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doTERRA heaoludiagramm naitab kujundlikult, et heaolu Uhendab endas nii elustiili
kui ka tervishoidu. Kui keskendute elustiilile, siis saavutate hea tervise ja suudate
seda hoida loomulikul moel. lgapaevased harjumused on kdige alus. Kui elate
nende pohimdtete jargi ja kasutate doTERRA vaekaid tooteid, vdite kogeda

taiesti uuelaadset terviklikkuse tunnet.

Andke endale hinnang igas valdkonnas (1-10)

ENNETAV TERVISHOID ° +

Kui seate sisse head suhted usaldusvaarsete
tervishoiutootajatega, siis tegutsete ennetavalt,
mitte reaktiivselt vajaliku tervishoiu osas, mis on
Uks eluaegse tervise alustalasid.

TEADLIK ENESEHOOLITSUS ) g

Kujundage endas harjumus kasutada esmase abivahendina
doTERRA tootelahendusi, vottes abiks usaldusvaarse eeterlike
Olide kasiraamatu ja tutvudes Iahemalt nende rohkete
voimalustega, mis on teil lausa sGrmeulatuse kaugusel.

TERVISHOID

VAHENDAGE TOKSILIST KOORMUST

Vahendage oma toksilist koormust, kasutades kodus,
nahale maarimiseks ja sissevotmiseks rohkem looduslikku
paritolu tooteid.

Eeterlikud &lid vSivad aidata kaasa sellele, et saaksite pidevalt
korralikult valja puhata, mis omakorda parandab teie meeleolu
ning annab kehale véimaluse terveneda ja uueneda.

PUHKUS JA STRESSIGA TOIMETULEK o

AGTERRA Vo

ELUSTIIL

TEHKE TRENNI o

doTERRA v&ib parandada keskendumist ja samuti leevendada
pingetunnet kehas, et saaksite korrapéraselt tegeleda
kehalise treeninguga ning pusiksite aktiivse ja tugevana.

doTERRA terviktoidulisandid on parim viis pakkuda oma kehale
k&ike, mida see heaoluks vajab, alustades suureparastest
toitainetest ja seedeslsteemi toetavatest ainetest. ®




Nuud, kui olete tutvunud heaoludiagrammi pohimdtetega, on kdes aeg panna kokku oma
ennetava tervishoiu kava nende soovituste abil, mis puudutavad igapaevaseks kasutamiseks
sobivaid tooteid ja tervislikke harjumusi.

Igapdevaseks kasutamiseks sobivad tooted

HOMMIKUL PAEVAL
- Kandke kaela tagaosale 1 tilk Viirukit - Lisage Sidrunit joogivette kogu pdeva - Enne magamaminekut pihustage
: o jooksul Lavendlit
- Kandke 1-2 tilka Balance’it jalataldadele
. . o - . - Pérast treeningut kandke kehale Deep - Tilgutage keele alla 1 tilk On Guardi voi
- V6tke Lifelong v_'tal',ty tgldullsapdeld, Blue Rub leevendavat kreemi votke sisse Uks Veggie taimne kapsel
alustades hommikul ja vottes paeva
jooksul sisse kogu soovitud annuse - Votke Terrazyme'i toidukordade ajal kogu
(kui vaja) paeva jooksul

Soovitused igapdevaste tervislike harjumuste kujundamiseks

PAEVAL OHTUL

- S66ge tubli hommikueine, mis koosneb - S6oge kerge, tasakaalustatud I6unaeine - S68ge toitev Shtueine
varskest terviktoidust

- Tehke 5-10-minutiline jalutuskaik - Tehke venitusharjutusi
- Mediteerige voi votke endale hetk aega . . . . o
isiklikuks matiskeluks - Jooge pdeva jooksul 2-3 liitrit vett - Lodgastuge vannis voi dusi all
. Tehke hommikune tervisejooks . Lgidke moni vaikn'(.e hgtk, et teha - Enne vood?sse minekut pange
sissekanne oma paevikusse elektroonilised seadmed kdrvale ja
- Seadke sisse hommikune joogapraktika lugege hoopis raamatut!

- Magage 7-9 tundi

Koostage endale sobiv tervislike harjumuste kava



