


Alongamento e Óleo

Essencial no Esporte

Óleos para serem usados pré e pós-atividades físicas



Peppermint

A utilização desse óleo essencial é para 
obter abertura das vias aéreas superiores

para execução dos exercícios. 

Ele traz uma sensação agradável e você
terá mais motivação. É também um óleo

de aquecimento e estimulador, lhe
ajudando a ter força e potência.

Temos os Peppermint Beadlets, que você
pode levar e utilizar em sua atividade

física.
Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist

Pós-treino



Breathe

Seus componentes químicos agem

auxiliando na recuperação e na

abertura das vias aéreas após as 

atividades físicas, dando suporte às

vias respiratórias.

Também pode ser utilizado no 

apoio de um sono reparador.

Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist

Pré e pós-treino



Copaiba

Esse óleo essencial é muito
importante - pode ser 

usado no pré e pós-treino, pois 
auxilia na regularização de nosso
organismo e a reequilibrar nossas

emoções e físico.

Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist 

Uso diário e contínuo



Deep Blue

O Deep Blue é interessante, porque
traz um conforto tanto físico quanto

emocional. 

Refrescante, é utilizado para apoiar
na recuperação física,

potencializando resultados.

Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist

Pré e pós-treino



Lavanda

Lavanda é um óleo essencial
universal, conhecido por ajudar a 

equilibrar o corpo, a mente e dar o 
suporte ideal para um sono reparador. 

Para o atleta, é extremamente
importante, pois é um grande aliado

para relaxamento e para acalmar.

01: auxílio no equilíbrio emocional.
02: apoio ao sistema nervoso.

03: suporte para um sono reparador.

Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist

Pós-treino



On Guard

Extremamente importante para ter
um reforço imunológico forte e 
auxiliar no combate às ameaças

sazonais.

Temos a versão Beadlets, que pode
ser levada na bolsa e usada na

atividade física.

Fonte: dōTERRA Essential Oil Specialist 

Uso diário e contínuo



Alongamento 1

Em pé, estique o braço acima da cabeça e 
curve para direção contrária, mantendo

o alongamento por 8 segundos.

Repita do outro lado.

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

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Alongamento 2

Cruze a frente do tórax com um dos braços
e pressione o cotovelo junto ao peito.

Gire o pescoço em direção contrária, 
mantendo o alongamento por 8 segundos.

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

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Alongamento 3

Em pé, estique o braço acima da 
cabeça, e curve para direção

contrária, mantendo o 
alongamento por 8 segundos.

Repita do outro lado. Podem ser 
realizadas de 3 a 5 repetições de 

cada lado.

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Alongamento 4

Em pé, mantenha as pernas separadas e 
incline o corpo para frente, levando a mão

em direção aos pés. 

Pode fazer com os joelhos esticados ou
levemente dobrados. 

Volte à posição inicial, alinhando a coluna.
Podem ser realizadas de 3 a 5 repetições.

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Automassagem
Primeiro, espalhe levemente uma

pequena porção do Deep Blue® Rub
e Óleo Essencial Peppermint dōTERRA

na nuca.

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

2- posicione os polegares na base da 
nuca e faça movimentos do centro para 
fora, até o final do pescoço. Faça um total 
de 10 movimentos.

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu



Automassagem

3 - agora que a musculatura já está mais
relaxada, pegue uma “porção” de 
músculo entre os dedos e, com 
leve pressão, vá apertando e soltando de 
baixo para cima. Faça 5x de cada lado.

4- Para finalizar, faça movimentos
circulares com pressão leve, na região
que corresponde o final da mandíbula
(logo abaixo das orelhas).

Fisioterapeutas: Ana Júlia Bimbatti / Jaqueline Amadeu
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Alessandro Fromer Piazzi

01 - Fisiologista do Exercício

02 - Bacharel em Esporte

03 - Professor do curso de Óleos Essências

04 - Palestras e eventos, Diamond e sócio-fundador da dōTERRA.

Referência bibliográfica:
01 - Manual Modern Essential: Décima Edição / Aroma Tools.

02 - Guia Completo dos Óleos Essências: Gill Farrer-Halls.

Tradução: Marcelo Cipolla.
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