Checklist: Ritual de Autocuidado com Ventosaterapia

[ ] Escolha um ambiente calmo e silencioso para a sesséo.

[] Tome um banho morno antes da aplicacéo para preparar 0 corpo.

[ ] Utilize 6leos essenciais relaxantes (lavanda, laranja doce ou vetiver).

[ ] Coloque uma musica suave, sons binaurais ou frequéncias solfeggio.

[ ] Respire profundamente por 3 minutos antes de iniciar.

[ ] Hidrate-se bem antes e ap0s a sessédo (dgua é essencial na liberagédo de toxinas).

[ 1 Apoés a sessao, evite estimulos como celular, televiséo e cafeina.

[ ] Faca uma anotacgédo breve dos sentimentos ou insights surgidos apés o atendimento.
[ ] Repouse por pelo menos 20 minutos para integrar os efeitos.

[ ] Mantenha uma rotina semanal de cuidado com o corpo e mente.



