
#doTERRALifeGoals
Inizia oggi a prepararti per domani

M A N U A L E  D E L L A  S F I D A



Quante volte hai sognato ad occhi aperti di 
realizzare i tuoi obiettivi più grandi e ambiziosi? 

#doTERRALifeGoals è un’iniziativa che ti sfida a 
mettere al primo posto il tuo benessere e creare 
delle abitudini sane che porteranno benefici nel 
lungo termine. Tra cinque, dieci, venti o trent’anni 
ti ringrazierai per aver iniziato oggi!

E la cosa ancora più bella è che 
sarai in buona compagnia!

#doTERRALifeGoals

#doTERRALifeGoals

Che ne dici di iniziare a 
cambiare in meglio la tua 
vita? 



La sfida inizia il 1° aprile 2024!

#doTERRALifeGoals | I passi

Passo 1 | Scegli il tuo obiettivo

#doTERRALifeGoals

Nutrizione, forma fisica, riposo, benessere mentale... Il benessere comprende numerosi 
fattori e ci sono tante aree diverse su cui possiamo concentrarci. Per questa sfida, scegli 
l’obiettivo su cui vuoi lavorare per primo, quello che secondo te influisce maggiormente 
sul tuo benessere. 

Passo 2 | Crea il tuo piano
Stila un elenco di piccole abitudini quotidiane che ti aiuteranno a raggiungere il tuo 
obiettivo e scegli i prodotti giusti per sostenerti durante il percorso. Stampa il misuratore 
dei progressi #doTERRALifeGoals nell’ultima pagina di questo manuale, appendilo in un 
punto ben visibile e controllalo ogni giorno. Se ti serve ispirazione, leggi i consigli dei 
nostri esperti qui sotto! 

Passo 3 | Prenditi un impegno
Condividi il tuo obiettivo e i tuoi progressi utilizzando l’hashtag #doTERRALifeGoals e il 
tag@doterraeurope per avere la possibilità di comparire sulla nostra pagina! 

Passo 4 | Invita gli amici
La comunità dōTERRA sarà al tuo fianco in ogni fase del percorso, ma che ne dici di 
invitare altre persone a partecipare alla sfida? Vai in palestra con un amico o un’amica, 
fai una passeggiata con qualcuno della tua famiglia o cucina i pasti insieme alla tua 
dolce metà.

Guardati intorno e coinvolgi più persone possibili.  

Passo 5 | Cominciamo!



Nutrizione migliore per sentirsi meglio 

Nutrizione e digestione

#doTERRALifeGoals

La nutrizione è il primo livello del 
Grafico sul benessere di dōTERRA

Attenzione proattiva 
alla salute

Cura personale 
consapevole

Riduzione delle 
sostanze tossiche

Riposo e gestione dello 
stress

Movimento e metabolismo

Nutrizione e digestione
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Gli alimenti che consumiamo sono gli strumenti di base di cui 
disponiamo per far funzionare il nostro corpo in maniera 
adeguata. Prima di tutto, abbiamo bisogno di macronutrienti 
(proteine, carboidrati e grassi), ossia le basi per l’energia, ma 
ci servono anche tutti i micronutrienti per mantenere in 
salute il sistema immunitario.

Dr. Ruth Dempsey, PHD 



dōTERRA Lifelong 
Vitality Pack

Proteine vegetali dōTERRA

Da assumere ogni giorno a 
colazione o a cena.

Da usare ogni giorno al posto 
degli snack poco salutari e per 
placare la fame. 

Digestione migliore con dōTERRA 

PB Assist+Limone (15 ml)

Comincia la giornata con 
un bel bicchiere d’acqua 
e una goccia di olio 
essenziale di Limone.

Assumi 1 PB 
Assist+ ogni giorno a 
pranzo e a cena. 

Capsule morbide 
Zengest
Assumi 1 ZenGest dopo 
un pasto abbondante o in 
caso di disturbi digestivi.

Terrazyme
Assumi 1 Terrazyme
durante i pasti principali.

Elementi chiave della nutrizione doTERRA

#doTERRALifeGoals

Clicca o scansiona per ascoltare le 
parole di Dr. Ruth Dempsey sul 
dōTERRA Lifelong Vitality Pack

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


Elementi chiave della nutrizione dōTERRA

#doTERRALifeGoals

Sane abitudini alimentari

Consiglio extra: mangia insieme 
ai tuoi amici o ascolta della 
musica invece di consumare i 
pasti sul divano davanti alla TV.

Fai 3 respiri profondi prima di ogni pasto. La digestione comincia 
dalla bocca, per cui è importante non mangiare troppo velocemente 
ed essere rilassati.

Impegnati a mangiare un arcobaleno di frutta e verdura. In questo 
modo, incorporerai automaticamente alla tua dieta alimenti ricchi di 
sostanze nutritive.

Se vuoi uno snack dopo cena, le 
Proteine vegetali dōTERRA sono 
un’ottima soluzione per aiutarti 
ad aumentare il senso di sazietà 
e ad assumere la giusta quantità                                                                
di proteine. 

1

2

3



Non importa come, l’importante è che fai movimento. Lo stile 
di vita sedentario di oggi non è pensato per il nostro corpo.

Movimento e metabolismo

Sia che desideri fare più 
attività fisica sia che punti a 
raggiungere nuove vette, gli 
oli essenziali e gli 
integratori sostengono il 
recupero e possono aiutarti 
a migliorare le prestazioni. 

Vai oltre ciò che pensi di poter fare

Buone abitudini per 
restare in forma: 

Allenati per almeno 15 minuti 
ogni giorno. Usa accessori 
semplici come asciugamani o 
fasce elastiche per renderlo più 
divertente! 

Fai una camminata o una 
corsetta all’aperto per 
prendere un po’ d’aria fresca e 
schiarirti la mente. 

Fai una bella dormita la notte 
per sostenere il recupero. 

#doTERRALifeGoals



Proteine vegetali dōTERRA

Consumale subito dopo 
l’allenamento.

MetaPWR Advantage

Assumi MetaPWR
Advantage ogni mattina.

Opzioni per lenire e recuperare

Deep Blue

Applica sulla pelle 
per lenire i muscoli 
e rilassare il corpo 
dopo l’attività fisica 
intensa.

Capsule 
Morbide CP+
Assumi 1 capsula 
morbida al giorno, 
all’occorrenza.

Prodotti top per le prestazioni

Clicca o scansiona per ascoltare 
l’intervento dello Scientific and Medical
Educational Committee (SMEC) di 
dōTERRA Europe che ci offre una 
panoramica sulle Proteine vegetali 
dōTERRA

#doTERRALifeGoals

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


Una notte da sogno

Prodotti top 
per la notte

Crea un ambiente in grado di fornire al corpo l’opportunità di 
recuperare e rigenerarsi. Seguire una routine serale 
rilassante e distensiva può aiutare il cervello a staccare dagli 
impegni della giornata e favorire un riposo migliore. 

Riposo e gestione dello stress

dōTERRA
Serenity

Usa la miscela 
Serenity per creare 
un’atmosfera rilassante

Capsule morbide 
dōTERRA 
Serenity
Assumi 1 capsula 
morbida prima di 
dormire.

#doTERRALifeGoals

Buone abitudini 
per dormire meglio

Stabilisci una routine:
seguire una routine serale 
ogni giorno può avere 
effetti molto positivi per la 
tua salute e il tuo benessere 
in generale.

Prenditi del tempo per 
rilassarti:
rilassati e concediti un po’ di 
tempo lontano dagli 
schermi prima di andare a 
dormire. Leggi un libro o 
scrivi un diario e usa i tuoi 
oli essenziali calmanti 
preferiti per staccare la 
spina. 

Riduci il consumo di 
caffeina, alcolici e 
nicotina:
queste sostanze influiscono 
negativamente sul sonno.

https://shop.doterra.com/IT/it_IT/shop/doterra-serenity-oil/
https://shop.doterra.com/IT/it_IT/shop/doterra-serenity-softgels/


PB Assist+

Assumi 1 capsula 
ogni giorno a 
pranzo e a cena. 

La salute dell’intestino è fondamentale per il 
benessere mentale. Nuovi studi rivelano che il 
microbioma influenza ogni aspetto del benessere. 
Ecco 3 prodotti che ti aiutano a regolare l’umore.

TerraZyme
Assumi 1 capsula 
con i pasti principali.

dōTERRA Adaptiv

Usalo per calmare le 
emozioni quando 
avverti un senso di 
sopraffazione.

Benessere mentale e sostegno digestivo

#doTERRALifeGoals

https://shop.doterra.com/IT/it_IT/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/IT/it_IT/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/IT/it_IT/shop/doterra-adaptiv-oil/


Attivazione | Reset | Rinnovamento

Sostituire i prodotti per la cura della pelle, i cosmetici e i prodotti per la 
pulizia della casa che acquisti nei negozi con soluzioni naturali non è 
qualcosa che si fa in un giorno. Puoi però apportare dei piccoli cambiamenti 
graduali che faranno una grande differenza nel tuo stile di vita.

. 

Come ridurre le sostanze tossiche secondo Dr 
Ruth Dempsey e Dr Brannick Riggs:

Riduzione delle sostanze tossiche

Fai il possibile per ridurre l’esposizione a queste 
sostanze e per preparare il corpo a combatterle. Assumi 
integratori e micronutrienti per preparare meglio il 
corpo ad affrontare il contatto inevitabile con queste 
sostanze tossiche.

#doTERRALifeGoals



Il programma dōTERRA 30-Day Cleanse prevede un detox 
di 30 giorni per aiutare il corpo a disintossicarsi. 

Il programma è suddiviso in tre fasi: Attivazione, Reset e 
Rinnovamento. Segui il programma per 30 giorni e lasciati 
sorprendere dai risultati. 

dōTERRA 30-Day Cleanse

#doTERRALifeGoals

Clicca o scansiona per guardare 
Alexandra Nitsche mentre spiega il 
Kit Cleanse and Restore doTERRA

https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU
https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU






Crea il tuo programma di benessere personalizzato
Ti conosci meglio di chiunque altro. La cura personale consapevole 
guarda al benessere nel suo complesso e punta a trovare gli strumenti 
per aiutarti a vivere la vita al massimo. Abbiamo stilato una lista dei dieci 
migliori prodotti dōTERRA che ti aiuteranno in questo percorso!

Cura personale consapevole

• Stick Deep Blue
• Lavanda
• Linee per la cura personale 

e della casa
• dōTERRA Air
• On Guard

• Lifelong Vitality Pack
• MetaPWR Advantage
• PB Assist+
• TerraZyme
• Limone

#doTERRALifeGoals



Cura personale consapevole

#doTERRALifeGoals

Il Grafico sul benessere di dōTERRA racchiude gli aspetti 
fondamentali del benessere. 

Lo Scientific Medical Education Committee (SMEC) di 
dōTERRA, il Dr. Brannick Riggs e Alex DaBell ci spiegano 
come costruire le basi per la vitalità quotidiana.

Attenzione proattiva 
alla salute

Cura personale 
consapevole

Riduzione delle 
sostanze tossiche

Riposo e gestione dello 
stress

Movimento e metabolismo

Nutrizione e digestione
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Clicca o scansiona 
qui per guardare il 
video

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


Inizia oggi a prepararti per domani. Mantieni delle sane abitudini e 
risparmia! Il Programma Fedeltà (LRP) di dōTERRA ti offre l’opportunità 
di accumulare punti con i tuoi acquisti mensili, che potrai utilizzare per 
ricevere prodotti in omaggio.

Vantaggi dell’LRP

Accumula punti 
e risparmia

Ricevi fino al 30% del 
valore PV del tuo ordine 
LRP mensile sotto forma 

di punti.

Punti premio per 
la spedizione

Recupera i costi di 
spedizione con un Ordine 
LRP online o un Ordine di 

iscrizione online

Aderisci al Programma Fedeltà 
(LRP) di dōTERRA

#doTERRALifeGoals

Clicca o scansiona per maggiori dettagli 
sul nostro Programma di Punti 
Spedizione

Piano di benessere 
completamente 
personalizzabile

Spedizione 
automatica

Scegli i prodotti da 
includere nel tuo ordine 

mensile e sostituiscili 
quando vuoi prima della 

data di spedizione 
mensile

Ricevi i tuoi prodotti 
per il benessere ogni 
mese senza intoppi

Approfitta di kit 
esclusivi a prezzo 

scontato

Trova esclusivi kit
dōTERRA con prodotti 

pensati per le tue 
esigenze di 
benessere.

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


Come funziona?

*Solo Consulenti del Benessere
**Per ordini evasi entro il giorno 15

1+ PV

50+ PV

100+ PV

125+ PV

Mantieni i punti attuali + 
percentuale

Aumenta la percentuale + 
accumula punti

Idoneità a guadagnare 
commissioni*

Ricevi il prodotto del mese 
in omaggio**

S P E N D I

M E S I  1 - 3  
R E C U P E R I  I L

M E S I  4 - 6  
R E C U P E R I  I L

M E S I  7 - 9  
R E C U P E R I  I L

M E S I  1 0 - 1 2  
R E C U P E R I  I L

M E S I  1 3 +  
R E C U P E R I  I L

25% 

20% 15% 10% 

30% 

#doTERRALifeGoals

Clicca o scansiona per scoprire di più 
sull’LRP

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


Facciamo 2 esempi:

Quanto posso effettivamente 
risparmiare?

#doTERRALifeGoals

Il tuo Ordine Fedeltà mensile (LRP) è:  Limone (15,5 PV) + PB 
Assist+ (40,5 PV) = 56 PV

• Se vuoi ricevere Limone gratis ti servono 17 punti. Se vuoi ricevere PB 
Assist+ gratis ti servono 51 punti.

• Dopo 6 mesi avrai punti sufficienti per ricevere 1 Limone e 1 PB 
Assist+ gratis.

• Dopo 13 mesi avrai punti sufficienti per ricevere 1 Limone e 1 PB 
Assist+ gratis ogni 3 mesi.

Esempio 1

Mese*
1 – 3 

(recuperi 
10%)

4 – 6 
(recuperi 

15%)

7 – 9 
(recuperi 

20%)

10-12
(recuperi 

25%)

13+
(recuperi 

30%)

Punti per il 
Programma 

Fedeltà 
5,6 8,4 11,2 14 16,8

Punti 
premio per 

la 
spedizione 

7 7 7 7 7

Punti 
premio 

cumulativi
37,8 84 138,6 201,6 225,4

Esempio basato su un Ordine Fedeltà (LRP) online evaso in Germania.
*I mesi si riferiscono a quando l’Ordine Fedeltà (LRP) viene evaso. Tutti i Punti premio vengono accreditati sul tuo 
account il mese successivo a quello in cui viene evaso l’ordine.



Facciamo 2 esempi:

#doTERRALifeGoals

Il tuo Ordine Fedeltà mensile (LRP) è:  MetaPWR Advantage (83 PV) + 
Capsule morbide CP+ (37 PV) + Bagnoschiuma rinfrescante (12 PV) = 132 
PV

• Per ricevere MetaPWR Advantage gratis ti servono 110,5 punti, per ricevere le 
Capsule morbide CP+ gratis ti servono 44,5 punti e per ricevere il Bagnoschiuma 
rinfrescante gratis ti servono 17 punti.

• Dopo 7 mesi, riceverai 1 MetaPWR Advantage, 1 Capsule morbide CP+ e 1 
Bagnoschiuma rinfrescante gratis

• Dopo 13 mesi, avrai punti sufficienti per ricevere 1 MetaPWR Advantage, 1 
Capsule morbide CP+ e 1 Bagnoschiuma rinfrescante gratis ogni quattro mesi.

• Dopo un anno, se effettui un Ordine Fedeltà (LRP) idoneo ogni mese puoi ricevere 
anche 12 prodotti in omaggio con la promozione Prodotto del mese!

Esempio 2

Esempio basato su un Ordine Fedeltà (LRP) online evaso in Germania.
*I mesi si riferiscono a quando l’Ordine Fedeltà (LRP) viene evaso. Tutti i Punti premio vengono accreditati sul tuo account il mese 
successivo a quello in cui viene evaso l’ordine.

Mese*
1 – 3 

(recuperi 
10%)

4 – 6 
(recuperi 

15%)

7 – 9 
(recuperi 

20%)

10-12
(recuperi 

25%)

13+

(recuperi 
30%)

Punti per il 
Programma 

Fedeltà 
13,2 19,8 26,4 33 39,6

Punti premio 
per la 

spedizione 
7 7 7 7 7

Punti premio 
cumulativi

60,6 141 241,2 361,2 407,8

Quanto posso effettivamente 
risparmiare?



Non dimenticare!

• Gli ordini di almeno 1 PV* consentiranno di 
mantenere sia la percentuale LRP che i Punti 
Fedeltà precedentemente accumulati.

• Ricevi un Prodotto del mese in omaggio quando 
effettui un Ordine Fedeltà (LRP) singolo di almeno 
125 PV che viene evaso entro il giorno 15 di ogni 
mese.

• È possibile richiedere l’annullamento       di un 
Ordine Fedeltà (LRP) in qualsiasi                    
momento contattando 
l’Assistenza Clienti in 
Europa.

Clicca o scansiona qui 
per trovare una risposta a 
tutte le tue domande 
sull’LRP

#doTERRALifeGoals

https://www.doterra.com/ME/en_ME/loyalty-rewards-program-faq
https://www.doterra.com/ME/it_ME/loyalty-rewards-program-faq
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@doterraeuropecorporate

#doTERRALifeGoals

Inizia oggi a prepararti per domani

Ricordati di condividere il tuo obiettivo e i tuoi progressi
utilizzando l’hashtag #doTERRALifeGoals e taggandoci 
per avere la possibilità di comparire sulla nostra pagina!

@doterraeurope

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