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N Solare zivelhi ngg

Diagram wellness spolec¢nosti doTERRA znazoriuje wellness jako kombinaci
zivotniho stylu a péce o zdravi. Jestlize se zamérite na zivotni styl, zcela prirozenée
se dostavi i zachova zdravi. Vase kazdodenni navyky jsou to, co umozni veskerou
zménu. Kdyz budete Zit podle téchto zasad a pouzivat Ucinné produkty spolecnosti
doTERRA, zaZijete nové Grovné naplneni.

Ohodnot'te se v kazdé oblasti (1-10)

PROAKTIVNI PECE O ZDRAVi o +

Navézani vztahu s davéryhodnymi |ékarskymi profesionaly
znamena proaktivni chovani oproti reaktivnimu v oblasti
nezbytné zdravotni péce, co? je jednim ze zakladnich pilird
celoZivotniho zdravi.

ZNALOSTMI PODLOZENA OSOBNi PECE o

PECE O ZDRAVI

Navyknéte si pouZivat jako svou prvni obrannou linii feSent
doTERRA, jestlize budete pouZivat referencni prirucku
provérenych olejd, z niz ziskate hlubsi pochopeni celé rady
moZnosti, které mate na dosah.

SNIZENI TOXICKE ZATEZE

SniZte svou toxickou zatéz, jestlize budete pouZivat vice
produktl ziskavanych z prirodnich surovin pro svij domov,
na svou pokozku i pro své télo.

ODPOCINEK A ZVLADANI STRESU o

AGTERRA Vo

Esencialni oleje mohou pfispét k trvale kvalitnimu
odpocinku, ktery mize zlepsit vasi naladu a umoznit télu,
aby se vzchopilo a obnovilo své sily.

ZIVOTNI STYL

CVICENI o

doTERRA mlzZe pomoci posilit vali a zmirnit pocity napéti
v téle, abyste dokéazali dodrZet pravidelna cviceni, a
pomUze vam tak byt stale aktivni a pfi sile.

SPRAVNA STRAVA .

Dopliky stravy doTERRA z neupravovanych potravin

jsou idealnim zpUsobem, jak svému télu dodate vse, co

potfebuje, aby prospivalo, pocinaje kvalitnimi zZivinami a d
posilenim funkci travici soustavy.




Nyni jste se seznamili se zasadami wellness diagramu a nastal ¢as, abyste si vytvorili sv
plan zdravych Zivotnich navykd pfi zvazeni téchto doporuceni pro kazdodenni pouZivéa

produktl a pro zdravé navyky.

Kazdodenni pouiiti produktd

PRES DEN

gj vlastni
ni

- Naneste 1 kapku oleje z kadidla na siji
- Naneste 1-2 kapky oleje Balance na
chodidla

- UZivejte dopliky stravy Lifelong Vitality,
zacnéte réno a pozadovanou denni davku
pak uZivejte béhem dne (dle potreby)

-V pribéhu dne pijte vodu s olejem z
citronu

- Naneste si po cviceni na pokozku Deep
Blue krém

-V prébéhu dne uZivejte s jidly Terrazyme

Tipy pro kazdodenni zdravé navyky

PRES DEN VECER

- Pripravte si vydatnou snidani s
nezpracovanymi, cerstvymi potravinami

- Meditujte nebo si najdéte chvilku na
zamysleni

- Jdéte si rano zabéhat

- Zavedte kazdé rano cviceni jogy

Vypracuijte svij vlastni plan zdravych navykd

- Jezte vyvazeny, lehky obéd
- Vlyjdéte si na 5-10 minutovou prochézku
- Viypijte za cely den 2-3 litry vody

- Vyhradte si ¢as, kdy vas nic nerusi, na
zapis do tzv.deniku vdécnosti

- Pred spanim rozptylujte v difuzéru olej z

levandule

- Kapnéte 1 kapku smési On Guard pod

jazyk nebo ji uzijte v rostlinné kapsli

- Dejte si vyZivnou veceri

- Protahnéte se

- Dopreijte si prijemnou koupel nebo
sprchu
- Pred spanim si udélejte prestavku od

elektroniky ... misto toho si prectéte
knihu!

- Spéte 7-9 hodin



