azele de functionare a
aromaterapiei si beneficiile
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Oupriny

1. Introducere in aromaterapie si uleiuri esentiale Doterra: bazele de functionare a

aromaterapiei si beneficiile uleiurilor esentiale Doterra pentru familii cu copii.

2. Includerea aromaterapiei in obiceiurile zilnice: sfaturi pentru includerea
aromaterapiei in rutinele zilnice pentru familii cu copii, cum ar fi rutinele de diminea’;é

si seara, masa si culcarea.

3. Aromaterapie pentru bunistarea emotionala: cum pot fi utilizate uleiurile esentiale
Doterra pentru a sprijini bunastarea emotionala a copiilor si parintilor, inclusiv

gestionarea stresului, a anxietatii si a starii de spirit.

4. Aromaterapie pentru bunastarea fizica: cum pot fi utilizate uleiurile esentiale Doterra
pentru a sprijini bunastarea fizici a copiilor si parintilor, inclusiv sprijinirea sinatatii

sistemului respirator, a sistemului imunitar si a somnului.

5. Aromaterapie pentru invatare si concentrare: cum pot fi utilizate uleiurile esentiale
Doterra pentru a sprijini invatarea si concentrarea copiilor, inclusiv timpul de studiu,

temele pentru acasa §l examenele.

6. Aromaterapie pentru timpul de joaca si recreere: cum pot fi utilizate uleiurile
esentiale Doterra pentru a imbunatati timpul de joaca si distractia copiilor, inclusiv la

sporturi si drumetii.

7. Aspecte de siguranta in utilizarea uleiurilor esentiale Doterra in aromaterapie: Ghid
pentru dilutie, utilizare corespunzatoare si protectia zonelor sensibile si de expunere la

soare
8. Retete DIY de aromaterapie pentru familii: retete creative si usor de urmarit pentru
realizarea produselor de aromaterapie, cum ar fi uleiurile de masaj si produsele de

curatare naturale.

9. Concluzie: ganduri finale despre cum aromaterapia si uleiurile esentiale Doterra pot

imbunitati viata de zi cu zi a familiei cu copii.

A \ada W




Descoperiren beneficiilon aromaterapici s a uleivtilor
esentiale Potevea penti /m&o

Bine ai venit in lumea aromaterapiei si a uleiurilor esentiale
Doterra! In acest e-book, iti voi arita cum sa integrezi aceste
solutii naturale in rutina ta zilnica pentru a-ti sprijini starea de

bine si a-ti imbunatati calitatea vietii.

Sper ca o sa-ti placa si o sa-ti fie de ajutor in gisirea unor noi
modalitati de a adiuga un plus de confort si sanatate in viata

de zi cu zi a familiei tale.

Ca parinti, cu totii stim cat de provocator poate fi sa
mentinem sanatatea si fericirea familiei noastre, mai ales cand
vine vorba de gestionarea stresului, anxietatii si a starii de
spirit. Si sa fim sinceri, géndu] de a alerga mereu la farmacie

pentru medicamente poate fi coplesitor.

De aceea, doresc sa impartasesc cu tine beneficiile
utilizarii uleiurilor esentiale si suplimentelor Doterra ca
alternativa naturala si eficienta. impreuné cu familia mea,
am folosit aceste uleiuri esentiale de peste 5 ani si in
aceastd carte vei regasi si informatii despre experientele

mele personale.

Imi doresc ca aceasti carte digitala sa fie de ajutor si

inspiratie pentru tine.

Aminteste-ti si ramai mereu deschis si curios, si te

incurajez sa incerci mereu lucruri noi!

Bucura-te de lectura!



Acest e-book este conceput pentru a ajuta familiile sa integreze aromaterapia si uleiurile esen;ia]e

Doterra in viata lor de zi cu zi, pentru a sustine starea de bine emogionalé, sanatatea respiratorie,

sistemul imunitar si somnul.

Vei gasi sfaturi practice despre cum sa utilizezi uleiurile esentiale in siguranta cu copiii si cum sa le

utilizezi pentru a ?mbunétégi timpul de joaca si temele pentru acasa.

Voi oferi o varietate de retete DIY si moda]ité;i practice de a utiliza uleiurile esengia]e si sup]imente]e

in rutina ta zilnica, in specia] cu cele maij utilizate uleiuri.

De asemenea, vom explora putin chimia corpului si modul in care uleiurile esentiale lucreaza asupra

sistemul imunitar, respirator si cum pot reduce stresul si ?mbunété'gi concentrarea.

Cercetarea mea se bazeaza pe utilizarea sigura a acestor
produse, sustinute de cercetarea stiintifica si folosite de

secole pentru beneficiile lor terapeutice.

Sunt sigura ca aceasta carte electronica va oferi informatii
valoroase si inspiratie pentru familiile care cauta moda]ité;i
naturale si eficiente de a sprijini sanatatea si bunastarea

celor dragi.

Deci, sa incepem aceasta calatorie pentru a descoperi
multitudinea de beneficii ale utilizarii uleiurilor esentiale si

sup]imente]or Doterra in viata de zi cu zi.




« Ocazii speciale: foloseste uleiurile esentiale pentru a
adauga o nota speciala in ocazii speciale, cum ar fi
difuzarea uleiului esential de Lavanda pentru o
atmosfera lini§titoare la intalnirile de familie, sau
uleiul esential de Spearmint, amestecul Cheer pentru

a adauga o nota festiva la petreceri si sarbatori.

* Sarbatori de iarna: daca-ti face placere, poti crea
amestecul "Joyful Celebration". Acest amestec
este perfect pentru sirbatori si evenimente
speciale. Include uleiuri precum Portocala
salbatica, Scor§i§oaré, Cui§oare si Menta, care
sunt cunoscute pentru proprietatile lor revigorante

si energizante.
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O alta alternativa ar fi amestecurile gata preparate
cu aroma de Craciun, precum Holiday Joy si Holiday

Peace.

* Timpul de teme si studiu: foloseste uleiurile esentiale
de Menta sau Rozmaring pentru a ajuta la cresterea
concentririi si a atentiei in timp ce faci temele sau
studiezi. Incearca si amestecul Thinker. Thinker ajuta
la furnizarea unui parfum energizant si alert, care face

o aditie excelenta pentru timpul de studiu.

= Timpul de joaca si divertisment: utilizeaza uleiuri
esentiale de citrice pentru a crea o atmosfera
distractiva si energizanta in timpul jocurilor sau uleiul
esential de Spearmint pentru a adiuga putini emotie
sporturilor sau hobby-urilor. Poti folosi uleiul Brave pe
incheieturi sau pe spatele urechilor inainte de un
eveniment sportiv, o repetitie muzicald, o prezentare in

fata clasei sau prima zi de scoala.

= Incearca Elevation: Acesta este un amestec de uleiuri
care include Lavanda, Mandarini, Elemi si Tamaie.
Amestecul este cunoscut pentru capacitatea sa de a
imbunatati starea de spirit, de a promova sentimente

de bucurie si de a echilibra emogiile.




Capitolul 1. Fundamentele modului in care
functioneaza aromaterapia si modul in care
uleiurile esentiale Doterra pot aduce
beneficii familiilor cu copii

Aromaterapia este o practica straveche care a fost . L. .
Unele dintre uleiurile esenglale Doterra care sunt

utilizata de secole pentru a promova starea de bine . . e .
deosebit de benefice pentru familiile cu copii includ:

fizica si emogiona]é. Aceasta implicé utilizarea uleiurilor

esengiale, care sunt extracte de plante, sunt foarte . Lo
1. Lavanda: acest ulei este cunoscut pentru proprietatile sale

concentrate, pentru a crea o experiengé terapeuticé. . R
calmante St relaxante, ceea ce ll face excelent pentru

] promovarea somnului si reducerea anxietitii. De
Uleiurile esen;iale Doterra sunt pure, puternice si de
oo ] o asemenea, poate fi folosit pentru a calma iritagiile minore
grad terapeutic, fiind obgmute din intreaga lume si o .
. . ale pielii si arsurile.
cunoscute pentru puritatea si puterea lor. ) .
2. Menta: acest ulei este revigorant si racoritor, facandu-l

. . . . excelent pentru promovarea concentrarii si a atentiei.
Aromaterapia poate fi folosita in diverse moduri,
. . o . . L Poate fi, de asemenea, folosit pentru a ameliora durerile
inclusiv prin inhalare, aplicare topica si difuzare.
de cap ocazionale si pentru a sustine functia respiratorie.

. 5 y . 3. Lamaie: acest ulei este cunoscut pentru capacitatea sa de a
Inhalarea este cea mai comuni metoda de utilizare a

Lo . . . sustine sistemul imunitar, facandu-l excelent pentru
ulelurl]or esenglale, care poate lcl reallzata prin

. . N . . utilizare in timpul sezonului de raceala si gripa si pentru
intermediul unui difuzor, inhalator sau pur si simplu

. .. .o . . . . . roprietatile sale racoritoare si purificatoare.
prin mirosirea uleiurilor direct din stlcluga sau palma. prop ’ 3P

4, Tamaie: acest ulei este stabilizant si calmant, fiind

. R TR T .o . excelent pentru promovarea echilibrului emotional si
Aplicarea topica implica aplicarea uleiurilor direct pe ’ ’
. AL L . R THRRR R . reducerea stresului.
piele, in timp ce difuzarea implica utilizarea unui difuzor

pentru a dispersa uleiurile in aer 5. On Guard Protective Blend: aceasta combinatie este

excelenta pentru a sprijini sistemul imunitar si pentru a
proteja impotriva amenintarilor de mediu.

6. Serenity Restful Blend: aceasti combinatie este excelenta

Uleiurile esentiale Doterra pot fi utilizate in diferite o _ .
pentru promovarea unei stari de calm si relaxare, fiind

moduri, inclusiv: L . )
potrivitd pentru somn si reducerea stresului.

7. Amestecul echilibrant Balance: acest amestec este
° Susgmerea sanatatil respiratorii . . B
excelent pentru ancorare si promovarea unei senzatii de

. Susginerea funcgiei sistemului imunitar . . o
calm, ceea ce il face potrivit pentru reducerea stresului si

* Sustinerea bunastarii emotionale " . .
promovarea eCl’llllerlUl emoglonal.

* Sustinerea bunastarii fizice . . . . .
’ 8. Air Respiratory Blend: aceasta combinatie contine un

* Imbunatatirea eficacitatii altor practici de I . -,
’ ’ amestec de uleiuri esentiale care au fost traditional

sanatate naturala. . . .. . . ..
utilizate pentru a ajuta la respiratie usoara, a curata caile
respiratorii si a oferi alinare in caz de prob]eme sezoniere

Prm Incorporarea ulelurllor esenglale Doterra n v1a§a de §1 este o op;iune excelenté pentru COp“ deoarece este

zi cu zi, familiile cu copii pot experimenta multitudin N . e e
’ pup P enta multicudinea conceputa in mod spec1f1c pentru a sprijini sanatatea

neficii ale aromaterapiei si isi imbunatati . )
de be ericit ale aromate ape § § pOt bunatagl starea resplratorle.

generalé de sinatate.



Capitolul 2. Incorporarea aromaterapiei
in rutinele zilnice

Unul dintre cele mai eficiente moduri de a incorpora aromaterapia in viata de zi cu zi este prin integrarea acesteia
in rutinele zilnice. Prin acest lucru, beneficiile uleiurilor esent,:iale pot fi integrate in mod natural in viata de zi cu zi si

pot deveni o parte obisnuita a rutinei zilnice.

Voi mentiona si cateva dintre uleiurile colectiei KIDS. Aceasta colectie de sapte amestecuri de uleiuri esentiale au
fost formulate cu atentie, avand in vedere nevoile unice ale copiilor si sunt
pre-diluate cu ulei de cocos fractionat, facandu-le suficient de blande

pentru pielea sensibila.

= Timpul mesei: adauga cateva picaturi de ulei esential
de Grapefruit in apa pentru o bautura revigoranta, sau

. e .. .. foloseste uleiul esential de Busuioc sau Oregano
[ata cateva moda/ttap prin care familiile cu copii pot ’ ’

. . . g pentru a imbunatati gustul mancarii.
integra aromaterapia in rutinele lor zilnice:

. .. N . = Rutina de culcare: Creazi o rutina calmanta de
» Rutina de dlmmeaga: incepe ziua cu un amestec de

. . . ) ) e culcare prin difuzarea uleiurilor esentiale
uleiuri esentiale revigorant si energizant, difuzand

. . . .oy . Lavender/Serenity sau prin aplicarea catorva picaturi
uleiul esenpal de Menta, Portocala Salbatica sau y P P P

Laméie dimineata. la Stronger si pune-| pe incheieturi pe talpile picioarelor copiilor inainte de culcare. Acest

. . o . . lucru poate ajuta la promovarea relaxarii si a unui
si ceafa sau pe talpi pentru un miros curat si de

. . . . somn odihnitor. Incerca s aplici Calmer pe incheieturi
sustinere. Lasarea unei sticlute de Stronger in

. . y . . sau pe télpi inainte de culcare sau la sieste. Aplicarea
rucsacuri este o modalitate excelenta de a incuraja

N . . . regulata a blendului Calmer seara, poate servi ca un
copiii si foloseasca acest miros cald si reconfortant

. L semnal delicat pentru copii ca este timpul sa se
pentru a crea un mediu puternic oriunde merg.

linisteasca si sa inceapa ritualurile de culcare.



Incorporarea aromaterapiei in rutina zilnica:
timpul mesei/gatitul

Sa vedem cat de usor poti sa integrezi uleiurile esentiale Doterra in gatit:

« Adauga o picatura de ulei esential de Menta in

deserturile tale cu ciocolati pentru un gust ricoritor

si mentolat.

>
-

- Adauga o picatura de ulei esential de Busuioc in

felurile tale de paste pentru un gust proaspat si

Savuros.

- Adauga o picatura de ulei esential de Oregano in

sosul tau de pizza facut in casa pentru un gust

puternic si plin de arome.
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. Adauga o picatura de ulei esential de Ghimbir in

felurile tale de wok pentru un gust cald si picant.

- Adauga o picatura de ulei esential de Rozmarin in
felurile tale de pui sau miel pentru un gust aromat si

erbaceu.

- Adauga o picatura de ulei esential de Portocala
Salbatica in marinatele tale, pentru a adduga un gust

proaspat de citrice in carnea si pestele tau.

- Adauga o picatura de ulei esential de Scortisoara in

dulciurile tale pentru un gust cald si picant.

Este important s retinem ca doar cateva picaturi de uleiuri esentiale sunt
necesare in gatit, deci incepe cu o picitura si ajusteaza cantitatea in functie de gust.
De asemenea, trebuie sa tii cont ca unele uleiuri esentiale nu sunt sigure pentru

ingestie si ar trebui utilizate numai pentru uz extern sau aromaterapie.



Rutina de seara

Stabilirea unei rutine de somn cu ajutorul ulejurilor
esentiale Doterra poate crea un mediu linistit si
odihnitor, promovand un somn mai bun pentru

intreaga familie.

lata cateva exemple specifice de moduri in care aceste

uleiuri pot fi utilizate:

e Crearea unui amestec de uleiuri esentiale pentru
aplicarea pe talpi, coloana si/sau in spatele urechilor
pentru un somn linistit si odihnitor, folosind uleiurile

esengiale Lavanda si Cedru.

« Incearca amestecului Serenity Restful Blend intr-un
difuzor pentru a crea o atmosfera calmanta si

relaxanta in dormitor inainte de culcare.

« Difuzarea amestecului Air pentru a promova

respiratia clara si usoara in timpul somnului.

« Realizarea unui bai relaxante si linistitoare prin
adaugarea catorva picituri de ulei esential Lavanda in

apa calda inainte de culcare.

« Foloseste amestecului Balance Grounding Blend
pentru masajul talpilor, umerilor si taimplelor inainte
de culcare pentru o rutina de somn relaxanta si

stabilizatoare.

Sa aruncam o privire la cateva exemple preferate de

retete DIY pentru rutina de somn:

Amestec pentru roll-on relaxant de somn

<10 picaturi de ulei esential de Lavanda

-8 picaturi de ulei esential de Cedru

«5 picaturi de ulei esential de Vetiver

«ulei purtator (ulei de cocos fractionat, jojoba,

migdale dulci sau ulei de seminte de struguri)

Amestec pentru difuzor Bye bye vise rele
- 2 picaturi de ulei esential de lenupar
-2 picaturi de ulei esential de Cedru

-2 picaturi de ulei esential de Lavanda

Sare de baie calmanta si relaxanta

«1 cana de sare Epsom

+1/2 cana de bicarbonat de sodiu

.10 picaturi de ulei esengia] de Lavanda

«5 picaturi de ulei esential de Musetel roman

Spray pentru perna Sleepy - agita bine inainte de
utilizare

«60 ml apa distilata

<10 picaturi de ulei esential de Lavanda

«5 picaturi de ulei esential de Cedru

<5 picaturi de ulei esential de Vetiver



Capitolul 3. Cum pot fi utilizate uleiurile esentiale
Doterra pentru a sustine bunastarea emotionala
pentru copii si parinti, inclusiv gestionarea stresului,
anxietatii si dispozitiei

Aromaterapia este o unealti puternica pentru promovarea bunastarii
emotionale, iar in lumea agitata de astizi, in care stresul zilnic poate afecta
sanatatea noastra, este mai important ca niciodata. Cercetarile au demonstrat
ca stresul cronic poate duce la o serie de probleme fizice si emotionale, inclusiv

anxietate, depresie, boli de inima si multe altele.

Utilizarea uleiurilor esentiale poate fi o modalitate naturala si eficienti de a

combate efectele negative ale stresului asupra stirii noastre de bine emotional

si fizic. In acest ghid, vom explora unele dintre beneficiile aromaterapiei pentru
bunistarea emotionala si modul in care uleiurile esentiale pot fi utilizate pentru
a promova relaxarea, reducerea anxietatii si imbunatatirea dispozitiei pentru

intreaga familie.

Uleiurile esentiale pot fi un instrument valoros in promovarea starii de bine emotional in mai multe moduri:

» Fchilibrul emo;iona/- uleiurile esengiale, cum ar fi Lavanda, Tamaia si Bergamota, au un efect de echilibrare si de calmare

asupra emotiilor, promovand o senzatie de echilibru si reducand sentimentele de stres, anxietate si depresie.

. /mbunété,tirea dispozi’tiei - uleiurile esen'giale, cum ar fi Portocala Salbatica, Lamaie si Menta, pot ajuta la ?mbunétégirea

dispozitiei si la promovarea sentimentelor de pozitivitate, bucurie si fericire.

- Gestionarea stresului si anxietatii - uleiurile esentiale, cum ar fi Lavenda, Musetelul Roman si Ylang-Ylang, pot fi utilizate

pentru a promova relaxarea §1 reducerea sentimentelor de stres §l anxietate.

. /mbunété;irea emo’tii/or pozitive - uleiurile esengia]e, cum ar fi Salvia, Trandafirul si Lemnul de Santal, s-a descoperit ca au

un impact pozitiv asupra emotiilor si pot fi utilizate pentru a promova sentimente de iubire, bucurie si pace.

- Sprijinirea rezilientei emotionale - uleiurile esentiale, cum ar fi Rozmarinul, Laimaia si Menta, pot ajuta la imbunatatirea

claritatii mentale si a concentrarii, ceea ce poate fi benefic pentru cei care doresc si-si dezvolte rezistenta emotionala.

Este crucial sa tii minte ca uleiurile esentiale nu sunt un substitut pentru ingrijirea medicala profesionala, dar pot fi un

instrument complementar util pentru bunastarea emotionala atunci cand sunt utilizate in siguranta si corespunzator.
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Uleiurile esentiale pentru anxietate: cele mai

bune 6 uleiuri Doterra pentru copii si adulti

«Lavanda: cunoscuta pentru proprietatile sale calmante

si relaxante, uleiul esential de Lavanda poate ajuta la
reducerea sentimentelor de anxietate si la promovarea

unei stari de pace si liniste.

« Tamaie: acest ulei are un efect de centare si
echilibrare asupra emotiilor, ceea ce poate ajuta la
reducerea sentimentelor de anxietate si la promovarea

unei stari de calm interior.

. Bergamoté: acest ulei esen;ial are un efect de ridicare

a starii de spirit si de calmare a emotiilor, poate ajuta la

reducerea sentimentelor de stres si anxietate si la

promovarea unei stari de bine.

- Balance: este un amestec terapeutic ce ajuta la
crearea unei stari de calm si bunastare. Este alcatuita
din Molid, Lemn de ho, Tamaie, Musetel Albastru
marocan si floare de Musetel Albastru, floare de

Osmanthus.

« Musetel Roman: acest ulei este cunoscut pentru
proprietatile sale calmante si linistitoare, poate ajuta la
reducerea sentimentelor de anxietate si la promovarea

unei stari de pace si relaxare.

« Adaptiv blend: aceastd combinatie include uleiuri
esentiale precum Lavanda, Portocala Salbatica si
Cedru, care sunt cunoscute pentru proprietatile lor
calmante si relaxante. De asemenea, se stie ca acestea
ajuta la reducerea sentimentelor de anxietate si la
promovarea unei stari de pace si liniste interioara.
Amestecul include si alte uleiuri esentiale, precum

Magnolia, care este un ulei natural calmant, care poate

ajuta la relaxarea mintii si a corpului. Combinatia unica

de uleiuri esentiale din uleiul Adaptiv lucreaza
impreuna pentru a sprijini capacitatea naturala a
corpului de a se adapta la stres si pentru a promova o

stare de echilibru si bunaistare.

De retinut ca unele uleiuri esengiale ar trebui utilizate cu

prudentd, in special atunci cand lucrezi cu copii.

Foloseste-le intotdeauna in concentratii reduse, si este
intotdeauna o idee buna s consulti un aromaterapeut
calificat sau un profesionist in domeniul sanatatii inainte
de a utiliza uleiuri esentiale cu copiii sau pentru tratarea

oricarei afecgiuni medicale.
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Capitolul 4. Cum pot fi utilizate uleiurile
esentiale Doterra pentru a sustine sanatatea
fizica pentru copii si parinti, inclusiv sustinerea
sanatatii respiratorii, a sistemului imunitar

Dupa cum stii deja, uleiurile esentiale si suplimentele Alinare naturala pentru tuse cu uleiuri esentiale:
Doterra pot fi folosite pentru a sprijini sinatatea respiratorie Remedii si tehnici

si sistemul imunitar.

(J Inhalarea cu aburi pentru ameliorarea tusei: adauga
Hai sa descoperim impreuna detaliile acestui capitol! 2-3 picaturi de ulei de Eucalipt §i 2-3 picituri de ulei
de Menta intr-un bol cu apa fierbinte. Acopera-ti

L . : capul cu un prosop si inhaleaza aburul timp de 5-10
Pentru a sustine sanatatea respiratorie, amestecul ;

respirator Air de la Doterra poate fi difuzat sau aplicat minute pentru a ajuta la ameliorarea tusei si pentru a

topic pe piept si gat pentru a ajuta la curatarea cailor deschide caile respiratorii,

respiratorii §i pentru a promova respiratia usoara.
O Datorita includerii amestecului Air, stick-ul Breathe

Uleiurile esentiale precum Menta si Eucaliptul ajuta la de la Doterra poate ajuta la promovarea cailor
deschiderea cailor respiratorii si la promovarea unei respiratorii libere si la respiratia usoara. Pentru a
respiratii usoare. Cand sunt difuzate sau inhalate, experimenta o respiratie clara, aplica produsul in zona
compusii din aceste uleiuri interactioneaza cu receptorii gatului si a pieptului ori de cte ori este nevoie. Poti
olfactivi din nas, declansind un rispuns in sistemul aplica si pe frunte. Combinarea uleiurilor esentiale
respirator. calmante si ricoritoare va ajuta la deschiderea cailor

respiratorii si la promovarea unei respiratii clare.
Uleiul de Eucalipt este cunoscut pentru beneficiile sale

respiratorii $1 sustine curatarea plamamlor st a sinusurilor. (O Atunci cand apar probleme respiratorii, luarea unei

De asemenea, amelloreaza 51mptome]e In caz de bron§1ta, bomboane Breath este una dintre cele mai rapide

astm si alte afectiuni respiratorii. modalitati de a experimenta beneficiile racoritoare ale
amestecului Air si de a promova respiratia clara
Uleiul de Lamaie este un expectorant natural, poate ajuta (Atentie - la copii mari bomboanele de supt).
la descompunerea si eliminarea mucusului din plamani si

sistemul respirator. De asemenea, sprijina imbunatatirea

respiratiei si reducerea simptomelor de congestie, astm si

alte afectiuni respiratorii.

Uleiul de Menta, de exemp]u, contine mentol care are un
efect de racorire si calmant asupra ciilor respiratorii,
ajutand la ameliorarea simptomelor precum congestia,

tusea si dificultatea de respiratie.
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Sustinerea sistemului imunitar:
uleiurile esentiale si suplimentele
Doterra pentru intreaga familie

PB Assist Jr. si Doterra a2z Chewable sunt cele mai

bune suplimente pentru copii.

[mpreuna, acestea furnizeaza nutrienti esentiali si

probiotice pentru a construi o baza a bunastarii - si sunt

perfecte si pentru adulti!

Sa descoperim mai multe:

PB Assist este un supliment alimentar de la Doterra
care contine o combinatie de probiotice si prebiotice
special conceputa pentru a sustine sanatatea
intestinelor. Acesta contine o combinatie de sase
tulpini diferite de probiotice, concepute pentru a ajuta
la echilibrarea microbiomului intestinal si pentru a

promova un sistem digestiv sinitos.
Beneficiile utilizarii PB Assist pot include:

® Ameliorarea digestiei

e Cresterea absorbtiei de nutrienti

° Sprijinirea funcgiei sistemului imunitar

® Reducerea simptomelor de balonare, gaze si
constipatie

e Imbunatatirea claritatii mentale si a dispozitiei

A2Z Chewable este un supliment alimentar de la
Doterra special formulat pentru copii. Includ o
combinatie de vitamine si minerale conceputa pentru

a sprijini sinitatea generala si bunastarea copiilor.

Comprimatele masticabile A2Z contin un complex
Superfood ce sprijina sanatatea generali si starea de
bine, din care fac parte rodii, spiru]iné, tarate de orez,
broccoli, merisor si substante renumite pentru ca

sustin bunastarea generala a organismului.

\ gorerra |

r
doTERRE [

a Z _ 2BIOTIC POWDER

CHEWABLI
|| 6OTABLETS
® Natural Waten
4 letary supplement

Beneficiile utilizarii A2Z Chewable pot include:

° imbunétégirea functiei sistemului imunitar
e Cresterea energiei si a rezistentei

e Sprijinirea cresterii si dezvoltarii sanatoase
° imbunétégirea concentrarii si a atentiei

e Sustinerea unui sistem imunitar sinatos

IQ Mega este un supliment alimentar de la Doterra care
contine o combinatie de acizi grasi omega-3, in special
EPA si DHA, care sunt importanti pentru sanatatea
generald si bunastarea organismului. Acesti acizi grasi
sunt cunoscuti pentru sprijinirea sanatatii inimii, funcgiei

cerebrale si pentru bunastarea generalé.
Beneficiile utilizarii [Q Mega pot include:

L] Sprijinirea funcgiei sanatoase a inimii

® Promovarea funcgiei sanatoase a creierului si sanatatea
cognitiva

® Sprijinirea starii de spirit sinatoase si a bunastarii
emogionale

® Sprijinirea functiei imunitare sinitoase

(] Sprijinirea sanatatii pielii, pérului si unghii]or

e Reducerea inﬂama’giei

Este intotdeauna o idee buna sa consulti un profesionist medical inainte de a

lua orice supliment, daca ai orice afecgiune de sanatate.
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Doterra Lifelong Vitality Pack

Mai precis decat celebrul proverb ,,E§ti ceea ce mananci’ este

conceptul ci esti ceea ce asimilezi.

Daca nu digeri corect ceea ce consumi, toti acei fitonutrien;i nu
ajung la locurile lor tinta, iar toata acea nutritie creeaza doar
excretii colorate — si posibil costisitoare — fira a promova sanitatea

optima.

Odati cu cresterea consumului de alimente foarte procesate in
dieta moderna, absorbtia nutrientilor devine o preocupare tot mai
mare. Acesta este motivul pentru care suplimentarea zilnica cu

pachetul Doterra Lifelong Vitality Pack este atat de importanta.

Dupé cum afirma Doterra, , Sanatatea

si vitalitatea noastra de-a lungul vietii depind de multi factori”:

o dieta

® activitatea fizica

° managementul greutatii
e odihna

° managementul stresului
® expunerea la toxine

e predispozitia geneticd mostenita pentru boala sau sanatate.

De§i unele dintre aceste variabile sunt dincolo de controlul
nostru comp]et, cercetarile §tiin§ifice revolugionare dezvaluie
multe modalitati prin care putem influenta - si chiar controla -
factori semnificativi ai imbatranirii si sinatatii. Exista aspecte la
care trebuie sa te gandesti si sa te implici pentru a obtine o
sanatate si vitalitate maxima, insa pachetul de vitalitate este cu
siguranta un instrument minunat pentru a sustine o nutritie
adecvata, gestionarea stresului, odihna si combaterea stresului

oxidativ cauzat de toxinele din jurul nostru.

Pachetul de vitalitate LLV Doterra este un pachet de

suplimente alimentare care include trei suplimente

diferite: Alpha CRS+, xEO Mega si Microplex VMz.

Aceste suplimente sunt concepute pentru a sprijini
sanatatea si vitalitatea generalé, inclusiv sanatatea

cardiovasculara, cognitiva si celulara.

Pachetul este formulat pentru a oferi o bazé pentru

vitalitatea de-a lungul vietii, care include:

e Sprijin pentru niveluri sanitoase de energie si
metabolism

e Promovarea functiei imunitare sanatoase

e Sprijin pentru functia cognitiva sinitoasi

e Sprijin pentru imbatranirea sinitoasa

e Promovarea functiei cardiovasculare sanitoase

e Sprijin pentru digestie sanatoasa

e Promovarea sanatatii pielii, pérului si unghii]or

e Sprijin pentru raspunsul sinitos la inflamatie.
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5 uleiuri esentiale pentru a imbunatati
mediul de dormit

Daca vrei sa fii sanatos, ai trei sarcini in fiecare zi: sa

mananci bine, sa iti misti corpul si si dormi.

Dintre cele trei, somnul ar trebui sa fie cel mai usor,
nu-i a§a.7 Ei bine, ar trebui sa fie, dar dintr-un motiv
sau altul, mulgi oameni au probleme cu somnul. Fie ca
este vorba de a nu dormi suficient, de a avea
dificultati in adormire sau de a se simti nelinistit si a
se trezi frecvent, este o problema pe care multi o

experimenteaza.

Am pregitit o listd cu 5 produse doTERRA preferate pentru a te

ajuta s obtii odihna pe care o meriti!

1. Amestecul Serenity - te ajuta si creezi un mediu linistit
care este perfect pentru relaxare la culcare. Este o
combinatie de uleiuri esentiale de Lavanda, Cedru si Ylang
Ylang, toate fiind cunoscute pentru proprietatile lor
relaxante. Pentru cele mai bune rezultate, il poti difuza, il
poti aplica pe talpile picioarelor, il poti inhala direct din
palme, il poti adauga la o baie calda cu sare Epsom sau poti
pune cateva picaturi pe partea din spate a gatului sau peste

inima.

2. Complexul Serenity softgels - combina beneficiile
relaxante bine cercetate ale uleiului esential de Lavanda si ale
L-Teaninei, impreuna cu balsamul de lamaie, floarea pasiunii si

musetelul pentru a promova relaxarea §1 somnul.

3. Uleiul esential de Lavanda- adaugarea de Lavanda in rutina
ta de culcare este simpla. Il poti lua intern intr-o ceasca de
ceai de relaxare, il poti difuza sau poti adiuga citeva picaturi

pe perne sau pe tilpile picioarelor.

Ia o capsuld moale de Serenity si o
capsuld moale de Copaiba inainte

de culcare

Dilueaza si aplic& 1-2 picturi de
Serenity si Vetiver pe talpa
picicarelor. Pulverizeazd sau
picuré Portocala sdlbaticd pe
perna

4. Amestecul Balance - daci cauti un parfum linistitor si
centrat seara, incearca Balance. igi recomand sa il Fo]ose§ti
ca ulei de masaj, aplicandu-l pe talpile picioarelor,
incheieturile mainilor sau pe gat. Sau poti pur si simplu sa

il difuzezi in camera ta inainte de culcare.

5. Peace Touch - Acesta este un amestec de uleiuri
esentiale care ajuta la promovarea unui somn linistit si
odihnitor. Il poti aplica pe incheieturile mainilor, pe gat sau
pe talpile picioarelor pentru a te ajuta sa te relaxezi inainte

de culcare.

6. Uleiul de Vetiver este cunoscut pentru proprietatile sale
calmante si de inradacinare, facandu-l o alegere populara

pentru promovarea somnului si relaxarii.

In plus, se crede ca uleiul de Vetiver are proprietati
sedative, care pot ajuta la promovarea sentimentelor de
somnolenta si relaxare. Se spune ca are, de asemenea, un
efect calmant asupra sistemului nervos, ceea ce poate ajuta

la reducerea sentimentelor de neliniste si insomnie.
Acestea fac din uleiul de Vetiver o mare adigie la o rutina

de culcare. Poate fi adéugat intr-un difuzor sau diluat si

aplicat topic pe talpile picioarelor inainte de culcare.
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Capitolul 5. Aromaterapia pentru invatare
Si concentrare

Cand vine vorba de copiii in timpul studiului si concentrarii,

anumite uleiuri esentiale pot fi utilizate pentru a ajuta la

promovarea concentrarii, a memoriei si a focusarii.

Aroma uleiurilor esentiale poate interactiona cu sistemul olfactiv,

erului bila de si I mi lui Nu exista un singur aspect, ci mai multe, care fac
partea creierului responsabila de simtul mirosului, ceea ce poate

influenta sistemul limbic, partea creierului responsabili de emotii, uleiurile esentiale parteneri de invatare importanti:

amintiri $i comportamente.
Stimulente - Menta si Spearmint, precum si uleiurile

D I citrice au proprietati energizante si stimulante si ajuta
e exemplu: ¢ 3 5

la mentinerea starii de alerta.

[n timpul temelor, difuzeaza uleiul esential de Busuioc sau

Coriandru in spatiul de studiu al copiilor pentru o aroma proaspata Clarificatoare - Busuioc, Coriandru, Chiparos,

si clara, care sa-i sustina. Rozmarin si Eucalipt ajuti la clarificarea si

concentrarea mintii.

Uleiul de Menta este cunoscut pentru capacitatea sa de a imbunatati

concentrarea si focusarea, deoarece aroma sa poate stimula creierul Calming - Lavanda, Portocala salbatica si Petitgrain

si imbunatati fluxul sanguin catre creier. ajuta la calmararea si reducerea anxietitii, astfel incat

sa putem fi productivi in loc sa fim anxiosi si

De asemenea, uleiul de Rozmarin este cunoscut pentru capacitatea Ingrijorati.

sa de a imbunatati retentia si recuperarea memoriei, deoarece aroma

sa poate interactiona cu hipocampul, partea creierului responsabila Restauratoare - Tamaie si boabe de lenupar sunt de

natura restauratoare si ajuta la restabilirea functiei

de memorie.

cerebrale, mentinandu-ne in acelasi timp prezenti si cu

picioarele pe pamant.

[ncerca aceste amestecuri cand este timpul sa va concentrati, sa invatati si sa retineti lucruri noi:

. Boost pentru creier
Concentrare si invitare
3 picaturi Li 3 picaturi Limaie
; icaturi Lime . .
Zona de geniu p Claritate mentali 2 oi i Brad Dousl
2 vicaturi R . picaturi Brad Douglas
Csur icaturi Rozmarin
2 picaturi Santal P 2 picaturi Menta 2 oi B .
L | picitur Menta picaturi Busuioc
2 picaturi Lime P 2 picaturi Portocala Salbatica . . .
L | picatura Busuioc 2 picaturi Tamaie
1 picatura Tamaie picatu usu 1 picatura Ghimbir . .
T T I picatura Cuisoare
2 picaturi Tamaie 3 vicacuri Bal
Plcaturl alance

2 picaturi Rozmarin
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Capitolul 6. Cum pot fi utilizate uleiurile
esentiale Doterra pentru a imbunatati

timpul de joaca si divertismentul pentru
copii, inclusiv jocuri, sporturi si drumetii

Natura are o modalitate de a ne rejuvena mintea si
corpul, si nu existi o modalitate mai buna de a o
experimenta decat s iesim afari si sa ne implicim in

activitati precum drumetiile si sporturile.

De la aerul proaspat, la privelistile si sunetele naturii,

exista ceva cu adevarat special in a ne conecta cu natura.

[ndiferent daci doresti sa iti imbunatitesti concentrarea si
focusul, sau pur si simplu vrei si-ti imbunatatesti starea
de spirit, iesirea afara si activitatea fizica este un lucru
excelent de inceput. [nainte de urmatoarea drumetie in familie, dilueaza uleiurile

esentiale Terrashield, Cedrul, Menta si Citronella si aplica-le

Deci, luati-va rucsacul impreuna, incaltati-va bocancii de pe incheieturile si gleznele copiilor pentru a indeparta insectele
drumetie sau luati echipamentul de sport si sa iesim pe in mod natural. Muscata este o optiune excelenta impotriva
trasee si campuri, capuselor.

Natura ne cheama! Pentru a ajuta la iritagiile cutanate ocazionale, dilueaza uleiul

esential de Arbore de ceai sau Tamaie si aplica-| pe zonele

afectate ale copiilor.

In timpul calatoriilor lungi cu masina sau in excursii, difuzeaza
uleiul esential de Ghimbir sau Spearmint in masina sau pune o
picatura de Ghimbir in palmele copiilor si lasa-i sa inhaleze

aroma.

[ndiferent daci copiii joaca fotbal, tenis sau orice alt sport,
tineti la distanta mirosurile neplacute de echipamentul lor prin
adiugarea a cateva picaturi de ulei esential de Eucalypt sau
Arborvitae pe o bila de bumbac si plaseaz-o in geanta lor de

antrenament.

Daca copiii doresc sucuri sau bauturi carbogazoase dulci,
adiuga o picitura de ulei esential de Lamaie intr-un pahar cu
apa pentru o bautura proaspata si aromata. (Acest lucru poate
fi facut si cu uleiuri de Lime, Grapefruit, Wild Orange si alte

uleiuri citrice- Atentie! Foloseste recipiente din sticla, nu cele

din plastic). 1 7




Capitolul 7. Aspecte de siguranta in utilizarea

uleiurilor esentiale Doterra in aromaterapie: L o .j;'._{&
. . . oy w : i : ;,;'_.‘{ "5 oy
Ghid pentru dilutie, utilizare corespunzatoare procenns § EQ? @i AL}
|} i i Py
Si protectia zonelor sensibile si de expunere molert | redbent | e
la soare 05%  TABERT teews o, Y
1es 1,5 picaturi | 3 piciituri :
2% 3picstui 6 picaturi
3%  4Spicitur  9picsuri |
4% 6 picaturi ; 12 picsturi e
5% 7.5 picaturi s al
10% 15 picaturi | 30 picaturi
Ca parinte, trebuie sa retii ca regulile pentru utilizarea 5% 13 portrumar 123 paportunac B
uleiurilor esengia]e la copii sunt diferite fagé de cele : ? :E:“:“"’“'*‘””“"‘":i:“:“"’“'e“’“”““’"’j
: o £ 121 (aportnumar i 101 (raport numar |
pentru adulti. SO honaraldl aRcels

Atunci cand utilizezi uleiuri esentiale la copii, este important sa urmaresti aceste reguli pentru a asigura siguranta lor:

1. Intotdeauna ofera copiilor o doza mai mica de ulei
6. Consultd un specialist in care ai incredere inainte de

esential decat cea pe care ai folosi-o pe adulti.

a permite copiilor sa ia suplimente pentru adulti.

2. Dilueaza uleiurile esentiale inainte de a le utiliza la

copii pentru a reduce riscul de sensibilitate. 7. Depoziteaza intotdeauna uleiurile esentiale intr-un
loc sigur, in afara razei copiilor si ferite de razele

3. Evita orice zona sensibila in timpul ap]icirii uleiurilor soarelui.

esentiale.
8. Tnvégé sa devii parinte informat, citind etichetele si

4. Fii atenta la expunerea la soare dupai aplicarea topica urménd recomandarile producitorului.

a uleiurilor de citrice.

9. Discuta cu medicul copiilor inainte de a utiliza

5. Supravegheaza intotdeauna copiii in timpul utilizarii .. . R . .
P g p p uleiuri esenglale, in spec1al daca exista probleme de

uleiurilor esentiale. .
’ sanatate.

Deoarece copiii au mase corporale mai mici, au pielea mai sensibila si inca se dezvolta, doza lor de ulei esential ar

trebui sa fie intotdeauna mai mica decat doza unui adult.

Uleiurile esentiale pure sunt incredibil de puternice, asadar va fi nevoie doar de o cantitate mica pentru ca acestea si

fie eficiente pentru copii.

Atunci cand utilizezi uleiuri esentiale cu copiii, incepe cu o cantitate mica - mai mica dect cea pe care ai folosi-o pe

tine - si acorda copiilor suficient timp pentru a experimenta beneficiile uleiului esential inainte de a aplica mai mult.
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Diluare. Testarea sensibilitatii.
Expunerea la soare. Zone sensibile.

Diluarea este un factor cheie in protejarea pielii
sensibile a copiilor atunci cand se utilizeaza uleiuri

esentiale topic.

Pentru a reduce riscul de sensibilitate, se recomanda
amestecarea uleiului esential cu un ulei purtator,
precum uleiul de cocos fractionat, inainte de aplicarea
pe piele. Alte uleiuri purtitoare, cum ar fi uleiul de
avocado sau uleiul de jojoba, pot fi, de asemenea,

folosite.

in plus, uleiurile esentiale pot fi diluate in lotiuni sau
unturi pentru corp, pentru hidratare si protectie
suplimentara. Aceasta va ajuta la asigurarea ca
uleiurile esentiale sunt sigure si eficiente pentru pielea

delicata a copilului.

Testarea sensibilitatii
[nainte de a utiliza un ulei esential nou cu copiii, este
important sa se efectueze un test de sensibilitate

pentru a se asigura ca nu va provoca iritatii.

Acest lucru poate fi realizat prin diluarea uleiului si
aplicarea acestuia pe o zona mica si putin vizibila a

pielii copilului, cum ar fi talpile. Apoi, observa zona
timp de cateva ore pentru a vedea cum reactioneaza

pielea la ulei.

Acest test simplu poate ajuta la asigurarea utilizarii
sigure si eficiente a uleiurilor esentiale pentru copilul

tau.

Expunerea la soare
Unele uleiuri esentiale, in special cele de citrice, pot
provoca sensibilitate la expunerea la soare atunci cand

sunt aplicate pe piele si expuse la soare.

Pentru a asigura utilizarea sigura a acestor uleiuri cu
copiii, este important sa iei in considerare timpul
petrecut in soare in urmatoarele 12 ore si sa se verifice
eticheta pentru orice avertismente cu privire la
sensibilitatea la soare. Daca un ulei sau produs are
aceasta avertizare, este mai bine sa eviti soarele si

razele UV cel putin 12 ore dupa aplicare.

Pentru a evita aceasta situatie, uleiurile pot fi
utilizate seara sau aplicate pe o zoni a pielii care va fi

protejati de imbracaminte sau incaltiminte.

Cu putina planificare si creativitate, este posibil sa se
utilizeze in siguranta uleiurile de citrice in aplicarea

topica cu copiii.

Zonele Sensibile

Pentru a preveni iritatiile, este important sa eviti
aplicarea uleiurilor esentiale pe zonele sensibile ale
pielii copiilor. Aceste zone includ ochii, pielea din
jurul ochilor, urechile interioare, nasul interior si orice

zoni de piele ranita sau deteriorata.

Pielea copiilor este mai subtire si mai capabila sa
absoarba substante decat pielea adultilor, asa ca se
recomanda utilizarea unei cantitati mai mici de ulei
esential si a unei cantitati mai mari de ulei de baza in

timpul aplicérii.

Prin evaluarea sensibilitégii si luand in considerare
zonele sensibile, poti asigura o utilizare sigura si

eficienta a uleiurilor esengiale in cazul copiilor. 1 9



Capitolul 8. Retete DIY de
curatenie pentru familii

Realizarea propriului produs de curatare naturali este o modalitate

excelenta de a mentine casa curata si sanatoasa, fara a utiliza substante

chimice agresive. \,

O optiune de luat in considerare este utilizarea Concentratului de
curatare Doterra On Guard, care poate fi diluat la concentratia dorita,

reducand astfel risipa si dezordinea.

Astfel, poti fi sigura ca utilizezi un produs sigur si prietenos cu mediul

inconjuritor, in timp ce mentii casa impecabila.

=

Curatarea naturala cu uleiuri esentiale

Uleiurile esentiale sunt trucul meu preferat pentru a-mi improspita casa, si de obicei le folosesc in difuzor sau topic.

Cu toate acestea, exista momente cand simtim nevoia unei rafale rapide de prospetime, iar in astfel de situatii, pregitim

una dintre regete]e noastre de odorizante de aer facute in casa, care includ:

Spray de curatare universal

lngrediente: otet, apa, uleiuri esengiale de
Lamaie si Tea Tree (Arbore de ceai).
Folosind o sticla de pulverizare din sticla
(500 ml), amesteca jumatate de otet si
jumatate de apa. Adauga 10 picaturi din
fiecare ulei esential de Lamaie si Tea Tree.
Agita bine compozitia si agita inainte de

fiecare utilizare.

Curatarea geamurilor cu uleiuri esentiale
Ingrediente

Spray de 500 ml

1 % cana otet alb

Y cana de apa distilata

8 picaturi din uleiul dvs. preferat de citrice
Uleiuri recomandate: Lamaie, Lime, Portocala
Salbatica, Grapefruit si Citrus Bliss.

*Agita bine inainte de utilizare.

Curdtarea podelei cu uleiuri esentiale de pin

Ingrediente:

3 litri de apa

2 linguri de sapun lichid sau o pasta de bicarbonat

de sodiu si apa

5 picaturi ulei esential de brad Douglas

5 picaturi ulei esential de brad Siberian

5 picaturi ulei esential de Chiparos

10 picaturi ulei esential de Limaie

Adauga sapunul si uleiurile esentiale intr-un
recipient cu apa calda. Inmoaie mopul in amestec
si curdta podelele de gresie sau linoleum. Acest
amestec poate fi folosit si pentru curitarea

blatului de bucatarie.
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Eucalypt

este revigorant si curatator. Combina
Eucalypt, Lamaie si Menta cu apa si
otet intr-un pulverizator si foloseste-I
pentru a sterge suprafetele din
bucatarie sau baie

On Guard

acest amestec este format din uleiuri
esentiale de Portocala Séalbatica,
Cuisoare, Scortisoara, Eucalipt si
Rozmarin. Ofera protectie naturala
impotriva factorilor de mediu si o
capacitate generald de curatare

Cum pot sa imi fac propria
solutie naturala de curatare?

Cel mai bun lucru la aceasta reteti este ca iti ofera libertatea de a
folosi uleiurile esentiale preferate. Alege cateva uleiuri care iti plac cel
mai mult si adauga-le la amestec pentru a-i da un miros proaspat si de

lungé durata.

Uleiurile esengiale precum Scor§i§oara chinezeasca, Mu§cata, Balance,
Eucalypt, Lavanda, Lamaia, On Guard, Purify sau Portocala Salbatica
vor adduga o aroma puternica si racoritoare la acest odorizant natural

care cu siguranta va lumina orice zona a casei.

Exista multe optiuni disponibile pentru a curita casa fara a recurge la produse
chimice dure. Una dintre aceste optiuni este crearea propriilor produse de
curatare naturale folosind ingrediente comune din gospodérie, cum ar fi

bicarbonatul de sodiu, ogetu|, apa si uleiurile esengiale.

Nu numai ca aceste ingrediente curata eficient, dar utilizarea uleiurilor

esentiale ofera si o aroma plicuta in timpul procesului de curitare.

Arbore de ceai N .
, Lamaie&Lime

este binecunoscut pentru
proprietatile sale purificatoare.

acestea sunt agenti de

Adauga cateva picaturi de ulei intr- < -
curatare puternici care

un recipient cu pulverizator si apa si - .
p p 71 apas purifica aerul si suprafetele,

utilizeaza solutia pe suprafete si pot fi utilizati ca si

pentru a proteja impotriva curatatori naturali in

amenintarilor din mediu. Cand este A «
i intreaga casa

difuzat, ajuta la purificarea si
proaspatarea aerului

Purify Menta

acest amestec este format este revigorant si tonifiant.

din Lamaie, Brad Siberian, indeparteaza insectele in mod

Citronella, Lime, Arbore de natural si creeazé o atmosferd

ceai si Coriandru. Aceastd stimulanta atunci cand este difuzat

combinatie este special sau folosit topic pe suprafete
conceputd pentru a indepéarta

mirosurile neplacute si pentru

a purifica aerul 2 1



In concluzie, includerea aromaterapiei si a uleiurilor
esen;ia]e Doterra in viata ta de zi cu zi poate avea un
impact profund asupra bunastarii familiei tale. Aceste
remedii naturale si eficiente pot oferi alinare de la stres
si anxietate, imbunatati somnul si imbunatati sanatatea
si fericirea generala.

Cu ajutorul retetelor de aromaterapie DIY usor de
urmat, disponibile in aceasta carte electronica, poti
incepe sa produci propriile produse pentru tine,

familia ta si copiii tai chiar azi.

Indiferent daca este vorba despre un ulei calmant
P

pentru masaj, un odorizant de camera sau un

detergent de curatat casa, aceste retete sunt simple,

sigure si distractive pentru toata familia.

Desigur, nu exista o singura modalitate "corecta" de a
utiliza uleiurile esengiale, asa ca este bine sa
experimentezi si sa gasesti ceea ce funcyioneazé cel mai
bine pentru tine si pentru familia ta. Un consultant
bine pregatit poate fi un atuu in aceasta cilitorie

uleioasa.

Sper ca aceast E-book sa-ti ofere o multime de idei si
inspiratie pentru a incepe sa utilizezi uleiurile esentiale

Doterra in moduri noi si creative.

lgi doresc multa distracyie si succes in aceasta
calatorie de descoperire a aromaterapiei si beneficiilor

sale pentru sinitatea si fericirea ta si a celor dragi tie!
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