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ZACINAME S AROMATERAPII
ANEB AROMA NA DOMA

Citite se casto unaveni, pretizeni nebo ve stresu?

Spatné spite, hii se soustfedite, opakované vas trapi nachlazeni
nebo mate pocit, Ze vase psychika potrebuje trochu podpory?
Aromaterapie mlze byt prekvapivé jednoduchym a pfitom velmi
uc¢innym pomocnikem v kazdodennim zZivoté.

Eterické oleje dokazou pisobit na nasi psychiku, emoce i télo
zaroven. Mohou pomoci zklidnit mysl, podpofit kvalitni spanek,
ulevit pfi nachlazeni, posilit koncentraci nebo dodat energii ve
chvilich, kdy nam dochdzi dech. A co je na tom nejkrasnéjsi —
Casto staci jen par kapek a spravny zplsob pouziti.
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Pokud jste si pravé pofidili svou prvni lahvicku éterického oleje, nebo
chcete zacit pouzivat aromaterapii doma bezpecné a s jistotou, jste na
spravném misté. Skola Aromaterapie & Bylinky pro vas pripravila
ebook Zac¢indme s aromaterapii jako praktického priivodce svétem
vuni.

Najdete zde aromaterapeutické minimum, diky kterému se naucite
rozeznat kvalitni éterické oleje, pochopite jejich zakladni ucinky a
ziskate jistotu v tom, jak je pouzivat v bé&iném zZivoté - at uz pfi
aromaterapeutické koupeli, vyrobé vlastniho télového oleje nebo pii
podpore psychické pohody.

Berte tento e-book jako bezpecny start a prakticky tahdk, ke kterému
se mulzete kdykoliv vracet. Pokud vdas aromaterapie nadchne,
doporuc¢ujeme pokracovat dal — nazivo na kurzu u vystudovaného
aromaterapeuta ve vasem regionu nebo do vétsi hloubky online v
nasem kurzu Zaklady aromaterapie.

Vitejte ve svété vini, ktery |é¢i, harmonizuje a voni.
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/Zakladni aromalekarnicka pro
zaCatecniky

Pokud s aromaterapii teprve zacinate, neni potreba hned pofizovat
desitky lahvi¢ek. Uplnym zakladem, se kterym si vystaéite v mnoha
béZnych situacich, je trojice éterickych oleji: citrus, jehli¢nan a
levandule. Tato kombinace pokryva oblast psychiky, imunity i
fyzickych obtizi a je vhodna pro kazdodenni pouziti v domacim
prostredi.

Citrusovy étericky olej
(napf. pomerang, citron, mandarinka, bergamot)
V domadci aromalékarnicce je vyuzijete:

e pri stresu a psychickém pretizeni

e pro podporu koncentrace a uceni

e k provonéni prostoru a zlepSeni atmosféry

e prfi Unavé a nedostatku energie




SKOLA
 AROMATERAPIE
N & BYLINKY

Jehliénanovy étericky olej
(napf. borovice, smrk, jedle, modfin)
V domaci aromalékarnicce je vyuzijete:
e pfi nachlazeni, rymé a kasli
e k podpore imunity
® pri unave a vycCerpani
e pro uvolnéni dechu a pocit ,Cisté hlavy”

Levandule (Lavandula angustifolia)
V domadci aromalékarnicce ji vyuzijete:
e pfii stresu, nervozité a psychickém napéti
e pro podporu kvalitniho spanku
e pfi bolestech hlavy a vnitinim neklidu
e pii drobném podrazdéni pokozky

Pro kvalitni éterické oleje tudy!
Vybirame pro vas to nejlepsi z celého svéta
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Jak spravné vybrat prirodni étericky olej

Tento e-book se tyka tri nejc¢astéjsich druhd aplikace éterickych oleju
v domacim prostiedi: inhalace, koupel a masaz. Pii jejich dodrzeni
budete s esencemi zachazet bezpecné.

Vonavé "esence” mlzete potkat v kvétinafstvi, drogerii, zdravé
vyzivé, lékarné... Ne vidy se ale jedna o PRIRODNI ETERICKY OLEJ.
Mdze totiz jit jen o VONNY OLEJ, ktery sice poslouzi jako parfém, ale
nema zadné lécebné ucinky. Co tedy hledat na etiketé?

1. NAZEV ROSTLINY, ze které je olej vyroben — mél by byt uveden
Cesky i latinsky

2. ZEME PUVODU - odkud olej pochazi

3. musi byt uvedeno, 7e se jedna o 100% ETERICKY OLEJ

Tyto tii body jsou minimem. Navic by mél vyrobce jesté uvést, JAK
byl olej vyroben. To je nejcastéji destilaci nebo lisovanim.

U kazdé esence si vidy ovérte, zda nema néjaké kontraindikace
(zejména pro déti, téhotné, kojici a seniory).

My nedame dopustit na éterické oleje Nature's Gift - nabidku si
prohlédnéte tady.
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/aromaterapie-3/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/natures-gift/?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/etericke-oleje/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/natures-gift/?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/aromaterapie-3/

INHALACE

- Aromalampy, difuzéry - 3-6 kapek éterického oleje (nebo jejich
smési) na celou mistnost. Ani difuzér ani aromalampa by nemély byt
doma spustény non-stop. Zejména u difuzérl je kvali ultrazvuku
bezpecné, aby bézel maximalné hodinu denné. Mizete ji samoziejmé
rozdélit do mensich ¢asovych usekd. A pokud budou provoz vsichni
obyvatelé domacnosti snaset dobfe, postupné cas pridavejte. Ne
vSak na vice, nez dvé hodiny. V aromaterapii méné znamena vice a
predavkovani pfi inhalaci mize vyvolat bolesti hlavy, nevolnost nebo
podrazdéni sliznice.

« Odparovace - lze vyuzit odparovace na topeni nebo misku s teplou
vodou (max 5 kapek esence), v nouzi kapejte i na vlhky ruc¢nik na
topeni (2 kapky) — je tieba ho ¢asto ménit, aby se v ném nemnozili
Skodlivi mikrobi.

* Inhalace pod ruénikem — do misky s teplou vodou 1 kapka
éterického oleje, prikryjte se ru¢nikem a inhalujte max S minut.

« Inhalacéni tycinka — na bavinénou napli nakapejte 10 kapek éterického
oleje, misto inhalacni tycinky mizete pouzit i latkovy kapesnik (2 kapky).

- Neglazovana keramika - polozte vyrobek od déti z keramiky (nebo k
tomu urc¢enou keramickou desticku ¢i jiny tvar) treba do koupelny a
nakapejte na plochu 4 kapky esence.

* Rozprasovac - vyrobte si rozprasovac (8 kapek do 100ml vody/15
kapek do 250 ml vody) — pred pouzitim vzdy protiepejte!



https://www.aromaterapieabylinky.cz/porcelanova-aromalampa/?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/vyhledavani/?string=difuz%C3%A9r?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/inhalacni-tycinka/?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/keramicka-desticka/?utm_source=e-book&utm_medium=email

JAK MA VYPADAT SPRAVNA AROMALAMPA

VétsSina keramického zbozi, které nakoupite na trzich, v kvétinarstvich
nebo obchodech s domacimi potrebami, je bohuzel dobra jen jako
dekorace. Ve Spatné vyrobenych aromalampach stoupa zbyte¢né moc
teplota vody (nékdy zacne zcela varit), ve které plave étericky olej a
tim se prepaluje a ni¢i se uc¢inné latky v ném.

Jaka by méla byt dodrzena pravidla u aromalamp?

1. Plaminek svicky musi byt alespon 7cm od misky, ve které je voda s
éterickym olejem.

2. V misce musi zlstat idealné voda jesté poté, co svicka dohoti.

3. Miska by méla byt oddélavaci, aby se dala vycistit bilym octem/
vysokoprocentnim alkoholem.

NAJDETE V NASEM E-SHOPU:
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/porcelanova-aromalampa/?utm_source=e-book&utm_medium=email

KOUPEL

* Eterické oleje nedavame do vody neredéné - oleje plavou na vode,
takze by zustaly nefedéné na hladiné a hrozi alergicka reakce nebo
popaleni klze.

« EO smichame se lzici koupelového/hydrofilniho oleje, ve smetance do
kavy a pridame do vany.

« IdedIni délka koupele — minimalné 10 minut, maximalné 30 minut (pak
idealné stejna délka odpocinku v teple — zakryta dekou)

* Teplota vody - maximalné 38°C

* Na celou vanu pouzijte 6 — 10 kapek éterického oleje (déti 3 — 5
kapek).

« Na ¢éstecnou koupel (napf. nohou) pouzijte 5 kapek na lavor (déti
2 kapky).
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MASAZ NEBO JINA KOZNI APLIKACE

« Jako nosny olej vzdy je potireba pouzit rostlinny olej lisovany za
studena, éterické oleje nepouzivejte na kizi nefedéné (az na vyjimky
jako je levandule Iékafska a to jen v nutnych pfipadech).

DODRZUJTE DAVKOVANI:
« Pro dospélého ¢lovéka pouzijte 6 kapek éterického oleje (nebo jejich
smési) do 10 ml rostlinného oleje.

* Pro téhotné, déti 5-2 let, seniory, nemocné pouzijte 3 kapky do 10 ml
rostlinného oleje.

* Pro déti do 6 mésicl se pokuste éterické oleje viibec nepouzivat nebo
se o jejich pouziti poradte s aromaterapeutem. Pro miminka jsou
vhodnéjsi hydrolaty. A nebo jen Cisté rostlinné oleje.

* Pro déti pro déti od 6 mésicl do S let pouzijte 1,5 kapky do 10 ml
rostlinného oleje.

a
Doporuéujeme on-line kurz AROMAPECE O DETI E . E
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/online--aromapece-o-deti/
https://www.aromaterapieabylinky.cz/online--aromapece-o-deti/?utm_source=e-book&utm_medium=email

A BUDE TO STACIT?

1) AKUTNI PROBLEMY: Nebojte, bude .) Trik spodiva v tom, 7e se Gi¢inné
latky snazime do téla dostat vSemi vyse uvedenymi zplsoby. Napriklad:
nemocnému pfipravime koupel (pokud nema horecku ¢i teplotu), poté mu
namazeme hrudnik télovym olejem a k posteli mu dame inhalaéni ty€inku
nebo difuzér.

2) CHRONICKE PROBLEMY: Hlavni role - pravidelnost. Nepotiebujete
silné davky, ale potrebujete je do téla dostat casto. Naptiklad pfi
menstruacnich obtizich si mazat kazdy den podbfisek a bedra, pfi stresu
kazdy den délat dechové cvic¢eni s vini atd. Nezapominejme ani na
psychosomatiku a pfi¢iny onemocnéni.

VNITRNI POUZITI

Je velmi nebezpecné! Pokud po ném touzite, napiste nam. A treba
zjistime, ze k nému vibec neni divod .) A jestli vam nékdo tvrdi, ze
olizovat a pit éterické oleje, je zdravé, tak vérte, ze toho o aromaterapii
mnoho nevi.
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Graficka uprava: Veronika Mikulenka
Brno, 2024

www.aromaterapieabylinky.cz

Dékujeme a téSime se na vidénou na nékteré z nasSich akci :)
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https://www.aromaterapieabylinky.cz/bylinkove-kurzy-a-prednasky/?utm_source=e-book&utm_medium=email
https://www.aromaterapieabylinky.cz/

