
Wellness diagram dōTERRA znázorňuje, že wellness je kombináciou životného štýlu a 
zdravotnej starostlivosti. Keď sa zameriavame na životný štýl, prirodzene dosiahneme 
a udržíme si zdravie. Význam majú vaše každodenné návyky. Keď žijete podľa týchto 
zásad a používate účinné produkty dōTERRA, zažijete novú úroveň naplnenia.
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AKTÍVNA ZDRAVOTNÁ STAROSTLIVOSŤ

INFORMOVANÁ STAROSTLIVOSŤ O SEBA

ZNÍŽTE ZAŤAŽENIE TOXICKÝMI LÁTKAMI

ODDYCH A ZVLÁDANIE STRESU

CVIČENIE

SPRÁVNA STRAVA

Ohodnoťte sa v každej oblasti (1 – 10)

Vytvorte si návyk používať riešenia dōTERRA ako vašu 
prvú líniu obrany spolu so spoľahlivou referenčnou 
príručkou esenciálnych olejov a rozšírte si svoje vedomosti 
o mnohých možnostiach, ktoré máte na dosah ruky.

Znížte svoje zaťaženie toxickými látkami a doma si na 
svoju pokožku a pre svoje telo ponechajte len produkty 
prírodného pôvodu.

Esenciálne oleje môžu podporiť trvalý kvalitný oddych, 
ktorý dokáže zlepšiť vašu náladu a poskytne vášmu telu 
príležitosť k ozdraveniu a obnove.

dōTERRA môže pomôcť podporiť väčšie sústredenie ako aj 
uľaviť od pocitu napätia v tele a povzbudiť k pravidelnému 
cvičeniu a napomôcť vám zostať  aktívnym a silným.

Plnohodnotné potravinové doplnky dōTERRA sú ideálnym 
spôsobom, ako poskytnúť vášmu telu to, čo potrebuje, aby 
prospievalo, počínajúc skvelou výživou a podporou zažívania.

Keď si vytvoríte vzťah s dôveryhodnými zdravotníckymi 
pracovníkmi, môžete pri potrebnej zdravotnej 
starostlivosti konať aktívne a nie reaktívne. A to je 
jedným zo základných pilierov celoživotného zdravia.

Zdravé návyky pre zivot



RÁNO CEZ DEŇ VEČER

Teraz, keď chápete zásady wellness diagramu je čas vybudovať si svoj vlastný plán zdravých návykov 
pre život a využiť tieto návrhy a každodenne používať produkty a pestovať si zdravé návyky.

Vypracujte svoj vlastný plán zdravých návykov pre život

Každodenné používanie produktov

RÁNO CEZ DEŇ VEČER

• Naneste 1 kvapku kadidla na zátylok

• Naneste 1 až 2 kvapky zmesi Balance na 
spodnú časť chodidiel

• Vezmite si potravinové doplnky Lifelong 
Vitality hneď ráno a dodržte požadované 
dávkovanie v priebehu dňa (ak je to 
potrebné)

• Počas dňa si do vody pridávajte olej z 
citróna

• Po cvičení použite mlieko Deep Blue

• V priebehu dňa užívajte Terrazyme spolu 
s jedlami

• Pred spaním rozptýľte levanduľu

• Aplikujte 1 kvapku zmesi On Guard pod 
jazyk alebo ju užite vo vegetariánskej 
kapsule

Nápady na každodenné zdravé návyky pre život

RÁNO CEZ DEŇ VEČER

• Jedzte zdravé raňajky s celozrnnými 
čerstvými potravinami

• Meditujte alebo strávte chvíľku osobnou 
sebareflexiou

• Ráno si zabehajte

• Zaveďte každé ráno cvičenie jogy

• Jedzte vyvážený ľahký obed

• Choďte na 5 až 10 minútovú prechádzku

• Pite počas dňa 2 až 3 litre vody

• Vyhraďte si pokojnú chvíľku a píšte si 
denník vďaky

• Dajte si výživnú večeru

• Ponaťahujte sa

• Dajte si uvoľňujúci kúpeľ alebo sprchu

• Pred spaním nepoužívajte elektroniku ... 
namiesto toho si prečítajte knihu!

• Doprajte si 7- až 9-hodinový spánok


