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Schemat zdrowego stylu zycia doTERRA pokazuje, jak potaczenie odpowiedniego
stylu zycia z dbaniem o zdrowie wptywa na samopoczucie i kondycje. Jesli dbasz o
odpowiedni styl zycia, zdrowie przychodzi w naturalny sposéb. To Twoje codzienne
nawyki maja kluczowe znaczenie. Jezeli wprowadzisz te zasady w zycie i zastosujesz
skuteczne produkty doTERRA, wkroczysz na nowy poziom spetnienia.

W skali od 1 do 10 ocen siebie w kazdym z tych obszaréw

PROAKTYWNA OPIEKA MEDYCZNA ° +

Nawiazanie kontaktu z zaufanymi pracownikami stuzby
zdrowia zapewni Ci proaktywne, a nie reaktywne podejscie
do niezbednej opieki medycznej, ktéra stanowi jeden z
fundamentéw cieszenia sie zdrowiem przez cate zycie.

SWIADOME DBANIE O WLASNE ZDROWIE —o

OPIEKA ZDROWOTNA

Wypracuj nawyk korzystania z rozwigzan doTERRA jako
pierwszej linii obrony - skorzystaj z zaufanego przewodnika
po olejkach eterycznych i sprawdz liczne mozliwosci
dostepne na wyciagniecie reki.

OGRANICZENIE TOKSYN

Ogranicz ilos¢ toksyn w swoim domu, na swojej skorze i w
swoim ciele, stosujac wiecej produktow pozyskiwanych w
sposob naturalny.

ODPOCZYNEK | RADZENIE SOBIE ZE STRESEM o

AGTERRA Vo

Olejki eteryczne moga wspomagac wtasciwy odpoczynek,
ktory wptywa na poprawe nastroju oraz umozliwia
regeneracje i odnowe organizmu.

STYL ZYCIA

CWICZENIA .

doTERRA moze pomagac osiagnac koncentracje i ztagodzic¢
napiecie miesni, co sprzyja regularnej aktywnosci fizycznej
oraz nabieraniu sit i utrzymywaniu dobrej kondycji.

WLASCIWE ODZYWIANIE .

Petnowartosciowe suplementy dGTERRA sa Swietnym sposobem na

to, aby zapewni¢ organizmowi to, czego potrzebuje do optymalnego

funkcjonowania, rozpoczynajac od wtasciwego odzywiania i d
wspomagania trawienia.




Teraz, kiedy juz znasz zasady zawarte w ,,Schemacie zdrowego stylu zycia”, nadszedt czas
na wprowadzenie wtasnych zdrowych nawykow na lepsze zycie. Zapoznaj sie z naszymi
propozycjami prozdrowotnych zwyczajow i produktow, z ktdrych mozna korzystac codziennie.

Produkty zalecane codziennie

W CIAGU DNIA WIECZOR
- Natoz 1 kropelke olejku z kadzidta na kark - Dodawaj olejek z cytryny do wody przez - Przed poéjsciem spac rozpylaj olejek
caty dzieh lawendowy

- Natoz 1-2 kropelki mieszanki Balance na
podeszwy stop - Po ¢éwiczeniach uzyj balsamu Deep Blue - Zastosuj 1 krople mieszanki On Guard
o : . : : i - pod jezyk lub zazyj ja w kapsutce
- Przyjmuj suplementy Lifelong Vitality, - W ciagu dnia podczas positkow przyjmuj

zaczynajac rano i przyjmujac potrzebna kompleks enzymoéw trawiennych
dawke przez caty dzieh (w razie potrzeby)  Terrazyme

Pomysty na codzienne zdrowe nawyki

W CIAGU DNIA WIECZOR

- Zjedz zdrowe Sniadanie, sktadajgce - Zjedz zbilansowany, lekki obiad - Zjedz pozywna kolacje
sie z petnowartosciowych, Swiezych o : . o
sktadnikéw - Udaj sie na trwajacy 5-10 minut spacer - Porozciagaj sie
. Praktykuj medytacje lub znajdz wolng - Wypijaj 2-3 litry wody w ciagu dnia - Wez relaksujacy prysznic lub kapiel
chwile na osobistg refleksje - Znajdz wolna chwile na prowadzenie - Przed péjsciem spac wytgcz wszystkie
- Wybierz sie na poranny jogging »dziennika wdziecznosci” Er'zq'dkz?nia elektroniczne... i poczytaj
sigzke!
- Wprowadz do swojej rutyny porann .
P URERAAR E - Spij 7-9 godzin

praktyke jogi

Stworz wlasny plan zdrowych nawykow



