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Eterické oleje v praxi

PRIZNIVE UCINKY ETERICKYCH OLEJU NOBILIS TILIA A TIPY K POUZITI:

1. KDYZ JSTE NACHLAZENI

LEMONGRAS

. MATAKADERAVA ~ BOROVICE = CITRON = TYMIAN = MODRIN

Smés éterickych olejii Respirant - uvolfiuje dychaci cesty p¥i nachlazeni a zahlenéni,
posiluje pri Gnavé, Cisti a detoxikuje.

NAS TIP: Do aromalampy, odpafovace nebo difuzéru pridejte étericky olej eukalyptus radiata. Tento druh eukalyptu je
vhodny i pro velmi malé déti od 9. tydne véku do 2 let, détem je jeho viiné navic prijemnéjsi. Jsou-li dutiny hodné ucpané,
tvorbu hlenu efektivné zmirni viiné jehliénand. Vyzkousejte také kombinace éterickych olejt, napf. 3 kapky eukalyptu,
2 kapky bergamotu a 1 kapku lemongrasu s osvéZujici citrusovou vini. Nebo 3 kapky tea tree s 1 kapkou tymianu, hfebicku
a citronu pro vice prohfivaci a posilujici G&inky.

2. KDYZ JSTE VE STRESU

. BERGAMOT ~ ROZMARVN = MANDARINKA = NEROLI  BAZALKA

. JASMIN  YLANGYLANG = = GREP = = HERMANEK

Smés éterickych olejii Radost ze Zivota - svéZi kvétinova viiné éterickych olejii v této kompozici maji zklidAujici
a povznasejici (¢inky na psychiku.

NAS TIP: V akutnf stresové situaci sahnéte po lahvi¢ce doporuceného oleje, a pro rychly Gcinek vdechujte viini nékolik
minut pfimo z lahvicky. Par kapek lze nanést také na latkovy nebo papirovy kapesnicek a vdechovat vini z néj. Idealni
pomocnik je v takovém piipadé Inhalaéni tycinka proti stresu, kterou mlzete mit kdykoliv po ruce. Zaroven také pomaha
S—s pravidelna inhalace éterickych oleji pomoci difuzéru nebo aromalamp. Pfi dlouhodobém chronickém stresu zaradte i dalsi
\“"g‘ » aromaterapeutické postupy - koupel nebo sprchu s vyuZitim vyse uvedenych éterickych olejli, masaz nohou a Sije nebo si
oA zajdéte na profesionalni aromaterapeutické oSetrenti, které vam zajisti relaxaci i regeneraci zaroven.

3. KDYZ PRIJDE UNAVA

 TEATREE = MATAKADERAVA

ROZMARVN  ZAZVOR

Smés éterickych olejii Pracovni - ulevuje pfi pfepracovanosti a inavé, posiluje koncentraci, pamét, rozhodnost.

NAS TIP: Potrebujete-li rdno nastartovat svoji Zivotni energii, rozmaryn nebo citron se postaraji o dostate¢nou motivaci.
MozZna trpite Gnavou po psychickém vyéerpani. Pak vdm tymian, tea tree, zazvor nebo cedr pomohou dobit baterky.
Smichejte 10 kapek smési maximalné 4 éterickych oleji s 20 ml mandlového oleje a namasirujte si chodidla, dekolt,
oblicej ¢i bedra.
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4. KDYZ SE DOSTAVi NEVOLNOST

Smés éterickych olejii VIEihorska - posiluje, podporuje zdravi a dobrou néladu, ulevuje pfi stresu
a harmonizuje zazivani.

NAS TIP: Doporudené éterické oleje smichejte a nafedte v 10 ml rostlinného oleje. Malym mnoZstvim nafedéné smési potiete

zapésti nebo horni ¢ast hrudniku. Proti nevolnosti pomaha také rozptylovani éterickych oleji do prostoru. VyzkouSejte smés

3 kapek grapefruitu, 2 kapek zazvoru a 1 kapku maty peprné, 1-2 kapky smési pridejte do difuzéru. Pfi nadymani pomuaze
rovnéz koupel, teply obklad nebo masaz.

5. KDYZ TOUZITE PO KLIDNEM SPANKU

Smeés éterickych olejii Zklidnéni - zklidRujici a relaxa¢ni, stabilizuje emoce a napomaha klidnému spanku.

NAS TIP: Ke klidnému spanku vas doprovodi aromaterapeuticka vecerni koupel s levanduli. Staci smichat 5-8 kapek
éterického oleje s hydrofilnim ¢ koupelovym olejem, pfipadné medem a pridat do vany s teplou vodou. Doporu¢ena doba
koupele je 15-30 minut. Pro zklidnéni pomuze také aplikace levandulového oleje na spanky. 5 kapek levandule |ékarské,
7 kapek citronu a 3 kapky Salvéje muskatové do 30 ml rostlinného oleje pred usinanim vmasirujte na spanky a dobrou noc.

6. KDYZ MATE PMS

. HERMANEK RIMSKY  LEVANDUL

Smés éterickych olejii Harmonie - je esenci $tésti a pomaha nam vyjadFovat spokojenost a potésent.

NAS TIP: Eterické oleje doporucujeme zapojit uz 14. den menstruaéniho cyklu a to idealné 2x denné po dobu 3 mésicii.
Vhodné zpUsoby pro Glevu premenstruaéniho syndromu jsou inhalace (2x denné po dobu 2-5 minut pfimo z lahvi¢ky nebo
2-5 kapek inhalace z difuzéru i aromalampy), masaZ podbrisku, beder a zapésti smési 10 kapek hefmanku v 20 ml mandlového
oleje, anebo koupel po dobu 20 minut 1x tydné, pfipadné obden. Do koupele staci pridat 7-10 kapek s hydrofilnim i
koupelovym olejem smési vySe doporucenych éterickych olejd.
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Zpusoby pouziti, spravné skladovani
a kontraindikace éterickych oleju

Zakladnim zplGsobem poufziti éterickych olejd je inhalace a vdechovani

vlni, kdy se G¢inné latky dostavaji do ¢ichového centra v mozku a plsobi na nervovy systém. Dalsim zpisobem,
jak mohou Gcinky éterickych oleji proniknout do téla, je aplikace na pokozku formou masazi, koupeli a obkladd,
oviem vzdy pouze nafedéné v nosném zakladu.

& ROZPTYLOVANI ETERICKYCH OLEJU DO OVZDUSI - INHALACE A VDECHOVAN:

5-15 KAPEK do aroma difuzéru (zvlhéovace vzduchu), ktery nejlépe uchovava kvalitu éterickych olejt

a pfimérené je rozptyluje do ovzdusi

5-8 KAPEK do aromalampy s trochou vody
5 KAPEK do misky s teplou vodou umistit na radiator
3-5 KAPEK na keramickou desticku
1-2 KAPKY na latkovy kapesnik a vdechovat pfimo
5 KAPEK do 250 ml teplé vody, smés pridat do rozprasovace a rozptylit po mistnosti

1-2 KAPKY do misky s teplou vodou, promichat a s ruénikem pres hlavu 5 minut inhalovat vonnou paru

® POUZITI NA POKOZKU - MASAZE:

Masirovani postizeného mista nebo ¢asti téla smési éterického a rostlinného oleje.
7 KAPEK do 50 ml rostlinného oleje (déti do 6 let)
22 KAPEK do 50 ml rostlinného oleje (déti od 6 do 12 let)
37 KAPEK do 50 ml rostlinného oleje (dospéli)

& POUZITI NA POKOZKU - KOUPELE:

Etericky olej nebo smés éterickych olejdl nejprve smichejte se IZici neutralniho koupelového nebo hydrofilniho oleje
a pfimichejte do koupele. Délka koupele by méla byt 15-30 minut.
1-2 KAPKY do malé vanicky / 5 kapek do 150 | vody (déti do 6 let)
5-7 KAPEK do 150 | vody (déti od 6 do 12 let)
7-10 KAPEK do 150 | vody (dospéli)

2 6 POUZITi PRO LOKANI OCISTENI POKOZKY

; 2-5 KAPEK éterického oleje nakapat do nadobky s teplou vodou, v tekutiné namocit Zinku a potirat postizené misto.

: & Eterické oleje jsou chemicky velmi sloZité latky a maji iroky komplexni &inek jak na psychiku, tak na viechny télesné
systémy. Pouzivejte je s laskou, ale také s rozmyslem.

KONTRAINDIKACE
riznych onemocnéni a u malych déti. Pro spravné pouzivani éterickych oleji tedy sledujte symboly kontraindikaci
uvadéné u olejl, a pokud se vas kontraindikace tyka, nedoporucujeme pouzivani oleje v zadné formé. Neni-li u oleje
uveden zadny symbol pro kontraindikace, olej je bezpeény v doporuc¢eném davkovani.

SKLADOVANI

Pro uchovani kvality éterickych olejti lahvicky po pouZiti peclivé zavirejte, nevystavujte je teplotnim extrémim a vykyvim
teplot. Ideélni zplisob uchovani je v dobfe uzaviené lahviéce, v temnu a pfi pokojové teploté, ne v lednici.

Podrobné informace o dalSich moZnostech pouziti éterickych olejii
a jejich celou nabidku naleznete v brozure éterickych olejii
a nanasem e-shopu.



