doTERRA | 2019

" Hlsoscumme vaner (it et

doTERRAs Wellness Chart visar hur wellness ar en kombination av livsstil och
friskvard. Nar livsstilen ar i fokus uppnas och uppratthalls halsan pa ett naturligt
satt. Dina dagliga vanor gor skillnaden. Nar du lever efter dessa principer och
anvander doTERRAs kraftfulla produkter kan du uppna nya halsonivder.

Betygsitt dig sjalv inom varje omrade (1-10)

FOREBYGGANDE HALSOVARD . +

Att utveckla ett forhallande med pélitlig
vardpersonal gor att du kan vara proaktiv i
stéllet for att bara agera pé akuta tillstdnd och
det 8r en av grundpelarna for livslang hélsa.

EGEN FRISKVARD —

HALSA

Gor det till en vana att anvdanda dOTERRAS I6sningar som
ett forsta val genom att anvdnda en palitlig referensbok
om essentiella oljor och 6ka dina kunskaper om de manga
mojligheter som finns.

MINSKA UTSATTHETEN FOR GIFTER

Minska ditt giftintag genom att anvanda naturliga
produkter i hemmet, pa huden och kroppen.

Essentiella oljor kan forbéattra dina vilostunder vilket hojer huméoret
och ger din kropp mdjlighet att dterhdmta sig och fornyas.

VILA OCH STRESSHANTERING

LIVSSTIL

MOTION o

doTERRA kan hjélpa dig att fokusera och minska
spanningar i kroppen vilket underlattar regelbunden
motion och hjélper dig att vara aktiv och stark.

KOST OCH NARING

doTERRAs kosttillskott ar ett perfekt satt att ge din kropp bra
naring och vélfungerande matsmaltning sd att den kan blomstra.




Nu nar du forstar principerna i var Wellness Chart kan du gora din egen Wellness-plan med
hjalp av dessa forslag pa produkter for daglig anvandning och halsosamma vanor.

Produkter for daglig anvdandning

MORGON DAGTID
- Ta 1 droppe Frankincense pd baksidan av - Tillsdtt Lemon i ditt vatten under dagen - Diffusera Lavender innan du gar till séngs
k
nacken - Stryk pd Deep Blue Rub efter tréning - Ta 1 droppe On Guard under tungan eller
- Ta 1-2 droppar Balance under fotterna taien Veggie Cap

- Ta Terrazyme med maltider under dagen
- Borja ta Lifelong Vitality pd morgonen
och avsluta den 6nskade dosen under
dagen (om det behovs)

Forslag pa dagliga hidlsosamma vanor

DAGTID KVALL

- At en rejél frukost med oprocessade - At en balanserad, I4tt lunch - At en néringsrik middag
farska livsmedel

- Ta en 5-10 minuters promenad - Stretcha
- Meditera eller ta en stund for personlig ) .
. - Drick 2-3 liter vatten under dagen - Ta ett avslappnande bad eller en dusch
reflektion
. Jogga p& morgonen - Ta dig tid att skriva i en -Taen pausfrén elekt.roTik innan du
tacksamhetsdagbok somnar - |as en bok istallet!

- Utbva yoga pd morgonen
yogap g - F& 7-9 timmars somn

Anpassa din plan over hdlsosamma vanor



