EPISODIO 1: COSTURAR PARA

ACALMAR
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SOBRE A PEGA

Uma coisa é certa: nés
passamos muitas horas do
nosso dia olhando para telas,
seja de celular ou de
computador. Quando a gente
encara essas telas, acabamos
prestando muita atencao aos
conteudos, e piscamos menos,
causando cansac¢o na vista no
final do dia e até mesmo outros
danos mais sérios. A ansiedade
pelas incertezas da vida
também prejudicam nosso
sono.
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Pensando nisso, trouxe pra
gente fazer juntas essa
almofada térmica terapéutica,
que parece um spa em casa! Ao
ser aquecida, ela libera as
propriedades dos o6leos
essenciais, acalmando o
sistema nervoso e auxiliando
no sono. Vamos fazer a peca,
gue ao final do passo a passo
eu te ensino como usar e a
gente conversa, pra tirar
qualquer duvida que possa
surgir. Vamos |a!
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

ATENGAO! PARA ESTE PROJETO E CRUCIAL QUE TANTO O TECIDO A
SER UTILIZADO QUANTO A LINHA SEJAM 100% ALGODAO, CASO
CONTRARIO A LINHA OU O TECIDO PODEM PEGAR FOGO E/OU
DERRETER DURANTE O AQUECIMENTO DA ALMOFADA PARA OLHOS!

TECIDOS

e Para capa: podem ser roupas < Para almofada: algodao cru,
velhas ou retalhos, o roupas velhas ou retalhos, o
importante é que seja de importante é que seja de
tecido 100% algodao - 1 faixa tecido 100% algodao -1
de 56cm de largura por 14cm guadrado com 25cm cada

de altura lado

RECOMENDO PRE-LAVAR AQUI LISTO TUDO O QUE
OS TECIDOS PARA QUE NAO VAMOS UTILIZAR EM UMA
SOLTEM TINTA OU ESTIMATIVA, SO PRA VOCE
ENCOLHAM DEPOIS TER UMA IDEIA DE

QUANTOS E QUAIS
MATERIAIS VAI USAR
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

Para o recheio:

e 1 xicara (150g) de Semente
de Linhaga para manter as
propriedades térmicas - &
possivel substituir por Arroz
ou Painco

e 1/2 xicara de Ervas secas:
flores de camomila, flores de
lavanda/alfazema ou folhas

de capim limao

Aviamentos
e Linha para costura 100%
algodao

Utensilios extras

Ferramentas de costura

Maquina de costura (ou
agulha de mao)

Fita métrica

Régua quadriculada ou
esquadro

Tesoura para tecido
Alfinetes

Giz ou caneta apagavel para
tecido

Opcional: ferramentas de
patchwork, como base de
corte, cortador circular e
régua quadriculada para
cortar os tecidos

e« Uma folha de papel A4 + fita adesiva ou funil de boca larga para

colocar os graos e ervas
e Xicara medidora

e Hashi ou agulha de tricé ou agulhao para desvirar os cantos

e Ferro e tabua de passar
e Borrifador com agua
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PLANTAS RECOMENDADAS - BONUS

ESSE BONUS E UM COMPLEMENTO PARA A SUA PECA. EM
PARCERIA COM A MARCA "NOTAS DE UMA BUSCA", TEMOS
ABAIXO QUAIS PLANTAS SAO RECOMENDAS PARA COLOCAR
DENTRO DA SUA ALMOFADA E AS PROPRIEDADES TERAPEUTICAS
DE CADA UMA.

Camomila
e Nome cientifico: Matricaria chamomilla

e Origem: Europa
e Parte usada: flores

No Egito Antigo também era considerada a flor do Deus Sol.
Apesar disso, o nome Matricaria faz referéncia a matriz, no sentido
de utero, pois esta planta era muito utilizada nos transtornos

menstruais.

E uma planta que acalma as dores do corpo e do espirito. E um
sedativo excelente e seguro para criancgas (coélicas, dores da

denticao, etc).

Usada para tratar ansiedade e insénia. Externamente acelera a
cura de feridas e reduz o inchago devido a inflamacodes.

Suas flores tem o poder de acalmar as dores do corpo e do

espirito.
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PLANTAS RECOMENDADAS - BONUS

Lavanda

e« Nome cientifico: Lavandula angustifdlia
e Origem: Parte ocidental do Meditarraneo
e Parte usada: flores

Os romanos ja utilizavam esta erva nos seus banhos, pelas suas
propriedades antissépticas e seu aroma delicado. Essa erva € uma
peca fundamental no “mito” fundador da aromaterapia moderna. E
uma das plantas mais conhecidas atualmente, principalmente

pelo seu efeito calmante.

E rica em varios tipos de ésteres e alcool, é util para combater a
depressao, a ansiedade e o stresse, ajudando a relaxar a mente,
sendo a sua aplicagao bastante util em momentos de maior
tensao.

Num plano sutil, a lavanda ajuda a equilibrar as energias, traz
harmonia, nos conecta com a energia da transmutac¢ao (chama
violeta). Otima para sintonizar nosso chakra do terceiro olho
(sabedoria).
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PLANTAS RECOMENDADAS - BONUS

Capim Limao

e Nome cientifico: Cymbopogon citratus
e Origem: india e Sul da Asia

e Parte usada: ramos

Essa erva possui varios nomes populares: capim cidreira, capim
santo, erva cidreira (também usado para Melissa officinalis), por
isso a importancia de sabermos o nome cientifico e saber
Mminimamente fazer um reconhecimento botanico para termos
certeza de que estamos utilizando a planta correta.

O capim limao é muito versatil, e por esse motivo o seu uso é
muito diversificado. Ele é capaz de ajuda no tratamento da

insénia, melhora o sistema imunolégico.

A infusao é excelente para stress, insbnia e ansiedade (acalmar).
No plano sutil € uma erva que nos ajuda a impor limites, uma vez
que seu aroma é doce, mas seu capim é cortante. Interessante

utilizar em banhos para momentos que nos sentimos “doando”

Mmuito aos outros.

Antropdloga e apaixonada pelo
mundo e as possibilidades magicas
das plantas. Idealizadora e
herbalista no Notas de uma Busca,
acredita que o unico futuro possivel
€@ construido coletivamente e em
harmonia com a natureza.

www.nhotasdeumabusca.com.br
instagram: @hotasdeumabusca
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EPISODIO 1: COSTURAR PARA

ACALMAR

S Costazitinta

SACO PARA PIPOCA DE
MICROONDAS

I
CONTEUDO DE AUTORIA DE ELISA SILVA DANTAS
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SOBRE A PEGA

Tem coisa melhor do que se Essa peca € 100% sustentavel e
enrolar no sofa com um balde saudavel, pois sua embalagem
de pipoca e assistir a sua série é reutilizavel - o que nao gera
ou filme favorito? Pois eu te mais lixo no planeta -, e nao vai
digo que tem! Fazer a sua o6leo, gordura, aromatizantes
pipoca sem sujar nenhuma ou conservantes - comuns nas
panela, sem poluir o planeta e pipocas de microondas
gastando quase nada de tempo tradicionais, com aquela
ou materiais de costura. embalagem de papel cheia de
guimicos.

Junte a praticidade do microondas e a delicia da pipoca de panela.
E vocé tem essa peca! E o melhor de tudo: em 15 minutos ou menos
vocé ira costurar e ja correr pra cozinha fazer a sua pipoca natural e
saudavel! Vem costurar comigo!
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

ATENGAO! PARA ESTE PROJETO E CRUCIAL QUE TANTO O TECIDO A
SER UTILIZADO QUANTO A LINHA SEJAM 100% ALGODAO, CASO
CONTRARIO A LINHA OU O TECIDO PODEM PEGAR FOGO E/OU
DERRETER DURANTE O COZIMENTO DA PIPOCA! RECOMENDO
LAVAR E PASSAR O TECIDO ANTES DE CORTA-LO. DEPOIS DE
COSTURAR A PEGA, RECOMENDO DEIXAR DE MOLHO NA AGUA
FERVENTE PARA ESTERILIZAR ANTES DO USO.

« Para o tecido, recomendo Aviamentos
que algodao cru. Vocé pode e Linha para costura 100%
experimentar com tecidos algodao (recomendo marca
10% algodao estampados Cadena)

(como a tricoline), mas eu

pessoalmente nao

recomendo, pois podem AQUI LISTO TUDO O QUE
VAMOS UTILIZAR EM UMA

ESTIMATIVA, SO PRA VOCE
TER UMA IDEIA DE
QUANTOS E QUAIS

MATERIAIS VAl USAR

danificar seu microondas ou
conter substancias quimicas
que podem fazer mal a saude
ao serem aquecidas.

e 2 retangulos com 32cm de
largura por 56cm de altura
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

e Ferramentas de costura Utensilios extras

e Maquina de costura (ou e Hashi ou agulha de tric6 ou
agulha de mao) agulhao para desvirar os

e Fita métrica cantos

e Régua quadriculada ou e Ferro e tabua de passar
esquadro e Borrifador com agua

e Tesoura para tecido

o Alfinetes

e Giz ou caneta apagavel para
tecido

e Opcional: ferramentas de
patchwork, como base de
corte, cortador circular e
régua quadriculada para
cortar o tecido

DICA EXTRA

ESSA PEGCA E TAO RAPIDA DE FAZER E PRATICA DE USAR, QUE
DA VONTADE DE PRESENTEAR TODO MUNDO COM ELA! SE FOR
UM PRESENTE OU SE FOR VENDE-LA, E IMPORTANTE IMPRIMIR
AS INSTRUGCOES DE USO E EXPLICAR BEM PARA QUEM FOR
USAR. POR CONTA DO RISCO DE QUEIMAR E DANIFICAR O
MICROONDAS - OU ATE MESMO CAUSAR UM INCENDIO - E
PRECISO TOMAR CUIDADO E PRESTAR BASTANTE ATENCAO,
PRINCIPALMENTE AO USAR DAS PRIMEIRAS VEZES.
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EPISODIO 1: COSTURAR PARA

ACALMAR

S Costaeninia

ALMOFADA DE
MEDITACAO (ZAFU)

CONTEUDO DE AUTORIA DE ELISA SILVA DANTAS
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SOBRE A PEGA

Essa almofada é muito
utilizada para meditar,
ajudando a manter a postura e
o conforto. Ela tem o tamanho
ideal para ser usada em
diversas posi¢coes e vocé pode
fazé-la do tamanho que
desejar.

E uma excelente peca para usar
retalhos e sobras de costura
sem joga-las no lixo, que pode
nao ser reciclavel depois. Dar
um fim a pecas de roupas
velhas e danificadas demais
para doar e outros téxteis que
estiverem préoximos ao final da
vida util.
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

ATENGAO: RECOMENDO COSTURAR ESTE PROJETO A MAQUINA
PARA MAIOR DURABILIDADE

Para este projeto ser mais duravel, € recomendado que o tecido do
Zafu seja mais resistente. Recomendo jeans, sarja ou brim, por serem
100% algodao e mais grossos, proporcionando mais conforto e
durabilidade. Vocé pode usar o tecido Acquablock, que além de ser
duravel tem uma camada protetora que o deixa resistente a agua e
facil de limpar apenas com um pano Umido - sem precisar de capa.
Lonita, Jacquard, gabardine e suede também sao alternativas.

Caso queira usar tricoline para ter estampas mais legais, costure
uma camada de tricoline sobre uma de um tecido mais grosso com
chuleado ao redor ou até mesmo com costuras aparentes.
Recomendo tecidos com 1,45m de largura ou mais (ao todo, para este
projeto, vamos usar aproximadamente 60cm de comprimento de
tecido)

CONFORME A LEI DE DIREITOS AUTORAIS 9.610/98 (ARTIGO 29), E PROIBIDA AREPRODUGAO TOTAL E PARCIAL OU DIVULGAGAO
COMERCIAL SEM AUTORIZAGAO PREVIA E EXPRESSA DA AUTORA. © TODOS OS DIREITOS RESERVADOS.
HTTP//WWW.ACOSTUREIRINHA.COM | CURSOS@ACOSTUREIRINHA.COM


https://www.panolatras.com.br/collections/chevron/products/chevron-verao
https://www.panolatras.com.br/collections/chevron/products/chevron-verao

LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

Tecido

e Lateral: 1 faixa de tecido medindo a largura do tecido (1,45m ou
mais), de ourela a ourela por 18cm de altura - atencao, se o seu
tecido tiver menos de 1,50m vocé pode costurar diversas faixas
de 18cm de altura até formar esta medida, e se tiver mais, pode
cortar para que fique com essa medida. Recomendo deixar as
ourelas para ja ter um acabamento na peca. Caso nao seja
possivel, faca chuleado a mao ou a maquina (usando zigue-
zague ou overloque) para dar acabamento a peca.

e Topo e base: 2 quadrados de 35cm de lado

e Alga: 1 retangulo com 12cm de largura por 18,5cm de altura

Recheio Aviamentos

e De 1kg a 2kg de plumante e Linha para costura 100%
(fibra siliconada poliéster, que é mais
antialérgica), mas pode resistente (recomendo marca
misturar retalhos de tecidos Drima ou Guttermann)

e linhas, de manta de
patchwork, espuma de
estofar, roupas velhas e
panos que nao se usam mais,
travesseiros velhos. O que
estiver a mao.
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

Ferramentas de costura

Maquina de costura
Agulha para maquina de
costura domeéstica para
tecidos grossos (recomendo
Singer 2020 110/18 - esta
agulha serve em todas as
marcas e modelos de
maquinas domésticas)
Agulha de mao e dedal
Fita métrica

Régua quadriculada ou
esquadro

Tesoura para tecido
Alfinetes

Giz ou caneta apagavel para
tecido

Opcional: ferramentas de
patchwork, como base de
corte, cortador circular e
régua quadriculada para
cortar o tecido

Utensilios extras

e Compasso ou barbante para

tracar os circulos

e Ferro e tabua de passar

e Borrifador com agua
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EPISODIO 1: COSTURAR PARA

ACALMAR

Q@mmm
MARCA-PAGINAS

I
CONTEUDO DE AUTORIA DE ELISA SILVA DANTAS
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SOBRE A PEGA

Vem desenvolver o habito da leitura e nao se perder nos capitulos
com um marca-paginas que é uma delicia de costurar. Esse projeto
é perfeito para presentear e fazer um monte, muito rapido,
aproveita retalhos, tudo de bom. E é6tima para reaproveitar retalhos
de entretela que sobram de outras pecas também.

.*]
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

ATENGCAO: RECOMENDO COSTURAR ESTE PROJETO A MAQUINA
PARA MAIOR DURABILIDADE

Para o tecido Aviamentos

e recomendo que seja tricoline e 3 quadrados medindo 10cm
ou retalhos 100% algodao ou cada lado de entretela
linho, nas estampas que termocolante fina (com cola
desejar. Nao pode ser um apenas de um dos lados)
tecido nem muito fino (como e Linha para costura, pode ser
seda, voal, etc.) nem muito algodéo, poliéster ou mista
grosso (como sarja, brim, (recomendo as marcas
jeans, etc.)3 quadrados Drima, Cadena ou
medindo 10cm cada lado, Guttermann)

sendo que 2 servirao de
frente/costas e um sera o
marca-pagina em si
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LISTA DE MATERIAIS E FERRAMENTAS

e Ferramentas de costura Utensilios extras

e Maquina de costura (ou e Hashi ou agulha de tric6 ou
agulha de mao) agulhao para desvirar os

e Fita métrica cantos

e Régua quadriculada ou e Ferro e tabua de passar
esquadro e Borrifador com agua

e Tesoura para tecido

e Alfinetes

e Giz ou caneta apagavel para
tecido

e Opcional: ferramentas de
patchwork, como base de
corte, cortador circular e
régua quadriculada para
cortar o tecido

DICA EXTRA

SE VOCE DEIXAR OS TECIDINHOS E ENTRETELAS JA COLADOS,
CONSEGUE FAZER UMA PECA EM CERCA DE 5 A 10 MINUTOS! E
TAO RAPIDA E PRATICA, ALEM DISSO E ECONOMICA POIS
AJUDA A DAR UM NOVO USO PARA OS RETALHOS DE
TECIDOS.UMA DICA FOFA E DAR DE PRESENTE UM LIVRO JA
COM O MARCA-PAGINAS BEM NA CAPA, FICA UMA GRACA!
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MINHAS ANOTAGOES

ESTE ESPAGCO E SEU PARA GUARDAR OS MATERIAIS QUE
USOU NA PECA E REGISTRAR SEU PROCESSO CRIATIVO!
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