JE FABRIQUE MA BOUILLOTE
SECHE )

Matériel : ETAPE 1

Pour la fabriquer vous avez besoin de:
e Dans un premier temps,

e 2 rectangles de 16 x 21 cm de coton faire un patron sur du
A e 180g minimum de graines de riz (ou
ON PEUT FAIRE SOI-MEME BOUILLOTE SECHE noyaux de cerise...) carton
REUTILISABLE. POUR UN USAGE SAIN ECOLOGIQUE ET _ e Le reporter sur le tissu, deux

ZERO DECHET. ELLE PEUT ETRE RECHAUFFANTE OU

fois
RAFFRAICHISSANTE .. PARICI LE TUTO |

Animation :

Pour faire soi-méme une
bouillote seche, SRRRNEN SRR
ecologique, economique

et zero dechet, La
bouillote seche naturelle
remplie de graines de lin
restitue lentement une
chaleur seche et saine.

ETAPE 2

e Découper les morceaux de tissus,

Objectifs :

Is | r r I'envers en
+ Travailler la dextérité puis les coudre sur I'envers e

avec tes mains laissant un vide pour remplir la Etape c
(utilisation et : .
précision) bouillotte e Refermer la bouillotte
e La patience... avec du fil
ETAPE 3
e Retourner le tout sur
I'endroit
Etape 4
e Remplir la bouillotte avec
des graines
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ECOCREAZIONE



Une bouillotte seche ?

Bouillotte naturelle remplie de graines de lin, qui restitue lentement une chaleur seche et saine.

e Décontractant: Cette garniture permet un effet massant, il vous suftfit de faire rouler le coussin sur une partie de votre corps pour la
decontracter.

e Apaisant: l[deal pour les bébeés et les adultes pour apaiser tous les petits maux de la famille. Cette chaleur durable peut soulager
rapidement toute douleur: coligues du nourrisson, douleurs cervicales et regles douloureuses..

e Reconfortant: Les matieres naturelles et biologique qui sont utilisees procurent une sensation de bien-étre.

Conseils d'utilisation :

En tant que bouillotte chaude :

Passer dans le four chautfée a 100°C 5 a 10 min ou au four a micro-ondes a 400 Watts 30 sec et repétez I'action. (Il est préferable de chauffer
par pallier de 10 a 20 sec afin de juger de la chaleur et éviter de bruler le coussin)

En tant que compresse froide:
Placez le coussin directement au congé

ateur pendant 1 h, dans un sac congelateur.

Consells d'entretien:

Souillotte réutilisable aussi longtemps gue vous le souhaitez. Il est deconseillé de laver le coussin, les graines risquent de gonfler et de perdre
toutes leurs vertues. Conservez-le dans un endroit sec, en I'aérant regulierement..

et pour allez plus loin,
pourquoi pas une bouillote articulée
et dehoussable, telle que presentée
cl-contre ...




