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Des healpiofes seines put o vie

Dans le schéma du bien-étre ci-dessous doTERRA illustre combien mode de vie et
santé sont étroitement liés. Un santé durable découle d’une attention particuliére
a I’hygiéne de vie. Ce sont vos habitudes quotidiennes qui font toute la différence.
En adoptant ces principes et en utilisant les produits doTERRA, vous atteindrez de
nouveaux niveaux de plénitude.

Attribuez-vous une note dans chaque domaine (1-10)

SANTE PROACTIVE ° +

En ayant développé une relation de confiance avec des
professionnels de santé, vous serez proactifs plutét que
réactifs en cas de besoin. Cette approche est I'un des
piliers de la santé tout au long de votre vie.

SOINS PERSONNELS ECLAIRES o

SANTE
D

Prenez I'habitude d’utiliser des solutions dOTERRA en

premiére intention en utilisant un livre de référence sur
les huiles essentielles et en améliorant vos connaissanc-
es sur toutes les possibilités que vous avez a disposition.

DIMINUTION DE LA CHARGE TOXIQUE

Réduisez votre charge toxique en ayant chez vous
des produits naturels que ce soit pour I'entretien de la
maison, en application sur la peau ou en usage interne.

REPOS ET GESTION DU STRESS

Les huiles essentielles peuvent vous aider a avoir un
repos de meilleure qualité ce qui va améliorer votre
humeur et permettre a votre corps de se régénérer.

MODE DE VIE

ACTIVITE PHYSIQUE

doTERRA peut vous aider a améliorer votre concentration et
a réduire les tensions corporelles afin de pouvoir pratiquer
une activité sportive quotidienne et rester actif.

ALIMENTATION SAINE

Les compléments alimentaires complets de doTERRA sont idéaux pour
apporter a votre organisme ce dont il a besoin pour mieux fonctionner
& commencer par une excellente nutrition et un soutien digestif. °




Maintenant que vous avez compris les principes de ce schéma du Bien-étre, il ne vous reste
plus qu’a vous créer votre propre programme de bonnes habitudes en vous inspirant des

suggestions d’utilisation quotidienne ci-dessous :

Utilisation quotidienne des produits

EN JOURNEE

- Appliquez une goutte d’Encens sur votre nuque - Ajoutez de I'huile essentielle de Citron dans

. . votre eau tout au long de la journée
- Appliquez 1a 2 gouttes de Balance sous la

plante de vos pieds - Appliquez la pommade Deep Blue Rub apres

) ‘ o une séance de sport
- Prenez les compléments Lifelong Vitality, en

commengant le matin, puis en continuant - Prenez Terrazyme a chaque repas
toute la journée jusqu’a atteindre la dose
désirée (si besoin)

Idées de bonnes habitudes quotidiennes

EN JOURNEE

- Diffusez de I'huile essentielle de Lavande

avant d’aller vous coucher

- Mettez 1 goutte d’'On Guard sous votre

langue ou dans une gélule végétale

- Mangez un petit-déjeuner copieux avec des - Déjeunez léger et équilibré
aliments frais et complets
- Faites une promenade de 5 & 10 minutes
- Méditez ou prenez un moment de réflexion L )
personnelle - Buvez 2 a 3 litres d’eau par jour

- Faites un jogging matinal « Pour écrire un journal de gratitude

- Instaurez une routine de yoga

Personnalisez votre programme

- Prenez un diner ourrissant
- Etirez-vous
- Prenez une douche ou un bain relaxant

- Eteignez vos appareils électroniques avant de

vous coucher... Lisez un livre a la place !

- Dormez 7 a 9 heures



