Guia Gratuito: 5 Ban
Terapeuticos para o
orpoeaAlma

ituais aromaticos e sensoriais para
renovar suas energias e aliviar
tensoes.



Apresentacao / Boas-vindas

O banho vai muito além da higiene — é
um ritual sagrado de renovacao. Neste
guia, vocé encontrara 5 banhos
terapéuticos para aliviar tensoes, elevar a
vibracao e cuidar do seu corpo e alma.
Escolha o seu momento e permita-se viver
essa experiéncia sensorial.



Como Usar Este Guia?

e Escolha o banho conforme sua
necessidade emocional ou fisica.

e Separe ingredientes naturais e crie um
ambiente acolhedor.

e Desligue o celular e mergulhe na
experiéncia.



5 Banhos Terapéuticos

Banho 1 — Banho Calmante de Lavanda
Objetivo: Reduz ansiedade e promove
relaxamento.

Como fazer:

e Fervallitro de agua.

e Acrescente 2 colheres (sopa) de flores
de lavanda ou 5 gotas de d6leo essencial
de lavanda.

e Espere amornar. Jogue lentamente
sobre o corpo apds o banho normal.

e Momento especial: Respire
profundamente e mentalize leveza.




Banho 2 — Banho Energizante de
Alecrim
Objetivo: Revigorar energia e espantar
cansaco.
Como fazer:
e Fervallitro de agua.
e Adicione 2 colheres (sopa) de alecrim
seco.
e Coe e deixe amornar.
e Derrame sobre o corpo.
e Momento especial: Mentalize forca e
vitalidade.




Banho 3 — Banho Purificante com Sal
Grosso
Objetivo: Limpeza energética e descarrego.
Como fazer:
e Dissolva 3 colheres (sopa) de sal grosso
em 2 litros de agua morna.
e Jogue lentamente do pescoco para
baixo.
e N3ao enxaguar apos o banho.
e Momento especial: Visualize luz branca
envolvendo seu corpo.




Banho 4 — Banho do Amor-Préprio com
Rosas
Objetivo: Elevar autoestima e trazer
autocuidado.
Como fazer:
e Fervallitro de agua.
e Adicione pétalas de rosas (vermelhas
OU rosas).
e Deixe amornat.
e Derrame sobre o corpo apds o banho
normal.
e Momento especial: Diga a si mesma:
“Eu sou merecedora de amor.”




Banho 5 — Banho Relaxante de
Camomila
Objetivo: Acalmar corpo e mente antes de
dormir.
Como fazer:
e Fervallitro de agua.
e Adicione 2 sachés ou 2 colheres (sopa)
de camomila seca.
e Coe, espere amornar e jogue sobre o
COrpo.
e Momento especial: Sinta o aroma e
solte o peso do dia.




Dicas Extras para
Intensificar o Ritual

Use velas ou luz baixa

Cologue musica suave

Prepare toalhas macias

Programe o ritual para um momento soO
seu




Dicas de Seguranca

e Ndo utilize 6leos essenciais puros sobre a
pele — sempre dilua.

e Evite temperaturas muito quentes,
principalmente em casos de pressao
baixa.

e (GGestantes devem consultar um
profissional antes de usar ervas ou oleos
essenciais.



Cada banho ¢é um convite para
renovar a energia e se conectar
consigo mesma. Escolha seu ritual
favorito e viva momentos
especiais de autocuidado.

Acesse NoSso site para mais conteudos:
www.refugiodossentidos.com.br
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