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ROZDZIAL
Zdrowe nawyki

a olejki eteryczne

Istnieja niezliczone produkty, metody i trendy, ktore
obiecuja, ze pomoga Ci schudnac, zbudowac miesnie lub
wygladac i czuc sie lepigj przy niewielkim lub nawet zadnym
naktadzie pracy. Problem w tym, ze dobre samopoczucie
wymaga jednak pracy - wymaga zdrowych nawykow, takich
Jjak regularne ¢wiczenia, zrownowazona dieta, dbanie o
siebie i wiele innych. Mocne, naturalne wtasciwosci
olejkow eterycznych sprawiaja, ze sa one przydatne we
wspieraniu zdrowego stylu zycia. Olejki eteryczne moga
byc¢ niezwykle uzyteczng czescia cotygodniowej praktyki
¢wiczen, zdrowej diety i wtasciwej opieki nad soba,
poniewaz maja wszechstronne zastosowanie. Kiedy
wtaczysz olejki eteryczne do swojego zdrowego stylu zycia,
Twoje mozliwosci wspierania zdrowego ciata (wewnatrz i
na zewnatrz) sa nieograniczone.

Znaczenie ¢wiczen i zdrowszego
Jjedzenia

Chociaz kazdy cztowiek ma unikalne DNA, inny typ ciata i
specyficzne problemy zdrowotne, wazne jest, aby kazdy
wykonywat jakies cwiczenia i dostarczat swojemu organizmowi
odpowiednie odzywianie. Niektorzy ludzie codziennie chodza
na sitownie, zeby ¢wiczy¢, podczas gdy inni wolg uprawiac
sport lub spedzac czas na swiezym powietrzu. Niezaleznie od
tego, w jaki sposdb ¢wiczysz, Twoje ciato potrzebuje aktywnosci
fizycznej, aby zachowac zdrowie, lepigj spac w nocy, radzic
sobie ze stresem i wiele wiece).

Regularne ¢wiczenia fizyczne przynosza niezliczone korzysci.
Wtasciwe odzywianie tylko zwiekszy te korzysci. Zdrowa
zywnosc nie tylko stanowi paliwo dla naszego ciata, ale
takze chroni je przed problemami zdrowotnymi, wspomaga
funkcjonowanie mozgu i pomaga budowac miesnie.

Tak, wszyscy mamy rozne ciata, problemy i potrzeby fizyczne, ale
zdrowy styl zycia moze pomoc kazdej osobie poczuc sie lepiej
- zwtaszcza gdy konsekwentnie ¢wiczy i zdrowo sie odzywia.

KORZYSCI Z CWICZEN FIZYCZNYCH

* Pomagaja zachowa¢ zdrowie
* Poprawiajg jakos¢ snu
¢ Pomagajg utrzymac zdrowg wage
e Zapewniajq ujscie dla stresu
* Mogg zmniejszy¢ ochote na niezdrowe jedzenie

¢ Moga poprawi¢ funkcje poznawcze

KORZYSCI ZDROWEGO
ODZYWIANIA

e Pomaga utrzymacé zdrowg wage

* Wspiera kondycje serca

¢ Pomaga chroni¢ organizm przed problemami
zdrowotnymi

 Dostarcza niezbednych skfadnikéw odzywczych
do budowy silnych miesni, kosci itp

e Wspomaga funkcjonowanie moézgu
* Moze pomoéc w poprawieniu nastroju

e Umozliwia dtuzszg zywotnosc




Prawidtowe funkcjonowanie ciata

Nie ma dwoch osob, ktore miatyby doktadnie takie
same potrzeby w zakresie cwiczen i diety, jednak te dwa
elementy maja ogromny wptyw na funkcjonowanie ciata.
Tak jak istnigje wiele korzysci wynikajacych z dobrego
odzywiania sie i ¢wiczen fizycznych, tak tez istnigje wiele
problemow, ktore moga wynikac z zaniechania tych
dziatan. Chociaz istnigje wiele problemow zdrowotnych,
ktérych nie da sie rozwiagzac po prostu przez odpowiednie
odzywianie sie lub chodzenie na sitownie kilka razy w
tygodniu, to jednak te zdrowe nawyki moga zrobic wiele,
by poprawic¢ ogdlny stan zdrowia.

Niewazne, czy chcesz pozbyc¢ sie zbednych kilogramow,
stresu, czy tez chcesz po prostu cieszyc¢ sie endorfinami i
pewnoscia siebie, ktdra ptynie z treningu, wypracowanie
zdrowych nawykow jest waznym elementem dbania o to,
by Twoje ciato funkcjonowato najlepigj, jak to mozliwe.

Zdrowe nawyki a zdrowie
emocjonalne

Twoje nawyki zywieniowe i treningowe nie tylko maja
znaczacy wptyw na to, jak wyglada i jak sie czuje
Twoje ciato, ale maja tez ogromny wptyw na zdrowie
emocjonalne. Wyrabianie zdrowych nawykow moze
zdziata¢ cuda w promowaniu dobrego zdrowia
emocjonalnego. Cwiczenia i zdrowe odzywianie to wazne
elementy dbania o siebie. Brak zdrowych nawykow moze
czesto utrudniac utrzymanie wtasciwych funkcji zdrowia
emocjonalnego, jak rowniez moze czesto utrudniac
utrzymanie wtasciwego stanu zdrowia emocjonalnego.

Olejki eteryczne mogaq by¢ czesciq
kazdego treningu czy stylu zycia

Jak juz wspomniano, olgjki eteryczne moga wspomagac
dobre samopoczucie, jesli sa stosowane jako czesc
zdrowego stylu zycia. Olgjki eteryczne juz same w
sobie maja wiele korzysci dla ciata. Potaczenie ich z
aktywnoscia fizyczna i wtasciwym odzywianiem, moze
przyniesc wiele korzysci dla organizmu. Piekno olejkow
eterycznych polega na tym, ze mozna je dopasowac do
kazdego rodzaju treningu, zmieniajac metody aplikacji i
rodzaje olejkow, tak aby dopasowac do swoich potrzeb
i preferencji. Niezaleznie wiec od tego, czy Twoje
¢wiczenia obejmuja podnoszenie ciezarow, sporty
rekreacyjne, intensywne sporty rekreacyjne, intensywne
¢wiczenia kardio, czy tez wedrowki po wiejskich szlakach,
bedziesz w stanie uzyc¢ olejkow eterycznych, aby pomaoc
utrzymac ciato w szczytowej formie.
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Ktore olejki eteryczne sq najbardziej
przydatne w fitnessie?

Olejki eteryczne maja wiele zastosowan i korzysci, ktore sprawiaja, ze sa przydatne w fitnessie, ale skad mamy wiedziec,
ktore olejki sa najbardziej uzyteczne? W miare, gdy dowiadujemy sie wiecej o wtasciwosciach kazdego olejku, tatwiej
jest okreslic, ktore z nich najlepigj pasuja do Twojego stylu zycia.

Olejkieteryczne awtasciwoscichemiczne

Wiasciwosci chemiczne olejkow eterycznych nadaja im
okreslony zapach i konkretne korzysci. Te wtasciwosci
sprawiaja, ze olejek eteryczny jest przydatny do okreslonych
zadan. Kazdy olejek ma unikalny zestaw sktadnikow
chemicznych, co powoduje ze olgjki eteryczne sa tak
wszechstronne. Majac do wyboru dziesiatki olejkow, a
kazdy z nich ma inne wtasciwosci, bedziesz mogt
dostosowac swoje doswiadczenia z olejkami eterycznymi
do swoich osobistych preferenciji i potrzeb zwiazanych z
kondycja fizyczna.

Stosowanie olejkow eterycznych w
celach tagodzqgcych

Ze wzgledu na swoja budowe chemiczna, niektore olejki
eteryczne moga byc¢ uzywane, aby zapewnic ciatu ukojenie,
wywotujgc uczucie ciepta lub chtodu, gdy aplikuje sie je
migjscowo. Chociaz olejki te nie zmieniaja rzeczywistej
temperatury ciata, sa one okreslane jako “rozgrzewajace”
i “chtodzace”, poniewaz ich wtasciwosci oddziatuja na
receptory nerwowe, dajac uczucie ciepta lub chtodzenia.
Zastosowane miegjscowo olejki eteryczne o wtasciwosciach
rozgrzewajacych lub chtodzgacych moga byc przydatne dla
sportowcow przed, w trakcie i po treningu, poniewaz moga
pomaoc ukoic rozne obszary ciata.



Zarowno rozgrzewajace, jak i chtodzace olejki eteryczne moga byc¢ przydatne podczas regeneracji i odpoczynku
miedzy treningami, poniewaz moga ukoic i zrelaksowac. Niezaleznie od tego, czy uzywasz rozgrzewajacych olejkow
eterycznych do relaksujacego masazu, czy tez olejkdw chtodzacych, aby sie uspokoi¢ w szatni, olejki te moga byc¢
nieoceniona pomoca w zapewnieniu ciatu odpoczynku i relaksu miedzy treningami.

Wtasciwosci rozgrzewajgce

Olgjki eteryczne o wtasciwosciach rozgrzewajacych
moga byc¢ niezwykle uzyteczne dla ciata. Na przyktad,
olejek eteryczny o wtasciwosciach rozgrzewajacych moze
by¢ uzyty podczas rozgrzewki, aby nadac¢ miesniom
i konczynom uczucie rozluznienia i elastycznosci.
Uzywanie rozgrzewajacych olejkow eterycznych podczas
przygotowan do cwiczen moze pomoc Ci poczuc sie
bardziej elastycznym i gotowym do treningu.

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki
ostroznosci i instrukcje uzycia.

Rozgrzewajqce

- Przydatne podczas rozgrzewki

- Moga pomoc Ci poczuc sie bardzigj elastycznym
i gotowym do treningu

- Przydatne w okresie odpoczynku i regeneragji
miedzy treningami

- Przydatne do masazu

Przyktadowe olejki eteryczne o
wtasciwosciach rozgrzewajqcych:

- Czarny pieprz - Gozdzik”
- Kasja” - Kadzidtowiec
- Cynamon® - Tulsi (Bazylia azjatycka)

‘Nalezy rozcienczyc przed natozeniem na skore.




Wtasciwosci chtodzqgce

Olejki eteryczne o wtasciwosciach chtodzacych moga byc
przydatne podczas schtadzania lub pod koniec treningu.
Poprzez zapewnienie uczucia chtodzenia tego typu olgjki
pomoga ukoic ciato po ciezkim wysitku fizycznym.

Chtodzqgce

- Przydatne podczas schtadzania lub po treningu

- Zapewniaja ciatu uczucie chtodzenia
- Uspokajaja ciato po ciezkim wysitku
- Przydatne do masazu

Przyktadowe olejki o wtasciwosciach
chtodzqcych:

- Bazylia - Mieta pieprzowa
- Kardamon - Deep Blue™

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki

ostroznosci i instrukcje uzycia.
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Uzywanie olejkow eterycznych do podnoszenia na duchu, dodawania
energii, pobudzania i motywowania

Olejki eteryczne, ktore sa naturalnie podnoszace na duchu dzieki swojej strukturze chemicznej i zapachowi,
moga byc¢ uzywane, aby dodawac energii, witalnosci i motywacji zarowno przed, jak i w trakcie aktywnosci
fizycznej. Wiele olejkow jest z natury energetyzujacych lub pobudzajgcych i pomagaja przygotowac
umyst i ciato do treningu. Niektore olejki dostarcza energetyzujace lub stymulujace wrazenia podczas
stosowania migjscowego, co sprawi, ze ciato bedzie gotowe do ¢wiczen lub dodadza podczas treningu
troche energetyzujacego aromatu.

Niezaleznie od tego, czy potrzebujesz zastrzyku energii, gdy czujesz sie emocjonalnie lub fizycznie
ociezaty, czy tez szukasz sposobu na utrzymanie ciata i umystu w stanie energii podczas treningu, uzycie
olejkow eterycznych moze zapewnic tatwy i bezpieczny sposob na pobudzenie zmystow. Kiedy juz
znajdziesz pobudzajacy, motywujacy lub energetyzujacy olejek (lub nawet kombinacje olejkow), ktory
lubisz, mozesz wtaczyc¢ go do swojegj rutyny fitness, aby dodac sobie impulsu do dziatania.




Inne przydatne olejki w fitnessie

Oprocz olejkow eterycznych o wtasciwosciach rozgrzewajacych, chtodzacych, kojacych lub podnoszacych na duchu,
istnieja dziesiatki innych wtasciwosci, ktére moga by¢ przydatne dla kondycji i utrzymania dobrego samopoczucia. Jak
Jjuz wspomnielismy, kazdy olejek eteryczny ma swoj wtasny zestaw unikalnych witasciwosci chemicznych, wyrazisty
aromat i specjalny zestaw zalet, co sprawia, ze mozliwosci wykorzystania ich sa praktycznie nieograniczone.

Utrzymywanie uczucia swobodnego
oddychania

Umiegjetnosc wziecia gtebokiego, swobodnego oddechu
Jjest waznym elementem kazdego rodzaju aktywnosci
fizycznej. Niezaleznie od tego, czy wedrujesz po gorach,
bierzesz udziat w zajeciach jogi, biegasz na biezni, czy
grasz w pitke w parku, uczucie swobodnego oddychania
jest kluczowe dla dobrego treningu.

Podczas cwiczen wazne jest przestrzeganie prawidtowego
sposobu oddychania, aby dostarczy¢ miesniom tlen.
Podczas gdy czynniki, takie jak liczba oddechow, czy
oddychasz przez nos czy przez usta, czy tez kiedy
robisz wdech i wydech zalezg od rodzaju treningu, ktory
wykonujesz, to musisz sie upewnic, ze jestes w stanie
oddychac gteboko podczas catego treningu.

Olejki eteryczne dla klarownych odczué

* Kardamon ¢ Eukaliptus * Mieta pieprzowa

* Daglezja * Lawenda * Drzewo herbaciane

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki ostroznosci
i instrukcje uzycia.




Olejri do masazu miesni

Jak juz wspomniano, olejki eteryczne o dziataniu
kojacym, rozgrzewajgcym lub chtodzacym (lub dowolnej
kombinacji tych wtasciwosci) sa przydatne do masazu
miesni zarowno przed, jak i po wysitku fizycznym. Te
olejki dobrze jest stosowac podczas rozgrzewki, aby
pomac ciatu przygotowac sie do ruchu, i rownie dobrze
sprawdzaja sie po treningu, gdy trzeba rozluzni¢c miesnie
W przygotowaniu do odpoczynku i regeneracii.

Olejki eteryczne do wspierania miesni

* Bergamotka e Eukaliptus * Jodta syberyjska
* Drzewo cedrowe ¢ Kadzidlowiec * Wetiweria
e Cyprys * Melisa * Ylang Ylang

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki

ostroznosci i instrukcje uzycia.

Jak widzisz, szeroka gama korzysci, jakie daja olejki eteryczne, sprawia, ze sa one przydatne w wielu praktykach zwigzanych
ze zdrowym stylem zycia. Mozesz eksperymentowac, aby znalez¢ olgjki eteryczne, ktore najbardziej Ci odpowiadaja i
zobaczyc¢, jak mozesz wykorzystac naturalne wtasciwosci kazdego olejku, aby pomogty Ci osiagnac cele zwigzane z

dobrym samopoczuciem.
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Istotne elementy
treningu

Pamietajac o znaczeniu wtasciwosci chemicznych, oméwmy
sposoby, w jakie olejki eteryczne moga byc¢ stosowane
podczas treningu, niezaleznie od stanu zdrowia i preferenciji.
Niektorzy lubig cwiczy¢ na swiezym powietrzu, uprawiajac
turystyke piesza lub rowerowa, inni wolg uprawiac sporty
zespotowe, a jeszcze inni po prostu lubig chodzic na
sitownie kilka razy w tygodniu. Niezaleznie od preferendji
dotyczacych sprawnosci fizycznej, wiekszosc treningow
sktada sie z tych samych podstawowych elementow.

Wkroétce przekonasz sie, ze olejki eteryczne mozna
wykorzystac do ulepszenia kazdego treningu, niezaleznie od
tego. czy odbywa sie on w pomieszczeniu, czy na zewnatrz.
codziennie, czy kilka razy w tygodniu. Podstawowe elemer
kazdego treningu to: czynnosci przed treniﬁ'g_'
trening, regeneracja i odpoczynek. =

Podstawowe elementy treningu:

PRZED TRENINGIEM

* Nawodnienie * Rozgrzewka

TRENING

« Wiasciwe oddychanie
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Przed treningiem

Bez wzgledu na to, czy ¢wiczysz dla przyjemnosci, czy zeby schudnad, lub osiggnac inne cele zwigzane z kondycjg
fizyczna, sukces Twojego treningu zalezy w duzej mierze od przygotowania przed jego rozpoczeciem. Twoja
przedtreningowa rutyna bedzie zalezata od rodzaju treningu, jaki chcesz wykonad, od stanu Twojego zdrowia oraz
od celdw, jakie sobie wyznaczysz. Istnieje kilka elementéw przygotowania do treningu, w ktérych olejki eteryczne
moga by¢ przydatne.

Nawodnienie

Poniewaz Twoje ciato traci wode w trakcie pocenia sie

i poniewaz odwodnienie ostabia organizm, wazne jest
dobrze nawodnic¢ sie przed rozpoczeciem treningu. Jesli
masz problemy z pamietaniem o piciu wystarczajgcej
ilosci wody, mozesz zawsze dodac kilka kropli swojego
ulubionego olejku eterycznego do wody, aby nadac jej
dodatkowy smak. Olejki eteryczne* nie tylko zmienia
zwyktg wode w pyszny, smaczny napoj, ale takze
mozesz uzy¢ takich olejkow eterycznych, ktore
dodadza Ci energii.

Olejki eteryczne z owocow cytrusowych, takich
jak grejpfrut, mandarynka, cytryna, limonka lub
zielona mandarynka sa wspaniatym dodatkiem do
wody, zwtaszcza, jesli chcesz orzezwiajacego,
wyrazistego smaku. Rozwaz dodanie kilka
kropli olejku eterycznego do wody przed
treningiem, aby uzyskac potrzebne
nawodnienie.
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"Zobacz na poszczegolnych etyRietach sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzycia.
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Rozgrzewka

Rozluznienie miesni i przygotowanie ciata do aktywnosci

fizycznej to kolejna wazna czesc przedtreningowej rutyny.
Przygotowuje ciato do ruchu, budowania miesni i do wysitku,
a takze pomaga uniknac kontuzji. Wiekszosc ludzi ma swoje
wiasne preferencje i sposoby na rozgrzewke, ktora w duzej
mierze zalezy od rodzaju planowanego treningu i stanu
zdrowia. Jednak wykonanie jakiejkolwiek rozgrzewki jest
wazne, poniewaz przygotowuje ciato do ruchu poprzez

rozluznienie miesni i podnosi temperature ciata.

Olejki eteryczne mozna wmasowac miejscowo podczas
rozgrzewki, aby rozluznic i uspokoi¢ miesnie - zwtaszcza
gdy sg napiete lub sztywne. Uzywaj olejkow eterycznych
o witasciwosciach rozgrzewajacych, jesli jestes spiety lub
potrzebujesz rozgrzac konczyny przed treningiem.



Trening

Po nawodnieniu i zakonczeniu rozgrzewki,
jestes gotowy do treningu. Istnieje niezliczona
ilos¢ rodzajow treningdw, ale jest kilka waznych
elementow, ktére sg wspdlne dla wszystkich. Sg
to: oddychanie, koncentracja i motywacja oraz
unikanie urazow. Uzywanie olejkdw eterycznych
podczas treningu moze pomadc we wszystkich tych
elementach.

Wtasciwe oddychanie

Rézne metody oddychania sprawdzaja sie
przy réznych treningach, zatem umiejetnosc
Swiadomego, gtebokiego oddychania w czasie
treningu jest bardzo wazna. Jesli oddychanie
jest ograniczone, wowczas nie dostarczasz
wystarczajacej ilosci tlenu (i energii) do komoérek i
miesni, co powoduje zmniejszong wydajnosé.

Uzywanie olejkéw eterycznych, ktoére sg znane z tego,
Ze Wspomagajg oczyszczanie drég oddechowych
moze pomodc Ci w ptynnym i efektywnym
trenowaniu. Rozwaz zastosowanie przed treningiem
na klatke piersiowa lub szyje olejkdw eterycznych
o witasciwosciach utatwiajacych oddychanie (kilka
propozycji znajdziesz na stronie 8). Olejki eteryczne
moga by¢ réwniez stosowane na klatke piersiowa,
aby stworzy¢ ozywcza pare i sprzyja¢ uczuciu
czystych drég oddechowych.



Zachowanie czujnosci i motywacji

Kiedy probujesz osiaggnac konkretne cele fitness, tatwo
jest czuc sie ociezatym, pozbawionym motywacji lub
zmeczonym - zwtaszcza jesli stosujesz sie do Scistego
badz rygorystycznego planu treningowego. Utrzymanie
ciata i umystu w stanie czujnosci i motywacji w trakcie
¢wiczen pomoze Ci ukonczyc¢ kazdy trening rzetelnie i
zblizy¢ sie o krok do osiggniecia swoich celow.

Stosuj miejscowo, aby pomadc sobie w koncentraciji.
Jesli wybierasz sie na sitownie, do parku, na tono
natury lub w inne miejsce na trening, przed wyjsciem z
domu zastosuj orzezwiajgce olejki na skore, aby dodac

sobie motywacji.

Unikanie urazow

Bez wzgledu na to, jaki rodzaj ¢wiczen lubisz,
unikanie kontuzji jest kluczem do udanego
i przyjemnego treningu. Jak wspomniano,
wmasowywanie rozgrzewajgcych lub kojgcych
olejkow eterycznych podczas rozgrzewki moze
pomoc w rozluznieniu miesni. Uzywanie olejkdw
eterycznych dla uzyskania poczucia skupienia i
pobudzenia pomoze Ci sie skoncentrowac podczas
¢wiczen. Kiedy Twoje ciato i umyst sg przygotowane
do treningu, tatwiej jest unikngé problemow.
Stosowanie olejkdw eterycznych, aby rozluznic ciato
i zachowac czujnos¢ umystu pomoze kazdemu
przeprowadzi¢ bezpieczny i przyjemny trening.



Regeneracja

Cho¢ mozesz miec¢ swdj wiasny sposodb na regeneracje po treningu lub swojg ulubiong procedure ochtoniecia, to
jest kilka rzeczy, ktére pomoga Twojemu ciatu po zakonczeniu treningu, abys mogt przygotowac sie do odpoczynku
i ¢wiczen nastepnego dnia. Do waznych elementdow regeneracji nalezy odpowiednie ochtoniecie i rozciggniecie,
ponowne nawodnienie organizmu, tagodzenie napietych i obolatych miejsc oraz, jesli to konieczne, masaz.

Ochtoniecie

Tak jak rozgrzewka jest kluczowa, tak samo czas na
ochtoniecie jest kluczowym elementem udanego
treningu. Pozwalajgc swojemu ciatu na stopniowe
spowolnienie, przy jednoczesnym kontynuowaniu
ruchu miesni, mozesz unikng¢ napiec i sztywnosci. To,
co postanowisz zrobi¢ podczas ochtadzania, bedzie
zalezato od rodzaju treningu, jaki wykonates oraz od
Twoich osobistych mozliwosci lub potrzeb. Niemnigj
jednak, ochtoniecie jest wazne, poniewaz pomoze Ci
stopniowo spowolni¢ oddech i tetno, przygotowujac
cie do odpoczynku.

Podobnie jak w przypadku rozgrzewki przed
treningiem, olejki eteryczne moga byé¢ uzyteczne
podczas fazy ochtoniecia, ktora ma miejsce po
treningu. Sprobuj uzyé olejkdow eterycznych o
wtasciwosciach chtodzacych, aby uspokoi¢ ciato
i ukoi¢ miejsca dotkniete po wysitku. Stosujgc
tego typu olejki miejscowo, mozesz zapewnic
uczucie ochtodzenia, ktére daje ukojenie miesniom
i konczynom.

Nawodnienie

Po zakonczeniu treningu bedziesz chciat uzupetnic
wode, ktérg Twoje ciato stracito w wyniku pocenia
sie. Dodanie olejkdw eterycznych* do wody nada
jej dodatkowy smak, co moze by¢ pomocne, jesli
masz problemy z piciem wody zamiast stodzonych
napojow, a takze pozwoli Ci czerpac korzysci z
danego olejku, stosowanego wewnetrznie.

*Zobacz na poszczegdlnych etykietach sktadniki, srodki
ostroznosci i instrukcje uzycia.




tagodzenie dotknietych obszarow

Nawet po ochtodzeniu mozesz czuc sie zmeczony treningiem. Wmasowujgc miejscowo olejki eteryczne o wtasciwosciach
rozgrzewajgcych lub chtodzacych w miejsce takie jak nogi, stopy, ramiona, barki, plecy i kark, mozesz zapewnic
miesniom ukojenie po wysitku fizycznym. Tego typu olejki nie tylko zapewnig kojace uczucie na powierzchni ciata, ale
ich dziatanie moze utrzymywac sie przez kilka godzin po zastosowaniu.

Masaz

Oprocz zwyktego stosowania olejkdw eterycznych miejscowo i rozciggania, uzywanie olejkdw eterycznych
do masazu moze pomoc ciatu poczuc spokdj i ukojenie podczas procesu regeneracji. Czasami po szczegolnie
ciezkim treningu trzeba masowac pewne partie ciata. Dla wielu sportowcdw masaz jest regularng i wazng czescia

regeneracji po treningu.

Olejki eteryczne sg stosowane w terapii masazu od wiekdw i moga wzbogacic¢ twoje

doswiadczenie masazu, szczegdlnie w przypadku regeneracji po treningu. Jak
wspomniano wczesniej, niektore olejki eteryczne majg sktadniki chemiczne, ktore
sprawiajg, ze sg przydatne do tagodzenia i uspokajajg miesnie, przy stosowaniu
miejscowym. Ponadto, niektére olejki eteryczne majag kojacy i uspokajajacy
aromat, ktéry moze wyciszy¢ umyst i ciato. To dodaje masazowi dodatkowa
ptaszczyzne relaksu, ktéra pomoze Twojemu umystowi i ciatu uspokoic sie po
intensywnym treningu.
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Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki,
srodki ostroznosci i instrukcje uzycia.




Odpoczynek

Po odpowiednim ochtonieciu wazne jest, zebys odpoczat przed kolejnym treningiem. Twoje ciato bedzie mogto
lepiej funkcjonowac po odpoczynku. Brak odpoczynku moze prowadzi¢ do kontuzji lub przepracowania ciata.

Poniewaz odpoczynek pozwoli ci nadal bezpiecznie i efektywnie trenowac, dlatego jest tak samo wazny, jak
rozcigganie czy nawodnienie.

Znaczenie odpoczynku

Kiedy ¢wiczysz, naruszasz tkanke miesniowa. Bol, ktéry odczuwasz po

¢wiczeniach, wynika z drobnych mikrouszkodzen, wystepujacych w catej Mikrouszkodzenia:

tkance. W miare odpoczynku (i odpowiedniego odzywiania organizmu),

Mate, mikroskopijne rozdarcia
w miesniach, ktére powstajg
sie naprawiac. Ten proces naprawczy, znany jako hipertrofia, pozwala podczas ¢éwiczen.

witdkna miesniowe, ktoére zostaty naderwane podczas ¢wiczen, zaczynajg

miesniom rosnac¢ i umacniac sie. Hipertrofia:
Jak widzisz, podczas odpoczynku zachodza wazne procesy. Musisz dac Proces naprawy tkanki, ktory
zachodzi w rozerwanych

_ S _ wtoknach migsniowych podczas
powstate podczas treningu. Bez odpowiedniego odpoczynku mozesz odpoczynku. Podczas tego

miesniom czas na odpoczynek, zeby mogty naprawi¢ mikrouszkodzenia

doprowadzi¢ do przepracowania ciata lub nawet uszkodzenia miesni czy procesu, tkanka migsniowa
. . . L . . . naprawia sie i rosnie wieksza,
tkanki tgcznej, nie dajac tkance miesniowej wystarczajgco duzo czasu silnigjsza i bardziej wytrzymata.

na regeneracje.



Sen

Odpowiednia ilos¢ snu daje Twojemu organizmowi czas na
regeneracje i odbudowe pomiedzy treningami. Jesli masz
problemy z relaksem lub nie mozesz gteboko zasna¢, moze byc
Ci trudno przygotowac sie do nastepnego treningu. Dodanie
olejkow eterycznych do cieptej kapieli” moze wprowadzic
atmosfere spokoju. Mozesz takze natozy¢ uspokajajace olejki
eteryczne na spody stop przed snem lub potaczy¢ oleiki
relaksacyjne z odrobing wody w butelce z rozpylaczem i
spryskac ta kombinacja poduszki i posciel

Tworzac srodowisko sprzyjajace relaksowi podczas snu,
bedziesz w stanie wystarczajaco wypoczac¢ przed i po ciezkim
treningu.

Odpoczynek

Istnieje niezliczona ilos¢ sposobow na wykorzystanie
uspokajajacych lub kojacych olejkow eterycznych, aby
promowac relaks jako czesc¢ odpoczynku po treningu.
Kilka kropli uspokajajacego olejku eterycznego w cieptej
kapieli" pokryje twoje ciato i zapewni aromat, ktory
uspokoi i zrelaksuje umyst. Niezaleznie od tego, na czym
polega twoja rutyna odpoczynku, posiadanie w poblizu
uspokajajacych, kojacych lub relaksujacych olejkow
eterycznych moze pomoc w stworzeniu relaksujacego
klimatu, ktory sprawi, ze twoje ciato i umyst beda spokojne.
Stworzenie relaksujacej atmosfery w otoczeniu pomoze
odpowiednio wypoczac, a tego potrzebuje twoje ciato

przed kolejnym treningiem.

"Aby zapobiec wszelkim podraznieniom podczas kapieli, zawsze rozcienczaj olejri eteryczne przed dodaniem ich do wody w wannie.



Dodaj energii

Kiedy stosujesz scisty lub regularny trening lub probujesz
osiagnac konkretne cele zwigzane z kondycja, czesto
jest to dla ciebie trudne. Jest to szczegolnie odczuwalne,
gdy po raz pierwszy rozpoczynasz trening.

Sprobuj uzyc¢ olejkow eterycznych o dziataniu
pobudzajacym lub podnoszacym na duchu. Zastosuj
te olejki migjscowo, aby uspokoic i ukoi¢ skore. Aromat
tych olejkow moze rowniez pomoc ci znalez¢ motywacje

i dodac energii do udanych treningdow.

Nastepujace olgjki eteryczne podnoszace na duchu sa
fantastyczne do stosowania przed lub w trakcie treningu:

* Bergamotka e Grejpfrut
e Cyprys * Imbir
e Cytryna * Jodta syberyjska
¢ Dzika e Kasja*
pomarancza
* Kocanka
e Eukaliptus
e Limonka
e Gozdzik*

* Mieta pieprzowa

Mieta zielona
* Mirra
* Nard
* Sandatowiec

* Tangerynka

‘Nalezy rozciericzy¢ przed natozeniem na skore.

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki

ostroznosci i instrukcje uzycia.




Zachowanie zdrowej diety

Oprocz skupienia sie na rozgrzewce, treningu,
regeneracji i odpoczynku, wazne jest, aby dostarczacd
organizmowi paliwa i uzupetnia¢ w organizmie
odpowiednie sktadniki odzywcze, aby osiggngc
postepy i cele fitness. To, co jesz, moze zalezec¢ od
tego, czy prébujesz zbudowac miesnie, schudngac,
czy utrzymac obecng wage. W kazdym przypadku
mMusisz zapewnic¢ swojemu organizmowi odpowiednie

odzywianie przed ¢wiczeniami i po nich.

Tkanka miesniowa jest uszkadzana podczas ¢wiczen
i naprawiana podczas odpoczynku. Odpoczynek jest
kluczowy dla wzmocnienia ciata po treningu, ale musisz
rowniez pomaoc ciatu w regeneracji, dostarczajgc mu
pozytecznych sktadnikow odzywczych. Chociaz
istnieje wiele korzysci ptynacych ze stosowania zdrowej
diety, dostarczanie organizmowi odpowiednich
sktadnikow odzywczych miedzy treningami moze
pomoc w nastepujgcych kwestiach:

Dostarczanie sktadnikow odzywczych,
ktorych potrzebujg miesnie.

Uzupetnianie zapasow
glikogenu, aby zapewnic
energie na nastepny trening.

Zmniejszenie bolu po

intensywnym treningu.

Przywrocenie normalnej funkgji

centralnego uktadu nerwowego.
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Stosowanie olejkRow eterycznych
wewnetrznie

Podobnie jak zdrowa dieta, wewnetrzne stosowanie
olejkdw eterycznych moze pomaoc ciatu w okresie miedzy
treningami. W rozdziale 2 omowiliSmy, w jaki sposdb
sktadniki chemiczne kazdego z olejkow eterycznych dajg
im okreslone wtasciwosci. Wiele olejkdw eterycznych
zapewnia korzysci ze stosowania wewnetrznie, ktdre moga
byc¢ przydatne w utrzymaniu zdrowego ciata.

Zasilanie organizmu

Kiedy chcesz doswiadczy¢ korzysci, ptynacych z
wewnetrznego stosowania olejkdw eterycznych jako
uzupetnienia zdrowej diety, po prostu znajdz olejki,
ktdre przynosza takie korzysci, jakich szukasz, i dodaj
dany olejek do swojej diety.

Chociaz olejki eteryczne stanowig bezpieczny i naturalny
sposob dostarczania organizmmowi wewnetrznych

korzysci, wazne jest, aby zapoznac sie z takim

zastosowaniem olejkdw eterycznych zanim witaczysz
je do swojej diety. Bezpieczne stosowanie wewnetrzne
wymaga odpowiedniego dawkowania i Swiadomosci,
dotyczacej wrazliwosci na okreslone olejki eteryczne.
Istnieje wiele olejkdw eterycznych, ktdre mogg zapewnic
ciatu korzysci wewnetrzne, jednak ze wzgledu na ich sktad
chemiczny niektdre olejki eteryczne nigdy nie powinny
by¢ stosowane wewnetrznie - w jakiejkolwiek ilosci.
Kiedy juz nauczysz sie, jak uzywac olejkéw eterycznych
bezpiecznie, tatwo jest wiaczyc je do swojego zdrowego
stylu zycia i dazenia do osiggniecia okreslonych
celow fitness.

Mozesz stosowad olejki eteryczne* wewnetrznie,
umieszczajac kilka kropli w wegetarianskiej kapsutce
i potknac, dodajac kilka kilka kropli olejku do szklanki
wody lub innego napoju, albo dodajac niewielkie ilosci
olejku do potraw.

*Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki

ostroznosci i instrukcje uzycia.




Suplementy z olejkami
eterycznymi

Chociaz stosowanie i skutecznosc
suplementow diety jest nadal szeroko
dyskutowane, nie da sie zaprzeczyd, ze
w wiekszosci diet brakuje wielu waznych
sktadnikdw odzywczych. Suplementy (w
tym suplementy z olejkami eterycznymi),
stosowane w potaczeniu ze zdrowa,
zbilansowana dieta, mogg pomaoc osobom
z niedoborem sktadnikdw odzywczych,
wspomagac¢ komorki i poprawic inne

aspekty ogdlnego samopoczucia.

Poniewaz olejki eteryczne zapewniajg
wiele potencjalnych korzysci, gdy sg
przyjmowane wewnetrznie, korzystne
moze byc¢ przyjmowanie specjalnie
opracowanych suplementow zawierajgcych
olejki eteryczne, zwtaszcza gdy dazysz
do osiggniecia konkretnych celow w
odniesieniu do swojego samopoczucia.

Zobacz na poszczegolnych etyRietach sktadniki,

SrodRi ostroznosci i instrukcje uzycia.




Olejki eteryczne a planowanie posithow

Dla wielu osdb cele zwigzane z ¢wiczeniami i zdrowym
odzywianiem koncentrujg sie na utrzymaniu prawidtowej
wagi. Olejki eteryczne moga by¢ wspaniatym dodatkiem w
potaczeniu ze zdrowym odzywianiem i konsekwentnymi
¢wiczeniami.

Oto kilka przyktaddw, jak olejki eteryczne moga
by¢ pomocne:

* Dodaj jedna do dwdch kropli olejku
cynamonowedo i olejku cytrynowego do
szklanki wody i wypijaj przed positkami.

* Dodaj krople olejku z kopru wtoskiego do
wody lub herbaty, aby pomdc zwalczacé
apetyt na stodycze.

=
N
=

[

<
4
«
1
E
o
T

Teraz, gdy poznaliSmy juz wazne elementy treningu
i jak olejki eteryczne mogg odegra¢ wazng role na
kazdym etapie, porozmawiajmy o bardziej konkretnych
sposobach wykorzystania olejkdw eterycznych do
roznych ¢wiczen, celdw sprawnosciowych i zdrowego
stylu zycia.

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki,

srodki ostroznosci i instrukcje uzycia.




ROZDZIAL

Wprowadzenie olejkow
eterycznych do treningu

Poniewaz kazdy olejek eteryczny ma unikalny aromat, specyficzne wtasciwosci i odmienny sktad chemiczny, istnigje
wiele sposobow na wtaczenie olejkow eterycznych do swojej aktywnosci fizycznej. Przy tak wielu roznorodnych
korzysciach i zastosowaniach, olejki eteryczne moga byc¢ rownie przydatne podczas ¢wiczen jogi, jak i przed meczem
pitki noznej czy pod koniec ulubionegj wedrowki. Tak jak istnigje niezliczona ilos¢ rodzajow ¢wiczen i sposobow na
utrzymanie ciata w dobrej kondycji, tak tez nie ma konca roznym olejkom eterycznym i ich mieszaninom, ktére mozna
wykorzystac¢ do wzbogacenia kazdej formy aktywnosci fizycznej.
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Bergamotka
Moze sprzyjac poczuciu
spokoju i odprezenia

Cynamon

Dodaj jedna do dwoch
kropli do wody i pij
przed positkami

Daglezja

Poprawia samopoczucie

i atmosfere, przy
zastosowaniu migjscowym

Kadzidtowiec

Po dniu spedzonym na
Swiezym powietrzu wmasuj
w dtonie i stopy. aby
uzyskac rozgrzewajacy

i kojacy efekt

Kocanka

Stosuj w potaczeniu z
masazem catego ciata, aby
dodac witalnosci i energii

Melisa

Moze pomoc w
uspokojeniu i ukojeniu po
intensywnym treningu

Drzewo herbaciane
Pomaga ztagodzi¢ bol
po cwiczeniach

Kardamon
Sprzyja poczuciu czystych
drog oddechowych

Gozdzik

Stymulujacy i
energetyzujacy dla
masazu rozgrzewajacego

Eukaliptus
Kreuje kojacy,
relaksujacy masaz

Geranium

Dodaj jedna krople do
kremu nawilzajacego
PO Wwzieciu prysznica

Trawa cytrynowa
Nadaje orzezwiajacy
smak zdrowym,
domowym zupom

Mirra

Dodaj jedna lub dwie krople
do swojego codziennego
balsamu, aby uzyskac
kojace uczucie na skorze

Wetiweria

Natoz na stopy po
treningu jako czesc¢
kojacego masazu

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzycia.

Jesli probujesz okreslic, ktore olegjki eteryczne” beda najbardzigj przydatne dla twojego osobistego treningu i celow
zdrowotnych, zapoznaj sie z niektorymi gtownymi zaletami kazdego z olejkow pod wzgledem korzysci dla fitnessu:

Drzewo cedrowe
Przed cwiczeniami sprobuj
wcierac jedna do dwaoch
kropli na klatke piersiowa,
aby zachowac skupienie
W trakcie treningu

Cyprys

Przed dtugim biegiem
natoz na stopy i nogi, aby
uzyskac zastrzyk energii

Koper wtoski

Dodaj jedna krople do
wody lub herbaty, aby
pomoc w zwalczaniu
zachcianek na stodycze

Grejpfrut

Dodaj jedna krople

olejku grejpfrutowego do
swojego potreningowego
smoothie, aby dodac sobie
pozytywnego nastawienia!

Majeranek

Dodaj do mieszanki
stosowanej do

masazu zmeczonych,
zestresowanych miesni
lub stosuj przed i po
¢wiczeniach

Jodta syberyjska
Moze pomoc w uzyskaniu
uczucia tatwego
oddychania, przy
zastosowaniu na skore

Dzika pomarancza
Stworz orzezwiajacy
prysznic po treningu,
dodajac do ptynu do
mycia ciata i sptucz



Jak uzywac olejkow eterycznych dla
konkretnych dyscyplin sportowych
i treningow

Przy tak wielu réznych typach ciata, celach treningowych,
metodach odchudzania i rodzajow treningdw, jest mato
prawdopodobne, ze dwie rozne osoby bedg miaty
doktadnie taki sam trening. To, jak, gdzie i dlaczego
¢wiczysz, bedzie miato wiele wspdlnego z twoimi
osobistymi celami, aktualnym stanem zdrowia, miejscem
zamieszkania, preferencjami, zainteresowaniami,
talentami i wiele innych. Na szczescie olejki eteryczne sg
niezwykle wszechstronne. Oprocz ogolnych zastosowan
kazdego olejku wymienionego powyzej, korzysci ptyngce
Zz uzywania olejkow eterycznych sg daleko idace i
réznorodne. Od sitowni, przez boisko sportowe, az po
twoj wiasny dom. Czytaj dalej, a dowiesz sie, jak uzywac
olejkdw eterycznych w konkretnych dyscyplinach
sportowych i rodzajach treningow.




Joga

Olejki eteryczne sg przydatne przed, w trakcie i po praktyce jogi ze wzgledu na ich wiele
korzysci dla emocji i ciata. Mozesz udoskonali¢ swoja wtasng praktyke jogi, uzywajac olejkow
eterycznych o wyrazistych zapachach, ktére tworza atmosfere wybrang przez Ciebie.

Oto kilka prostych sposoboéw na wykorzystanie olejkéw eterycznych* do wzbogacenia
praktyki jogi:

e Aby sie skoncentrowac stosu;j:
bazylia, daglezja, kadzidtowiec, mieta zielona

e Aby zwiekszy¢ uczucie swobodnego oddechu zastosu;:
kardamon, eukaliptus, mieta pieprzowa, drzewo herbaciane

* Aby wesprzec relaksacje zastosuj:
kadzidtowiec, lawenda, sandatowiec, nard

¢ W celu wyciszajgcej, tagodnej praktyki uzyj:
bergamotka, drzewo cedrowe, lawenda, petitgrain, ylang ylang

* Przy energetycznej praktyce uzyj:
cyprys, limonka, mieta pieprzowa, dzika pomarancza

Istnieja dziesigtki pomocnych olejkdw eterycznych, ktére mozesz wykorzysta¢ w swojej
praktyce jogi, jednak unikaj uzywania zbyt wielu réznych olejkdw naraz, poniewaz moze to
spowodowad przecigzenie lub dezorientacje zmystéw. Swietnym sposobem na rozpoczecie jest
zmieszanie kilku swoich ulubionych olejkow, aby stworzy¢ witasna, niepowtarzalng mieszanke,
ktorg bedziesz mogt sie cieszy¢ podczas praktyki.

"Zobacz na poszczegolnych etyRietach sktadniki, srodRi
ostroznosci i instrukcje uzycia.




Zrob wtasny spray doTERRA do maty do jogi

Wazne jest, by czysci¢ mate do jogi po kazdym uzyciu. Postepuj
zgodnie ze wskazdwkami ponizej, aby stworzyc¢ swdj witasny
oczyszczajgcy spray do maty do jogi.

Sktadniki:

* 175 ml wody destylowanej

* 60 ml bezalkoholowego oczaru wirginijskiego
lub biatego octu

* 5 kropli olejku lawendowego

» 3 krople olejku z drzewa herbacianego

 szklana butelka z rozpylaczem

Instrukcje:
1. Dodaj wszystkie sktadniki do szklanej butelki z rozpylaczem
2. Dobrze wstrzasnij

3. Aby uzyé, spryskaj mate i wytrzyj jg do sucha recznikiem

Uwaga. Spryskaj najpierw niewielka czes¢ maty, aby upewnic sie, Ze nie

wptynie to negatywnie na jej stan.




Zorganizowane zajecia sportowe

Wiele osdb decyduje sie na wykonywanie ¢wiczen
fizycznych poprzez uczestnictwo w zorganizowanych
zajeciach sportowych. Niezaleznie od tego, czy jestes
zawodowym sportowcem, czy tez lubisz spotykac
sie na meczach z przyjaciétmi, mozesz uzyc¢ olejkdw
eterycznych, aby wzmocnic¢ swoje doznania. Kiedy
juz ustalisz, ktdére olejki eteryczne majg kojace,
rozgrzewajgce, chtodzace, pobudzajgce lub podnoszace
na duchu wtasciwosci, tatwo jest uzywac ich podczas
przygotowan i regeneracji, zarowno przed, jak i po grze
lub treningu.

Potrzeby sportowcdw rdznig sie w zaleznosci od dyscypliny,
ale wiekszos¢ sportowcow potrzebuje czegos, co pomoze
im sie zmotywowac i dodac energii przed meczem lub
treningiem, a takze czegos, co pomoze zrelaksowac sie i
zregenerowacd po treningu. To wtasnie tutaj olejki eteryczne
sg bardzo pomocne. Niezaleznie od tego, czy grasz w
koszykoéwke w parku, w tenisa po szkole czy w golfa w
weekendy, olejki eteryczne mogg stac sie Twoim kluczem
do sprawnego przygotowania przed meczem i regeneracji
PO Meczul.

Oto kilka sposobow, w jaki kazdy sportowiec moze
uzywac olejkdéw eterycznych podczas ¢wiczen,
treningodw i rozgrywek:

"Aby zapobiec wszelkim podraznieniom podczas kqpieli, zawsze

rozcienczaj olejRi eteryczne przed dodaniem ich do wody w wannie.




Zawodnicy wytrzymatosciowi

Dla zawodnikdéw sportow wytrzymatosciowych, ktérzy
sg przyzwyczajeni do dtugich godzin treningu, olejki
eteryczne mogg by¢ uzytecznym elementem przygotowania
i regeneracji. Sportowcy wytrzymatosciowi zmuszajg swoje
ciata do maksymalnego wysitku i czesto potrzebujg pomocy
W utrzymaniu rozluznionych rhies’ni, silnych stawow, stop
i ndg w optymalnej kondycji, a takze sprawnosci umystu.

Rozdziat 2 zawiera liste najlepszych olejkow eterycznych
na ukojenie miesni - sg to wazne olejki, ktore warto miec
pod reka, niézaleinie od tego, czy jestes biegaczem, '
rowerzystg czy uprawiasz sporty wytrzymatosciowe.
Stosowanie olejkow eterycznych na nogi i stopy przed i
po sesji treningowej moze pomaoc utrzymac ciato w stanie
rozluznienia i w szczytowej formie.

Mozesz rozwazyc potgczenie kilku najlepszych olejkow
eterycznych do rozluzniania miesni wraz z olejem nosnym,
np. frakcjonowanym olejem kokosowym, aby efekty
utrzymywaty sie dtuzej. Oto kilka dobrych kombinacji, ktore
warto stosowac przed i po dtugiej sesji trenihgowej:

Poza utrzymaniem luznych miesni, biegacze i sportowcy
wytrzymatosciowi czesto martwig sie o swoje stawy -
zwtaszcza biegacze, ze wzgledu na to, jak bardzo ich ciato
jest obcigzone podczas biegu. Mozesz uzy¢ olejkdw
eterycznych o witasciwosciach kojgcych, aby pomodc przed
lub po dtugim biegu.

» Rozciencz olejek cynamonowy z frakcjonowanym olejem

kokosowym dOTERRA i wykonaj rozgrzewajgcy masaz.

e Imbir dziata kojgco i wspiera zdrowie, elastycznosc¢
i sprezystosc stawdw.

 Kadzidtowiec wspomaga prawidtowg mobilnosc¢

i funkcjonowanie stawow.

Zobacz na poszczegolnych etyRietach sktadniki, sSrodki ostroznosci

i instrukcje uzycia.




Moczenie stop w olejkach eterycznych doTERRA

Po dtugim biegu lub wycieczce twoje stopy potrzebujg troche odpoczynku i regeneraciji. Jesli lubisz
moczyc¢ stopy po zawodach, maratonie lub sesji treningowej, rozwaz dodanie olejkdw eterycznych
dla maksymalnhego odprezenia.

Bedziesz potrzebowad: cieptg wode, sél Epsom i sode oczyszczong

Wyprobuj ktorys z tych olejkdw eterycznych (lub ich kombinacje):
* rumianek rzymski * mieta pieprzowa ¢ lawenda ¢ rozmaryn ¢ imbir ¢ gozdzik ¢ cytryna ¢ czarny pieprz

Instrukcje: Zmieszaj cieptg wode, garsc soli Epsom i kilka miarek sody oczyszczonej w pojemniku
wystarczajgco duzym, by zmiescity sie w nim twoje stopy. Nastepnie dodaj kilka kropli wybranego
przez siebie olejku (lub kilka olejkéw) i wymocz stopy, aby sie zrelaksowac i poczuc ulge.

Swieze stopy: Aby twoje buty do biegania pachniaty $wiezo, umieé¢ kilka kropli odéwiezajgcego
olejku eterycznego, np. mietowego, cytrynowego, pomaranczowego, grejpfrutowego lub
limonkowego na chusteczce i wtdz jg do buta na noc, aby pozbyc¢ sie nieprzyjemnych zapachdw.

o OTERREMg
AOTERRAT
O TERRAC I
dOTERREM

Zobacz na poszczegolnych etykietach sktadniki,

SrodRi ostroznosci i instrukcje uzycia.




Treningi na sitowni

Dla wielu osdb wyjscie na sitownie na trening lub zajecia grupowe jest normalnag czescig kazdego dnia lub
tygodnia. Wiele oséb korzysta z sitowni jako regularnej czesci treningu, aby osiggnac¢ swojg sprawnosc¢ fizyczng
i dobre samopoczucie. Inni decydujg sie na posiadanie sprzetu do ¢wiczern w domu, aby trening byt jeszcze
wygodniejszy. W kazdej z tych sytuacji istnieje wiele sposobow na wykorzystanie olejkdw eterycznych*, aby

wzbogacic¢ swoje doswiadczenia.

» Dodaj kilka kropli olejku eterycznego z cytryny, limonki lub dzikiej pomaranczy do swojej butelki z wodg,

aby pomadc w nawodnieniu i ozywieniu przed wyjsciem na sitownie.

« Podczas rozgrzewki natéz na konczyny rozgrzewajgce olejki eteryczne, ktére pomogag rozluznicé

problematyczne miejsca.

* Rozciencz olejki eteryczne, np. z miety pieprzowej, z frakcjonowanym olejem kokosowym dOTERRA i
posmaruj klatke piersiowq przed treningiem, aby utatwi¢ oddychanie.

* Po treningu wmasuj w nogi i stopy olejki eteryczne, takie jak lawendowy i z jodty syberyjskiej, ktore pomogg
ukoi¢ i rozluzni¢ miesnie.

Poniewaz olejki eteryczne majg tak przyjemny, naturalny zapach, mogg by¢ uzywane do ochrony przed
nieprzyjemnymi zapachami podczas ¢wiczen. Aby twoje ciato pachniato $wiezo podczas wyjscia na sitownie,

rozwaz zrobienie wtasnego dezodorantu z olejkiem eterycznym.

*Zobacz ha poszczegolnych etykietach sktadniki, srodki ostroznosci i instrukcje uzycia.
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Zrob swoj dezodorant z olejkami
eterycznymi

Sktadniki: Oprdécz orzezwiajacych, podnoszacych na duchu
32 g sody oczyszczonej bez aluminium zapachdw, olejki eteryczne majg rowniez witasciwosci
32 g maranty lub maki kukurydzianej oczyszczajgce, ktére mogg byc przydatne w
3-5 tyzek oleju kokosowego utrzymaniu czystosci sprzetu do ¢wiczen. Niezaleznie
15 kropel olejku eterycznego od tego, czy korzystasz z wtasnego sprzetu w
o domu lub chcesz oczyscic¢ sprzet na sitowni przed
Rekomendowane olejki eteryczne: . . -

ich uzyciem, warto miec¢ pod reka ten spray do

cytrynowy, z drzewa herbacianego, . . . :
czyszczenia z olejkami eterycznymi.

lawendowy, limonkowy, geraniowy,
z trawy cytrynowej i tymiankowy. Spray 4 o[ejkami eterycznymi
Uwaga: do czyszczenia sprzetu

Jesli mieszkasz w cieptym klimacie, do przepisu dodaj

28 g rozpuszczonego masta shea lub kakaowego. Rekomendowane olejki eteryczne: sprobuj

uzyc¢ olejku eukaliptusowego, grejpfrutowego,

Instrukcje: lawendowego, cytrynowego, z miety pieprzowej

1. W misce wymieszaj sode oczyszczona, lub dzikiej pomararniczy. Potgcz wszystkie sktadniki
marante (masto shea/kakaowe, jesli w szklanej butelce. Dobrze wymieszaj, spryskaj

uzywasz) i olejek eteryczny. i wytrzyj.

2. Do sktadnikéw dOdawaj PO jednej ’rche e butelka ze sprayem o poj 60-120 ml
stotowej oleju kokosowego az do uzyskania

pozadanej konsystendi, * 5 kropel olejku/6w eterycznego/ych

» oczar wirginijski (1/4 butelki ze sprayem)

3. Wcisnij mocno do pustego pojemnika

po dezodorancie i odstaw, az olej « woda filtrowana

kokosowy stwardnieje.



Rekreacja na swiezym powietrzu

Jesli mieszkasz w poblizu pieknej okolicy lub jesli po
prostu uwielbiasz przebywac na sSwiezym powietrzu,
istnieje wiele sposobdw na realizacje swoich celow
zwigzanych z kondycjg fizyczng poprzez rozrywke.
Niezaleznie od tego, czy bedziesz uprawiac turystyke
piesza, kolarstwo godrskie, narciarstwo, kajakarstwo
lub wspinaczke zawsze mozesz znalez¢ kreatywne
sposoby na ¢wiczenie, cieszac sie Swiezym powietrzem
i piekng sceneria.

Wyjscie z treningiem na zewnatrz moze czasem stanowic
kilka wyzwan, ale jak sie pewnie domyslasz, istnieje kilka
olejkdw eterycznych, ktore moga sprawic, ze twoje
¢wiczenia na swiezym powietrzu mogg byc¢ o wiele

przyjemniejsze.

Trzymanie owadow na dystans

Czy wiesz, ze niektore olejki eteryczne sg historycznie
znane s3 z tego, ze chronig przed szkodliwymi
czynnikami sSrodowiskowymi? Badania wykazaty, ze
olejki eteryczne ylang ylang, z drzewa cedrowego, z
eukaliptusa cytrynowego i z zywotnika moga zapewnic
ochrone na zewnatrz. Zanim wyjdziesz na trening na

swiezym powietrzu, zastosuj miejscowo ktorys z tych

olejkoéw, aby trzymac insekty z daleka.

Ukojenie dla zmeczonych nog i stop

Niewazne, czy wedrowates przez wiele kilometrow,
aby dotrzeé¢ do kempingu, spedzites cate popotudnie
na rowerze gorskim lub na nartach na swiezym puchu
sSniegowym przez caty dzien, twoje miesnie i konczyny
mMoga czuc sie zmeczone i wyczerpane po dtugim dniu
spedzonym na swiezym powietrzu. Aby pomadc w
ukojeniu miesni, zastosuj miejscowo olejki eteryczne o
wiasciwosciach rozgrzewajgcych lub chtodzacych i wmasuj
je W nogi i stopy. Kojgca natura tych olejkéw pomoze Ci
sie zrelaksowac po dtugim dniu petnym wysitku.




Wspieranie motywacji i witalnosci

Nawet jesli uwielbiasz przebywac na zewnatrz, czesto
trudno jest utrzymacd motywacje w trakcie dtugiego
spaceru, jazdy na rowerze czy sptywu rzeka. Aby
podtrzymacd motywacje, sprobuj zastosowac na skore
lub ubranie olejki eteryczne o podnoszacych na duchu
nutach przed rozpoczeciem podrdzy. Sprobuj uzyc
olejkow eterycznych takich jak cedrowy, cyprysowy i
eukaliptusowy, ktdre sprawia, ze bedziesz ozywiony i
zmotywowany podczas catej swojej przygody.

Zwalczanie zagrozen srodowiskowych

W przyrodzie wystepuja rozne rodzaje czynnikow
naturalnych; zagrozenia srodowiskowe mogg sie
pojawic i zrujnowac twaoj trening na swiezym powietrzu,
zanim jeszcze sie rozpocznie. Aby poradzi¢ sobie i
trzymac zagrozenia na dystans, rozwaz uzycie olejkow
eterycznych o wtasciwosciach, ktére pomagajg chronid.
Olejki eteryczne takie jak zywotnik, gozdzik*, kolendra,
kadzidtowiec i drzewo herbaciane majg wtasciwosci
0Czyszczajgce, co czyni je przydatnymi w walce z
zagrozeniami sSrodowiskowymi i moga by¢ stosowane
miejscowo przed wyjsciem na zewnatrz na ¢wiczenia.

Mozesz rowniez uzyc olejkow eterycznych, takich
jak kardamon, daglezja, eukaliptus, lawenda, drzewo
herbaciane i mieta pieprzowa, aby uzyskac efekt
czystych drég oddechowych, gdy doswiadczasz
dyskomfortu podczas wycieczek na Swiezym powietrzu.

*Nalezy rozciericzy¢ przed natozeniem na skdre.




Wzbogac swdj trening fitness
olejkami eterycznymi

Kiedy juz poznasz specyficzne wtasciwosci
i korzysci ptynace z olejkéw eterycznych,
tatwo jest wigczyc je do swoich ¢wiczen.
Zaletg stosowania olejkdéw eterycznych
do budowania zdrowego stylu zycia i
osiggniecia swoich celdw jest to, ze nie
musisz zmienia¢ swoich nawykow czy
preferencji - mozesz po prostu uzywac
olejkdw eterycznych do wspomagania
treningdw, w ktorych juz uczestniczysz i
ktore lubisz. Z tak szerokg gama olejkow i
niezliczonych sposobdéw ich uzycia, mozesz
natychmiast poprawi¢ swoje samopoczucie,
wykorzystujac moc, potencjat i skutecznosé
olejkdw eterycznych dla ciata.

Wiszystkie informacje sq aktualne w momencie produkcji.
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