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lewveelliset elivmintaral

doTERRAnN hyvinvointikaavio havainnollistaa, miten hyvinvointi koostuu
elamantavoista ja terveydenhoidosta. Kun elamantavat ovat keskiossa, terveyden
saavuttaminen ja yllapito on luonnollista. Sinun paivittaiset tavat ovat tarkeimmassa
roolissa.Kun noudatat naita periaatteita ja kaytat doTERRAN tehokkaita tuotteita,
voit saavuttaa aivan uuden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tason.

Luokittele itsesi kullakin alueella (1-10)

+

ENNAKOIVA TERVEYDENHOITO

Ennakoiva terveydenhoito on yksi pitkén ja terveen
eldman edellytyksista. Kun luomme suhteita luotettaviin
terveydenhoidon ammattilaisiin, voimme hoitaa
terveyttdamme ennakoivasti.

TIETOON PERUSTUVA ITSEHOITO —o

TERVEYDENHOITO
b

Ota tavaksi hoitaa itsedsi dOTERRA-tuotteilla luotettavan
eteeristen oljyjen kdyttooppaan avulla ja kartuta tietojasi
niiden tarjoamista lukuisista mahdollisuuksista.

KEMIKAALIKUORMAN VAHENTAMINEN °

Vahenna elimistodsi paatyvien haitallisten aineiden maaraa
valitsemalla luonnollisempia tuotteita kotisi, ihosi ja
vartalosi hoitoon.

LEPO JA STRESSINHALLINTA o

AGTERRA Vo

Eteeriset dljyt voivat auttaa parantamaan unenlaatua, mikd kohentaa
mielialaa ja antaa elimistolle tilaisuuden palautua ja uudistua.

ELAMANTAVAT

LIIKUNTA o

doTERRA voi auttaa parantamaan keskittymiskykyd ja lievittdmaan
kehon jannitystiloja, mika edistaa saanndllista liikuntaa sekd auttaa
pysymaan aktiivisena ja vahvana.

TERVEELLINEN RUOKAVALIO °

Luonnonmukaiset doTERRA-ravintolisat ovat ihanteellinen
tapa antaa keholle sen tarvitsemaa ravintoa ja tukea
ruoansulatukseen. ®




Nyt kun ymmarrat hyvinvointikaavion periaatteet, on aika koostaa omat terveelliset
elamantavat. Kayta apuna seuraavia suosituksia, jotka koskevat tuotteiden
paivittaista kayttoa ja muita terveytta edistavia tottumuksia.

Tuotteiden paivittdinen kaytto

- Levitd 1 tippa Frankinsensi-6ljyd niskaan - Lis&a Sitruuna-o6ljyd veteen péivan aikana - Diffusoi Laventeli-6ljya ennen
o . L : ) : . nukkumaanmenoa
- Levitd 1-2 tippaa Balance-dljysekoitusta - Hiero Deep Blue Rub -voidetta iholle
jalkapohijiin likuntasuorituksen jalkeen - Laita 1 tippa On Guard -6ljysekoitusta
. o L : . kielen alle tai nauti tyhjassa
- Ota Lifelong Vitality -ravintolisien - Ota Terrazyme-valmistetta aterioiden kasvikapselissa kapselissa

ensimmainen annos aamulla ja loput yhteydessa koko paivan ajan
tarvittaessa pdivan mittaan halutun
annostuksen saavuttamiseksi

Suositeltavia terveellisid elamantapoja

PAIVA ILTA

- Sy6 runsas aamiainen, joka sisdltda paljon - Syd monipuolinen kevyt lounas - Syo ravitseva illallinen
tuoreita, puhtaita ruoka-aineksia

- K&y 5-10 minuutin kavelylla - Venyttele
- Meditoi tai vietd rauhallinen hetki . o . L

- Juo 2-3 litraa vettd paivan aikana - K8y rentouttavassa kylvyssa tai suihkussa
- Kéy aamulenkilla » L o o

- Hiljenny hetkeksi kirjoittamaan - Al kdyta elektronisia laitteita ennen
- Tee joogaharjoitus aamuisin kiitollisuuspaivakirjaa nukkumaanmenoa... Lue sen sijaan kirjaa!

- Nuku 7-9 tuntia

Muokkaa omaa terveellisten elamantapojen suunnitelmaa



