


Stress durant la grossesse

HE de lavande vraie et de mandarine (citrus reticulata)

Quand ? A partir de 3 mois de grossesse.

Comment ? Versez 5 gouttes de chaque HE dans un bol de lait entier et ajoutez a

U'eau du bain.

Précautions :

e pour les peaux sensibles, utilisez uniquement la lavande car la mandarine peut
piquer ;

* nevous exposez pas au soleil aprés le bain (photosensibilisation augmentée par
la mandarine).

Assouplissement du périnée

Préparation Pranarom® “Assouplissement du périnée”
Quand ? A partir de la 36°semaine de grossesse, une a deux fois par jour.
Comment ? Massez le périnée avec quelques gouttes de la préparation.

Stress avant I'accouchement

Préparation Pranarom®© “Accouchement harmonieux”

Quand ?

¢ Quelques jours avant la date prévue de laccouchement.

e Deés le début du travail.

Comment ? Appliquez plusieurs gouttes du mélange en massage, sur la face interne
des poignets, sur le plexus solaire (zone située entre le sternum et lombilic) et
surtout sur le bas du dos, une a deux fois par jour.

Pendant le travail, répétez ces massages toutes les 30 minutes. Pour davantage de
détente, massez le plexus dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre.
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