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Les huiles essenticlles sont des froalm':‘s natnrels et 6@&3équa qui penvent
etre utilises de differentes manicres. s sont utilises comme allernative amx
froalm':‘s chimiques ef penvent etre utilisés a diverses fins telles que

4 'uromw%émfée, les froa(uéh' de bain et de donche, les neﬁ‘oya.nf&'
ménaﬂers, efc...

Les hiniles essenticlles sont utilisées olzlowales siecles 4 des fins

YA peuvem‘ vous alder avec votre hmenr, votre clarte mentale, la qm&'fé
de votre sommeil, la sante de votre et votre sante aléyem‘éve, votre sante
resfémfoére, ou toute autre affection que vous fourréez avoir.

Les huiles essenticlles sont eya,&mem‘ excellentes ponr votre bien -atre
emotionnel, ¢ est fourquoé eWles sont st fofu&u’res fzu‘m les [ersonnes qui

Les huniles essentielles se sont eya,&menf averees excellentes ponr notre
environnement, car elles ne contienmnent ancune substance t‘ozéque, qui
ponrrait muire & Uenvironnement on a la faune qui les entoure.
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

TONVS GENERALES / CIRCULATOIRES,

Hunile essenticlle
o Mandarine
o cifron

Utilisation
o Pour 100M¢ aleyeé lavant nentre
o 10 goutfes d'hnile essenticlle de Mandarin
o 10 you#es d'huile essenticlle de Citron
o fairele mé&wﬂe dans le contenant, secomez
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw ur Zesfwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z POVR LE BAIN ET LA DOVCHE S

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE
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Hunile essenticlle
. Beryamofe
o lavande oﬁ‘iwm,&

Utilisation
o Pour 100M¢ aleyeé lavant nentre
* 10 gouttes d'hunile essenticlle de Beryamofe
o 10 you#es d'hunile essentielle de lavande officinale
o fairele mé&hﬂe dans le contenant, secomez
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw ur Zesfwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

MIEVUX RESPIRER
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Hunile essenticlle

e Pin syévesfre

Utilisation
o Powr 100M¢ aleyeé lavant nentre
o 10 youﬁ‘es d ' hnile essenticlle a['eumfyffm radié
* 10 gouttes d hunile essenticlle de Pin syévesfre
o fairele mé&;nﬂe dans le contenant, secomez
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw ur Zesfwals
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RECETTES POVUR FAIRE SON GEL DOVCHE

Utilisation
o Powr 100M¢ dayag lavant nentre
. Zyow‘v‘es d ' huile essenticlle de Bois de hs
e g youﬁ‘es d ' huile essenticlle de Bois de rose
o 4 3ow‘1‘es d'hunile essenticlle de Géraninm rosat
+ Faire bo milange dans b contenant, seconce
. 5:7'07 it
o Rincez vous abhondamment ferminez par MJefﬁa,w sur Zaﬁwals
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RECETTES POVUR FAIRE SON GEL DOVCHE

CONTRE LES RHUMES,

o

Huile essenticlle
o Ravintsara

© Szwo

Utibisation
o Pour 100M¢ dayeg lavant nentre
o 10 gouttes d ' hnile essenticlle de Ravintsara
o 10 3001#& d'huile essentielle de Saro
o fairele m.é&wﬂe dans le contenant, secomez
. 5:7'07 it
o Rincez vous abhondamment ferminez par MJefﬁa,w wr Zaﬁwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

%
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Huile essenticlle
o Menthe foévrée

Utilisation
* 20 gouftes d'huile em‘enféeé&fow 100l aleyeé lavant nentre
o fairele mé&;tﬂe dans le contenant, secomez
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw sur Zesfwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5
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RECETTES PGUR FAIRE SON GEL DOVCHE

.

Huile essenticlle
o Mandarine
o Citron

OU& LA CIRCVULATION SANGVINE

A

Utilisation
o Pour 100M¢ oleyeé lavant nentre
* 10 gouttes d'hnile essenticlle de Mandarin
o 10 youﬁ‘es d ' huile essentielle de Citron
+ Faire b milange dans lo confonant, seconez
. 5:7'07 it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw ur Zes/awals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z POVR LE BAIN ET LA DOVCHE S

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

Huile essenticlle

. Em@ffm cifronne
o Romarin a mm{a/w,

Utibisation
o Pour 100M¢ aleyeé lavant nentre
o 10 youﬁ‘es d ' hnile essenticlle a[’fumgyffm citronne
o 10 youﬁ‘es d'hile essentielle de Romarin a mm{a/we
+ Faire bo milange dans bo contenant, scousz
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw sur Zesfwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

Huile essenticlle
o Romarin a cinevle

o Menthe foévrée

Utibisation
o Pour 100M¢ alayeé lavant nentre
o 10 youﬁ‘es d'huile essentielle de Romarin . cinéole
o 10 youﬁ‘es d ' huile essenticlle de Menthe foévrée
+ Faire bo milange dans bo contenant, scousz
. Eky'oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw sur Zesfwals
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< HUILE ESSENTIELLE ¢
Z_ POUR LE BAIN ET LA DOUCHE 5

RECETTES POVR FAIRE SON GEL DOVCHE

Huile essenticlle
o Cedre de O AH As
. Pm{a&momse

Utibisation
o Pour 100M¢ aleyeé lavant nentre
o 10 gouttes d'huile essentielle de Cedre de CAH s
» 10 gouttes d ' hunile essenticlle de Pm{a&momse
o fairele mé&nﬂe dans le contenant, secomez
. Eky’oy it
o Rincez vous abondamment ferminez par MJefﬁuw ur Zesfwals
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< LES HVILES ESSENTIELLES
Z_ POUR LES SOINS DV CORPS

L'VSAGE DES HUILES ESSENTIELLES POVR LE CORPS,

Les huiles essentielles sont utilisees de diverses manieres pour Ia beants, et
les soins dn corfs.

\N'\/\}

1 penvent etre utilisés ponr fabriguer des bombes de bain, des masques
facianx, des bammes & levres et bien d antres.

Les huniles essentielles, penvent eyaﬁemenf atre utilisées pour les soins
m/aé%éres naturels, ainsi que ponr les soins de ln pean.

s sont souvent utilises a la féa,ce de froaluéfs, c/mryés de froa(uéfs
chimiques, qui contiennent souvent des wﬂrealcem‘s nocife tels que les
wlfates, et le Zawy&u%fe de soivm.

Voyom dans les [pages suivantes, quelgues nsages des huiles essentielles

four vos solns du corfs.
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g LES HVILES ESSENTIELLES
Z POVR LES SOINS DV CORPS
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GOMMAGE DV CORPS,

Les ingridients -

. 3 wz%‘maisou{aealemmalem{z

o 2 ewillires & soupe o huille végétale de noik de coco : vertus
adoucissante & hydratante

o 1 euillire a soupe d'huile végétale d amande donce : vertus
assouplissante & nourrissante

o 3 gouttes d huille essentielle de parmplemonsse : c'est un ackf
décongestionnant
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SOINS POVR LES PIEDS,

o Prendre une bassine d'ean tede

o Mettre 1 cuillere & soupe de lait

o 4 gouttes d'hnile essentielle de lavande vraie
» 2 goutfes d'huille escentielle Litsée citronnée
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®  LES WUILES ESSEwNTIELLES ¢
Z_ POUR LES SOINS DV CORPS 5
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SOINS POVR LES PIEDS,

BAIN DE PIEDS DECONTRACTA

o Prendre une bassine d'ean ticde

o 1 poignée de sel de mer

o 2 goutfes d'huile estentielle de Ganlthérie conchie
» 2 goutfes d'huile escentielle de Térdhenthine

» 2 goutfes d'huile estentielle de lavande vraie
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: LES HVILES ESSENTIELLES
Z_ POUR LES SOINS DV CORPS 5
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SOINS POVR LES PIEDS,

BAIN DE PIEDS TONIFIA

a.ly

1

Les ingridients :
o Prendre une bassine d'ean froide
o 1 poignée de sel de mer
o 2 goutfes d'hnile estentielle de Menthe poivrée
o 2 goutfes d'hnile essentielle de Gingembre
o 2 goutfes d'huille escentielle de Patchonli



Les ingrédients :
o Prendre une bassine d'ean tede
o 1 poignée de sel de mer
o 2 gouttes d'huile essentielle de Sange sclarée
o 2 gouttes d'huile essentielle de Géranium d Eqypte
o 2 gouttes d'huile essentielle de Palmaroca



SOINS POUR LE VISAGE

Les ingridients

o Dans un bol, mettez Uéquivalent d'une cuillire . soupe de marc de
cafe, on 2 ca{asu&s de cafe usées

o On peut égalerment mettre du miel s on souhaite avoir un goramage
p&w tort

o Ajoutez 1 cuillire . café d'hnile d'slive on autre huile végétale pour
votre besoin

« Ajouter 2 qouttes d huille escentielle de Tea Tree

» Appliquez sur le visage et massez doucerment

o Rincez avec douceur, et le tour est jous
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L aroma est une forme de soin alternative qui existe a(e/mw des siecles.
Cest Vntilisation d huniles essentielles pour amélivrer Uhummenr ot la sants.

Les huiles essentielles sont extraites de ﬁganfes et d autres somrces
aromatiques, cormme les fleurs, les herbes, U'écorce ef les racines.

Dans leg pages suivantes, nous allons voir quelques recettes aroma pour des

cremes de soin.

& oy .



PEAV GRASSE

Ce dont J al_besoin
e 142 3001#& d'hnile essentielle de : lavande officinale, citron,
3&%% rosat

o 1 dose de creme /u]a(mt‘mfe

Utibisation
e J 'a,sferye mon vésaﬂe dean ﬁufc/w
o Jeme séche délicaterment
o Je verse ma dose de créme /u]a(mt‘unfe dans ma mén,j'g’om‘e les
gouttes d'hunile essentielle nécessaire
o Je mé&wﬂe dn bout oles aloéyv‘s, pis 'a/ap&que délicatement sur ma
pean, en taisant bien attention anx yenx



Ce dont . ai. besoin
© 142 gouftes d'hunile essenticlle de : Bois de #5, camomille romaine,
rose de Damas
o 1 dose de créme /u]a(mfa,nfe

Utibisation
o J 'Mperye mon Vésaﬂe dean ﬁwﬁ'c/w
o Jeme séche délicaterment
o Je verse ma dose de créme /uyo(mfa,nfe dans ma main, J 'g’om‘e les
gouttes d huile essenticlle nécessaire
o Je mé&.uﬂe dun bout des doigts, puis | 'a/ap&que délicatement sur ma
[pean, en taisant bien attention anx yenx



AVTOBRONZANTE

Ce dont J al besoin
e 142 yow‘fes d'hnile essenticlle de : carotte, 6aympfe

Utilisation
o J 'Mperye mon Vésaﬂe dean ﬁwﬁ'c/w
o Je me séche délicaterment
o Je verse ma dose de créme /uyo(mfa,nfe dans ma main, J 'g’om‘e les
gouttes d huile essenticlle nécessaire
o Je mé&.uﬂe dun bout des doigts, puis | 'a/ap&que délicatement sur ma
[pean, en taisant bien attention anx yenx



Ce dont J al besoin
e 1a Zyow‘fes d'hnile essenticlle de : arbre a the, romarin a
verbenone, bamrier noble

Utilisation
o J 'Mﬁerye mon vésaﬂe dean ﬁafc/w
o Jeme séche délicaterment
o Je verse ma dose de créme /uya(mfanfe dans ma main, J 'g’om‘e les
gouttes d huile essenticlle nécessaire
o Je méfa.uﬂe dun bout des doigts, puis | 'a/ap&que délicatement sur ma
[pean, en taisant bien attention anx yenx



Ce dont J al besoin
e 142 yow‘r‘es d'hnile essenticlle de : m.ym‘e vert, yéro{?éer, roge de

Damas

Utilisation
e J 'a,sﬁerye mon Vésaﬂe dean ﬁwfc/w
o Jeme séche delicatement
o Je verse ma dose de créme /ujalmt‘am‘e dans ma mén,j'y’om‘e les
gouttes d'hunile essentielle nécessaire
o Je m.é&.uﬂe dn bout oles 0‘0(2?"&‘, pis 'a{aﬁ&qm délicatement sur ma
pean, en taisant bien attention anx yenx
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Ce dont J al besoin
e 1a2 30m‘1‘e& d'hnile essentielle de : 3&%% rosat, ciste badanifere,

rose 0[& DMM

Utilisation
e J 'a,sferye mon vésaﬂe dean ﬁufc/w
o Jeme séche delicatement
o Je verse ma dose de créme /uyalmt‘anfe dans ma mén,j'g’om‘e les
gouttes d'hunile essentielle nécessaire
o Je m.é&.uﬂe dn bout oles aloéyv‘s, pis 'a{aﬁ&qm délicatement sur ma
pean, en taisant bien attention anx yenx



ANTITACHES,

Ce dont J al besoin
e 142 30m‘1‘e& d'hunile essentielle de : liveche, céleri, citron

Utilisation
e J 'a,sﬁerye mon Vésaﬂe dean ﬁufc/w
o Jeme séche delicatement
o Je verse ma dose de créme /uyalmt‘anfe dans ma mén,j'g’om‘e les
gouttes d'hunile essentielle nécessaire
o Je m.é&.uﬂe dn bout oles aloéyv‘s, pis 'a{aﬁ&qm délicatement sur ma
pean, en taisant bien attention anx yenx
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Les huniles essenticlles sont des froa(m‘:‘s naturels ef purs qui penvent etre
utilises a differentes fins. /,esyem les w‘é&vew‘pow améliorer lewr bien -
etre ef ﬁa,rﬁtmer beur maison.

L penvent eya,&mau‘ etre utitlisés comme une alternative natwrelle anx
;w‘foyunﬁv c/ulnulqw, ce qui est idéal ponr les [ersonnes aﬁ&ryiqm on
sensihles. Les hniles essentioclles sont eya,&mau‘ utilisées en mmv%ém/oée,
wquéaédagaywa:sea(éfma(re.

Les hunilles essentiolles sont fabriguses & partir de f&wfes of proviennent
3&M&mmfdayrm, de Uecorce, des racines on des flenrs de ba
/9&u«u‘e.

s sont extraits par distillation a la vapenr ou pressage i froid, fpuis
mé&wﬂés a une huile de w{apon‘ comme Uhunile de noix de coco on O'huile
de joj'oéa, ef antres.
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< HUILE ESSENTIELLE
Z MA TROVSSE DES 't SAISONS

VTILISATIONS DES HUILES ESSENTIELLES POVR LES
DIFFERENTES SAISONS,
Les huniles essentielles sont U une alesfremee‘res choses que Zesyem devraient

commencer & stocker chez ent pour rester en meilllenre sante selon les

saLsons.

Les c/mﬂﬂemenfs de saisons, feuvwf tre monvementes. Nows sommes
occuprés & faire des comrses, a passer dn fermps avec notre tamille et 2
trowver le fem{as d aller travailler.

Cest [pourqus nows avons besoin de froaluéfs anx mugﬁ/a&s bienfaits,
comme des huniles essentielles ! Tl penvent aider & transformer votre espace
en un pefit havre de 6éen—é'frefem(nufces mois troids 4 venir par
evemples.

Pigiire de "“/’feg importante, ces huniles essenticlles sont a utiliser soit par
diffusion en respectant les doses de votre diffusenr, soit en a/af&qua}«f wr
la pean en me&hﬂeanf avec une huile véyéfa,&, soit dans votre bain.

Pas /o&w de Zjow‘fes pour &L/omu.
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HUILE ESSENTIELLE DE CITRON

Utile four

« Foie an supplice

o Guenle de bois

o Troubles digestits

o Purification de Uair



HE TuymM A LInALOL

Utile fonr

. ;4nh'se/,o féque resp (ratoire
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5 HVILE ESSENTIELLE
Z_ MA TROUSSE DES ‘t SAISONS
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Utile four
o Relaxation
o Sommeid

Y fof anxiéte
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Z_ MA TROUSSE DES t SAISONS S
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Utile pour

o Peawn en deronte



Utile peur

o Antt-microbe
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Quelles huniles essenticles sont les meillemres ponr la qualité de Uair

Aﬁﬁrawz a donner une bonne odenr a votre maison sans ﬁroalm'fs

chimiques toriques ni ﬁuﬁtm\c alzwﬂereuz.

Quelgues principes d 'ntilisations :

o Lisez attentivement le mode al'em{aéoé de votre diffusenr

. Prévoyez 7 gouftes pour 30 minutes de ditfusion dans une piéce
de 15m2 [ sauf indication contraire de la notice )

o Vous powvez utiliser 9 qouttes de la méme hunile, on un mélange
de ﬁ&wéeurs huniles

o« Aw bout de 30 minutes, vérifiez que le diffusenr soit arvité ef
aérez la piéce

o Vous ponvez utiliser J'mqu'a‘, 3 diffusions par jour en cas
al'qﬂéalémée, sinon une senle suffet
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? QUELLES HVILES ESSENTIELLES
ZPOUR DIFFVSER DANS LA MAISON ? 5

ASSAINIR UNE PIECE EN PERIODE D'EPIDEMIE

’

Huiles essentielles:

o Ravinksara

o Bois de Hs
e Pin syévem‘re



Huiles essentielles:

e Pin syévafre
e Menthe /aoévrée

o Romarin a cineole




Huiles essentielles :

. Em@/m‘m radie
e Citron

e Géraninm rosat
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% QUELLES HVILES ESSENTIELLES
Z_POUR DIFFVSER DANS LA MAISON ? 5
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CALMANTES,

Huiles essentielles:

o lavande oMe
. Ora,uﬁe douce




Je Hens 4 remercier chacun de vous o avoir pris le temps de lUire ce
livre sur les huniles essentielles et leur wsage an quotidien. J 'es/aére que
vous avez appris de nouvelles choses et que vous étes maintenant en
mesure de mienx utiliser ces précient remeédes naturels dans votre vie
quot‘éa(éemw.

Je suis reconnaissant envers fous cent qui m 'ont soutenn dans Uecriture
de ce ywla(a. Je suis eydemem‘ reconnaissant envers fons cenk qui m ‘ont

pam‘aﬂé lenrs comnaissances et lemr ezpéréem avec les huiles
essentielles.

Enﬁn,je flens a remercier tous cenx qui ont achete ce Uivre ot qui ont
ﬁn’s le fem/as de le Uire. Votre soutien ef votre intérdt ponr les huniles
essentielles sont trés ﬁrédeuz pour moi. TJe suis hewrenx de [pouvoir
pam‘aﬂer mes connalssances et mon amonr powr ces remedes naturels

avec vons.

Je vous somhaite une véa/a&étw de santé et de biem-étre, ef j 'espére que
vous continmerez & utiliser les huiles essentielles de maniére siire et
efficace dans votre vie quotidienne.

Merci encore de votre soutien et de votre interet pour mon livre.

Cordialement, v, .
Weici

N
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VOUS POUVEZ ME SVIVRE SUR LES RESEAUX SOCIAUX

n AVI BIEN ETRE
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