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Az Esszencialis Olajok

es a Fitness
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I Az edzés fontos elemei

I Az esszencidlis olajok beépitése a fitnesz rutinjaba




FEJEZET

Egészséges szokasok és
az esszencialis olajok

Szamtalan termék, modszer és trend létezik, amely
igeretet tesz, hogy lefogyhatsz izmot epithetsz vagy jobban
érezheted magad és jobban nézhetsz ki kevées munka
nelkul. A probléema az, hogy ahhoz hogy jol éerezd magad
munkat igényel - egészseges szokasokra van szukseg,
r“nlnt a rendszgre§ testmozgas, @egyensulyoz.o’tt. etrellnd, AZ EDZES EL6NYE|
ongondoskodas eés meg sok mas. Az esszencialis olajok

erdteljes, termeszetes tulajdonsagaik reven hasznos * Segiti a j0 egészség megorzését
tamogatoi az egeészséges életmodnak. Az esszencialis
olajok termeészetes sokoldalusaguk miatt rendkivul hasznos
részei lehetnek a heti edzésprogramnak, az egészséges * Segit fenntartani az egészséges testsulyt
taplalkozasnak es a megfelelé éngondoskodasnak. * Segit levezetni a stresszt
Amikor esszencidlis olajokat épitesz be az egészseges
eletmododba, lehetdsegeid az egészseges test
tamogatasara ( belul es kivul) hatartalanok. * Fejlesztheti a kognitiv funkcidokat

e Tamogatja a jobb alvast

» Csokkentheti az egészségtelen ételek iranti vagyat

A testmozgas és az egészségesebb
étkezés fontossaga

Mig minden egyén egyedi DNS-sel, mas testtipussal rendelkezik
es bizonyos egeszsegugyi problemakkal, mindenki szamara
fontos, hogy legyen valamilyen testmozgasi rutinjuk és feltdltsek A HELYES T APL ALKO v AS ELé NYE]
testuket megfeleld taplalekkal. Vannak, akik minden nap
elmennek az edzéterembe edzeni, masok inkabb a szabadban * Segit fenntartani az egészséges testsulyt
valo sportolast vagy idotoltest valasztjak. Fuggetlenul attol, hogy « Elésegiti az egészséges szivmiikodést

milyen modon edzel, a szervezetednek fizikai aktivitasra van
szuksege a megfeleld egeszseg megorzesehez, a jobb gjszakai
alvas eldsegitésehez, a stressz kezelésehez és sok mashoz.

* Segit megvédeni a szervezetet az egészségiigyi
problémakkal szemben

* Biztositja a sziikséges tapanyagokat az erds izmok,
A rendszeres testmozgasnak szamtalan elénye van. A taplald csontok stb. felépitéséhez

etrend pedig csak ndveli ezeket az elonyoket. Az egeszseges
taplalek nemcsak Uzemanyagkent szolgal testlink szamara, de
meg is védheti a szervezetet egészségi problémakkal szemben, * Segithet javitani a hangulatot

elésegiti az agymukddest és segiti az izmot épulést. « Tamogathatja a hosszabb élettartamot

» Tamogatja az agymiikodést

lgen, mindannyiunknak mas testlink, probléemaink es fizikai
szuksegleteink vannak, de az egeszseges eletmod gyakran
segithet, hogy barki jobban érezze magat - kilondsen akkor ha
rendszeres testmozgast €s egeszseges taplalkozast kdvetnek.




A megfelel6 testmiikddes

Nincs ket egyforma emberi szukseglet, ha testmozgasrol
es diétarélvan sz6; azonban ez a két elem nagymeértékben
befolyasolja a szervezet mukodeset. Mivel szamos
elénnyel jar a helyes taplalkozas és a testmozgas,
szamos probléma adodhat ennek elmulasztasabol.
Bar szamos egészsegugyi probléma nem oldhatd meg
egyszerUen taplalo etkezessel vagy hetente nehanyszor
edzéteremmel, ezek az egészseges szokasok sokat
segithetnek az altalanos joletben.

Akar szeretned megorizni tested a tulsulytol, a
stressztél, akar egyszerten csak élvezni szeretned az
edzesboél szarmazo endorfinokat €s magabiztossagot,
az egeészseges szokasok kialakitasa fontos része annak
erdekeben, hogy tested a lehetd legjobban mukodjon.

Egészséges szokdsok és érzelmi
egészseqg

Az edzesi és etkezési szokasaid nem csak tested
kinézetére és allapotara lesznek hatassal, hanem
oriasi hatassal vannak az érzelmi egeszsegre is. Az
egeszseges szokasok gyakorlasa csodakra kepes a jo
érzelmi egészseg eldbmozditasaban. Az egészseges
szokasok hianya gyakran megnehezitheti a megfeleld
erzelmi egészsegi funkciok fenntartasat, valamint
gyakran megnehezitheti a megfeleld érzelmi egészseg
megorzéset.

Az esszencialis olajok része
lehet barmely edzési rutinnak
vagy életmodnak

Mint mar emlitettlk, az esszencidlis olajok eldsegithetik
a jolétet, ha az egészséges éeletmod réeszekeént
hasznaljak dket. Onmagukban az esszencialis olajok
szamos jotekony hatassal vannak a szervezetre. Fizikai
aktivitassal es helyes étkezessel kombinalva segithetnek
a felhasznalonak altalanossagban jobban érezni magat.
Az esszencidlis olajok szépsege abban rejlik, hogy az
alkalmazasi modok és olajtipusok megvaltoztatasaval
barmilyen edzéstipushoz igazithatok a Te igenyeidnek és
preferencididnak megfeleléen. igy az edzésed rutinja akar
nehézemelést, szabadidés sportokat, intenziv kardiot vagy
videki turautvonalat foglal magaban, esszencialis olajokat
hasznalhatsz, hogy tested a csucsteljesitmenyen tartsd.
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Mely esszencialis olajok a
leghasznosabbak a fithessben?

Az esszencialis olajok sokféle felhasznalasi terulettel és eldnydkkel rendelkeznek, amelyek hasznossa teszik dket a
fitneszben, de honnan tudjuk, hogy melyik olajok a leghasznosabbak? Ahogy egyre tobbet megtudunk az egyes olajok
Jellemzaéirél, egyre kdnnyebb lesz meghatarozni, hogy melyik illik legjobban a Te életmododhoz.

Az esszencialis olajok es kémiai
tulajdonsagaik

Az esszencialis olajban talalhato kemiai tulajdonsagok
azok, amelyek bizonyos illatot és kulonleges eldénydket
biztositanak. Ezek a tulajdonsagok az esszencialis olajat
bizonyos feladatokhoz is hasznossa teszik. Minden olaj
egyedi kemiai 6sszetevoket tartalmaz, ami az esszencialis
olajokat olyan sokoldaluva teszi. Tobb tucatnyi olaj kozul
valaszthatsz, és mindegyik olaj kilonbdzé tulajdonsagokkal
rendelkezik, igy testreszabhatod esszencialisolaj-
elmenyed, hogy megfeleljen személyes preferenciaidnak
es szUksegleteidnek, amikor fitneszrol van szo.

Esszencialis olajok hasznalata
nyugtato célokra

Kemiai 6sszetéeteluknek koszonhetben egyes esszencialis
olajok hasznalhatok arra, hogy megnyugtato kenyelmet
nyujtsanak a testnek, melegitd vagy husité erzest keltve
helyi alkalmazaskor. Bar ezek az olajok nem valtoztatjak meg
a test tényleges homersekletet, ,melegitének” és ,husitonek”
nevezik 6ket, mivel tulajdonsagaik kélcsénhatasba lepnek
az idegreceptorokkal, hogy melegité vagy husitd erzest
keltsenek. A melegité vagy husitd tulajdonsagokkal
rendelkezé esszencialis olajok hasznosak lehetnek
a sportolok szamara edzeés eldtt, alatt és utan, mert
segithetnek megnyugtatni a test kulonbozd tertleteit helyi
alkalmazas utan.



A meleqitd és husitd esszencidlis olajok egyarant hasznosak lehetnek a regeneralddashoz és az edzések kdzotti pihenéshez,
mert megnyugtatnak és ellazitanak. Akar melegité esszencialis olajokat hasznalsz egy pihenteté masszazshoz, akar
husité olajokat hasznalsz, hogy megnyugodj az 6ltdzében, ezek az olajok felbecsulhetetlen erteklek lehetnek abban,

hogy tested pihenjen és ellazuljon az edzesek kozott.

Melegité tulajdonsagok

A természetben melegitd esszencialis olajok rendkivul
hasznosak lehetnek a szervezet szamara. Péeldaul egy
melegitd tulajdonsagokkal rendelkezé esszencialis olajat
hasznalhatsz bemelegités kdzben, hogy laza, rugalmas
erzést adjon az izmoknak és a vegtagoknak. Ha melegité
esszencialis olajokat hasznalsz edzésre valo felkészulés
soran, rugalmasabbnak és felkeszultebbnek erezheted
magad az edzésre.

Melegites

- Hasznos bemelegités kézben.

- Segithet rugalmasabbnak eés edzesre kesznek
érezni magad.

- Hasznos az edzesek kozotti pihend es regeneralodasi
idészakokhoz.

- Hasznos masszazshoz.

Példak melegité tulajdonsagu
esszencialis olajokra:

- Fekete bors - Szegflszeg”
- Kasszia® - Tomjén
- Fahégj - Tulsi (Szent Bazsalikom)

"Helyi hasznalat eldtt higitsd!




Husité tulajdonsagok

A husité tulajdonsagokkal rendelkezé esszencialis olajok
hasznosak lehetnek a lehulés soran vagy az edzes vegen.
Az ilyen tipusu esszencialis olajok husitd erzést nyujtva
segitenek megnyugtatni a szervezetet megerolteto fizikai
aktivitas utan.

Hisites
- Hasznos lehuléskor vagy edzés utan.
- HUsito erzest biztosit a testnek.

- Megnyugtatja a testet megeréltetd tevekenyseg utan.
- Hasznos masszazsnal.

Példar hisité tulajdonsagu
esszencialis olajokra:

- Bazsalikom - Borsmenta

- Kardamom - Deep Blue™
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Esszencialis olajok hasznalata felemeld, energetizalo, élénkité es
motivalo hatasukeért

A kémiai 6sszetetelUknek és aromajuknak koszonhetden természetesen felemeld esszencialis olajok
felhasznalhatok az energia, a vitalitas s a motivacio fokozasara mind fizikai aktivitas elétt, mind az alatt.
Sok olaj természeténel fogva energetizald vagy eléenkitd hatasu, és segithet felkésziteni az elmét és testet
az edzesre. Egyes olajok helyileg alkalmazva energetizalo vagy stimulalo erzést biztositanak a testnek,
ami felkesziti a testet az edzésre, vagy egy kis lendlletet ad az energizalé aromanak edzés kézben.

Fluggetlenll attol, hogy egy kis feluditésre van szukseged amikor érzelmileg vagy fizikailag lomhanak
erzed magad, vagy valamilyen modon szeretned megorizni a tested és az elmed energetizaltnak az
edzés soran, a felemeld esszencidlis olajok hasznalata egyszeru és biztonsagos modot kinal az érzekek
elenkitesere. Ha talal egy elenkitd, motivalo vagy energetizald olajat (vagy akar olajok kombinaciojat),
amelyik tetszik, beépitheted ezt a fitnessrutinodba, hogy lenduletet adjon.




Egyeb hasznos olajok a fitnesshez

A melegitd, husitd, nyugtato vagy felemeld tulajdonsagokkal rendelkezd esszencialis olajokon kivul tucatnyi egyeb
tulajdonsag is hasznos lehet a fitnessben és a jo kdzérzet megdrzésében. Amint mar emlitettik, minden esszencialis
olajnak megvannak a maga egyedi kemiai tulajdonsagai, egyedi aromai és kulonleges eldnyei - igy gyakorlatilag
vegtelenek a felhasznalasi lehetdsegek.

A tiszta légzés érzésének fenntartasa Esszencialis olajok a tiszta erzésért
A mely, tiszta lelegzetvetel kepessege barmely tipusu * Kardamom * Eukaliptusz e Borsmenta
fizikai tevékenyseg fontos 0sszetevoje. Akar hegyekben * Duglasz feny6  Levendula o Teafa

turazol, jogazol, futopadon futsz, vagy focizol a parkban,
a tiszta légzes letfontossagu egy jo edzéshez.

Edzés kdzben fontos a megfeleld légzési minta kdvetése,
hogy izmaid oxigénnel lathasd el. Mig az olyan tényezok,
mint példaul az, hogy hanyszor veszel lélegzetet, hogy
orron vagy a szajon keresztul lelegzel-e ki, vagy mikor
kell belelegezni es kell kilélegezni, attol fuggnek, hogy
milyen tipusu edzest vegzel, ugyelned kell arra, hogy
képes legy meély lelegzetet venni az edzés soran.
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Olajok az izmok masszirozasara

Mint emlitettuk, a nyugtato, melegité vagy husitéd
tulajdonsagokkal rendelkezd esszencidlis olajok (vagy
e tulajdonsagok barmilyen kombinacioja) hasznosak az
izmok masszirozasaban mind fizikai aktivitas elétt, mind
utan. Ezeket az olajokat jo hasznalni bemelegitéskor,
hogy segitsenek a testnek felkészulni a mozgasra,
és ugyanilyen hasznosak edzés utan az izmok
megnyugtatasara a pihenésre és a regeneralodasra valod
felkeszuleés soran.
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Esszencialis olajok az izmok tamogatasara

e Bergamott ¢ Eukaliptusz  Szibériai feny6
e Cédrusfa e Témjén * Vetiver
* Ciprus ¢ Orvosi citromfii ¢ llang llang

‘Az Osszetevoket, a figyelmezteteseket eés a hasznalati
utasitasokat lasd az egyes cimkeken.

Amint lathatod, az esszencialis olajok sokféle eldnye hasznossa teszi Oket az egéeszséges eletmoddal kapcsolatos szamos
gyakorlatban. Kiserletezhetsz, hogy megtalald, mely esszencialis olajokat kedveled a legjobban, és megtudhasd, hogy
az egyes olajok természetes tulajdonsagai hogyan hasznalhatok fel wellness céljaid eléerésében.
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fontos elemei

A kémiai tulajdonsagok fontossagat szem elétt tartva
beszéljlnk az esszencialis olajok edzes kdzbeni felhasznalasi
modjairol, egeszséegi allapotatol vagy preferenciaitol
fuggetlenul. Vannak, akik a szabadban szeretnek edzeni,
turazni vagy kerékparozni, mig masok inkabb csapatsportot
Uznek, es vannak, akik egyszerten csak hetente tobbszor
szeretnek edzéterembe menni. Fuggetlenul attol, hogy
milyen fizikai eronletrél van szo, a legtobb edzesi rutin
ugyanazokbol az alapveto elemekbdl all.

Hamarosan ra fogsz jonni, hogy az esszencialis olajok
Jjavithatnak barmilyen edzésen, legyen az bent vagy kint,
minden nap vagy hetente néhanyszor. Minden edzes
alapelemei kdze tartozik az edzes elotti bemelegités’i"ﬁ‘réga
az edzes, a regeneralodas és a pihenes. %

Az edzes alapelemei:

EDZES ELOTT

e Hidratalas * Bemelegités

EDZES v
*Helyes légzés <Az
* A sériilések elkeriilése




Bemelegites

FUggetlenll attdl, hogy szérakozasbdl, fogyads vagy mas fittnesscélok elérése érdekében edzel, az edzés sikere
nagyrészt attdl fligg, milyen felkészilésben vagy, mielétt még elkezdenéd. Az edzés elbtti rutin nagymértékben
flgg a tervezett edzés tipusatdl, sajat egészségi allapotodtdl és konkrét céljaidtdl. Az edzésre vald felkészUlésnek
szamos olyan eleme van, ahol az esszencidlis olajok hasznosak lehetnek.

Hidratalas

Mivel izzadassal a szervezeted vizet veszit, és mivel a

kiszaradas gyengiti a szervezetet, fontos, hogy az edzés

megkezdése elétt jOl hidratadlj. Ha nem tudsz elegendd

mennyiségu vizet inni, barmikor hozzaadhatsz néhany

cseppet kedvenc esszencidlis olajadbdl a vizhez az extra &
iz érdekében. Az esszencidlis olajok* nem csak izletes
italla varazsoljdk a sima vizet, de hasznalhatsz olyan
esszencidlis olajokat is, amelyek egy kis lendUletet
adnak az életednek.

A citrusfélék esszencialis olajai, mint példaul a
Grapefruit, a Mandarin, a Citrom, a Lime vagy a
Z6ld mandarin, nagyszerlen kiegészitik a vizet,
kildnodsen, ha élénkitd, zamatos izre vagysz.
Fontold meg, hogy edzés elétt hozza adsz
néhany csepp esszencialis olajat a vizhez,
hogy segitsd a szUkséges hidratalast.
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"Az ésszetevoket, a figyelmeztetéseket es a hasznalati utasitasokat lasd az egyes cimkekert.



Bemelegités

Az edzés elbtti rutin masik fontos része az izmok lazitasa és

a test felkészitése a fizikai aktivitasra. Ez felkésziti a testet a
mMozgasra, az izomépitésre és az erdkifejtésre, és segithet
elkerllni a séruléseket. A legtdbb embernek megvannak a
sajat preferenciai és rutinjai a bemelegitéssel kapcsolatban,
amelyek nagymeértékben flggenek attdl, hogy milyen edzést
terveznek végezni, és szemeélyes egészseégi allapotuktol.
Valamilyen bemelegités azonban fontos, mert felkésziti
a testet a mozgasra azaltal, hogy lazitja az izmokat és

megemeli a test maghémeérseékletét.

Az esszencialis olajok helyileg masszirozhatok a bemelegitési
rutin soran, hogy segitsenek lazitani és megnyugtatni az
izmokat - klldndsen akkor, ha feszesnek vagy merevnek
érzed azokat. Hasznalj melegitd tulajdonsagu esszencialis
olajokat, ha merev vagy, vagy segitségre van szilkséged a
végtagok bemelegitéséhez az edzés el6tti rutin soran.



Edzes

Miutan hidrataltal és befejezted a bemelegitést, készen
allsz az edzésre. Szamtalan edzéstipus létezik, de van
néhany fontos elem, ami minden edzésben kbzds.
Ezek kozé tartozik a légzés, a fokusz és a motivacio,
valamint a sérllések elkerllése. Az esszencialis olajok
edzés kdzbeni hasznalata mindezen elemeken segithet.

Helyes légzés

Mig a kulénb6zd légzési modszerek kUldnbdzd
edzéseken muikddnek, fontos, hogy edzés kdzben
tiszta, mély lélegzetet tudjunk venni. Ha edzés kdzben
korlatozott a légzésed, akkor nem jut elég oxigén (és
energia) a sejtekhez és izmokhoz, ami csdkkenti a
teljesitményt.

Ismeretes, hogy az esszencidlis olajok hasznalata,
el6segitik a légutak kitisztulasat, segithetnek
zokkendmentesen és hatékonyan befejezni az edzést.
Fontold meg, hogy edzés elbtt olyan esszencialis
olajokat alkalmazz, amelyek elésegitik a tiszta [égzést a
mellkason vagy a nyakon (néhany javaslatot a 8. oldalon
taldlsz). Esszencialis olajok a mellkasra is alkalmazhatok,
hogy élénkitd gbzt képezzenek, és eldsegitsék a légutak
tisztasdganak érzetét.



Ebernek és motivaltnak maradni

Amikor konkrét fitnesscélokat probalsz elérni, kdnnyen
lomhanak, motivalatlannak vagy faradtnak érezheted
magad - klléndsen, ha szigord vagy szoros edzéstervet
kdvetsz. Ha tested és elméd éberen és motivaltan tartod
edzés kdzben, az segit minden edzést befejezni precizen,
és egy lépéssel kdzelebb kerllhetsz céljaid eléréséhez.

Alkalmazd helyileg, hogy segitsd a koncentralast. Ha
edzéterembe, parkba, vidékre vagy mashova mész
edzésre, kend be bérdd élénkitd olajokkal, mielbtt

elhagyod otthonod, hogy motivaciot adjon.

Elkertilni a sertileseket

Nem szamit, milyen tipusu gyakorlatokat élvezel, a
sérllések elkertlése kulcsfontossagu a sikeres és
élvezetes edzéshez. Mint mar emlitettlk, a melegitd
vagy nyugtatd esszencialis olajok masszirozasa a
bemelegités soran segithet lazan tartani az izmokat.
Esszencidlis olajok hasznalata a felpezsdllés és
az Osszpontositas érzésének eldsegitésére segit
koncentralni edzés kdzben. Ha a tested és az elméd
felkészUlt az edzésre, kdnnyebb elkerlini a problémakat.
Az esszencialis olajok hasznalata a test lazasdganak és
az elme éberségének megdrzésére mindenki szadmara

biztonsagos és élvezetes edzést tesz lehetdvé.



Felepliles

Bar lehet, hogy megvan a sajat rutinod az edzés utani feléplléshez, vagy egy specialis lehdlési rutinod, amelyet

szivesen kdvetsz, van néhany dolog, ami segit a szervezetednek az edzés végén, hogy felkészllhessen a pihenésre

és a masnapi edzésre. A felépullés fontos elemei a megfelel lehdlés és nyujtas, a test Ujrahidratalasa, a feszult vagy

fajo terlletek nyugtatasa, szikség esetén masszirozas.

Lehiilés

Ahogy a bemelegités dontd fontossagu, a lehltésre
szant id6 is kulcsfontossagu a sikeres edzéshez. Ha
hagyod, hogy tested fokozatosan lelassuljon, mikdzben
az izmok még mozgasban vannak, ez segit elkerulni
a feszllést vagy merevséget. Az, hogy mit valasztasz
lehdllési rutinodhoz, az flgg attdl, hogy milyen edzést
végeztél valamint a személyes képességeidtdl és
szUkségleteidtdl. Mindazonaltal fontos a lehlés,
mivel ez segit fokozatosan lelassitani a [égzést és a
pulzusszamot, mikdzben felkészUllsz a pihenésre.

Az edzés elbtti bemelegitéshez hasonldan az
esszencidlis olajok hasznosak lehetnek az edzés
utani lehllés soran. Prébalj hisitd tulajdonsagu
esszencialis olajokat hasznalni. Megnyugtatja a testet
és megnyugtatja az érintett tertleteket terhelés utan.
Az ilyen tipusu olajok helyi felvitelével hisité érzést
biztosithat a végtagoknak, amely nyugtato kényelmet

nyujt az izmoknak és a végtagoknak.

Hidratalas

Miutan befejezted az edzést, szeretnéd visszapodtolni azt
a vizet, amelyet szervezeted az izzadas kdvetkeztében
elvesztett. Esszencidlis olajok* hozzadadasa a vizhez
egy kis extra izt ad, ami hasznos lehet, ha nehezen
iszol vizet a cukros italok helyett, és lehetévé teszi az
adott olaj belsé elényeinek kihasznalasat is.

*Tekintsd meg az egyes cimkéket az 6sszetevdkrol,

a figyelmeztetésekrdl és az utasitasokrol hasznalatra.




Az érintett teriiletek nyugtatasa

Még a lehilés utan is faradtnak érezheted magad az edzéstél. A melegitd vagy hisité tulajdonsagu esszencidlis olajok
helyi masszirozasaval olyan terlleteken, mint a labak, ldbfejek, karok, vallak, hat és nyak, megnyugtatd kényelmet
nyujthat az izmoknak a fizikai aktivitas utan. Az ilyen tipusu olajok nemcsak nyugtato érzést nydjtanak a fellletre, de

jotékony hatasuk a felhordds utdan még tdébb 6éran at fennmarad.

Mazzsazs

Az esszencidlis olajok egyszer( helyi felvitelén és a nyujtason tul az eszzencidlis olajok masszazshoz vald hasznalata
segithet a test megnyugvasaban és megnyugtatasaban a felépulési folyamat soran. Néha egy kildndsen kemény
edzés utdan meg kell masszirozni a test bizonyos terlleteit. Sok sportold szadmara a masszazs az edzés utani

regenerdlddas rendszeres és létfontossagu része.

Az esszencialis olajokat évszazadok 6ta hasznaljak a masszazsterapiaban, és fokozhatjak
a masszazsélményt, kildndsen az edzés utdni regenerdlddashoz. Ahogy korabban

emlitettUk, egyes esszencidlis olajok olyan kémiai 6sszetevdket tartalmaznak,
amelyek helyileg alkalmazva hasznosak az izmok megnyugtatasara és enyhitésére.
Hasonldképpen, egyes esszencialis olajok nyugtatd és csillapito illatuak, amelyek
alkalmazdasakor megnyugtatjdk az elmét és a testet. Ez egy extra relaxacios
réteget ad a masszazshoz - tovabb segiti az agyat és a testet megnyugodni egy

erbteljes edzés utan.
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Pihenes

A medfeleld lehllés utan fontos, hogy pihenj a kdvetkezd edzés elétt. Pihenés utdn szervezeted jobban tud majd

teljesiteni. A pihenés hidanya sérllésekhez vagy a test tulterheléséhez vezethet. Mivel tovabbra is biztonsagos,
hatékony edzést tesz lehetdveé, a pihenés ugyanolyan fontos elem, mint a nyujtds vagy a hidratalas.

A pihenés fontossaga

Edzés kdzben lebontja az izomszdvetet. Az edzés utan érzett fajdalom a

szdvetekben eléforduld aprd mikroszakadasokbdl ered. Mikdzben pihensz Mikroszakadasok:

(és medfeleld taplalkozassal helyredllitod a tested), az edzés soran elszakadt

Apro, mikroszkopikus szakadasok
az izmokban, amelyek edzés kézben
lehetédvé teszi az izmok nagyobb és erésebb ndvekedését. jelentkeznek.

izomrostok helyreallnak. Ez a hipertréfidnak nevezett helyreallitd folyamat

Mint &thatd, a pihenés sordn fontos folyamatok zajlanak le. Sziikséged van Hipertrofia:
hogy hagyd pihenni izmaid, hogy helyre alljanak az edzés soran fellépd Az a sz6vetjavito folyamat, amelyen
mikroszakadasok. Megfelelé pihenés nélkul tulterhelheted a tested, vagy a szakadt izomrostok nyugalmi

L. , ) o B id6szakokban mennek keresztil.
akar karosithatja az izmokat vagy a kétdszdvetet, ha nem adsz elegendd E folyamat soran az izomszdvet
idét az izomszdvetnek a helyredllitasara. megjavitja magat, €s nagyobb,

erésebb és rugalmasabb lesz.



Alvas

A megfelelo alvas elegendo idot ad szervezetednek a
regeneralodasra es az edzesek kozotti helyreallitasra. Ha
nehezen tudsz ellazulni, vagy nem tudsz meélyen elaludni,
nehéz lehet felkeszulni a kdvetkezd edzésre. Esszencialis olajok
hozzaadasaval egy meleg furdd” nyugodt legkort teremthet.
Nyugtatd esszencidlis olajokkal is kenheted a talpad lefekves
elétt, vagy keverj 6ssze pihentetd olajokat egy kis vizzel egy
spray-palackban, es permetezd a kombinaciot a parnakra es
az agynemure.

Létrehozva egy olyan kérnyezetet, amely elésegiti a pihentetd
éjszakai alvast, kepes leszel eleget pihenni egy kemény edzés
elott es utan.

Relaxacio

Szamtalan modszer letezik a nyugtato vagy csillapito
esszencialis olajok hasznalatara az edzeés utani pihenési
rutin részekent a relaxacio eldsegitésere. Nehany csepp
nyugtato esszencialis olaj egy meleg furddében” esszencialis
olajokkal boritja be a testet, és olyan aromat biztosit, amely
megnyugtatja és ellazitja az elmét. Fluggetlenul attol, hogy
mit foglal magaban a pihenési rutin, a nyugtato, csillapito
vagy ellazitd esszencialis olajok a kdzelben segithet egy
pihentetd kdrnyezet kialakitasaban, amely megnyugtatja
tested s elméd. A pihentetd kdrnyezet megteremtése segit
abban, hogy megfeleld pihenést biztosithass szervezetednek
a koévetkezd edzes elétt.

‘A furdes Rozbeni érzekenyseg elkertilése erdekeben mindig higitsd fel az esszencidlis olajokat, mieldtt hozzaadnad a farddévizhez.



Energizalni

Amikor szigoru vagy rendszeres edzesi rutint kovetsz,
vagy konkrét fithesscélokat probalsz elérni, gyakori, hogy
erofeszitesbe kerul. Ez kuldnodsen igaz, amikor eldszor
kezdesz el egy adott edzésprogramot.

Probalj élénkitd vagy felemeld esszencialis olajokat
hasznalni. Alkalmazd ezeket az olajokat helyileg, hogy
megnyugtasd és csillapitsd bdréd. Ezen olajok aromai
segithetnek motivaciot talalni és energiaval tolteni a
sikeres edzésekhez.

A kovetkezo felemeld esszencialis olajok hasznalata
fantasztikus edzes eloétt vagy kozben:

¢ Bergamott o Grépfrat e Szantalfa
* Kasszia*  Olasz ¢ Szibériai feny6
., szalmagyopar
* Szegfluszeg* * Fodormenta
. e Citrom -
 Ciprus ¢ Indiai nardus
. e Z6ldcitrom .
e Eukaliptusz * Mandatrin
.. P * Mirha
e Gyombér * Vadnarancs

* Borsmenta

"Helyi hasznalat eldtt higitsd!




Az egészseéges taplalkozas
fenntartasa

Amellett, hogy a bemelegitésre, az edzésre, a
regeneraldodasra és a pihendiddre 6sszpontositasz,
fontos, hogy megfelelé tapanyagokkal toltsd fel és
potold azokat vissza szervezetednek a fejlédés és
az erénléti céljad elérése érdekében. Bar az, hogy
mit eszel, attdl figghet, hogy izomépitést, fogyast
vagy jelenlegi sulyodat probalod-e megtartani,
megfeleld taplalékkal kell ellatnod a szervezeted
edzés elbtte és utan.

Az izomszdvet edzés kdzben lebomlik, pihenés
kodzben pedig helyreall. A pihenés kulcsfontossagu
az edzés utani test erdsitéséhez; ugyanakkor
segitened kell a szervezet helyredllitdsaban, hasznos
tapanyagokkal valo feltdltéssel. Mig az egészséges
taplalkozasnak szamtalan elénye van, az edzések
kozotti megfeleld tapanyagokkal valod ellatasa a
kdvetkezdkben segithet:

Tapanyagok biztositasa, amelyekre

az izmoknak szUksége van.

A glikogénraktar potlasa,
hogy energiat adjon a
kdvetkezd edzéshez.

Fajdalom csokkentéseintenziv

edzés utan.

A kdzponti idegrendszer normal
muUkddésének helyreallitasa.
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Esszencialis olajok belsé
felhasznalasa

Az egészséges taplalkozashoz hasonldan az esszencidlis
olajok belsé hasznalata is segitheti a szervezetet az
edzések kozott. A 2. fejezetben emlitettlk, hogy az egyes
esszencialis olajok kémiai &sszetevdi milyen elénydkkel
jarnak. Szamos esszencialis olaj tartalmaz olyan belsé
elényoket, amelyek hasznosak lehetnek az egészséges
test el6segitésében.

A test feltoltese

Ha az egészséges taplalkozas mellett szeretnéd
megtapasztalni az esszencidlis olajok belsé elényeit is,
egyszerUlen talalj olyan olajokat, amelyek olyan jétékony
hatasuak, mint amilyet keresel, és add hozza az olajat az
étrendedhez.

Mig az esszenciadlis olajok biztonsagos és természetes
modot nyujtanak a szervezet belsdé elényeinek

biztositasara, fontos, hogy tajékozddj az esszencialis

olajok belsé hasznalatardol, mieldtt beépitenéd ket
az étrendedbe. A biztonsagos belsé hasznalathoz
megfelel6 adagolas és tudatossag szlkséges bizonyos
esszencialis olajokkal szembeni érzékenység esetén.
Szamos esszencialis olaj lIétezik, amelyek belsé elénydkkel
szolgalhatnak a szervezet szdmara; azonban kémiajuk
miatt egyes esszencidlis olajokat soha nem szabad
belséleg hasznalni - semmilyen mennyiségben. Miutan
megtanultad, hogyan kell biztonsagosan belsdleg
hasznalni az esszenciadlis olajokat, kdnnyen beépitheted
Oket egészséges életmododba, mikdzben fitneszcéljaid
szeretnéd elérni.

Az esszencidlis olajokat* belsdleg is hasznalhatod,
ha néhany cseppet teszel egy zdldségkapszuldba, és
lenyeled, néhany csepp olajat adj egy pohar vizhez vagy
mas italhoz, vagy adj hozza kis mennyiségeket, hogy
izesebbé tedd ételeid.

YAz dsszetevokrdl, a figyelmeztetésekrdl és a hasznalati
utasitasokrdl lIasd az egyes cimkéket.




Esszencialis olaj-Riegészitok

Mig az étrend-kiegészitdk hasznalata és sikere
még mindig széles kdrben vitatott, tagadhatatlan,
hogy a legtdbb diétabdl sok fontos tapanyag
hidnyzik. Az egészséges, kiegyensulyozott
étrenddel egyltt alkalmazva a kiegésziték
(beleértve az esszencidlis olaj-kiegészitdket is)
segithetnek a tapanyaghidanyban szenveddknek,
elésegithetik a sejtek egészségét és javithatjak az
altalanos jolét egyéb terlleteit.

Mivel az esszencialis olajok szamos potencidlis
elénnyel jarnak, ha belséleg fogyasztjak, elényds
lehet specidlisan 6sszeallitott, esszencialis
olajokat hasznald étrend-kiegésziték fogyasztasa,
kUldndsen akkor, ha személyes egészségeddel
kapcsolatos konkrét célok elérésén dolgozol.




Esszencidlis olajok és étkezeéstervezes

Sok ember szamara a testmozgds és az egészséges
taplalkozas célja az egészséges testsuly megdrzése. Az
esszencialis olajok nagyszer( kiegészitdk lehetnek, ha
egészséges taplalkozassal és kdvetkezetes testmozgdssal
kombinaljak.

ime néhany példa arra, hogyan lehetnek hasznosak

az esszencidlis olajok:

» Keverj el egy-két csepp Fahéj olajat és
Citrom olajat egy pohar vizben, és fogyaszd
étkezés elbtt.

 Tégy egy csepp Edeskdmény olajat vizbe vagy
tedba, hogy leklizd az édesség utani sévargast.
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Most, hogy megismertik az edzés fontos elemeit és
azt, hogy az esszencialis olajok |étfontossagu szerepet
jatszhatnak az egyes szakaszokban, beszéljink az
esszencialis olajok felhasznalasanak konkrétabb
madjairdl a kildnbdzé edzési rutinokhoz, fitnesz

célokhoz és egészséges életmodhoz.




FEJEZET
Esszencialis olajok beépitése
a fittness rutinodba

Mivel minden esszencidlis olaj egyedi aromaju, sajatos eldnydkkel és sajatos kémiai dsszetetellel rendelkezik,
rengeteg modja van az esszencialis olajok beépitesere a fittness rutinodba. A sokféle eldénnyel és felhasznalassal az
esszencialis olajok ugyanolyan hasznosak lehetnek a jogagyakorlas soran, mint egy nagy futballmeccs elétt vagy
kedvenc turautvonalad vegen. Ahogy szamtalan modja van az edzésnek és a tested formaban tartasanak, a kulonféle
esszenciais olajoknak és esszencialis olaj-kombinacioknak nincs vege a fizikai aktivitas barmely formajanak fokozasara.
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Bergamott
Elosegitheti a nyugalom
es az ellazulas erzeset

Fahéj
Adj egy-ket cseppet a
vizhez étkezes elott

Duglasz fenyé
Helyileg alkalmazva
pozitiv hangulatot es
koérnyezetet teremt

Témjén

Egy szabadtéri tevekenyseg
utan masszirozza be a kezét
és a labat a melegito es
nyugtato hatas erdekeben

Olasz szalmagyopar
Use in conjunction with full
body massage to promote
vitality and energy

Orvosi citromfu
Segithet megnyugodni
es lecsillapodni egy
kemeény edzes utan

Teafa
Segit enyhiteni az
edzes utani fajdalmat

fittness celjaid szempontjabol, tekintsd meg az egyes olajok fobb fittness eldnyeit:

Kardamom
Elosegiti a legutak
tisztasaganak erzetét

Szegfliszeg
Stimulalo es energizalo egy
melegitd masszazshoz

Eukaliptusz
Nyugtato, relaxalo
masszazst hoz létre

Geranium
Add a drop to your
moisturiser after a shower

Indiai citromfii
Elénkitd izt ad az
egeészseges hazi
leveseknek

Mirha

Adj egy vagy ket cseppet
a napi lotionodhoz,

hogy nyugtato érzést
kelthess a boron

Vetiver

Edzes utan vidd fela
labadra egy nyugtato
masszazs reszekent

“Tekintsd meg az egyes cimkeket az 6sszetevoRrdl, a figyelmeztetesekrol es az utasitasokrol hasznalatra.

Ha azt szeretnéd meghatarozni, hogy mely esszencialis olajok” a leghasznosabbak személyes edzési rutinod és

Cédrusfa

Edzes elott probalj ki
egy-ket cseppet a
mellkasra dorzsolni,
hogy az elmet az edzes
soran osszpontosithasd

Ciprus

Hosszu futas elétt vidd fel
a labfejre és a labszarakra,
hogy energizaljon

Edeskémény

Tegy egy cseppet
vizbe vagy teaba, hogy
leklzdhesd az édesseg
utani sovargast

Grépfrut

Add one drop of grapefruit
oil to your post-workout
smoothie for a positivity
boost!

Majoranna

Add hozza egy
masszazskeverekhez, hogy
megcelozhasd a faradt,
megterhelt izmokat, vagy
alkalmazd edzés elétt és utan

Szibériai fenyé
Elésegitheti a kdnnyu
legzes erzeset, amikor
a borre keral

Vadnarancs

Hozz letre egy éelenkitd
edzeés utani zuhanyzast
a testmoso és a hab
hozzaadasaval



Hogyan hasznaljuk az esszencidalis
olajokat bizonyos sportokhoz
és edzésekhez

Annyi kilénb6z6 testtipus, fittnesscél, sulycsdkkentési
modszer és edzéstipus mellett nem valdszinl, hogy
barmelyik két embernek pontosan ugyanaz az edzési
rutinja lesz. Az, hogy hogyan, hol és miért edzel, nagyban
flgg a sajat személyes wellness céljaidtdl, jelenlegi
egészsegi allapotodtdl, lakdhelyedtdl, preferenciaidtdl,
érdeklédési korodtdl, tehetségedtdl és még sok mastol.
Szerencsére az esszencialis olajok rendkivil sokoldaltak.
Az egyes olajok fent felsorolt altalanos felhasznalasain
tulmenden az esszencidlis olajok elényei messzemendek
és sokrétlek. Az edzbteremtdl a sportpalyan at a sajat
otthonodig olvass tovabb, hogy megtanulhasd, hogyan
hasznald az esszencialis olajokat bizonyos sportokhoz
és edzéstipusokhoz.




Joga

Az esszencialis olajok jogagyakorlatok elétt, alatt és utdn is hasznosak, mert szamos
jotékony hatdssal van az érzelmekre és a testre. Javithatod sajat j0dgagyakorlatod,
ha olyan egyedi aromaju esszencialis olajokat hasznalsz, amelyek a Te altalad
valasztott hangulatot teremtik meg.

ime néhany egyszer(i moédszer az esszencidlis olajok hasznalatara a
jogagyakorlat fokozasara:

¢ Hasznald a fokusz el6mozditasara:
Bazsalikom, Duglasz fenyd, Toémjén, Fodormenta

» Alkalmazd a tiszta |égzés érzésének elésegitésére:
Kardamom, Eukaliptusz, Borsmenta, Teafa

¢ Alkalmazd az ellazulds el6segitéséhez:
Tomjén, Levendula, Szantalfa, Indiai nardus

¢ Alkalmazd nyugtatd, csillapitd gyakorlatokhoz:
Bergamott, Cédrusfa, Tomjén, Levendula, Keseriinarancs, llang llang

 Alkalmazd élénkité gyakorlatokhoz:
Ciprus, Zoldcitrom, Borsmenta, Vadnarancs

Bar tucatnyi hasznos esszencialis olajat hasznalhatsz a jdgagyakorlatodban,
kerlld a tul sok kildonbdzé olaj hasznalatat egyszerre, mert ez tulterhelheti vagy
megzavarhatja az érzékszerveket. A kezdésnek nagyszerli modja az, hogy
Osszekevered néhany kedvenc olajad, hogy létrehozd sajat egyedi keveréked
és élvezd a gyakorlat soran.




Csinald magad -
doTERRA Jogamatrac Spray

Fontos, hogy minden hasznalat utan tisztitsd meg a
jogaszényeget. Kdbvesd az aldbbi utasitasokat sajat tisztitd
jogaszényeg sprayd elkészitéséhez.

Hozzavalok:

* 175 ml desztillalt viz

* 60 ml alkoholmentes varazsmogyoro vagy fehér ecet
* 5 csepp Levendula olaj

* 3 csepp Teafa olaj

+ Uveg spray-palack

Utasitas:

1. Keverd &ssze az dsszetevdket egy Uveg
spray-palackban

2. Razd &ssze, amig 6ssze nem all

3. Hasznalatdhoz permetezd a szé&nyegre, és térdld

szdarazra torolkdzoével

Megjegyzés: EI6szor permetezz tesztfoltot a szényeg egy kis

részére, hogy megbizonyosodj rola, nincs karos hatdssal.




Szervezett sport

Sokan ugy déntenek, hogy szervezett sportolast
végeznek. Akar profi sportold vagy, akdr szeretsz
Osszejdnni a barataiddal jatszani, hasznalhatsz
esszencialis olajokat az élmény fokozasara. Miutan
meghatdroztad, hogy mely esszencidlis olajok
rendelkeznek nyugtato, melegitd, hisitd, élénkitd vagy
felemeld tulajdonsagokkal, kdnnyen hasznalhatoak a
felkészilés és a regeneralddas szakaszaban, jaték vagy
gyakorlat elétt és utan egyarant.

Mig a sportoldk igényei sporttdl figgden valtoznak, a
legtdbb sportolonak sziksége van valamire, ami segit
motivalja és energetizalja ket egy meccs vagy edzés
elétt, és valamire, ami segiti a pihenést és a felépulést. Itt
jonnek jol az esszencidlis olajok. Tehat akar kosarlalbdazol
a parkban, teniszezel iskola utan, vagy golfozol hétvégén,
az esszencialis olajok kulcsfontossaguak lehetnek a
zbkkendmentes jaték elétti felkésziléshez és a meccs
utani felépuléshez.

ime néhdny mddszer, amellyel barmely sportold
hasznalhatja az esszencidlis olajokat gyakorlatok,
edzések és jatékok soran:

‘A furdeés Rézbeni erzekenyseq elkertilese erdekeben mindig higitsd

fel az esszencialis olajokat, mieldtt hozzaadnad a furddévizhez.




Alloképességi sportok

A hosszu edzésekhez szokott alloképességi sportdlo’k
szamara az esszencidlis olajok hasznos részei lehetnek a
felkészllésnek és a felépllésnek. Az alloképességi sportolok
a végletekig feszegetik testlket, és gyakran segitségre van - -
szlUkséguk ahhoz, hogy izmaikat lazan tartsak, iztleteiket
erdsen és labfejuket, [abukat obtimélis formaban, elmeéjiket
pedig élesen.

A 2. fejezet a legjobb izomnyugtato esszencialis olajok listajat
tartalmazza - ezek fontos olajok, amelyeket érdemes kéznél
tartanod, akér futo, akar kerékparos, akar alloképességi '
sportold vagy. Az edzés elbtt és utan esszencialis olajok
alkalmazasa a labfejekre és a labakra segit megdrizni testet

lazan és csucsformaban.

Erdemes lehet néhany legjobb esszencialis olajat kombinalni
az izmok megnyugtatasara egy olyan hordozdolajjal, mint
a Frakcionalt kokuszolaj, hogy a hatas hosszabb ideig
tartson. ime néhany-jé kombinacid, amelyeket hasznos
lehet alkalmazni egy hosszu edzés elétt és utan:

Amellett, hogy lazan tartjak az izmokat, a futdk és az
alloképességi sportoldk gyakran aggodnak az izlleteik miatt
is - kUldndsen a futdk, a futas kdzbeni testiiket ért Utkdzések
miatt. Hasznalhatsz nyugtatd hatasu esszencialis olajokat,
amelyek hosszu futas elétt vagy utan segitenek.

* Higits fel Fahéj olajat a dOTERRA Frakcionalt kokuszolajjal,
és hozz |étre vele egy melegit® masszazst.

* A Gydmbér nyugtatd hatasu és tamogatja az egészséges,
rugalmas, hajlékony izlleteket.

e A tdmjén elésegiti az izlletek egészséges mikddését
és mozgekonysagat.



dOTERRA esszencidlis olajos Labaztatas

Egy hosszu futas vagy lovaglas utan a labadnak szliksége lesz egy kis pihenésre és felépllésre. Ha
szereted aztatni a l[dbad egy verseny, maraton vagy edzés utan, fontold meg esszencidlis olajok
hozzaadasat a keverékhez a tdkéletes kikapcsolddas érdekében.

SzUkséged lesz: Meleg viz, Epsom-sok és szddabikarbona

Préobald ki ezen esszencidlis olajok barmelyikét (vagy kombinaciojat)
* Rdmai kamilla * Borsmenta ¢ Levendula * Rozmaring * Gydmbér « Szegfliszeg ¢ Citrom * Fekete bors

Utasitasok: Keverj 6ssze meleg vizet, egy marék Epsom-soét és néhdny kanal szédabikarbonat egy
olyan edényben, amely elég nagy a labaidnak. Ezutdn adj hozza néhany csepp valasztott esszencidlis
olajat (vagy tdbb olajat), és dztasd be a ldbad, hogy ellazulj és megkdnnyebblj.

Friss lab: Annak érdekében, hogy futdcipddnek friss illata legyen, tégy néhany csepp frissitd esszencidlis
olajat, példaul Borsmenta, Citrom, Vadnarancs, Grépfrut vagy Zéldcitrom egy szarito textillapocskara,
és csusztasd a cipddbe egy éjszakara, hogy eloszlassa a kellemetlen szagokat.
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Edzotermi edzesek

Sok ember szamara az edzéterembe vald edzés vagy csoportos foglalkozas a mindennapok vagy a hét szokasos része.
Sokan hasznaljdk az edzétermet edzésprogramjuk rendszeres részeként, hogy elérjék fittness- és wellness céljaikat.
Masok ugy ddntenek, hogy edzdeszkdzdket hasznalnak otthonukban, hogy még kényelmesebbé tegyék az edzést.
Mindkét helyzetben rengeteg moddja van az esszencialis olajok haszndlatdnak az élmény fokozasara.

* Adj néhany csepp Citrom-, Zbéldcitrom- vagy Vadnarancs esszencialis olajat* a vizeskulacsodhoz, hogy segitsen
hidratalni és felfrissiteni, miel6tt edz&terembe indulnal.

* Vigyél fel melegité esszencialis olajokat a végtagokra a bemelegités soran, hogy segitsen fellazitani a
problémas terlleteket.

* Higitsd fel az esszencidlis olajokat, példaul Borsmentat dOTERRA frakcionalt kokuszolajjal, és dérzséld be a mellkasod
edzés elbtt, hogy elbseqgitse a tisztasag érzését.

* Edzés utdn masszirozz esszencialis olajokat a talpadra, ldbadra - példaul Levendulat és Szibériai fenyd, hogy
megnyugtassa és ellazitsa az izmokat.

Mivel az esszencidlis olajok olyan kellemes természetes aromajuak, hasznalhatok a szagok tavol tartasara edzés kdzben.
Annak érdekében, hogy tested frissen illatos legyen az edzéterembe vald utazas soran, fontold meg sajat esszencialis
olajos dezodor elkészitését.

*Tekintsd meg az egyes cimkéket az ésszetevdkrdl, a figyelmeztetésekrdl és az utasitasokrol hasznalatra.
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Csinald magad -
Esszencialis olajos dezodor

Hozzavalok:

32 g aluminiummentes szdédabikarbdna
32 g nyilgydkér vagy kukoricaliszt

3-5 evékanal kdkuszolaj

15 csepp esszencialis olaj

Ajanlott esszencidlis olajok:
Citrom, Teafa, Levendula, Zéldcitrom,
Muskatli, Indiai citromf( és Kakukkfd.

Megjegyzés:
Ha meleg éghajlaton élsz, adj hozza 28 g-ot
olvasztott shea vagy kakadvaj a recepthez.

Utasitas:

1. Keverd &ssze a szodabikarbonat, a
nyilgydkeret (shea/kakad vajat ha hasznalod)
és esszencialis olajat egy talban.

2. Keverd 6ssze a kokuszolajat a tébbi
hozzavaldval egy evékanallal, amig a
keverék a kivant allagot el nem éri.

3. Nyomd hatdrozottan az Ures dezodortartalyba,
és hagyd allni, amig a kékuszolaj megszilardul.

Az esszencidlis olajok a frissitd, felemel6 aromakon
tul tisztitd tulajdonsagokkal is rendelkeznek,
amelyek hasznosak lehetnek az edzégépek tisztan
tartasaban. Flggetlendl attdl, hogy otthon hasznalod
a sajat felszerelésed, vagy az edzdéteremben
szeretnéd megtisztitani a gépeket hasznalat el6tt,
érdemes kéznél tartanod ezt az esszencialis olajos
eszkdztisztitd spray-t.

Esszencialis olajos Eszkéztisztito spray

Ajanlott esszencidlis olajok: probalj meg olyan olajokat

hasznalni, mint az Eukaliptusz, Grépfrut, Levendula,

Citrom, Borsmenta vagy Vadnarancs. Kombinald az
Osszes hozzavalokat egy Uvegedényben. Jol keverd
Ossze, permetezd a fellletre és torold le.

* 60-120 ml-es spray-palack
* 5 csepp esszencialis olaj(ok)
 Varazsmogyord (permetezdpalack Ya-e)
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Szabadlteri kikapcsolodas

Ha gyonyoril videk kdzelében élsz, vagy egyszerlen
csak szeretsz a szabadban lenni, akkor rengeteg
modja van annak, hogy elérd fitneszcéljaidat a
szabadban vald szdérakozassal. Legyen szo turazasrol,
hegyi kerékparozasrodl, sielésrdl, kajakozasrdol v
agy sziklamaszasrol, mindig talalhatsz kreativ
modszereket az edzésre, mikdzben élvezed a friss
levegébt és a gyodnyord tajat.

A szabadban végzett edzés idénként kihivasokat
jelenthet, de ahogy azt sejtheted, van néhany esszencialis
olaj, amelyek végtelenul élvezetesebbé tehetik a
szabadtéri edzéseket.

Tavol tartani a rovarokat

Tudtad, hogy torténelmileg ismert, hogy egyes
esszencialis olajok védenek a kdrnyezeti rovarok ellen?
Kutatasok kimutattak, hogy az llang llang, a Cédrusfa,
a Citrom eucalyptus és az Oridstuja esszencialis olajok
segithetnek klltéri védelmet nyujtani. Mielétt kimennél
a szabadba edzeni, helyileg alkalmazd ezen esszencialis

olajok barmelyikét, hogy tavol tartsd a rovarokat.

Nyugtatja a faradt labakat és labfejeket

Akar mérfoldeket gyalogoltal, hogy elérd a kempinged, akar
az egész délutant a mountain bike-on toltotted, akar egész
nap friss porhodban sieltél, izmaid és végtagjaid valdszinlleg
faradtnak és kimerultnek érzik magukat egy hosszu,
szabadban toltétt nap utan. Az izmok megnyugtatasa
érdekében helyileg alkalmazz melegitd vagy husité hatasu
esszencialis olajokat, és masszirozd be azokat a labadba és
a labfejedbe. Ezeknek az olajoknak a nyugtato természete
segit ellazulni egy hosszu, megerdltetd nap utan.




A motivacio és a vitalitas elésegitése

Még ha szeretsz is kint lenni, gyakran nehéz fenntartani
a motivaciot egy hosszu séta, biciklizés vagy kirandulas
soran. A motivacié megdrzése érdekében probalj
felemeld téonusu esszencialis olajokat felvinni a bérédre
vagy a ruhdzatodra az utazas megkezdése elbtt.
Probalj meg olyan esszencidlis olajokat hasznalni, mint
a Cédrusfa, a Ciprus és az Eukaliptusz, hogy felfrissilj
és motivalt Iégy a kaland soran.

Kérnyezeti veszélyek elleni kiizdelem

A természetben fellelhetd 6sszes elem miatt kdrnyezeti
veszélyek merUlhetnek fel, és tdnkretehetik a szabadtéri
edzést, mieldtt az elkezdddne. A kdrnyezeti elemek
kezeléséhez és a fenyegetések tavol tartasahoz fontold
meg olyan esszencialis olajok hasznalatat, amelyek
tulajdonsagai segithetnek védelmet nyujtani. Az olyan
esszencialis olajok, mint az Oridstuja, a Szegfliszeg*, a
Koriander, a Tomjén és a Teafa, tisztitd tulajdonsagokkal
rendelkeznek, amelyek hasznossa teszik 6ket a kdrnyezeti
veszélyek leklizdésében, és helyileg alkalmazhatok,
mielétt kimennénk a szabadba.

Hasznalhatsz olyan esszencidlis olajokat is, mint
a Kardamom, a Duglasz fenyd, az Eukaliptusz, a
Levendula, a Teafa és a Borsmenta, hogy elésegitsd a
l[égutak tisztasdganak érzetét, amikor kellemetlen érzést
tapasztalsz egy szabadtéri kirandulas soran.

‘Helyi haszndlat elétt higitsd!




Toltsd meg fitneszprogramod
esszencialis olajokkal

Ha megismered az esszencialis olajok
sajatos tulajdonsagait és elényeit, kbnnyen
beépitheted &ket edzési rutinodba.
Az esszencialis olajok hasznalatanak
elénye, hogy egy egészséges életmad
kialakitasahoz és jolét eléréséhez nem
kell megvaltoztatnod rutinjaid vagy
preferenciaid - egyszerlen hasznalhatod
az esszencidlis olajokat, hogy tdmogasd az
edzéseid és élvezd azokat. Az olajok széles
valasztékaval és szamtalan felhasznalasi
modjaval azonnal javithatod jolléted az
esszencidlis olajok testre gyakorolt erejével,
potencialjaval és hatékonysagaval.
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