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Guia Completo

20 Pomadas

Naturais

Para Dores Musculares
e nas Articulagoes




Pomada Anti-Inflamatoéria de Clrcuma e Gengibre:

Ingredientes:
« 2colheres de cha de circuma em pa.
« 1/Zxicara de oleo de coco.
« 20gde manteiga de cacau.
« 15g de cera de abelha.

2 colheres de cha de gengibre fresco ralado.

Modo de Freparo:

1. Misture a cirocuma e o dleo de coco em uma panela.

2. Agueca em fogo baizo por 1 hora.

3. Coe a mistura.

4.4dicione a manteiga de cacau, a cera de abelha e o gengibre, mexendo até
derreter,

5. Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagdo:
Aplique a pomada nas areas inflamadas, massageando com cuidado. Use até trés

wvezes ag dia.

Beneficios:

+ A circuma possui propriedades anti-inflamatdrias, auxiliando no alivie de

inflamacoes.

0,gengibre contribui para a redugdo da dor e desconforto.

Contraindicagdo:

« Evite o uso em caso de alergia a qualguer um dos ingredientes.




Pomada Reparadora de Arnica e Caléndula:

Ingredientes:

.2 colheres de sopa de flores de arnica.
1/2  xicarade dleo de améndoas.

20g de manteiga de karite.

15g de cera de abelha.

.2 colheres de sopa de pétalas de caléndula secas.

Modo de Preparo:

1. Misture as flores de amica e o dleo de améndoas em uma panela.
2. Agueca em fopo baixo por L hora.
3.Coe a mistura.

4.Adicione a manteiga de karité, a cera de abelha e as petalas de caléndula,

mexendo até derreter.

&.Despaje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagao:
Aplique a pomada nas areas lesionadas, massageando delicadamente. Use até trés

vezes ao dia.

Beneficios:

« & arnica possui prop F= I auxiliando na

Contraindicagdo:

+ Evite o uso em feridas abertas ou pele irritada.




Pomada Relaxante de Lavanda e Manjericdo:

Ingredientes:
+ 2 colheres de sopa de flores de lavanda secas.
+ 1/2 xicara de azeite de oliva.
« 20¢ de manteiga de karité.
« 15g decera de abelha.

Modo de Preparo:

1.Misture as flores de lavanda e o azeite em uma panela.

I.Aqueca em fogo baixo por 1 hora.

3.Coe a mistura.

4.Adicione a manteiga de karité e a cera de abelha, mexendo até derretar.

5.Despaje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagao:

Aplique a pomiada nas dreas de tensdo, massageando delicadamente. Use conforme

necessario.

Beneficios:

« Alavanda possui propriedades calmantes, auxiliando no relaxamento

muscular e alivio do estresse.
» 0 manjericao tem propriedades anti-inflamatorias, contribuindo para o

alivio de dores leves.

Contraindicagao:

» Evite ouso em caso de alergia a qualquer um dos ingredientes.




Pomada Analgésica de Arnica e Alecrim:

Ingredientes:
» 2colheres de sopa de flares de arnica.
* 1/2 xicara de dlec de améndoas.
* 20g de manteiga de karite.
= 15g de cera de abelha.

» 2colheres de sopa de folhas de alecrim fresco.

Modo de Preparo:

1 Misture as flores de arnica e o dleo de améndoas em uma panela.

2.Agueca em fogo baixo por 1 hora.

3.Coe a mistura.

4.Adicione a manteiga de karité, a cera de abelha e as folhas de alecrim, mexendo
até derreter.

&.espeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagao:
Apligue a pomada nas dreas doloridas, massageando suavemente. Use conforme

n

Beneficios:

- A arnica possui propriedades analgesicas e anti-inflamatorias, aliviando

dores musculares e articulares.
- 0 alecrim contribui para o relaxamento muscular, proporcionando alivio

para dores.

Contraindicagio:

» [Evite o uso em feridas abertas ou pele irritada.




Pomada Relaxante de Lavanda e Hortel3-Pimenta:

Ingredientes:
» 2 colheres de sopa de flores de lavanda secas.
» 1/2 zicara de dleo de améndoas.
« 20g de manteiga de karite.
« 15g de cera de abelha.

« 10 gotas de dleo essencial de hortel3-pimenta.

Modo de Preparo:

1. Misture as flores de lavanda € o dleo de améndoas em uma panela.

2. Aqueca em fogo baixo por 1 hora.

3. Coe a mistura.

4. Adicione a manteiga de karité, a cera de abelha e o dleo essencial de hortela-
pimenta, mexendo até derreter.

5. Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagdo: Apliqgue a pomada nas areas doloridas, massageando

suavemente. Use conforme necessaria.

Beneficios:

« Alavanda possui propriedades relaxantes, auxiliando no alivio da dor e do

a-pimenta pro a cant ntribuindo para o

relaxamento ular.

Contraindicagdo:

« Ewite o usoem caso de alergia a qualguer um dos ingredientes.




Pomada Potente de Canfora e Gengibre:

Ingredientes:
» 2 colheres de sopa de cinfora em po.
= 1/2 xicara de dleo de améndoas.
» 20 de manteiga de karité.
» 15g de cera de abelha.

» 2 colheres de sopa de gengibre fresco ralado.

Modo de Preparo:

1. Misture a canfora e o dlea de améndoas em uma panela.

2. Aqueca em fogo baixo por L hora.

3. Coe a mistura.

4. Adicione a manteiga de karité, a cera de abelha e o gengibre, maxendo até
derreter.

5. Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicacio:
Aplique a pomada nas dreas doloridas, massageando suavements. Use

moderagao.

Beneficios:

« & canfora tem propriedades analgésicas e anti-inflamatarias.

« O gengibre ajuda a reduzir a dor e a inflamacao.

Contraindicagao:

« Evite o uso em pele sensivel ou irritada.

com



Pomada Anti-Inflamatoria de Boswellia e Canela:

Ingredientes:
» 2 colheres de cha de resina de boswellia em po.
« 1/2 xicara de éleo de jojoba.
« 20g de manteiga de cacau.
« 15g de cera de abelha.

« 1colher de cha de canala em pa.

Modo de Preparo:

1. Misture a resina de boswellia ¢ 0 dleo de jojoba em uma panela.
2. Agueca em fogo baixo por 1 hora.

3. Coe a mistura.

4. Adicione a manteiga de cacau, a cera de abelha e a canela, mexendo até derreter.

5. Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicacdo:
Aplique a pomada nas dreas inflamadas, massageando com cuidado. Use até trés

vezes ao dia.

Beneficios:

= A boswellia possui propriedades anti-inflamatorias.

« A canela contribui para aliviar dores e reduzir a inflamag

Contraindicagdo:

« Evite o usoem caso de alergia a qualquer um dos ingredientes.




Pomada Analgésica de Pimenta-Caiena e Arnica:

Ingredientes:
» Z colheres de sopa de pimenta-caiena em pa.
« 1/2 xicara de dleo de gergelim.
« 20g de manteiga de karité.
« 15g de cera de abelha.

« 2 colheres de sopa de flores de arnica secas.

Modo de Preparo:

1.Misture a pimenta-caiena e 0 dleo de gergelim em uma panela.

2 Aqueca em fogo baixo por 1 hora.

3.Coe a mistura.

4_Adicione a manteiga de karité, a cera de abelha e as flores de arnica, mexendo ate
derreter.

5.Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Mado de Aplicagao:
Aplique a pomada nas areas doloridas, massageando suavements. Use com

moderacao, evitando contato com os olhos.

Beneficios:

« A pimenta-caiena possui capsaicina, que tem proprieda

« A arnica ajuda a aliviar de

Contraindicagdo:

« Evite o uso em pele sensivel ou irritada.




Pomada Analgésica de Aniz Estrelado e Capsaicina:

Ingredientes:
» I colheres de sopa de aniz estrelado em po.
» 1/2 xicara de dleo de coco.
» 20g de manteiga de karite.
» 15g de cera de abelha.

« 1colher de cha de capsaicina em pd.

Modo de Preparo:

1. Misture o aniz estrelado e o dleo de coto em uma panela.

2. Aqueca em fogo babwo por 1 hora.

3. Coe a mistura.

4. Adicione a manteiga de karite, a cera de abelha e a capsaicina, mexendo até
derreter.

5. Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Aplicagao:
Apligue a pomada nas Areas doloridas, massageando suavemente. Use com

maderacao.

Beneficios:

= 0 aniz estrelado tem propriedades anti-inflam atdrias e ana I

« A capsaicina contribui para aliviar a dor.

Contraindicagao:

» Evite o uso em pele sensivel ou irritada.




Pomada de Salvia e Semente de Uva:

Modo de Preparo:

1. Misture 2 colheres de sopa de folhas de salvia e 1/2 xicara de dleo de semente
de uva em banha-maria por 1 hora.

2.Coe a mistura.

3.Adicione 20g de manteiga de karité e 15g de cera de abelha, mexendo até

derreter.

4.Despeje a mistura erm um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Uso:

« Aplique a pomada na regido dolorida, realizando movimentos circulares.

« Use ate trés vezes ao dia.

Beneficios:

ui propriedades anti-inflamatdrias e ali dores

articulares.

o de semente de uva & ri m antioxidantes, auxiliando na sa

Contraindicagdo:

« Sem contraindicactes conhecidas.




Pomada de Arruda e Erva de Santa Maria:
Ingredientes:
»1 colher de sopa de folhas de arruda
«1colher de sopa de erva de Santa Maria
«1/2 wicara de oleo de girassol
«20g de cera de abelha

« 10 gotas de dleo essencial de lavanda

Modo de Preparo:

L.Misture arruda, erva de Santa Maria e dleo de girassol em banho-maria por 1
hora.

2.Coe a mistura.

3.Adicione cera de abelha e dleo essencial de lavanda, mexendo até derreter.

4.Despeje a mistura para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
s Apligue na drea dolorida.
« Evite uso prolongado em pele sensivel.

o Use ate trés vezes ao dia.

Beneficios:

tas da arruda.

Frequéncia de Uso: Até trés vezes ao dia.

Contraindicagdo: Evite em caso de gravidez, lactacdo ou alergia a qualguer um

dos ingredientes.




Pomada de Capim Lim3o e Jojoba:
Modo de Preparo:
1 Misture 2 colheres de sopa de capim-limdo picado e 1/2 xicara de dleo de

jojoba em banho-maria por 1 hora.

2.Coe amistura.

3.Adicione 20g de manteiga de catau e 15g de cera de abelha, mexendo até
derreter.

4 Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Uso:
Aplique a pomada na drea afetada, massageando suavemente.

« Use conforme necessario, evitando ultrapassar trés aplicactes didrias.

Beneficios:

« O capim-limao possui propriedades calmantes e pode aliviar dores

musculares.

« 0 dleo de jojoba contribui para a hidratacdo da pele.

Contraindicacdo:

« Evite em caso de sensibilidade ao capim-limao.




Pomada de Eucalipto e Angiroba:

Ingredientes:
« 1 calher de sopa de folhas de eucalipto
» 1 colher de sopa de sementes de angiroba trituradas
« 1/2 zicara de ¢leo de améndoas
« 20g de cera de abelha

« 10 gotas de dleo essencial de menta

Modo de Preparo:

L. Misture eucalipto, angiroba e dleo de améndoas em banho-maria por 1 hora.
2.Coe a mistura.

3.Adicione cera de abelha e dleo essencial de menta, mexendo até derreter.

4.Despeje a mistura para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
« Apligue na area dolorida.
» Evite uso prolongado em pele sensivel.

« Use até trés vezes an dia.

Beneficios:

« Propriedades anti-inflamatdrias do eucalipto.

» Efeito analgésico e anti-inflamatdrio da angiraba.

Frequéncia de Uso:

Abé trés veres ao dia.

Contraindicagdo: Evite em caso de alergia a qualguer um dos ingredientes.




Pomada de Alecrim e Oleo de Coco:

Ingredientes:
2 colheres de sopa de folhas de alecrim.
»1/2 wicara de dlea de coco.
» 20g de manteiga de cacau.
« 15 de cera de abelha.

Modo de Preparo:
1.Em banho-maria, misture as folhas de alecrim e o dleo de coco por 1 hora.

2.Coe a mistura.
3 Adicione a manteiga de cacau e a cera de abelha, mexendo até derreter.

4 Despeje erm um recipiente para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
« Apligue na regido dolorida, realizando movimentos circulares.

« Utilize até trés vezes ao dia.

Beneficios:

= Proprieda

« Hidrataca

Frequéncia de Uso:

Abé trés vezes por dia.

Contraindicagdo:

Evite em caso de alergia a plantas da familia Lamiaceae, 3 qual o alecrim pertence.




Pomada de Arnica e Oleo de Améndoas:

Ingredientes:
» 2 colheres de sopa de flores de armica.
» 1,2 wicara de dleo de améndoas.
« 20¢ de manteiga de karité.
« 15 de cera de abelha.

Modo de Preparo:

1.Em banho-maria, misture as flores de arnica e o dleo de améndoas por 1 hora.
2.Coe a mistura.

3 Adicione a manteiga de karité e a cera de abelha, mexendo até derreter.

4.Despeje erm um recipiente para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
* Apligue na drea afetada, massageando suavemente.

« Use até trés vezes ao dia.

Beneficios:

« Propriedades anti-inflamatdrias e analgésicas da amica.

« Mutricdo e suavizacao proporcionadas pelo dleo de améndoas.

Frequéncia de Uso: 2 a 3 vezes por dia.

Contraindicagdo:

Evite em caso de alergia a plantas da familia Asteraceae, 3 qual a arnica pertence.




Pomada de Abacate e Gergelim:

Ingredientes:
« 2 colheres de sopa de polpa de abacate maduro
« L colher de sopa de aleo de gergelim
» 20 de cera de abelha

« 10 gotas de dleo essencial de eucalipto (opcional para aroma revigorante)

Meado de Preparo:

LAmasse a polpa de abacate.

2. Misture a polpa com dleo de gergelim em banho-maria por 30 minutos.
3.Adicione cera de abelha e dleo essencial de eucalipte (opcional), mexenda até
derreter.

4. Despeje a mistura para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
» Apligue suavemmente na area dolorida.
Ewite contato com alhos e mucosas.

Lse até trés vezes ao dia.

Beneficios:

« Propriedades anti-inflamatorias do abacate.

» Nutrientes do gergelim para a pele.

Frequéncia de Useo:

Até tres vezes ao dia.

Contraindicagdo:

Sem contraindicactes conhecidas.




Pomada de Gengibre e Oleo de Semente de Uva:

Ingredientes:
« 1 colher de sopa de gengibre ralado.

» 1/2 xicara de dleo de semente de uva.
» 20 de manteiga de cacaw.

. 15g de cera de abelha.

Modo de Preparo:
1.Em banho-maria, misture o gengibre ralado e o dleo de semente de uva por L

hora.

2.Coeamistura,
3.Adicione a manteiga de cacau e a cera de abelha, mexendo até derreter.

4.Despeje em um recipiente para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
+ Aplique na regido dolorida, evitando mucosas.

» Utilize até trés vezes ao dia.

Beneficios:

+ Propriedades anti-inflamatdrias do gengibre.

« Levaza slen de semente de uva.

Frequéncia de Uso: Até trés vezes pordia.

Contraindicag3o:

Evite em caso deiritagdo cutdnea ou alergia ao gengibre.




Pomada de Pimenta Preta e Arnica:

Ingredientes:
» 1 colher de sopa de pimenta preta moida
« 2 colheres de sopa de flores de arnica
« 1/Z wicara de dleo de coco
» 20¢ de cera de abelha

« 10 gotas de dleo essencial de alecrim (opcional para efeito relaxante)

Modo de Preparo:

1 Misture pimenta preta, arnica e dleo de coco em banho-maria por 1 hora.
2.Coe a mistura.

3.Adicione cera de abelha e dleo essencial de alecrim (opcional), mexendo até
derreter.

4 Despeje a mistura para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
« Apligue suavemente na area dolorida.
= Evite uso em pele lesionada.

« Use até trés veres ao dia.

Beneficios:

Edeito analgésico da pimenta preta.

» Propriedades anti-inflamatorias da armica.

Frequéncia de Uso: Até trés vezes ao dia.

Contraindicagdo: Evite em caso de pele sensivel ou lestes abertas.




Pomada de Camomila e Copaiba:

Ingredientes:
= 1 calheres de sopa de flores de camoamila
» 1/2 zicara de dleo de copaiba
« 20p de cera de abelha

» 10 gotas de dleo essencial de camamila

Modo de Preparo:

1. Misture camomila e dleo de copaiba em banho-maria por L hora.

2.Coe a mistura.

3.Adicione cera de abelha e dleo essencial de camomila, mexendo até derreter.

4.Despeje a mistura para solidificar.

Modo de Aplicagdo:
= Aplique na drea dolorida.
s Evite uso em feridas abertas.

o Use atétrés veres ao dia.

Beneficios:

= Propr des anti-inflamatdrias da camomila.

= Efeito ana

Frequéncia de Uso:

Abé trés veres ao dia.

Contraindicagao:

Evite em caso de alergia a gualguer um dos ingredientes.




Pomada de Tomilho e Jojoba:

Modo de Preparo:

1.Misture 2 colheres de sopa de folhas de tomilho e 1/2 xicara de dleo de jojoba em
banho-maria por 1 hora.

2.Coe a mistura.

A.Adicione 20g de cera de abelha, mexendo ate derreter.

4 Despeje a mistura em um recipiente para esfriar e solidificar.

Modo de Uso:

« Aplique a pomada na drea afetada, massageando suavements até absorgdo.

« Repita conforme necessario, ndo ultrapassando trés vezes ac dia.

do tomilho.

Contraindicagao:

Evite em caso de alergia a plantas da familia Lamiaceas, & qual o tomilho

pertence.




