


Apresentacao

A aromaterapia € uma arte milenar que
desperta sentidos e promove equilibrio
fisico, mental e emocional. Neste guia,
VOCE val aprender como comecar a usar
oS Oleos essencials no seu dia a dia com
seguranca e presenca.



O que é Aromaterapia?

E o uso terapéutico dos dleos essenciais
extraidos de plantas para promover
salude e bem-estar. Pode ser feita por
Inalacao, uso topico ou difusao
ambiental.



3 Formas Simples de Usar
Oleos Essenciais

METODO

COMO FAZER

EXEMPLO

Inalacdo direta

Pingue 1 gota nas maos
e respire
profundamente

Lavanda para
ansiedade

Difusor de aromas

5a 10 gotas no
difusor com agua

Laranja-doce
para alegria

Uso topico

1 gota diluida em
6leo vegetal

Hortela-pimenta
para foco

I Sempre diluir os o0leos essenciais em
Oleo carreador antes de aplicar na pele.



Top 5 Oleos Essenciais
para Iniciantes

) BENEFICIO
SIHA0 PRINCIPAL
Relaxamento e
-
SONo
pimenta €nergla

Laranja-doce [JAlegria e leveza
emocional
Tea Tree Limpeza e
(Melaleuca) imunidade
Fucalipto Respiracao e
frescor




Crie Seu Ritual Aromatico

Exemplo de ritual diario simples:
e Escolha seu 6leo do dia
e Inspire  profundamente por 3
mMinutos
e Apligue no punho (diluido) ou use
no difusor
e Faca uma afirmacao:
“Hoje escolho estar em paz.”




Dicas de Seguranca

Sempre dilua: 1 gota de 6leo essencial
para 1 colher de 6leo vegetal

Evite contato com olhos e mucosas

Em caso de gravidez ou doencas,
consultar profissional especializado
Nunca ingerir Oleos essenciais sem
orientacao



A aromaterapia ¢ uma jornada sensorial
de autocuidado e reconexao. Comece hoje
mesmo com pequenas praticas e sinta a
diferenca.

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

Ou acesse pelo QR Code:




”“Slga nos nas redes sociais e se
4” TR i,
fugie num mundo de bem-estar

Q

https://www.instagram.com/refugiodossentidos/ ®
n https://www.facebook.com/refugiodossentidosoficial/
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