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Oleos para serem usados.




Peppermint

Pos-treino

A utilizacao desse oleo essencial e para
obter abertura das vias aereas superiores
para execucao dos exerciclos.

15 mli )

entda

Ele traz uma sensacao agradavel e voce
tera mais motivacao. E também um oleo
de aguecimento e estimulador, lhe
ajudando a ter forca e poténcia.

Temos os Peppermint Beadlets, que voce
pode levar e utilizar em sua atividade
fisica.

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist




Breathe

Pre e pos-treino

Seus componentes quimicos agem
auxiliando na recuperagao € na
abertura das vias aereas apos as

atividades fisicas, dando suporte as

vias respiratorias.

Tambem pode ser utilizado no

apolo de um sono reparador.

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist




Copaiba

Uso diario e continuo

Esse oleo essencial e muito
Importante - pode ser
usado no pre e pPos-treino, Pois
auxilia na regularizacao de nosso
organismo e a reequilibrar nossas
emocoes e fIsico.,

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist




Deep Blue

Pre e pos-treino

O Deep Blue e interessante, porque
traz um conforto tanto fisico quanto
emocional.

Refrescante, e utilizado para apoiar

(PTG® dGTERRA Deep Blue™
essencial patenteado

na recuperacao fisica,
potencializando resultados.

dOTERRA

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist




Lavanda

Pos-treino

Lavanda € um oleo essencial
universal, conhecido por ajudar a
equilibrar o corpo, a mente e dar o
suporte ideal para um sono reparador.

Para o atleta, e extremamente
importante, pois € um grande aliado
para relaxamento e para acalmar.

01: auxilio no equilibrio emocional.
02: apoIo ao sistema nervoso.
03: suporte para um sono reparador.

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist




On Guard

Uso diario e continuo

Extremamente importante para ter
um reforco imunologico forte e
auxiliar no combate as ameacas

sazonais.

Temos a versao Beadlets, que pode

ser levada na bolsa e usada na
atividade fisica.

Fonte: dOTERRA Essential Oil Specialist
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Alongamento 1

Em pe, estigue o brago acima da cabeca e
curve para direcao contraria, mantendo
o0 alongamento por 8 segundos.

Repita do outro lado.

Podem ser realizadas de 3 a 5 repeticoes
de cada lado.

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu




Alongamento 2

Cruze a frente do torax com um dos bracos
e pressione o cotovelo junto ao peito.

Gire 0 pescoco em direcao contraria,
mantendo o alongamento por 8 segundos.

Repita do outro lado. Podem ser realizadas
3 repeticoes de cada lado.

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu




Alongamento 3

Em pe, estique o brago acima da
cabeca, e curve para direcao
contraria, mantendo o
alongamento por 8 segundos.

Repita do outro lado. Podem ser

realizadas de 3 a 5 repeticoes de
cada lado.

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu




Alongamento 4

Em pe, mantenha as pernas separadas e
Incline o corpo para frente, levando a mao
em dire¢ao aos pes.

Pode fazer com o0s joelhos esticados ou
levemente dobrados.

Volte a posicao inicial, alinhando a coluna.
Podem ser realizadas de 3 a 5 repeticoes.

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Automassagem

Primeiro, espalhe levemente uma
pequena porcao do Deep Blue® Rub
e Oleo Essencial Peppermint doTERRA
na nuca.

1- deslize 0os dedos em movimentos de
cima para baixo, dos 2 lados do pescoco,
5x de cada lado, colocando um pouco de
pressao.

2- posicione os polegares na base da
nuca e faca movimentos do centro para
fora, ate o final do pescogo. Faga um total
de 10 movimentos.

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu




Automassagem

3 - agora que a musculatura ja esta mais
relaxada, pegue uma “porcao” de
musculo entre os dedos e, com

leve pressao, va apertando e soltando de
baixo para cima. Faca 5x de cada lado.

4- Para finalizar, faca movimentos
circulares com pressao leve, na regiao
que corresponde o final da mandibula
(logo abaixo das orelhas).

Fisioterapeutas: Ana Julia Bimbatti / Jaqueline Amadeu




Referencias da pesquisa:

Alessandro Fromer Piazzi
01 - Fisiologista do Exercicio
02 - Bacharel em Esporte
03 - Professor do curso de Oleos Esséncias
04 - Palestras e eventos, Diamond e socio-fundador da do
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Declima Edicao / Aroma Tools.
Oleos Essencias: Gill Farrer-Halls.
ipolla.
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