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								    				    MIS CREMAS Prueba Balsamo Labial 29/10/2011 10g cera natural 70g de manteca de cacao 10g de aceite de oliva esencias (vainilla) vit. E. !o aceite de "ana#oria.



2 14 1 0 gota 1



Mu $ueno% se &arece al 'ue Elena com&ra en Mercadona. Aroma a c#ocolate.



 Prueba crema cuerpo 29/10/2011 3 pruebas 1 2 120ml aceite almendras 10ml 10ml 1ml cera de a$eas 1g 2g agua de a"a#ar 0g 0g



1. 2. *. 4. .



3 10ml 2g 10ml



mu aceitosa algo menos% &ero demasiado dura la meor% aun'ue un &oco dura% ser+a meor con menos cera la * , 20 ml de agua. -emasiada agua. o cuaa  se 'ueda la crema moada la 4 , 10 ml de aceite. Mu $ien% &uede 'ue un &oco demasiada agua% &ero ace&tada ∨ Elena. al ca$o de varios d+as se estro&e/ (mo#o).



Prueba crema cuerpo 111120 aceite aguacate 20ml aceite girasol 10ml agua de a"a#ar 20ml cera 20 lagrimas Perfecta. se &ueden &ro$ar otras com$inaciones de aceites% &ero esta est mu $ien. Igual un &oco diluida el agua de a"a#ar% &ara 'ue #uela menos.



 Prueba crema cara día 111029 vitamina e 2%4 &rotector solar   aceite de "ana#oria 4% &rotector solar   aceite de neem 4% antise&tico% antioidantes aceite $ase (oo$a) 24 esencias (incienso% mirra) 0 cera 2%2 (20 lagrimas)  $ase acuosa(aloe) 13% la mitad 'ue aceites (mimo igual)



orror% el neem la estro&ea. uele mu 5uerte. -e tetura $ien. Prueba crema cara dia 111120 aceite aguacate 2 ml aceite "ana#oria 3 ml 6it E 2 ml esencia citronella gotas (meor s/lo una) agua de rosas 17 ml cera 20 lagrimas



ien% un &oco demasiado olor a citronella



 crema cara noche lanolina aceite de neem aceite de germen de trigo% oliva o argan esencias regenerantes (salvia% sandalo) cera o manteca cacao (&ro$ar)



1ml (1 cuc#aradita) 10ml 20 0% ml (1!* cuc#aradita)



glicerina (&ro$ar) Prueba crema cara noche 111029 lanolina 1 cera  aceite oliva *7 te verde (in5usi/n) 13



MA89 demasiado s/lida  demasiado duradera $rillante (demasiada cera  demasiada lanolina). uele mu 5uerte a oliva. Prueba crema cara noche 111120 Aceite de rosa mos'ueta 10 ml Aceite de germen de trigo 10 ml Aceite de aguacate 10 ml 8anolina  ml (media cuc#aradita rasa) Esencia de salvia gotas (meor de otra cosa% olor desagrada$le..) Agua de rosas 1 ml cera 20 lagrimas



 &ro$ar con mirra.



 Crema masaje 70g de manteca de cacao 10g de aceite de almendras% oliva o germen de trigo esencias (vainilla) 0 gota Prueba crema masaje 111029 4* manteca cacao 12 aceite almendras 3 cera * esencia vainilla (una gota)



IE% :ER; ME


 Prueba Crema dental 111029  $icar$onato 1 cuc#aradita sal 1!2 cuc#aradita :ro&oleo 2 cuadraditos (es di5+cil de disolver% en aceite caliente de aguacate% o congelado  mac#acado% agua  con $atidora ==) esencias de &lantas desin5ectantes o un c#orrillo de enuague $ucal de &lantas. (salvia% clavo% mirra% incienso% menta% ... Arcilla #asta la tetura deseada. a salido mu $uena. Prueba Crema dental 111119 (intentando mejorar la anterior :oner  cuadraditos de &ro&oleo en el congelador% unto con el almire" (mortero). >na ve" congelados% mac#acarlos #asta reducirlos a &olvo (antes de 'ue se descongele a?adir 1 g de $icar$onato (* cuc#araditas) a?adir 10 g sal (1 cuc#aradita) a?adir  g de &lantas &ulveri"adas (#ier$a$uena% al$a#aca%...) (laurel un &oco duro% se mac#aca mal) a?adir *0 g de arcilla verde (o $lanca o roa) (* cuc#araditas) a?adir 10 g de aceite suave% sin olor (aguacate) a?adir enuague $ucal de &lantas #asta tetura deseada (0g) . El laurel dea tro"os desagrada$les. Meor sustituir las &lantas &ulveri"adas ∨ esencias. Menta% clavo% mirra% etc. Igual se &uede ec#ar un &oco ms de sal  $icar$onato.  –  –  –  –  –



 –  –  –



!e"ista #nte$ral Pasta dentífrica. 8a $oca es un com≤o ecosistema #a$itado ∨ microorganismos 'ue de$en mantenerse en e'uili$rio. 8as $acterias da?inas  &roli5eran  act@an cuando la &o$laci/n de microorganismos inocuos es escasa  el medio es demasiado cido. :ara 'ue esto no ocurra es necesaria una #igiene dental correcta  un control de la ingesta de a"@cares. Ms im&ortante 'ue la &asta de dientes es la tcnica  el tiem&o 'ue se dedica al ce&illado  al uso de la seda dental. 8os movimientos de$en ser verticales &ara lim&iar los es&acios interdentales.



:ara sustituir las &astas comerciales se &uede ela$orar una alternativa casera mu sim≤ con sal marina o $icar$onato s/dico  agua. >na ms aromtica  com&leta se ela$ora con9 100 ml de arcilla $lanca. 100 ml de glicerina vegetal. 1 gotas de tintura de mirra. 4 gotas de aceite esencial de menta. S/lo #a 'ue me"clar los ingredientes  remover #asta 'ue ad'uiera la tetura correcta. Se conserva #asta seis meses.



 %ceite solar aceite de "ana#oria vitamina E alco#ol (&oco)% si se va a &oner en s&ra



Sin &ro$ar todav+a....



 &esodorante Alco#ol salvia !o otras esencias desin5ectantes (romero % tomillo% sndalo% mirra% ...) Si el alco#ol resulta mu 5uerte% se &uede a?adir un &oco de agua de a"a#ar o de rosas.



!e"ista #nte$ral' &esodorantes . Brenar la &roli5eraci/n de $acterias% causantes del olor cor&oral% es el o$etivo de las siguientes 5/rmulas caseras. :ara ela$orar un desodorante mu sim≤ se #ace una in5usi/n de media #ora c on 200 ml de agua  una cuc#arada de salvia  otra de tomillo. Se dea en5riar  se guarda en un &ulveri"ador listo &ara usar.



>na 5/rmula ms so5isticada  &otente contiene los siguientes ingredientes9 100 ml de vinagre de sidra. 100 ml de agua destilada. 100 ml de agua de rosas. res cuc#aradas de &lantas aromticas desecadas (a elegir entre romero% salvia% lavanda% menta% milenrama o tomillo). :ara &re&arar el agua de rosas se #ierven 20 gramos de &talos en 120 ml de agua  se dean en in5usi/n un &ar de #oras. 8uego% se 5iltra con una tela  se guarda en un 5 rasco lim&io  #ermtico. En una olla de cermica% se calienta el vinagre  el agua usto #asta el &unto en 'ue va a comen"ar la e$ullici/n. Se vierte la me"cla en un cuenco donde se #an &uesto las #ier$as. Se ta&a  se dea re&osar durante 20 minutos. Se cuela el l+'uido en un 5rasco dotado de &ulveri"ador% se a?ade el agua de rosas  se agita $ien. am$in es &osi$le ela$orar en casa un desodorante en $arra. Reuniremos estos ingredientes9 >na cuc#arada  media de cera de a$ea. >na cuc#arada de aceite de coco  media cuc#arada de manteca de cacao. >na cuc#aradita de tomillo. 1 gotas de aceite esencial de r omero  1 gotas de lavanda. Se 5unde la cera de a$ea en un 5rasco de cristal &uesto al $a?o Mar+a. A continuaci/n% se a?ade la manteca de cacao % cuando tam$in se #aa derretido% se agregan el resto de los aceites% removiendo $ien. 8a me"cla se vierte en un reci&iente reciclado de desodorante en $arra  se dea 'ue se en5r+e.



 RECEAS E88EDA CREMAS (;riginales) 8AI;S receta alsamo la$ial (.lindisima.com) Materiales9 2 cuc#araditas (10 gramos) de cera natural eem&lo cera de a$eas ($eea)  on"as (70 gramos) de manteca o mante'uilla de cacao 2 cuc#araditas de aceite de oliva ;&cional9 10 gotas de vainilla (tendr olor a vainilla) o 10 gotas de aceite esencial de narana o 10 gotas de ara$e de alg@n dulce de la secci/n de #ornear o de dulces del su&ermercado. Esto le da sa$or  olor  de&endiendo de lo 'ue se use color.



tra opci)n 9 :on un &o'uito de un l&i" la$ial &ara darle un &oco de color. o usar color vegetal de cocinar ∨'ue manc#a los la$ios ∨ un rato. Entre mas aceite uses menos 5irme ser el &rotector la$ial% en climas calientes es c onveniente usar menos aceite &ara 'ue no se derrita con 5acilidad. *tensilios 1F :re&ara un 5rasco c#ico% lim&io  seco o dos tu$os de l&i" la$ial vac+os 2F >n &ire u otra cacerola &ara &oner a $a?o Maria. *F >na sartn o olla &ara #acer el $a?o Maria.



Procedimiento 1F :oner agua en la olla  so$re esta &oner el &ire con la cera  la mante'uilla de cacao% #asta 'ue se derritan. Si usas l&i" la$ial &onerlo en esta me"cla #asta 'ue se derrita.



2F A?adir el resto de los ingredientes% mover $ien. *F :asar la me"cla al 5rasco  dear en5riar. #n$redientes efecti"os para los labios :ara mantener los la$ios #umectados es&ecialmente en meses de 5ri/ los siguientes ingredientes son mu e5ectivos  &uedes modi5icar al receta intercam$iando ingredientes9 Manteca de Garite (s#ea $utter) Hotas de vitamina E Hotas de aceite de germen de trigo Aceite esencial de semilla de "ana#oria



ACEIE -E MASA


CREMA ;CE !eceta de crema casera para piel seca (ideasparaahorrar+com Ingredientes de la crema casera9 10 grs de manteca de cacao 1 cuc#arada de glicerina 1 cuc#arada de miel 


-erretir la manteca de cacao% agregar la miel (siem&re me"clando)% la glicerina% media cuc#aradita de alea real  1 o 20 gotas de agua de r osas. Colocar la crema casera en un reci&iente de vidrio% ta&ar  conservar en un lugar 5resco  oscuro% no es necesario guardar en re5rigerador. 8a crema casera se utili"a solo dos veces a la semana deando actuar el maor tiem&o &osi$le  luego se retira con una toallita #@meda. Crema b,sica emoliente para piel normal - seca (mundorecetas.com) 8anolina an#idra9 120 gramos. Cera de a$eas9 30 gramos. Aceite &olisaturado de soa9 140 gramos. Aceite de almendras dulces9 140 gramos. Agua de rosas destilada9 120 gramos. Aceite de esencia% de su gusto9 10 gotas. -erretir la lanolina  la cera de a$ea en $a?o Mar+a% a?adir &oco a &oco los aceites. o dear de mover% &ues se endurece  no 'ueda #omognea. Agregar lentamente el agua de rosas. utela del 5uego. Mueva #asta 'ue este ti$ia% agregu= el aceite de esencia (lim/n% rosas% gardenia% magnolia% narana% en 5in la 'ue sea de su agrado). Ja 5r+a e uni5orme se envasa en tarros o 5rascos lim&ios% #ervidos% de &lstico o vidrio% si se tienen meor 'ue sean o&acos.



Cremas &ara ti&o de &iel seca o maltratada Aceite de olivo9 20 gramos. Cera de a$ea9 12 cuc#aradas.



 Agua de narana o de r osas9 30 gramos. 6itamina KEK9 20%000 unidades. Aceite esencial de narana9 10 gotas. -erretir el aceite  la cera en $a?o Mar+a% cuando este listo se retira del 5uego  se a?ade el agua de narana% se a$ren las c=&sulas de vitamina KEK si no se tiene en 5rasco  se le agrega a la crema. Me"clar &er5ectamente. -=ela en5riar  envase. Crema de lim/n &ara &iel grasosa Aceite de coco9 4 cuc#aradas. Etracto de agua de #amamelis o soluci=n de cido $=rico9 2 cuc#aradas. ER:; crema #umectante(todo&arac#icas.com.ar) uiero ense?arles a preparar una crema corporal casera  con mu &ocos in$redientes. anteriormente #a$lamos de estas cremas humectantes% ∨ eso les do la o&ortunidad de &oder reali"arlas en casa. sin necesidad de gastar dinero en costosos productos para la piel.  si lo #acemos nosotras% siem&re es meor% a&arte de 'ue no &ueden negarme la satisfacci)n 'ue sienten de &oder lograrlo desde casa. :rue$en con esta receta9 Ingredientes9  taa de aceite de almendras $otas de esencia de rosas 2 cucharas de cera de abejas :rocedimiento9 • • •



•



•



•



:ara em&e"ar% lo &rimero es &oner dentro de una ho-a todos los in$redientes  me"clar mu $ien% #asta 'ue 'uede una mecla homo$nea El ultimo paso es es&erar 'ue esta se 5unda $ien% recuerden 'ue la consistencia de la crema % la veremos cuando se enfríe la misma% ∨ esto de$emos es&erar &ara luego determinar si la &re5erimos de manera mas espesa% &ara e s&esarla de$emos sim&lemente &onerle mas cera  volver a calentar% si 'uieres menos espesa % agregale aceite de almendras  a calentar+. Recuerden 'ue esta crema les servir como humectante  es &ara el cuerpo% no la cara. es5uersence &ara reali"arla de la meor manera% es sim≤  5cil.



:;CI;ES BACIA8ES9



ecla hidratante antiarru$as



Mu $uena &ara mueres de entre *0  40 a?os. El aceite esencial de la salvia es mu $ene5icioso ∨ sus &ro&iedades antiin5lamatorias  antiarrugas. El aceite esencial de #inoo es etraordinario &ara tratar las arrugas% la &iel des#idratada  las $olsas $ao los oos. El aceite esencial de geranio se &uede incluir en todas las recetas &ara el cuidado de la &iel. Jo tengo un 5rasco de geranio unto mis &roductos &ara mi  &iel... F 3 gotas de salvia F 3 gotas de #inoo F 4 gotas de geranio F 4 gotas de la vanda Me"clamos con 2 cuc#aradas de aceite de oo$a%  2 de grmen de trigo. ; nos #acemos un t/nico con los mismos aceites  120ml de a gua destilada o mineral



%ntiarru$as para despus de los 0



F 1 ml de oo$a (o si la &iel es seca% de almendras) F 1 ml de germen de trigo



 F 2 de incienso F 2 de mirra F 2 de sndalo F 1 de geranio F 1 de lavanda anto el sndalo% como la mirra  el incienso son 5antsticos &ara el cuidado de todo ti&o de &iel%  so$re todo mu indicado &ara las &ieles maduras. 8a mirra  el incienso a&ortan elasticidad a la ve" 'ue rea5irman la &iel. El sndalo ( la lavanda) regeneran la &iel% tam$in el germen de trigo%  5r enan el enveecimiento cutneo.



4idratante pieles maduras



F 1ml aceite de r osa mos'ueta F 1ml aceite de germen de trigo F * gotas de aceite esencial de mirra F  gotas de aceite esencial de geranio F 2 gotas de aceite esencial de #inoo



5% flor de piel5



Esta receta es ecelente &ara cuidar nuestra &iel% se &uede a&licar tanto en adultos como en ni?os. F4 gotas de aceite esencial de man"anilla F 3 gotas de aceite esencial de geranio F 3 gotas aceite de lavanda F 4 gotas aceite esencial de lim/n F 2 gotas de aceite de r$ol del t Me"clar los esenciales% &oner 4 gotas de la me"cla en un vaso de agua% se usa a modo de s&ra &ara re5rescar  toni5icar el cutis. Es&eramos un &ar de minutos  des&us lim&iamos con un algod/n. :ara &iel seca usar 10 gotas de la me"cla con 2 cuc#aradas de aceite $ase vegetal% usar dando un suave masae. Esta me"cla con a ceite vegetal (ti&o germen de trigo) es mu $uena &ara las manos agrietadas.



4idratante ree6uilibrante



F 1ml de aceite de germen de trigo (regenerante% &ara las arrugas) F 1ml de aceite de oo$a F 4 gotas de r$ol del t F 3 gotas de aceite esencial de geranio Esta me"cla te ir estu&endamente &ara ree'uili$rar de nuevo tu cutis%  a$arca  restaura de nuevo esos &ro$lemillas 'ue cuentas. A&l+catela ∨ las noc#es des&us del t/nico (#a"te un t/nico maravilloso con un vaso de agua  * gotas de geranio%  2 gotas de r$ol del t% arrstralo $ien con un algod/n (&ero con suavidad% ag+talo $ien antes de cada uso)% luego a&l+cate la #idratante natural. :or la ma?anas lo mismo% usa dosis reducida de la me"cla con unas gotitas tienes de so$ras &ara todo el cutis% si &asados 10 minutos no se #a a$sor$ido% retira el eceso de aceite 'ue tu &iel no necesita con un algod/n. J a ests lista &ara ma'uillarte. :or las noc#es no retires% dea 'ue act@en toda la noc#e.



ecla reafirmante facial - antiarru$as



F 1ml de oo$a F 1ml de avellanas F 2 de geranio F 2 de lavanda F 2 de mirra F 2 de langFlang F 1 de lim/n F 1 de narana



4idratante cutis mi7to



:iel secaFmita en meillas  grasa en la "ona 



 F 1ml de germen de trigo (regenerante ecelente) F 1ml de aceite de oo$a (e'uili$ra todo ti&o de &ieles) F 4 gotas de geranio (cuidado ecelente &ara la &iel) F 2 gotas de #inoo (antiarrugas) F 2 gotas salvia F 2 gotas lavanda Masaea todo tu cutis con esta me"cla #idratante. :rimero &uedes a&licarte un t /nico #ec#o ∨ ti9 un vaso de agua% ,*gotas lavanda% , * gotas geranio% , * gotas #inoo. Insiste con tu t/nico (#a 'ue agitar siem&re antes de cada uso) en la "ona  (5renteFnari") a@date en esta "ona c on un algod/n. 8uego a&l+cate la me"cla #idratante%  masaea suavemente la "ona ms seca. En la "ona ms grasa a&lica lo m+nimo.



%ntiarru$as piel mi7ta8$rasa



F 1 ml de oo$a F 1ml de germen de trigo F * gotas de aceite esencial de mirra F  gotas de aceite esencial de geranio F 2 gotas de aceite esencial de #inoo Me"cla los aceites  te a&licas usto en esta "ona% con un suave &ero 5irme masae.



4idratante de día cutis $raso



*0ml de oo$a,  de r$ol del t, 4 de lavanda. Regula tu ti&o de &iel &er5ectamente  la &uedes usar de d+a.



Piel $rasa



8a #idratante de d+a9 *0ml de oo$a, * de lavanda , * de geranio, 2 de r$ol del t , 2 de #inoo



8a #idratante de noc#e9 *0ml de oo$a, 2 de lavanda, 2 de li m/n, 2 de salvia, 2 de r$ol del t , 2 de #inoo



ecla para manchas faciales - de la piel en $eneral



F1ml aceite de rosa mos'ueta F1ml aceite de germen de trigo F gotas aceite esencial de lim/n F1cuc#arada de aloe vera &uro o gel &uro de aloe vera o  gotas de esencial de lavanda (regenerante) Me"clar todo% guardar en tarro de cristal oscuro% o a oscuras. A&licar todas las noc#es directamente masaeando suavemente so$re la manc#a a tratar% dear actuar toda la noc#e. El aceite de lim/n es ecelente &ara tratar manc#as 5aciales% no usar en e&osici/n solar% &ues es 5otosensi$le. El aceite de germen de trigo regenera el teido de la &iel% #idrata% nutre% di5umina manc#as de acn%  con constancia aclara las manc#as de la &iel.



Contorno de ojos



El aceite esencial de #inoo es el meor &ara las $olsas $ao los oos% reducci/n de oeras% arrugas% &iel des#idratada... los resultados% no inmediatos% con la constancia diaria son ms longevos 'ue las cremas milagrosas.. F 4 gotas de aceite esencial de #inoo F 1 ml aceite de oo$a o germen de trigo



 :;CI;ES C;R:;RA8ES9



5% flor de piel5



Esta receta es ecelente &ara cuidar nuestra &iel% se &uede a&licar tanto en adultos como en ni?os. F4 gotas de aceite esencial de man"anilla F 3 gotas de aceite esencial de geranio F 3 gotas aceite de lavanda F 4 gotas aceite esencial de lim/n F 2 gotas de aceite de r$ol del t Me"clar los esenciales% &oner 4 gotas de la me"cla en un vaso de agua% se usa a modo de s&ra &ara re5rescar  toni5icar el cutis. Es&eramos un &ar de minutos  des&us lim&iamos con un algod/n. :ara &iel seca usar 10 gotas de la me"cla con 2 cuc#aradas de aceite $ase vegetal% usar dando un suave masae. Esta me"cla con a ceite vegetal (ti&o germen de trigo) es mu $uena &ara las manos agrietadas.



ecla base para nios



F *0ml de aceite $ase de calndula o almendras F 1 gota de man"anilla F 2 gotas de geranio F 1 gotas de la vanda



mecla para las estrías



F 1 ml de aceite de germen de trigo F 1 ml de aceite de almendras dulces F 1 ml de aceite de oo$a F 1 ml de aceite de rosa mos'ueta



ecla anticelulitis. trata - mantiene



F *0 ml aceite de aguacate9 se usa muc#o en tratamientos $ase anticelul+ticos% a 'ue este aceite 5avorece la &enetraci/n de otros &rinci&ios activos (como los aceites esenciales) se a$sor$e r&idamente. F  gotas aceite de lim/n9 cuidado con los aceites c+tricos ∨'ue aumentan la 5otosensi$ilidad de la &iel. :ara &iel grasa% celulitis% mala circulaci/nF F 4 gotas aceite de geranio9 cuidados dermatol/gicos% &iel congestionada% celulitis% mala circulaci/n% s+ndrome &remenstrual% s+ntomas meno&ausia% el meor aceite &ara la muer... F * gotas aceite de mandarina9 celulitis% retenci/n de l+'uidos% el e5ecto de su &er5ume es calmante  vivi5icante.



ecla reafirmante



F *0ml aceite de avellanas (o de aguacate) (o 1ml de am$os) F 3 gotas de aceite esencial de lim/n F 3 gotas de geranio F 2 gotas ene$ro F 2 gotas de #inoo



*na buena reafirmante



F *0ml de aceite de aguacate (o 1ml aguacate,1ml al$arico'ue) F 2 gotas aceite esencial de ci&rs (&ieles grasas% retenci/n de l+'uidos% celulitis) F * gotas ene$ro (&iel grasa% celulitis% no usar en em$ara"o) F 3 gotas geranio ( &iel congestionada% mala circulaci/n% celulitis) F 2 gotas #inoo (celulitis% retenci/n de l+'uidos) F * gotas lim/n (&iel grasa% celulitis% mala circulaci/n% se &uede cam$iar al gusto ∨ mandarina o narana% tienen las mismas &ro&iedades) Masaear la "ona en c+rculos. 8a com$inaci/n de este ti&o de aceites% ataca la grasa% drena la mala circulaci/n% com$ate la retenci/n de l+'uidos% unto con el aguacate 'ue regenera la "ona% re#idrata.



 Cuidado de manos. piel seca. a$rietada - descamada



F *0ml de aceite de almendras F  gotas man"anilla F  gotas geranio F  gotas lavanda Se me"clan los aceites  se usa seg@n necesidad.



ecla para las onas resecas' codos. rodillas. talones+++



F 20ml de aceite de almendras F * gotas de aceite de incienso F * gotas de &ac#uli F 4 de lavanda Masaear todas las noc#es la "ona en concreto. am$in es mu $ueno el aceite de rosa de mos'ueta &ara estas "onas tan secas...



ecla para reafirmar el pecho - atenuar las estrías



F 1 ml de aceite de rosa mos'ueta F 1 ml de aceite de avellanas F 4 de narana F 4 de #inoo F 3 de geranio



Poci)n "arices



Aceite de ci&rs unas 10 gotas con aceite de calndula *0ml. El masae #a de #acerse ms arri$a del rea a5ectada de la vena% nunca ms a $ao de la vena a 'ue esto aumentar+a la &resi/n so$re la misma.



ecla de aceites para las piernas cansadas



F *0ml de aguacate F * de romero F * de ci&rs F * de lim/n F * de menta F * de ene$ro A&licamos con un suave &ero 5irme masae% tras un K$a?oK r&ido de &iernas con agua 5r+a%  si &odemos deamos luego descansar las &iernas en alto durante unos 20 minutos.



Para despus de la depilaci)n. o afeitado



F * gotas de man"anilla F  gotas de geranio F  gotas de la vanda Me"clamos con 20ml de agua  lo a&licamos en la " ona. ; de la me"cla r esultante de aceites esenciales 10 gotitas con *0ml de aceite $ase  masaeamos la "ona con la me"cla. 8os aceites esenciales de esta me"cla son tan suaves 'ue se &ueden usar a diario incluso en las "onas ms +ntimas. A 5alta de alguno de los anteriores% $asta con lavanda sola o man"anilla. >nas 10 gotas de lavanda en 20ml de agua a #acen un e5ecto similar.



 Para los pies - apatillas de deporte



:ara esta me"cla necesitas &olvos de talco9 F  gotas de la vanda F  gotas de r$ol del t F 1 cuc#arada de &olvos de talco A?ade a los &olvos de talco los aceites esenciales% agita la me"cla &ara 'ue se me"clen los esenciales. Hurdalo en un &ote 'ue tenga una ta&a con agueros (cual'uier &ote reciclado con agueros en la ta&a sirve) -es&us de lavar  secar los &ies a?adir un &oco de este &re&arado  re&artirlo masaeando. Es im&ortante usar siem&re calcetines de algod/n. :ara los de&ortivos9 cu$rirlos con una ca&a del &re&arado% dear 'ue act@e toda a noc#e% #a 'ue sacudirlos antes de usarlos. Cuntas ms noc#es seguidas se #aga meores resultados.



Poci)n rela7



Aceite de uva *0ml% lavanda * gotas% #inoo * gotas% menta * gotas  man"anilla * gotas. >na me"cla realmente relaante &ara em&leo en el $a?o (o en el gel% o la es&ona)% como aceite #idratante% o &ara masae. Como #idratante de noc#e &ara el cutis9 es altamente toni5icante  re5rescante% &ro&iedades antioidantes gracias al aceite de uva%  ∨ las  &ro&iedades de los esenciales9 mu toni5icante. Auda a calmar los m@sculos tras la ornada% alivia el d olor muscular% a&orta una gran relaaci/n  &romueve un sue?o re&arador. :articularmente indicada contra la tensi/n nerviosa% generada ∨ el cam$io de estaci/n  de #$itos. Ideal tam$in &ara &ocas de emenes%  &ocas de tensi/n emocional
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