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FORMULE

Courbatures
pvvue

MUSCULAIRE

NIVEAY PRIX LALISAT ., pUBLIC
° e %Gdl
DEBUTANT PEU COUTEUX 14N 15 MINUTES MANIPULER ADOLESCENT ADULTE SENIOR

AAVEC PRECAUTION

Description du cas

Septembre est souvent propice a la reprise d’'une activité qui nous fait plaisir. La reprise aprés un arrét pendant les mois
d'été ou une nouvelle activité physique ou sportive peut parfois, souvent les premiers temps, entrainer des courbatures.
Les courbatures surviennent en général suite & un effort violent ou inhabituel (reprise d'activité physique, nouveau sport,
port de charge lourd...) lorsque le muscle se contracte, mais elles peuvent aussi se manifester au cours de maladies
virales comme la grippe ou une hépatite. Elles résultent de microlésions, parfois des déchirures des fibres musculaires.
Au cours du phénomene de réparation, ceci entraine une inflammation. Cependant ces micro-traumatismes ne sont pas
dangereux pour les muscles. Les courbatures débutent souvent 12 & 72h apres |'effort et peuvent durer 5 & 10 jours.
Elles provoquent des douleurs musculaires plus ou moins génantes au quotidien.
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Contenants

u Flacon brun DIN18 de 30ml (unité - sans bouchon)

“ Bouchon DIN18 pour huiles grasses flacons de 5 a 100 ml

Matériel nécessaire

i i
l l Eprouvette graduée 10 ml

Ingrédients

ingrédient Pourcentage  Pour

HUILE ESSENTIELLE Gaultheria fragrantissima (Gaultherie odorante) 3 0.9 mL

HUILE ESSENTIELLE Rosmarinus officinalis a camphre (Romarin a camphre ) 3 0.9mL

HUILE ESSENTIELLE Helichrysum italicum (Hélichryse) 15 0.3 mL

| HUILE ESSENTIELLE Corymbia citriodora (Eucalyptus citronné) 3 0.9 mL
HUILE ESSENTIELLE Lavandula x burnatii super (Lavandin doux super ) 4,5 1.2mL
MACERAT (OLEAT FLORAL) Hypericum perforatum - Olea europaea (Millepertuis) 50 15 mL
HUILE VEGETALE Macadamia integrifolia (Macadamia) 35 10.5 mL
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Préparation
Dans un flacon en verre teinté de 30 ml, ajouter chacune des enme fonan
huiles essentielles citées, 15 ml de macérat huileux de oetoide
Millepertuis, puis compléter le flacon avec I'huile végétale de Gandpectoral enpctors
Macadamia. Aprés avoir bien refermé le flacon, homogénéiser la oroitdeabdomen ~__ ) RN et
préparation en lui faisant faire des rotations sur lui-méme. deTabdomen VSt b
Pectin " s L = Rond pronateur
/ Fléchirsseeur radial
Long adducteur Tense:r du fascia lata
Sartorius ?‘\&
llio-psoas
Droit fémoral Gracile
Vaste latéral Vaste médial
Long fibulaire Triceps sural
Tibial antérieur s
N
Muscles principaux du corps (vue antérieure)
A gauche: profonds ; a droite: superficiels
Occipito-frontal
(ventre occipital) Aponévrose
- \, é:i:rénienne
Elévateur de la Scapula . B
Supra-épineux Rhomboides
g . Petit rond
Utilisation Ifa-ineux : petate
Appliquer 5 a 10 gouttes du mélange sur les muscles B 7 rachioadil

Extenseur radial du carpe
Extenseur des doigts
Oblique externe ) 7 Extenseur ulnaire

Moyen glutéal AW /= L Fléchisseur ulnaire du carpe

Dentelé postéro-inférieur

douloureux et masser la zone concernée 3 a 4 fois par jour.

(coupe) ~ Petit glutéal
Grand glutéal 7] | \ i‘( "~ Muscles jumeaux
(coupe) L \

Semi-membraneux Biceps fémoral

Semi-tendineux
Long fibulaire Gracile
Gastrocnémien (coupe)
Tibial postérieur ] Soléaire

Muscles principaux du corps (vue postérieure)
A gauche: profonds ; 4 droite: superficiels

Précautions d'usage
Déconseillé chez les femmes enceintes, allaitantes et les enfants

Le macérat huileux de Millepertuis est photosensibilisant, ne pas s'exposer au soleil au minimum dans les 6h qui suivent
I'application du mélange
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Conseils complémentaires

En prévention :

- La synergie proposée peut s'utiliser en prévention, en débutant 3 jours avant l'activité physique et en poursuivant les 3
jours qui suivent

- Si cela fait longtemps que vous n'avez pas fait d’activité physique, commencer par des activités d'intensité modérée
(marche, natation, vélo, yoga...), ne forcez pas trop au début, augmentez les efforts de fagon progressive

- Prendre 10-15 minutes pour s’échauffer avec des exercices adaptés avant toute nouvelle activité

- Bien s’hydrater avant, mais aussi pendant et aprés I'effort avec une eau de qualité

En curatif :

- Eviter les efforts intenses pendant la période douloureuse, mais continuer les activités modérées qui aident souvent a
diminuer la douleur liée aux courbatures

- Masser la zone douloureuse pour détendre les muscles et favoriser la circulation sanguine

- La chaleur atténue la douleur, prenez un bain chaud avec du sel d’Epsom et éventuellement des huiles essentielles (HE
Lavandin super ou HE Romarin & camphre par exemple), faites une séance de sauna ou encore placer une bouillotte ou
un patch chauffant sur la zone douloureuse.
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