UTMUTATO A KIHIVASHOZ




Hanyszor almodozott mar legnagyobb,
legmereészebb céljai megvalositasarol?

A #doTERRALifeGoals kihivja, hogy a jolletét
helyezze eloterbe, es olyan egeszseges
szokasokat alakitson ki, amelyek mai
elkezdesere Ot tiz, husz, harminc ev tavlataban
halaval gondol majd vissza.

Es a legjobb benne az, hogy
nem egyediil kell végigcsinalnia!

Keszen all, hogy
valtoztasson az eleten?
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1. lépés | Valasszon célt

Taplalkozas, fithesz, pihenes, szellemi jollet.. A wellness széles skalan mozog, és
szamos terUletere 6sszpontosithatunk. Ehhez a kihivashoz valassza ki azt a céelt,
amelyen elsékeént szeretne dolgozni, amelyrél ugy veli, hogy a legjelentdsebb hatassal
lesz majd a jolletere.

2. lépés | Keszitsen menettervet

irjon egy olyan apro napi szokasokbol allé listat, amelyek segitenek céljai elérésében, és
valogasson 6ssze olyan termekeket, amelyek tamogatjak majd a megvalositasban.
Nyomtassa ki a #doTERRALIifeGoals rutinkoveté lapjat az utmutato utolso oldalarol,
tegye ki egy szembetlnd helyre, €s vezesse mindennap. Ha inspiraciora van szuksege,
olvassa el a lentiekben szakertoink tippjeit!

3. lépés | Fogalmazza meg elkotelezédését

Tegye kozze a celjat és a haladasat a #doTERRALifeGoals hashtaggel, €s bennunket is
Jjeléljon meg (@doterraeurope), hogy feltlinjon az oldalunkon!

4. lépés | Hivion meg ismerdsoket

Noha a dOTERRA kdzdssége Utja minden [épésénél On mellett fog allni, miért is ne
hivha meg akar egy ismerdst is, hogy tartson Onnel? Vegezzen paros edzest az
edzéteremben, elvezze a setakat egy csaladtag tarsasagaban, vagy f6zzon a parjaval
egyutt.

Vegye szamba, kik veszik korul, €s vonja be oket is!

J¥) 5. lepés | Vagjon bele!




Taplalkozas es emesztes

Helyesebb taplalkozas a jobb kozérzeteért

A taplalkozas a doTERRA wellness-
diagramjanak legelsd lepcsdfoka.

Dr. Ruth Dempsey, PhD Proaktiv egészség-

gondozas

Tudatos
ongondoskodas |

EGESZSEGGONDOZAS

Mérgez6 anyagok
csokkentése

Pihenés és
stresszkezeles §

ELETMOD

Taplalkozas és emeésztés I

#doTERRALIifeGoals



A doTERRA taplalkozast tamogato
termeékel

EO

I MEGA

PB Assist+™

Vegyen be 1 PB Assist+™
kapszulat minden nap
ebed es vacsora kozben.

Citrom 5 m0

Inditsa a napjat egy csepp
Citrom esszencialis olajjal
izesitett, nagy pohar
vizzel.

ZenGest™ lagyzselatin Terrazyme™

kapszula

Vegyen be 1 ZenGest™
kapszulat kiados étkezés
utan vagy hasi
diszkomforterzet eseten.

Vegyen be 1 Terrazyme™
kapszulat minden f6
etkezessel.

. Terrazyme~

HoTERRA
re
2]

gondolatait a doTERRA Lifelong

Kattintson ra vagy olvassa be, és
hallgassa meg Dr. Ruth Dempsey @
Vitality Pack™-rol



https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/daily-vitality
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/daily-vitality
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/zengest-softgels/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/lemon-oil/
https://www.youtube.com/watch?v=9UWrP9KteQ0
https://www.youtube.com/watch?v=9UWrP9KteQ0

A doTERRA taplalkozast

tamogato termeékei

Egészséeges taplalkozasi szokasok

Vegyen 3 mély lelegzetet minden étkezés elétt. Az
emesztes mar a szajban elkezdddik, ezert fontos, hogy
ne egyen tul gyorsan, es hogy kozben lazuljon el.

> Osszpontositson a valtozatos taplalkozasra. igy
automatikusan tobb tapanyagokban dus ételt fog
fogyasztani.

Ha lefekves elott nassolna, a
doTERRA™ Novényi fehérje f N*\
jobb valasztas mind a jollakottsag s
mind a fehéerjebeviteli céljai
elerese szempontjabol.

Tovabbi tipp: Egyen a barataival,
vagy hallgasson zenet ahelyett,
hogy a kanapén ulve tevezne.



Haladja meg azt, amire eddig képesnek hitte magat

Nem szamit, hogy milyen mozgasformat végez, csak
mozogjon. A mai modern, mozgasszegeny eletmod nem
egyeztethetd 6ssze azzal, amire a testUnk eredetileg
kalibralva van.

Fitneszrutin:

Sportoljon legalabb 15 percet
mindennap. Hasznaljon egyszeru
kellekeket, peldaul torolkozot
vagy gumiszalagot, hogy
izgalmasabba tegye vele a
mozgast!

Menjen ki sétalni vagy futni a
szabadba, hogy élvezze a friss
levegot, és kiszelldztesse a fejét.

Gondoskodjon a pihentetd
alvasrol, hogy azzal is
tamogassa a regeneralédast.




Deep Blue™

Alkalmazza kulséleg az
izmok nyugtatasara es
a test ellazitasara
megeroltetd
testmozgast kovetden.

Kattintson ra vagy olvassa be, es
tekintse meg a doTERRA Europe
Tudomanyos és Orvosi Oktatasi
Bizottsaganak (SMEC) 6sszefoglalojat
a doTERRA™ Noveényi fehérjérol

CP+ lagyzselatin
kapszula
Fogyasszon el naponta

1 lagyzselatin kapszulat
igeny szerint.


https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/daily-vitality
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/metapwr-advantage/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/deep-blue-brand
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/cp-softgels/
https://www.youtube.com/watch?v=v1J5Hmr3fS0
https://www.youtube.com/watch?v=v1J5Hmr3fS0

Pihenés és stresszkezelés

Alomba illé éjszakak

Ejszakai pihenést

doTERRA 00 Alakitson ki egy rutint: A
L, TM 000 mindennapos alvasi rutin

Serer,‘!ty . megtartasa rendkivul jotekony
Hasznalja a Serenity hatassal lehet az altalanos
kevereket a nyugalmat egészségre és jollétre.
araszto legkor S
megteremtesehez. I:l% Szanjon idét a

= kikapcsolasra:

Lazitson, es toltson el egy kis
képernydmentes idét lefekves

doTERRA Serenlty“" elétt. Olvasson, vagy irjon
dGTERRA I_égyzse[atin naplot, és kézben hasznalja
kedvenc esszencialis olajat a
kapszula kikapcsolodashoz.
Vegyen be 1 ¢
lagyzselatin kapszulat i, Csokkentse a koffein-,
lefekvés elbtt. Q alkohol- és

nikotinfogyasztast:
Mind negativ hatassal lehet az
alvasmindsegere.

#doTERRALIifeGoals


https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/doterra-serenity-oil/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/doterra-serenity-softgels/

A tapcsatornak egeszsege elengedhetetlen a megfeleld
szellemi joélléthez. A legujabb kutatasok feltartak, milyen atfogo
hatassal van a mikrobiom a jollet minden teruletére. Ime 3
termék, amellyel tamogathatja a kedelyallapotat.

PB Assist+™ TerraZyme™
Vegyen be naponta Vegyen be 1

1 kapszulat ebéed és kapszulat minden 6
vacsora kozben. etkezessel.

doTERRA Adaptiv™

Hasznalja erzelmel
csillapitasara, amikor ugy
erzi, hogy 0sszecsapnak

feje felett a hullamok.

#doTERRA


https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/HU/hu_HU/shop/doterra-adaptiv-oil/

Meérgezo anyagok csokkentese

Aktivalas | Helyreallitas | Megujulas

Dr. Ruth Dempsey és Dr. Brannick Riggs a
meérgezd anyagok csokkentésérol.

Tegyen meg mindent, ami modjaban all, hogy csokkentse a
jelenlétuket az eletében, es tegyen meg mindent, amit tud,
hogy felkeszuljon a mar jelen levé mennyiseg kezelesére.
Szedje a taplaléekkiegészitoket, szedje a
mikrotapanyagokat, ugyanis minel felkészultebb a
szervezete, annal nagyobb esellyel tud majd megbirkozni az
elkerulhetetlenil jelen levé anyagokkal




doTERRA 30 napos tisztitokura

A doTERRA 30 napos tisztitokuraja nagyszert eszkozul
szolgal, hogy ujrainditsa a szervezetet.

A kura harom szakaszbol all: Aktivalas, helyreallitas,
megujulas. Kovesse a 30 napra osszeallitott tervet, es
tapasztalni fogja magan az eredmenyeket.

Kattintson ra vagy olvassa be, es nezze
meg, amint Alexandra Nitsche

bemutatja a doTERRA Tisztito és
visszaallito csomagjat

m|5cilm
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https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU
https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU

doTERRA™ 30 NAPOS TISZTITOKURA

A doTERRA 30 napos tisztitokira nagyszerti modja a doTERRAval kdz6s utazas megkezdésének. A kira harom szakaszbdl all: aktivalas,

helyreallitas, megujulas. Az alabbi programterv szemlélteti, milyen termékeket kell szednie a kira teljes ideje alatt (30 napon &t), és

melyeket az egyes szakaszokban. A termékek egyre alaposabb megismerésével pedig a sajat igényeihez igazithatja a karat.

1-10. NAP

11-20. NAP

-

30 NAPON AT

Ceme

-

-

-

HELYREALLITAS AKTIVALAS

-

-

MEGUJULAS

-

-

xEO Mega™

Az xEO Mega™ a CPTG™-minéségli esszencialis olajokat természetes tengeri és névényi forrasbol
szarmazo omega-3 olajokkal és karotinoidokkal 6tvézi. EPA- (eikozapentaénsav) és DHA-
(dokozahexaénsav) zsirsavakat is tartalmaz, amelyek hozzajarulnak a sziv normalis mkédéséhez.

Microplex VMz™

A formula a nélkulézhetetlen A-, C- és E-vitamin, valamint egy B-vitaminkomplex kiegyensilyozott
kombinacidjat tartalmazza. A Microplex VMz™ emellett kelatkétésben lévé asvanyi anyagokat, tébbek
kozétt kalciumot, magnéziumot és cinket is tartalmaz.

Alpha CRS™+
Az Alpha CRS™+ egy kizarolag a d6TERRA-nal megtalalhaté szabadalmazott keveréket tartalmaz
erdteljes polifenolokkal és természetes névényi kivonatokkal.

TerraZyme™

ATerraZyme™ olyan enzimek szabadalmazott kombinacioja, amelyek a modern étrendbd| nagy
valészinliséggel hianyoznak. A Terrazyme hozzajarul, hogy élvezhessiik az egészséges étrend kinélta
elénydket azzal, hogy segit biztositani a szervezet szdmara szilkséges tapanyagokat.

ZenGest™ lagyzselatin kapszula
A ZenGest™ szabadalmazott keverék gydombér, borsmenta, fliszerkémény, anizs, koriander, tarkony
és édeskomény egyeduilallo kombinaciojat tartalmazza, hogy elésegitse ezaltal a nyugtatd hatast.

Citrom

A dGTERRA egyik legkozkedveltebb esszencialis olajanak, a citromnak szamos jotékony hatasa és
hasznalati modja létezik. A 30 napos tisztitokira nagyszer( kiegészitéjéiil szolgal.

* Adjon bel6le két cseppet 240 ml vizhez naponta 6t alkalommal, vagyis 6sszesen napi 10 cseppet.

Zendocrine™ lagyzselatin kapszula
A Zendocrine™ lagyzselatin kapszula a Zendocrine Ujraindité keverék tangerin, rozmaring, muskatli,
borékabogyé és korianderzéld esszencialis olajokbdl &ll6 szabadalmazott keverékét tartalmazza.

GX Assist™

A GX Assist™ CPTG™ (Tanasitott, tiszta, letesztelt minéség) esszencidlis olajok és kaprilsav
kombinacioja. A GX Assist oregano, teafa, citrom, indiai citromfli, borsmenta és kakukkfi
esszenciélis olajokat tartalmaz.

AR

PB Assist+™
A PB Assist+™ egy prebiotikus rostokbdl és probiotikus mikroorganizmusok hat térzsébdl allé
szabadalmazott 6sszetétel, egyedulallo, kétrétegl zoldségkapszulaba toltve.

DDR Prime™ lagyzselatin kapszula

A DDR Prime™ témjén, vadnarancs, litsea, kakukkfd, szegfiiszeg, borsikafl, niaouli és indiai
citromfii esszencialis olajokat tartalmaz. A DDR Prime lagyzselatin kapszula formajaban egyszer(ien
és kényelmesen bevehetd a DDR Prime esszencialisolaj-keverék.

NG
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Tudatos ongondoskodas

Dolgozza ki szemeélyre szabott wellnessprogramjat

Mindenkinél jobban ismeri Snmagat. A tudatos dngondoskodas azt jelenti, hogy a
Jolletre teljes egeszeben tekint, és olyan eszk6zok utan nez, amelyek jovoltabol a
legteljesebb életet élheti. Osszegyjtottik Onnek a dOGTERRA tiz elsé szamu
termékét, amely ebben a segitsegere lehet!

Lifelong Vitality Pack Deep Blue™ stift
MetaPWR™ Advantage Levendula
PB Assist+™ Szemelyes higiéniai és haztartasi
TerraZyme™ termekcsaladok
Citrom doTERRA Air™
On Guard™




Tudatos ongondoskodas

A doTERRA wellnessdiagramja a wellness valamennyi
alapvetd aspektusat feloleli.

Hallgassa meg, amint a doTERRA Tudomanyos és Orvosi
Oktatasi Bizottsaga (SMEC), valamint Dr. Brannick Riggs
es Alex DaBell kifejti, hogyan alapozhatja meg vitalitasat

a mindennapokra.

Kattintson ra vagy olvassa
be a video megtekintesehez Proaktiv

egeészséggondozas

Tudatos
ongondoskodas

EGESZSEGGONDOZAS

Mérgezd6 anyagok
csokkentése

'

Pihenés és stresszkezelés

ELETMOD

Testmozgas és anyagcsere
Taplalkozas és emeésztés

#doTERRALIifeGoals

!
o


https://www.youtube.com/watch?v=o6QEzspyYW0
https://www.youtube.com/watch?v=o6QEzspyYW0

Csatlakozzon a doTERRA LRP-

huisegprogramjahoz

A felkeszulés a holnapra ma kezdddik. Tartsa meg egeszseges szokasait,
es sporoljon is kozben! A dOTERRA LRP-hiiségprogramja lehetéséget

kinal, hogy pontokat gyQjtson havi vasarlasai utan, amelyeket azutan
ingyenes termékekre valthat majd be.

A hiiségprogram (LRP) elonyei

Teljesen személyre

” Automatikus
szabhatoé -
csomagkiildés
wellnessprogram
Valogasson ossze Kapja kézhez Talalja meg a
termékeket a havi wellnesstermekeit wellnessigényeinek
rendelésébe, s a beallitott minden honapban megdfelel6 termekeket
havi kikildési idépont el6tt zékkenémentesen biztosito, egyedilallé
barmikor lehetésege lesz doTERRA-csomagokat

modositani oket

Szerezze vissza havi LRP- Kapja vissza online LRP-
rendelése PV-értékének rendelése vagy online
akar 30%-at pontok belépémegrendelése
formajaban. szallitasi koltsegeit

Kattintson ra vagy olvassa be tovabbi
reszletekert a Szallitasi

hluségprogramunkrol ?

#doTERRALifeGoals o


https://www.doterra.com/ME/en_ME/shipping-rewards-program
https://www.doterra.com/ME/hu_ME/shipping-rewards-program

Hogyan mukodik?

VASARLAS
ERTEKE

1+ PV

Megtarthatja aktualis pontjait +
szazalekat

Novelheti szazalékat + pontokat
50+ PV gyujthet

100+ PV ~D Jutalékra valhat jogosultta®

" Csak Wellness Tanacsadok esetében
" A honap 15. napjaig leadott rendelesek esetében

1-3. HONAP 4-6. HONAP W 7-9. HONAP
10 %-ot vissza 15 7-ot vissza 20 7%-ot vissza

10-12. HONAP 13+ HONAP
SZEREZZEN SZEREZZEN
25 7%-ot vissza 30 %-ot vissza

Kattintson ra vagy olvassa be tovabbi
tudnivalokert az LRP-rol


https://www.doterra.com/ME/en_ME/loyalty-rewards-program-faq
https://www.doterra.com/ME/hu_ME/loyalty-rewards-program-faq

Téenylegesen mennyit sporolhatok?

Vegyunk 2 peldat:

Havi hiiségrendelése (LRP) tartalma: Citrom (15,5 PV) + PB Assist+™
(40,5 PV) = 56 PV

1-3 4-6 7-9 10-12 13+
(10% (15% (20% (25% (30%
visszajar) visszajar) visszajar) visszajar) visszajar)

Hiségpontok
(LRP)

Szallitas utan
jaré pontok

Osszes
jutalompont

* Ha egy ingyenes Citrom olajat szeretne, 17 pontra van hozza szuksege.
Ha egy ingyenes PB Assist+™-t szeretne, 51 pontra van hozza szuksege.

* 6 honap elteltével elegendo pontja lesz, hogy ingyen megkapjon egy
Citromot és egy PB Assist+™-t.

* 13 héonap elteltével mar elegendd pontot szerez, hogy 3 havonta
ingyen az Oné legyen 1 Citrom és 1 PB Assist+™.

A példa egy Nemetorszagban online leadott htisegrendelésen (LRP) alapszik.

" A honapok a htisegrendelés (LRP) leadasanak idejet jelolik. Minden hiiségpontot a rendelés leaddsat koveto
honapban irunk jova az egyenlegen.

o



Téenylegesen mennyit sporolhatok?

Vegyunk 2 peldat:

Havi hiiségrendelése (LRP) tartalma: MetaPWR™ Advantage (83 PV) +
CP+ lagyzselatin kapszula (37 PV) + Frissitd tusfurdo (12 PV) = 132 PV

1-3 4-6 7-9 10-12 13+
(10% (15% (20% (25% (30%
visszajar) visszajar) visszajar) visszajar) visszajar)

Hliségpontok
(LRP)

Szallitas utan
Jaré pontok

Osszes
jutalompont

Ahhoz, hogy ingyen megkapjon egy MetaPWR™ Advantage-t, 110,5 pontra van
szuksege, 44,5 pont kell egy ingyenes CP+ lagyzselatin kapszulahoz és 17 pont egy
ingyenes Frissitd tusfurdéhdz.

7 honap elteltével ingyen megkap egy MetaPWR™ Advantage-t, egy CP+ lagyzselatin
kapszulat és egy Frissitd tusfurdot.

13 honap elteltével mar elegendé pontot szerez, hogy 4 havonta ingyen az Oné legyen
egy MetaPWR™ Advantage, egy CP+ lagyzselatin kapszula és egy Frissité tusfurdd is.

Egy év elteltevel, ha minden honapban lead egy a felteteleket teljesitd husegrendelest
(LRP), a honap terméke promaocio jovoltabol 12 ingyenes termek is az Onée lehet!

A példa egy Nemetorszagban online leadott hiisegrendelésen (LRP) alapszik.
“ A honapok a husegrendeles (LRP) leadasanak idejét jeldlik. Minden hiiségpontot a rendelées leadasat kdvetd honapban irunk

Jjova az egyenlegen.



Ne feledje!

Kattintson ra vagy olvassa be,
hogy az LRP-vel kapcsolatos
Osszes kerdesere megtalalja
a valaszt


https://www.doterra.com/ME/en_ME/loyalty-rewards-program-faq
https://www.doterra.com/ME/hu_ME/loyalty-rewards-program-faq
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#doTERRALIifeGoals

Ne feledje céljat és haladasat mindig a
#doTERRALifeGoals hashtaggel kozzetenni, es
bennunket is megjelolni, hogy feltunjon az
oldalunkon!

@doterraeurope

0 @doterraeuropecorporate



https://www.instagram.com/doterraeurope/?hl=en
https://www.facebook.com/doterraeuropecorporate/?locale=en_GB
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