AROMATERAPIE — LE CBA VUNI

Cas Cil Obsal¥innosti Organizace / Poniacky
Solna lampa. CD s relasai
hudbou. Relax@i hudba dle

PriVitanT — ritudl géitgl ;apéh’ suiku v solné lamp a postavi ji QOpromd_ mistnosti. | vybéru uéi.tele.
5 ' ZAaci si sednou v kruhu kolem solné lampy iiygmné klidove Mistnost je zatemima. Podle
poloze naslouchaji relasai hudk&, vSimaji si s¥telnych efeki. vybéru jsou zapnuty sitelné
efekty. Zaci se poifchodu
zuji
Ucitel ztlumi hudbu. Klidnym hlasem vede Uvodni releixa
5 ZKlidnéni, navozeni zklidnent, Hudba beze slov, aby nerusi
atmosféry. Zaci se 3x zhluboka nadechnou a s pomalym vydecheini celé |relaxaci.
télo, mysl a sougedi se nawné, které budou vnimat.
Ucitel polozi do stiedu kruhu koSik s esencialnimingmi. Kazdy
74k si jednotli¢ vytahne jednu lahvku a drzi si ji v dlani. Za
. Prace s esencialnimi pomoci Witele si ji otee a givoni. Se zakenyma dima, za " _ e
15 o o s . ‘e . KoSik s fiznymi esencialnimi
vanémi. poslechu relaxai hudby si zvoli fijemnou polohu a necha na Seb\%némi
vani pasobit. MiZe si lahvéku prikladat na iznécasti €la, vnima '
pocity, které mu &né prinasi.
i e Ucitel si se zaky povida o pocitech, které jifim¥ piinesla. ZAci
. Povidani o \inich a . ; : o S . e s
15 : L zkousSi poznat#ni, kterou si vybrali. Witel jim precte nazev Seznam esenci a jejiclinky.
pocitech, které fnesly ; e ur LT
vybrané esence a kratce Zzaky seznami s jefiimky.
Ucitel vypne hudbu, oznami
zakim ukortenicinnosti,
5 Ukonceni aromaterapie; | Zaci vrati lahviky s esencemi do kosikugitel sfoukne swiku ptipomene nutnost dodrzeni

zawrecny ritual.

v solné lamp.

pitného rezimu! Z&ci se obuj
a v tichosti odejdou. titel

vyvétra mistnost!
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PRIRODNI ETERICKE OLEJE A JEJICH VYUZITIi

Jsou dkavé esencialni latky produkované rostlinou. Majhapnost ovliviovat
télesné funkce organismu aigobit na naSi psychiku a emoce. Vhédvolenymi
éterickymi oleji docilime bezprasdni Glevy pi fadé problémi, posilime imunitu a
piedejdeme komplikacim nebo zameziniieno vzniku rekterych onemoani.

Eterické oleje jsou latky koncentrované, takazda lahwka obsahuje &inné latky
z rekolika set az tisice kilograinrostlin. Ri kazdém pouziti je nutné gev¢ redit
kazdy étericky olej v nosném rostlinném oleji (hrozém, olivovém, slurimicovém,
mandlovém, jojobovém apod.), v tuku, v medu neldaém miéce.

Mozné zgsoby uzivani éterickych ol
masaz

Masirovani postizeného mista nebasti €la sntsi éterického oleje v zakladnim
rostlinném oleji.

Redsni pro maséaze:

3-15let  2-3 Izice nosného oleje + 2-6 kapnee

15 let a vice 3 lZice nosného oleje + 3-10 kapekee

rozptyleni ve vzduchu

« 5 kapek éterického oleje nakapat do 250 ml tepléyyvgromichat, dat do
rozprasovée, rozptylit po mistnosti

» 5 kapek éterického oleje do zwbvate vzduchu nebo misky s teplou vodou na
radiatoru

» 3-8 kapek do aroma lampy

pravidla pouzivani aroma lampy

* vhodna aroma lampa ma snimatelnou hlubSi &kistije totiz paoteba dost vody,
aby se olej nevail

* idealni teplota vody je jako teplota oleje

» sta&i %2 hodiny a pak je vhodné wtvat

» tézké silice — nap vanilka, santal jsou hutné, proto &tanakapat do mistky
s teplou vodou a jen nechat pro¥bmnistnosti (pokud se zélaji, pripali se a
nevoni)

Iris

Vyrazne pozitivré ovliviiuje psychiku (ovliviuje pi Gzkosti, psychickych blokadach,

psychickém petizeni a psychickych potizich v klimaktériu)

Blahodar® pisobi na onemoeni celnich dutin (v kombinaci #hrickem a

eukalyptem)
Doporuwené kombinace:
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silice jemnych wuni
Limeta

Povzbuzuje p Unawv.
Ma vyrazné antiseptické a antiviralriinky.
Cisti vzduch.

Jasmin

Vliv jasminové silice je predevsim emeéni.

Je jeden z nejvyznamySich olep pro nervové uklidéni a proti depresi. Uvalje
strach, nagti, neklid a tzkost. Povznasi ducha, navozuje @utptimismus.

Pasobi i psychosomatickych potizich.

Usnadiuje odkaslavani, chrapot.

Harmonizuje menstruaci, afrodiziakum (podporujeusdii touhu).

Nepouzivat v €hotenstvi!

Doporuwené kombinace:

VétSina silic.

Jedle

Cisti a dezinfikuje dychaci cesty.

Jedlova silice se pouziva zejménia ipfekcich dychacich cest, nachlazeni , kasli a
zahleréni dutin, protozéedi hleny.

Podporuje krevni aih a proto je velmi vhodn&igpro-chlazeni i svalovém néip.

UtiSuje revmatické bolesti.

Pomaha p duSevnim vyerpani, posiluje schopnost koncentrace.

Doporuwené kombinace:

Eukalyptus, Sakj, mata peprna (kadava)

Na pokoZzku pouzivat nejvyse Z%kni.

Akacie

Akacie uklidiuje pi precitlivélosti, strachu. Bsobi jako antidepresivum, afrodiziakum.
Pt ndvalech v klimakteriu pomaha jeji inhalace.

Doporuwend kombinace:

geranium, hiimanek, nerol

Violka vonna

Antidepresivum — uklitluje, uvohuje nagti, piasobi na nespavost.
Analgetikum — tiSSi bolest hlavy, migrény

Antispazmatikum

Antiseptikum — sobi na dychaci obtize, bronchitidu

Ma hojivé &inky na pokozku.
Eukalyptus globulus

Je jeden z neflinngjSich oleji pii infekcich dychacich a ndovych cest. Usnaulije
vykaslavani, snizuje hatku, splaskava sliznice, rozpousti hleny.
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Protiprijmovy, vypuzuje sevni parazity, fisobi jako repelent (vSi)

Celkow posiluje, ulevuje H revmatismu, svalovych bolestech, bolestech hlavy,
migrénach. Podporuje koncentraci.

Ni¢i choroboplodné zarodky v ovzduSi. Je jedna z p&jtdr antiseptickych silic:
rozpraSovaci emulze s 2% eukalyptové silice zafiQBt lokalnich stafylo-kak ve
vzduchu.

Antiviralni (spalnéky, spéla, herpes)

Je vhodny pro cukrovka (snizuje hladinu cukru v krvi)

Doporwena kombinace:
Levandule, citron, citronela, borovicéze, rozmaryn

Eukalyptus je silna bylinka!i#Ppouziti v aroma lampnechat fisobit pouze @l hodiny
a poté vy¥trat, jinak bude citli¥jSi osoby bolet hlava.
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