir efeitos de aquecimento
e resfriamento, embelezar a pele e muito mais. Veja algumas das maneiras pelas quais as plantas e os 6leos
essenciais tém sido usados topicamente ao longo da historia:



AUSTRALIA
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é 0s antigos gregos utilizavam tomilho no banho, ao
passo que os egipcios o utilizavam como parte do
processo de embalsamamento.

& Conhecida por seus muitos beneficios para a pele,
a sempre-viva era usada comumente na Grécia
antiga.

é 0s antigos egipcios muitas vezes usavam o
geranio para ajudar a embelezar a pele.

é 0s antigos egipcios usavam endro devido a seus
efeitos suavizantes.

@ 0 olibano era usado pelos antigos egipcios em
perfumes e unguentos para suavizar a pele.

& 0 sandalo indiano traz muitos beneficios a pele, e
era tradicionalmente utilizado pelos egipcios para
fins de embalsamamento.

& 0s romanos e os egipcios frequentemente usavam
lavanda para banhos, relaxamento e como perfume.

& As folhas da drvore de melaleuca foram utilizadas
pelos aborigenes da Australia durante séculos. Eles
amassavam as folhas e as aplicavam diretamente
a pele devido a seu efeito refrescante.

@ Ao longo da histdria, a mirra tem sido usada
como perfume, para embalsamamento e como
substancia auxiliar na satide.

& Nos tempos biblicos, a canela cassia era utilizada
como dleo para aquecer.

& Com milhares de anos de uso documentado, o
Oleo de sandalo havaiano tem sido grandemente
valorizado por sua capacidade de reduzir
imperfeigdes da pele.

& Na ldade Média, a salvia esclareia era
frequentemente utilizada para suavizar a pele.



CAPITULO  0omo funciona

O uso topico ¢ a aplicacao direta de um o6leo essencial na pele ou no corpo. Enquanto o uso
aromatico permite que os usuarios desfrutem dos 6leos essenciais por meio do ar, e o uso por
ingestao consista no consumo de 6leos essenciais, a aplicacao topica é um modo simples de
experimentar o poder dos 6leos essenciais, proporcionando beneficios significativos para a pele

e para o corpo inteiro.

Base cientifica

Vocé sabia que a pele € um 6rgao? Assim como o figado ou o coracao, a pele é um 6rgao, sendo um dos
maiores 6rgaos do corpo devido a seu peso e sua area superficial. Como um dos grandes 6rgaos do corpo,
a pele tem muitas funcdes, inclusive protecao, de proporcionar o sentido do tato e regular a temperatura

cornoral.

Proporcionar protegao: Uma

das fungdes mais importantes da
pele é proteger nossos tecidos

€ outros 0rgaos. A pele deixa de

fora substancias indesejadas ou
prejudiciais e protege os 6rgdos
internos contra coisas como radiagao
ou ferimentos.

Sentido do tato: A pele também
nos ajuda a entender aquilo que
Nnos cerca ao enviar mensagens
sensoriais para o cérebro, as quais
nos permitem sentir alteragoes de
temperatura, dor, pressdo e muito
mais.
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Regulacao térmica: Um corpo
saudavel precisa manter-se dentro de
uma faixa segura de temperatura. Por
meio da transpiracdo e da circulagdo
sanguinea, a pele funciona ao regular
a temperatura do corpo, mantendo-a
dentro da faixa ideal.
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Absorcao

Como voceé pode ver, a pele exerce um papel vital ao proteger o corpo

e manté-lo saudavel. Isso nos da um melhor entendimento de como

a aplicacéo tépica de dleos essenciais pode influenciar o bem-estar.

Os 6leos essenciais sao substancias lipidicas sollveis, o que

lhes permite penetrar na pele com facilidade. A aplicacao topica

€ um modo eficaz de se utilizar os 6leos essenciais, porque

assim que sao absorvidos pela pele, permanecem na regiao

aplicada, permitindo aos usuarios alcancar beneficios em uma

area localizada.

Apesar de os 6leos essenciais serem facilmente absorvidos pela

pele, é possivel aumentar a absorcéo e estender os beneficios dos

6leos massageando-os na pele ou utilizando um éleo-base que vai

hidratar a pele enquanto o éleo é absorvido.

Entao, como funciona?

Sabemos que a pele tem muitas fungdes que protegem e regulam o resto do corpo, e que os éleos

essenciais podem ser facilmente absorvidos por ela, mas como aplicar 6leos essenciais a pele nos permite

experimentar seus beneficios? Cada 6leo essencial tem um perfil quimico Unico que determina o tipo de

beneficio que proporciona. Certos 6leos essenciais tém propriedades reconfortantes, energizantes ou

estimulantes, ao passo que outros éleos tém componentes quimicos que os tornam calmantes, suavizantes,

refrescantes ou renovadores. Quando um 6leo essencial é aplicado topicamente e absorvido pela pele, o
usuario comeca a experimentar os beneficios que as propriedades quimicas de cada 6leo especifico tém

a oferecer.
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Mix de Oleos
Essenciais 15mL

Como muitos 6leos sdo conhecidos por suas propriedades
depuradoras e purificadoras, eles podem ser usados para
promover uma pele limpa e saudavel. Alguns 6leos essenciais
proporcionam a pele uma sensacao de aguecimento ou
refrescancia, que pode ajudar a suavizar regides afetadas, ou
acalmar o corpo como um todo.

Além dos beneficios que os déleos essenciais tém para a
pele e o corpo, sua aplicacado tépica permite que o usuario
desfrute dos beneficios aromaticos de cada 6leo. Depois de
aplicar um éleo topicamente, o aroma persistira na pele e o
usuario podera respirar o aroma até por algumas horas. Mesmo
que voceé esteja utilizando um éleo essencial por seus beneficios
tdpicos, podera também experimentar seu aroma relaxante, calmante,

estimulante ou revigorante enquanto o éleo esta na pele e vocé o respira.
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Como acontece com qualquer produto que vocé utilize topicamente na pele, existem algumas

precaucoes de seguranca que permitirdo que vocé usufrua dos beneficios dos 6leos essenciais

sem causar irritacao ou sensibilidade. Os 6leos essenciais sao uteis para promover uma pele de

aspecto saudavel, relaxar o corpo e muito mais, mas é importante seguir diretrizes de seguranca

para assegurar seu uso adequado. Ao mesmo tempo que cada 6leo é diferente, assim que vocé

descobrir como cada 6leo reage com seu corpo, podera encontrar um jeito de desfrutar de modo

seguro e eficaz os beneficios topicos que cada 6leo tem a oferecer.
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Diluicao

Quando se trata do uso tépico seguro dos éleos essenciais, a diluicao |

€ um dos principios mais importantes que é preciso entender. Algumas

pessoas acham que diluir um 6leo essencial antes de aplica-lo vai

diminuir seus beneficios; contudo, a diluicdo, na realidade, facilita a

absorcao pela pele, estendendo os beneficios por mais tempo. Ao diluir

o 6leo essencial com um dleo-base, vocé diminui a taxa de evaporacéo,

melhora a absorcédo pela pele e protege a pele sensivel ou delicada.
Como vocé pode ver, a diluicdo nao diminui a experiéncia com o éleo

essencial, mas permite uma aplicacdo tépica mais eficaz.

Proporcao recomendada de diluicao: 3 gotas de éleo-base -> 1 gota de éleo essencial

E importante observar que alguns dleos essenciais devem sempre ser diluidos antes do uso topico devido & sua
constituicdo quimica e sua natureza forte e potente. Certifique-se de ler as instrucdes de cada dleo essencial individual
antes de aplica-lo topicamente, a fim de assegurar seu uso seguro.



Oleos-base

No mundo dos dleos essenciais, o 6leo-base é aquele que literalmente
transporta os 6leos essenciais a regiao desejada da pele. Os éleos-base
sdo basicamente utilizados para diluicdo. Quando se dilui um 6leo
essencial com um éleo-base, o poder de acdo do 6leo sera diluido,

mas sua absorcao pela pele sera aumentada, o que, em ultima

analise, permitira que vocé maximize os beneficios que os 6leos
essenciais tém a oferecer.

Idealmente, o éleo-base deve ser um dleo vegetal puro para

que possa dissolver facilmente o 6leo essencial sem danificar o
delicado perfil quimico do d6leo. Se a constituicdo quimica de um
oleo essencial for alterada ou prejudicada de qualquer maneira,
isso reduzirg a eficacia do 6éleo e vocé nao recebera os beneficios
desejados. Os seguintes éleos-base sdo comumente usados para

dOoTERRA
Oleo Essencial
Essenciais 1smL

diluir com eficacia os dleos essenciais:

- Oleo de abacate

- Oleo de noz

- Oleo de macadamia

- Oleo de améndoa-doce
- Oleo de linhaca

- Oleo de girassol

- Azeite de oliva

Fracionamento

0Os 6leos-base contém acidos graxos
de cadeia longa conhecidos por se
oxidarem com o tempo. Durante o

- Oleo de coco

Na maioria dos casos, os 6leos-base contém componentes quimicos processo de fracionamento, 0s 4cidos
que podem oxidar com o tempo. Vocé podera notar que os 6leos-base graxos de cadeia mais curta sao

) ) separados para dar ao 6leo um tempo
que foram fracionados ou que passaram pelo processo de fracionamento de vida dtil maior.

podem ter uma validade mais prolongada. A doTERRA usa Oleo de Coco
Fracionado como éleo-base devido a sua longa vida vida Util, sensacao
de leveza e por ser pouco gorduroso.

Oleos essenciais que sempre devem ser diluidos antes do uso topico:
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Canela-Cassia Casca de Cravo Geranio Capim-Liméao Orégano
Canela



Dosagem

O segredo de se usar 6leos essenciais com seguranga € sempre observar as sugestdes apropriadas de
dosagem. Quer vocé esteja usando o 6leo essencial de modo aromatico, tépico ou internamente, assegurar o
uso da quantidade correta permitira que voceé fique dentro dos limites do uso seguro. No uso tépico sempre
existe o risco de irritagcdo ou sensibilidade da pele, principalmente quando considerarmos que cada 6leo
essencial tem um perfil quimico diferente e cada pessoa tem um nivel diferente de sensibilidade e condigcoes
de pele e preferéncias diferentes. Lembre-se de que a dose de um
6leo essencial sempre dependera da idade, do tamanho, da condicdo
de salde e da sensibilidade pessoal da pele da pessoa. Se vocé tiver Dose Topica
duvidas especificas sobre sua pele, sempre é uma boa ideia consultar W il
médico antes de usar 6leos essenciais de modo tépico.

e Comece com 1-2 gotas e aumente

Ao utilizar um 6leo essencial topicamente pela primeira vez, sempre conforme necessario

comece com a menor dose possivel: de uma a duas gotas. Quando
verificar como seu corpo reage a pequena dose, vocé pode aumenta- « Repita a dose a cada 4-6 horas
la conforme necessaério para ajudar a alcangar o beneficio desejado. conforme necessario

Como os Oleos essenciais sdo muito potentes, sempre é uma boa ideia
usar algumas pequenas doses periodicamente ao longo do dia, em vez de uma grande dose Unica de uma s6
vez. No uso tépico, a dose pode ser repetida a cada quatro a seis horas, conforme necessario.

Sensibilidade

Como cada pessoa tem sensibilidade, preocupagdes quanto a saude, condi¢cao de pele e preferéncias
diferentes, é possivel que os 6leos essenciais causem uma resposta de sensibilidade. Criancas ou pessoas
com pele sensivel sdo, com frequéncia, mais sujeitas a desenvolver sensibilidade, e devem tomar precaucoes
extras de seguranca quando utilizarem os éleos essenciais topicamente.

Teste de sensibilidade

Quando for aplicar um 6leo essencial pela primeira vez, € uma boa ideia
fazer um teste de sensibilidade para ver como seu corpo € sua pele
reagem a estrutura quimica do éleo. Vocé pode fazer um teste

de sensibilidade aplicando uma pequena quantidade do 6leo
(misturado com um 6leo-base) a uma regido pouco aparente
da pele. Continue a verificar a regido a cada hora durante
algumas horas para certificar-se de que nao ocorreu nenhuma
sensibilidade ou irritagao.

Sensibilidade ao sol
E importante observar que alguns éleos essenciais, principalmente
os Oleos citricos, podem causar sensibilidade quando expostos ao sol
ou a luz ultravioleta depois da aplicacdo topica. Como os éleos citricos tém
compostos fotossensiveis, a exposicao a luz solar, luz UV ou a luz de lampadas solares por até 12 horas apds
a aplicacdo pode causar sensibilidade a pele. Os 6leos essenciais que oferecem risco de sensibilidade ao sol
caracteristicamente incluem uma adverténcia ou um aviso de cuidado. Certifique-se de ler cuidadosamente a

etiqueta dos éleos antes da aplicacao.



Classificacao dos oleos essenciais para uso topico

A dOTERRA utiliza descrices de sensibilidade a pele em cada 6leo essencial para ajudar os usuarios a
evitarem a sensibilidade a pele pela pratica do uso seguro. Cada produto inclui uma de trés etiquetas de
classificagao: "N"(Neat), Puro, "D", Diluir ou "S", Sensibilidade. Essas etiquetas podem ajudar a determinar

como aplicar um éleo essencial topicamente com seguranca.

Puro: os 0leos essenciais com essa classificacdo podem ser aplicados sem qualquer diluicdo. Os 6leos dessa categoria
tendem a ter uma quimica branda e baixo risco de sensibilidade.

Diluir: Essa categoria se refere a 6leos que devem ser diluidos com um dleo-base antes da aplicagao topica, todas as
vezes. Esses 0leos tém uma quimica mais forte e mais potente e podem ser desfrutados com segurancga apos diluico.

Sensibilidade: Esses 6leos sempre devem ser diluidos antes do uso em peles jovens ou sensiveis. Certifique-se de
prestar atenco a etiqueta se souber que tem pele sensivel ou se pretender usar o0s 6leos essenciais em seus filhos.

Aplicacao

Embora os 6leos essenciais variem em componentes quimicos, poder de » o
Regioes Sensiveis que

acao e aroma, existem algumas regides da pele que sdo extremamente Devem Ser Evitadas

sensiveis aos dleos e devem sempre ser evitadas, nao importando o tipo
de 6leo que vocé esteja usando.

¢ Olhos e a regido em torno deles

e Parte interna do ouvido

dedos e nas maos depois da aplicacao topica. Depois de aplicar 6leos * Orgéos genitais

e Pele machucada, rachada ou ferida

E importante lembrar que os 6leos essenciais podem permanecer nos

essenciais topicamente, evite esfregar o rosto e os olhos, ja que essas
areas pode ser sensiveis aos dleos. E uma boa ideia lavar as mdos com
sabonete e dgua depois de aplicar 6leos essenciais topicamente, para
evitar o contato com regides sensiveis.



CAPITULD qeias para aplicacio topica

Agora que voceé ja tem os conhecimentos adequados sobre diluicao, sensibilidade e dosagem,
esta na hora de falar sobre como aplicar de fato os 6leos essenciais topicamente. O capitulo
anterior discutiu algumas regioes sensiveis que devem ser evitadas ao se usar os 6leos essenciais
topicamente. Agora vamos falar sobre algumas das melhores regides para se usar os 6leos
essenciais e receber seus beneficios topicos.

Rosto: Vocé pode adicionar éleos essenciais
a sua rotina diaria de cuidados da pele para

Témporas, testa, hase

melhora-la e manter uma aparéncia saudavel. do crénio e pescogo:

A fim de incorporar os 6leos essenciais a sua ajude a reduzir sentimentos —_—
rotina diaria de cuidados da pele, simplesmente detensio

acrescente algumas gotas de 6leo ao seu Rosto: o |

. . . ~ mantenha uma pele
limpador facial, hidratante ou locao corporal. ’

. . o ; - de aspecto saudavel
Vocé pode ainda diluir os dleos essenciais
com Oleo de Coco Fracionado e aplica-los Peito: o |
diretamente no rosto. promova a sensagao de

. . um respirar desobstruido
Témporas, testa, base do cranio,

pescoco: A aplicacao de dleos essenciais a

qualquer uma dessas areas permitird que vocé Abdomen: +——
. ajude a confortar,
promova o relaxamento e combata diretamente .
. ~ ~ R suavizar e acalmar o l
quaisquer sensacoes de tensdo. Se vocé desconforto ocasional

costuma concentrar a tensdo no pescoco,
trabalhar longas horas sentado a escrivaninha
. . . . Bracos, pernas e costas: ———
ou simplesmente precise descontrair depois . -
ajude a aliviar o corpo
de um dia tenso, considere aplicar 6leos depois da atividade fisica
suavizantes e relaxantes em qualquer uma
dessas areas.

Sola dos pés: «——

Abdomen: Vocé pode aplicar os 6leos area ideal de aplicagéo para

topicamente no abdémen para usufruir de sua ~ /can¢ar o efeito desejado

natureza suavizante, calmante e confortante.



Bracos, pernas e costas: Massagear os 6leos essenciais nos bragos, pulsos, nas pernas, nos pés e
nas costas depois de fazer exercicios ou atividade fisica permite que vocé canalize o poder suavizante dos
6leos essenciais. Muitos 6leos essenciais tém propriedades refrescantes ou aquecedoras, o que proporciona
uma massagem relaxante depois de exercitar o corpo.

Peito: As propriedades refrescantes e revigorantes dos 6leos essenciais podem ajudar a promover
sensacoes de um respirar livre quando aplicados topicamente no peito. Quando os éleos essenciais sao
aplicados topicamente no peito, o usudrio pode desfrutar simultaneamente dos beneficios aromaticos dos
6leos aplicados, ao inalar o aroma dos 6leos.

Sola dos pés: A sola dos pés é um local ideal para se aplicar 6leos essenciais, pois os pés podem absorver
os 6leos prontamente. Quando experimentar um 6leo essencial pela primeira vez ou usar os éleos em criancgas,
a sola dos pés é um bom local para comecar, pois a pele € bem grossa e menos predisposta a sensibilidade.

Ideias para aplicacao téopica
Se vocé esta preparado(a) para comegar com a aplicagao topica de éleos essenciais, aqui estao algumas ideias

para o uso de Oleos especificos em sua rotina diaria. Lembre-se de prestar atencdo a quaisquer instrugdes ou
cuidados especificos antes de aplicar, inclusive a classificagcdo de cada 6leo: Puro, Diluicdo ou Sensibilidade.

Arborvitae: Aplique nos pulsos e tornozelos durante
as caminhadas e outras atividades ao ar livre

Manjericao: Aplique nas témporas e na nuca para
diminuir a sensagéo de tensao

Bergamota: Aplique na pele durante o banho para
experimentar um aroma calmante e beneficios de
purificacéo da pele

Pimenta Preta: Depois da soneca da tarde ou se
estiver sonolento(a) no trabalho, aplique Pimenta
Preta na sola dos pés para um despertar estimulante

doTERRA

Cardamomo: Aplique no peito quando estiver
plantando flores ou cortando a grama para promover

dOoTERRA um respirar desobstruido

doTERRA

Canela Cassia: Massageie o corpo com Canela
Cassia e Oleo de Coco Fracionado para obter uma
sensacéo reconfortante*

Cedro: Adicione duas gotas de Cedro ao tonico ou
hidratante facial para ajudar a embelezar a pele

Coentro: Aplique Coentro nas unhas das méaos e dos
pés para manté-las com aspecto limpo e saudavel

Casca de Ganela: Nos meses de inverno, dilua Casca
de Canela com Oleo de Coco Fracionado para criar
uma massagem que aquece 0 corpo

< < < <
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Salvia Esclareia: Aplique Salvia Esclareia no
abddmen para uma massagem suavizante




Cravo: Misture duas gotas de Cravo a uma logéo
para uma massagem que aquece*

Cipreste: Misture com Manjerona, Lavanda e
Horteld-Pimenta para obter uma mistura suavizante
para massagens no pescogo

Eucalipto: Aplique topicamente no peito e respire
fundo para inalar um vapor revigorante

Erva Doce: Dilua com 6leo-base e use em uma
massagem abdominal suavizante

Olibano: Adicione ao hidratante diario para ajudar a
dar uma aparéncia saudavel a pele

Geranio: Aplique esse 6leo diretamente a pele ou
desfrute uma estética facial de aromaterapia para
embelezar a pele*

Gengibre: Use em uma massagem estimulante

Toranja: Adicione a sua rotina facial noturna para
ajudar a melhorar a aparéncia da pele (evite a
exposicéo ao sol)

Sempre-Viva: Aplique no rosto para reduzir
a aparéncia de rugas e promover uma pele de
aparéncia brilhante e jovial

Zimbro: Coloque uma gota na pele para promover
uma pele com aspecto claro e saudavel

Lavanda: Adicione Lavanda & agua do banho para
se livrar do estresse ou aplique-a na témporas ou na
nuca

Limao Siciliano: Lave as maos com oleo de Limao

Siciliano para remover a graxa depois de trabalhar no

carro, na moto ou em outros trabalhos

CGapim-Limao: Aplique nos pés depois de uma
corrida longa para obter uma sensacéo refrescante*

Limao: Misture Limao com Melaleuca para uma
massagem suavizante no couro cabeludo

Manjerona: Aplique nos musculos antes e depois
de se exercitar para ajudar a recuperar 0s musculos
cansados e estressados

Melaleuca: Para irritacbes ocasionais da pele,
aplique de uma a duas gotas nas regioes afetadas

Mirra: Misture algumas gotas de Mirra com Laranja
Selvagem e Camomila Romana e adicione ao banho
para obter uma experiéncia de aromaterapia que
também promove uma pele de aspecto saudavel

Orégano: Misture com dleo-base para uma
massagem suavizante*

Patchuli: Adicione ao hidratante diario para ajudar a
diminuir a aparéncia de imperfeicoes

Hortela-Pimenta: Esfregue nas témporas depois de
acordar para receber um reforgo matinal de energia

Camomila-Romana: Adicione de uma a duas
gotas ao seu hidratante, shampoo ou condicionador
preferido para promover uma pele e cabelos de
aspecto jovem

Alecrim: Aplique no couro cabeludo e massageie
para obter cabelos com aspecto mais volumoso

Sandalo Havaiano: Depois de um dia atarefado,
adicione de uma a duas gotas a um banho quente
para promover relaxamento e ajudar a reduzir o
estresse

Nardo: Adicione de uma a duas gotas de Nardo ao
seu limpador facial ou produto anti-idade favorito
para ajudar a promover uma pele saudavel e brilhante

Tangerina: Aplique nos pontos de flexdo ou no
abddémen para promover uma sensacao de felicidade

Vetiver: Depois de ficar o dia inteiro de pé, aplique
nos pés para uma massagem suavizante

Laranja Selvagem: Pingue de uma a duas gotas na
palma da mao junto com Hortela-Pimenta e Olibano,

esfregue a palma das méos e inale, depois esfregue

na nuca para obter uma injecao de energia

Wintergreen: Massageie nas maos, costas e pernas
para obter uma sensacio suave e reconfortante
depois de se exercitar

Ylang Ylang: Aplique na nuca para um efeito
calmante e revigorante

*Lembre-se, esses 0leos essenciais devem sempre
ser diluidos.
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