nausées et des troubles \

ETAPE 1: Versez de I'eau chaude dans un bol.

ETAPE 2 : Ajoutez 2 & 3 gouttes d'huile

E'TAPE3:Couvrez votre téte avec

ETAPE 4 :Respirez profondément pendant

ETAPE 5 : Répétez au besoin pour soulager les

oulagement des

digestifs

essentielle de gingembre dans l'eay

chaude.

serviette et penchez-vous au-dessus™

du bol.

10 minutes.

nausées et les troubles digestifs.
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-
Stimuler votre
circulation sanguine

ETAPE 1: Diluez 5 & 7 gouttes d'huile essentielle
de gingembre dans 1 cuilléere a soupe
d'huile de support comme ['huile de
jojoba ou I'huile d'amande douce.

ETAPE 2 : Massez doucement la zone concer
avec le mélange d'huiles.
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ETAPE 3 :
pendant quelques minutes..

ETAPE 4 : Répétez ce massage une a deux -
par jour pour stimuler la circulationg
sanguine.
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Anti-douleurs
musculaires et
articulaires

ETAPE 1: Diluez 5 & 10 gouttes d'huile
essentielle de gingembre dans 1
cuillére a soupe d'huile de support.

ETAPE 2 : Imprégnez un chiffon propre Gve

douloureuse.

ETAPE 4 :Couvrez avec une serviette chaud
pendant 15 & 20 minutes.

ETAPE 5 : Répétez cette méthode plusieurs
fois par jour selon les besoins.
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méliorer votre
digestion

A

ETAPE1: Diluez 3 & 5 gouttes d'huile
essentielle de gingembre dans 1
cuillere & soupe d'huile de support.

ETAPE 3 : Appliquez une légeére pression
pendant le massage. )

ETAPE 4 : Répétez ce massage apres les repasy
pour améliorer la digestion.
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Boost votre €nergie et
réduit la fatigue

ETAPE1: Versez 1 & 2 gouttes d'huile
essentielle de gingembre sur un
mouchoir propre.

ETAPE 2 : Tenez le mouchoir prés de votre nez

et respirez profondément.

ETAPE 3 : Répétez cette inhalation au besail N
pour un regain d'énergie et poup
réduire la fatigue.
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