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Mon conseil : utiliser un diffuseur ultrasonique ou a brumisation
>Utiliser de I'’eau du robinet filtrée (évite la dépose de calcaire)

>Diffuser en intermittence :

e 30 minutes ON /30 minutes OFF

e Maximum 3-4 cycles par jour dans la méme piece
ou

e Avec le brumisateur Lumio:
fonction intermittence 5min pendant 10h

dOTERRA
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>Nettoyer votre brumisateur:

e apres chaque utilisation : vider I'eau restante, essuyer le réservoir
avec un chiffon doux et laisser sécher.

e une fois par semaine : remplir le réservoir a moitié avec de l'eau
propre, ajouter 10 gouttes de vinaigre blanc, faire fonctionner 5-
10 minutes, vider et rincer a l'eau claire, essuyer avec un chiffon
doux ou coton-tige pour les recoins, laisser sécher
completement.

>Dans la chambre : diffuser 30 minutes avant le coucher et
éteindre pendant la nuit.

>Aérer les piéces tous les jours pour renouveler I'air.
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Ancrage et Confiance

>diffuser 3 a 4 gouttes de Citrus Bliss pour une journée sereine
>appliquer le roll-on Balance sur la -
plante des pieds

fort et Stimulation »

>respirer le flacon Adaptiv pei au  tc long de la journée
moins 30 sec plusieurs fois dans lc ' ‘ \ |
>appliquer le roll-on Adaptiv sur le plexus P e \\ =

solaire et les poignets o
l.//

pour une nuit apalsee
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>diffuser 3 a 4 gouttes de Serenity.
>prendre 1 gélule de Serenity 30 minut _
avant le coucher. : F N

>appliquer le roll-on Serenity sur la plante ' dDTER}'
des pieds et les poignets au coucher. . {[
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