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Pouziti éterickych oleju

Inhalace pres ubrousek: na ubrousek Ci kapesnik dat 1-2 kapky
neredéného esencialniho oleje a dychat pres néj Inhalace pary: 2-6
kapek...

HINHAILACE éterickych oleju

e Inhalace pres ubrousek: na ubrousek ¢i kapesnik dat 1-2 kapky neredéného esencialniho
oleje a dychat pres néj

e Inhalace pary: 2-6 kapek neredéného esenciadlniho oleje nakapat do misky horké vody nebo
do inhalatoru, promichat, pres hlavu natdhnout ru¢nik, zavrit oci a 5 minut intenzivné
vdechovat nosem.

ODPAROVANI éterickych oleju a jejich rozptyleni ve vzduchu

e Aromalampa - Nakapeme 5-8 kapek esencialniho oleje do odparovaci misky s vodou,
nechame odparovat asi 2 hodiny

o Miska na radiatoru - 8 kapek éterického oleje dat do misky s teplou vodou a postavit na
radiator

e Pracka vzduchu - vhodné zejména pro alergiky

» Rozprasovac - 5-10 kapek éterického oleje nakapat do 250 ml horké vody nebo synergické
smési, dat do rozprasovace, protrepat a rozptylit po mistnosti

 Difuzér - pristroj do zasuvky pro rozptyleni éterického oleje. Pouziva se 12 kapek esencidlniho
oleje


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/img/clanky/17ce66642c61241bf2b1ab70bcc49887/etericke-oleje1.jpg

MASAZE s éterickymi oleji
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[*INa maséze vzdy pouzivame esencialni olej smichany se zdkladnim (nosnym) rostlinnym olejem
(mandlovym, olivovym, slune¢nicovym..) Neredény esencialni olej se nesmi pouzivat primo na
pokozku.

» Déti do 6 let: 7 kapek esencialniho oleje v 50 ml nosného oleje
e Déti 6-12 let: 22 kapek v 50 ml nosného oleje

e Déti od 12 let a dospéli: 37 kapek v 50 ml nosného oleje

» Masaz obliceje: 1-2 kapky do 1zicky nosného oleje

MAZANI a POTIRANI éterickymi oleji
o Mazani: Etericky olej se smicha s krémovym nebo mastovym zdkladem, koncentrace se voli
individualné dle typu a rozsahu onemocnéni 7 kapek esencidlniho oleje v 50 ml nosného oleje

e Potirani: koncentrovanym neredénym éterickym olejem (pouze urc¢ené druhy- mata,
levandule..) nebo 1-3 kapky esencialni oleje rozpustit v 5 ml zfedéného lihu.

KOUPELE s éterickymi oleji

Relaxacni koupel
3-10 kapek esencidlniho oleje smichame se 1zici:

hydrofilniho myciho oleje
emulgatoru typu lecitin

e medu

e mléka

e 1zickou rostlinného oleje

Smés primichejte do koupele. Muzete také pouzit nefedény esencialni olej 2-4 kapky do koupele,
avsak ne, pokud mate citlivou pokozku. Délka koupele by méla byt 15-30 minut.

Sprchovani

Pri sprchovani nakapejte 2 kapky na vlhkou zinku a potirejte celé télo nebo postizené Casti. Pro
koupele déti pouzijte polovicni mnozstvi esencidlniho oleje a dejte pozor, aby se voda nedostala do
oCi.

Koupel nohou a rukou

Na koupel nohou ¢i rukou pouzijte 5 kapek éterického oleje do vanicky s vodou a na 10-15 minut do
ni nohy ¢i ruce ponorte.
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Sedaci lazne

Voda musi v kazdém pripadé dosahovat az k pasu, podbrisek at je ponoreny. Pouzivéa se 10 - 15
kapek do teplé vody.

SAUNA s éterickymi oleji

¢ smichejte 2 kapky esenciadlniho oleje s 600 ml horké vody a v odparovaci misce polozte na zdroj tepla

 kdpnéte 1-2 kapky esencialniho oleje na rucnik, ten si prikladejte k nosu a dychejte pres néj

 smichejte 2 kapky esencialni oleje s 200 ml vody, protrepejte a vznikne saunovy nalev, ktery
lijte na rozpalena kamna. Oleje neredte lihem ani emulgatorem!

OBKIADY s éterickymi oleji

5 kapek éterického oleje smichejte se 1zici koupelového nebo hydrofilniho oleje, prilijte do 250 ml
teplé vody nebo odvaru z bylin a v tomto namacejte obklad a prikladejte na postizené misto.

KLOKTANI s éterickymi oleji
Do 25 ml vlazné vody primichdme 5 kapek esencialniho oleje a dukladné

promichdme. Nedoporucuje se éterické oleje uzivat vnitrné, pouze vyjimecné pod dohledem
aromaterapeuta!



