PRZEWODNIK PO WYZWANIU







Krok 1 | Wybierz swoj cel

Odpowiednie odzywianie, fitness, odpoczynek, dobre samopoczucie psychiczne..
Wellness obejmuje cate spektrum roznych obszarow, na ktorych mozemy sie
skoncentrowac. W ramach tego wyzwania wybierz cel, nad ktérym chcesz popracowac
w pierwszej kolejnosci — taki, ktory Twoim zdaniem bedzie miec najwiekszy wptyw na
Twoja troske o wellness.

Krok 2 | Opracuj swojg metode postepowania

Stworz liste drobnych, codziennych nawykow, ktore pomoga Ci osiggnac cel, i wybierz
produkty, ktore beda dla Ciebie wsparciem na tej drodze. Wydrukuj arkusz sledzenia
codziennych nawykow #doTERRALifeGoals zamieszczony na ostatniej stronie tego
przewodnika, zawies go w widocznym migjscu i uzupetniaj codziennie. Jezeli
potrzebujesz inspiracji, zapoznaj sie z poradami naszych ekspertow ponizej!

Krok 3 | Podejmij zobowigzanie

Podziel sie swoim celem i postepami, korzystajac z hashtagu #doTERRALifeGoals i
oznaczajac nas (@doterraeurope) w swoich postach, a by¢ moze zamiescimy je na
naszym profilu!

Krok 4 | Zapros przyjaciot

Spotecznos¢ doTERRA bedzie towarzyszyc¢ Ci na kazdym kroku, ale warto tez zaprosic
przyjaciot do dotaczenia do swojej przygody. Umawiaj sie ha wspolne treningi na
sitowni, ciesz sie spacerami z cztonkami rodziny lub zaangazuj partnera we wspolne
przygotowywanie positkow.

Rozejrzyj sie wokot | zaangazuj inne osoby.

gjj Krok 5 | Do dzieta!




Odzywianie i trawienie

Lepsze odzywianie dla lepszego samopoczucia

Odzywianie to pierwszy poziom

wykresu wellness doTERRA

Dr Ruth Dempsey
Proaktywna
troska o zdrowie
Swiadoma dbatosé o
siebie

Mniej toksyn

Odpoczynek i
zarzadzanie stresem |
A

A
Odzywianie i trawienie I

#doTERRALIifeGoals

ZDROWIE
I ra

STYL ZYCIA




Najwazniejsze zrodta sktadnikow

odzywczych doTERRA

- - -

IMEGA | CRS+ AVM: |

doTERRA: trawienie w centrum uwagi

PB Assist+™

Zazywaj 1 kapsutke PB
Assist+™ dziennie przy
obiedzie i kolacji.

Olejek cytrynowy (15 ml)

Rozpocznij dzien od duzej
szklanki wody z kropla
olejku eterycznego z

cytryny.

Kapsutki ZenGest™ Terrazyme™

Zazywaj 1 kapsutke Zazywaj 1 kapsutke

Terrazyme™

#oTERRA
:

ZenGest™ po duzym TerraZyme™
positku lub w razie z kazdym duzym
dyskomfortu trawiennego. 3 positkiem.

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by
obejrzec wypowiedz dr Ruth
Dempsey na temat zestawu
doTERRA Lifelong Vitality Pack™.



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

Najwazniejsze zrodta sktadnikow

odzywczych doTERRA

Zdrowe nawyki zywieniowe

Wez 3 gtebokie oddechy przed kazdym positkiem. Proces trawienia

1 zaczyna sie juz w jamie ustnej. Wazne wiec jest, by nie jesc za szybko
I spozywac positki w stanie odprezenia.
> Skoncentruj sie na ,diecie w kolorach teczy". Dzieki temu

automatycznie bedziesz spozywac produkty o wiekszej wartosci
odzywczej.

3 Jezeli masz ochote na przekaske
przed pojsciem spac,
biatko roslinne doTERRA™ to
najlepsza alternatywa, dzieki
ktorej poczujesz
wiekszg sytosc i dostarczysz
organizmowi
docelowq ilosc biatka.

Dodatkowa wskazowka:
Spozywaj positki z przyjaciotmi
lub stuchajgc muzyki, a nie na
kanapie przed telewizorem.



Zajdz dalej, niz sadzisz, ze potrafisz

Niewazne, jaka forme aktywnosci wybierzesz - wazne, by w
ogole sie poruszac. \X/spotczesny, siedzacy tryb zycia nie
pasuje do tego, do czego nasze ciata zostaty stworzone.

Nawyki podtrzymujace
dobra kondycje:

Cwicz przez co najmniej 15 minut
dziennie. Korzystaj z prostych
akcesoriow, takich jak recznik czy
tasma oporowa, by urozmaicac
swoje treningi i dobrze sie bawic!

|dz na spacer lub jogging na
zewnatrz, by pooddychac swiezym
powietrzem i oczyscic umyst.

Ciesz sie mocnym snem przez catg
noc, by wspomaoc regeneracje.




Ulga i regeneracja

Deep Blue™ Kapsutki zelowe CP+

Zazywaj 1 kapsutke
zelowg dziennie
wedtug potrzeb.

Naktadaj miejscowo,
by zapewnic ulge
: miesniom i

] zrelaksowac ciato po
: intensywnej

aktywnosci fizycznej.

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by
obejrzec film z prezentacjg biatka
roslinnego doTERRA™ przez Komitet
Edukacji Naukowo-Medycznej (SMEC)
doTERRA Europe


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

Odpoczynek i zarzadzanie stresem

Noc wyshionego wypoczynku

Najwazniejsze produkty

Nna pore snu

doTERRA

doTERRA
Serenity™

Siegnij po mieszanke
Serenity, by stworzyc
uspokajajgca
atmosfere.

Kapsutki zelowe
doTERRA
Serenity™

Zazywaj 1
kapsutke zelowa
przed porg pojscia
spac.

#doTERRALIifeGoals

Odprezajace nawyki

§

Wypracuj swoj rytuat:
Przestrzeganie statych por snu
moze przyniesc wiele korzysci
dla ogolnego stanu zdrowia i
samopoczucia.

Zapewnij sobie czas na

relaks:

Przed pojsciem spac odprez
sie, cieszac sie czasem bez
ekranu. Poczytaj ksigzke lub
sporzadz wpis w dzienniku i
uzyj ulubionego
uspokajajacego olejku
eterycznego, ktory pomoze Ci
sie zrelaksowac.

Ogranicz spozycie
kofeiny, alkoholu i
nikotyny:

Wszystkie te substancje moga
negatywnie wptywac na sen.


https://shop.doterra.com/PL/pl_PL/shop/doterra-serenity-oil/
https://shop.doterra.com/PL/pl_PL/shop/doterra-serenity-softgels/

Zdrowie jelit ma fundamentalne znaczenie dla psychicznego
dobrego samopoczucia. Wyniki nowych badan naukowych
odstaniajg przed nami wptyw mikrobiomu na wszystkie aspekty
wellness. Oto 3 produkty, ktore moga wspierac Twaoj nastroj.

Kapsutki
TerraZyme™
Zazywaj 1 kapsutke
z kazdym duzym

positkiem.,

PB Assist+™

Zazywaj 1 kapsutke
dziennie przy
obiedzie i kolacji.

doTERRA Adaptiv™

Stosuj, by uspokoic
emocje, gdy czujesz
sie przyttoczony.

#doTERRA


https://shop.doterra.com/PL/pl_PL/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/PL/pl_PL/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/PL/pl_PL/shop/doterra-adaptiv-oil/

Mniej toksyn

Aktywacja | Regulacja | Odnowa

Dr Ruth Dempsey i dr Brannick Riggs o
zmniejszeniu ilosci toksyn w naszym zyciu:

Rob, co mozesz, by zmniejszy¢ ekspozycje na toksyny
W SWOoIm zyciu oraz przygotowac sie na czynniki
srodowiskowe, ktorych nie da sie unikngc. Zazywaj
suplementy i mikroelementy, poniewaz im lepigj
przygotujesz swoje ciato, tym skuteczniej poradzi sobie
z nieunikniong ekspozycja na niepozadane substancje.




30-dniowy program oczyszczania

doTERRA

30-dniowy program oczyszczania doTERRA to fantastyczne
narzedzie, ktore pozwoli Twojemu organizmowi sie zregenerowac.

Sktada sie on z trzech etapow: Aktywacja, Regulacja i Odnowa.

Przestrzegaj zasad programu przez 30 dni i zobacz rezultaty na
witasne oczy.

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by obejrzec,
jak Alexandra Nitsche prezentuje zestaw

oczyszczajgco-odbudowujacy (Cleanse
& Restore)



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

30-DNIOWY PROGRAM OCZYSZCZANIA doTERRA™

30-dniowy Program Oczyszczania doTERRA to doskonaty sposéb, aby rozpoczac przygode z doTERRA. Sktada sie on z trzech etapow:
Aktywacja, Regulacja i Odnowa. Ponizej znajduje sie harmonogram wyjasniajacy, ktére produkty nalezy przyjmowac w trakcie catego programu
(dni 1-30), a ktére na poszczegdlnych jego etapach. Gdy lepiej poznasz poszczegdlne produkty, mozesz dostosowac go do swoich potrzeb.

4 2\

xEO Mega™

XEO Mega™ ktora tgczy w sobie olejki eteryczne z certyfikatem CPTG™ z naturalnymi olejami omega-3
pochodzenia morskiego i roslinnego oraz karotenoidami. Zawiera takze EPA (kwas eikozapentaenowy) i
DHA (kwas dokozaheksaenowy), ktore przyczyniajg sie do prawidtowego funkcjonowania serca.

Microplex VMz™
Ta formuta zawiera zréwnowazona mieszanke witamin A, C i E oraz kompleks witamin z grupy B.
Microplex VMz™ zawiera rowniez chelatowane mineraty, w tym wapn, magnez i cynk.

Alpha CRS™+
Alpha CRS™+ zawiera prawnie zastrzezong mieszanke doTERRA, w ktérej sktad wchodzg silne polifenole
i naturalne ekstrakty roslinne.

DZIEN 1-30

TerraZyme™

TerraZyme™ to prawnie zastrzezona mieszanka enzymow, ktérych czesto brakuje we wspotczesnej
diecie. Terrazyme pomoze Ci czerpac korzysci ze zdrowej diety, zapewniajac organizmowi niezbedne
sktadniki odzywcze.

ZenGest™ kapsutki
Zastrzezona mieszanka ZenGest™ zawiera unikatowe potgczenie olejkdw z imbiru, miety pieprzowej,
kminku, anyzu, kolendry, estragonu i kopru wtoskiego, dzieki czemu zapewnia organizmowi kojaca ulge.

Cytryna

Olejek cytrynowy - jeden z najlepiej sprzedajacych sie olejkow eterycznych dGTERRA — ma wiele zalet
i zastosowan. To wspaniaty dodatek do 30-dniowego Programu Oczyszczania.

* Dodawaj 2 krople do 240 ml wody 5 razy dziennie (w sumie 10 kropli).

Zendocrine™ kapsutki
Kapsutki Zendocrine™ zawierajg prawnie zastrzezong regeneracyjng mieszanke olejkéw eterycznych
Zendocrine d6TERRA z mandarynki, rozmarynu, geranium, jatowca i kolendry.

DZIEN 1-10

AN

GX Assist™

GX Assist™ to potaczenie atestowanych olejkéw eterycznych CPTG Certified Pure Tested Grade™ i
kwasu kaprylowego. GX Assist zawiera olejki eteryczne z oregano, drzewa herbacianego, cytryny, trawy
cytrynowej, miety pieprzowej i tymianku.

DZIEN 11-20
SN

PB Assist+™
PB Assist+™ to prawnie zastrzezona formuta btonnika prebiotycznego i szesciu szczepow
mikroorganizméw probiotycznych w unikatowej dwuwarstwowej, wegetarianskiej kapsutce.

DDR Prime™ kapsutki

DDR Prime™ zawiera olejki eteryczne z kadzidta, dzikiej pomaranczy, krzewu Litsea cubeba, tymianku,
gozdzikéw, czabru ogrodowego, niaouli i trawy cytrynowej. Kapsutki DDR Prime to prosty i wygodny
sposob przyjmowania mieszanki olejkow eterycznych DDR Prime.

ODNOWA REGULACJA AKTYWACJA

DZIEN 21-30
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Swiadome dbanie o zdrowie

Stworz swoj spersonalizowany plan wellness

Znasz siebie lepiej niz ktokolwiek inny. Swiadoma dbatoéc¢ o siebie
polega na postrzeganiu wellness jako catosci i znalezieniu narzedzi,
ktore pomoga Ci zy¢ petnig zycia. Sporzadzilismy liste dziesieciu
wiodacych produktow doTERRA, ktore wspomoga Cie w tej podrozy!

Lifelong Vitality Pack Sztyft Deep Blue™
MetaPWR™ Advantage Lawenda
PB Assist+™ Linie produktow do pielegnacji
TerraZyme™ ciata i srodkow czystosci
Cytryna doTERRA Air™

On Guard™




Swiadome dbanie o zdrowie

Wykres wellness doTERRA obejmuje fundamentalne
aspekty wellness.

Postuchaj, jak cztonkowie Komitetu Edukacji Naukowo-
Medycznej (SMEC) dGTERRA, dr Brannick Riggs oraz
Alex DaBell opowiadajg o budowaniu podstaw witalnosci
na co dzien.

Kliknij tutaj lub zeskanuj
kod QR, by obejrzec
wideo

Proaktywna troska o
zdrowie

ZDROWIE

Swiadoma dbatos¢
o siebie

r Mniej toksyn

Odpoczynek i zarzadzanie
stresem

Ruch i metabolizm
Odzywianie i trawienie

#doTERRALIifeGoals

STYL ZYCIA

!
o


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

Dotacz do programu

lojalnosciowego (LRP) dOoTERRA

Przygotowania na jutro zaczynaja sie juz dzis. Podtrzymuj swoje zdrowe
nawyki i ciesz sie oszczednosciami! Program lojalnosciowy (LRP)
doTERRA stwarza mozliwos¢ uzyskiwania za comiesieczne zakupy
punktéow, ktére mozna nastepnie wymienia¢ na darmowe produkty.

Korzysci z programu
lojalnosciowego (LRP)

Plan wellness, ktory

w petni mozna Automatyczna
dostosowac¢ do wysytka
wtasnych potrzeb
WYybierz produkty do swojego Otrzymuj co miesigc Znajdz wyjatkowe
comiesiecznego zamowienia - swoje produkty zestawy dOoTERRA
mozesz zmienic je w dowolnym wellness bez obejmujace produkty,
momencie p-rzed comle.SIecznym zachodu ktore Spe’miaja T\X/Oje
DTN SELL potrzeby wellness

Otrzymaj do 30% Uzyskaj zwrot kosztow
wartosci PV wysytki dzieki LRP online
comiesiecznego lub zamoéwieniu
zamowienia LRP w wpisowemu online
punktach

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by uzyskac wiecej
informacji na temat naszego programu
lojalnosciowego za wysytke ?

#doTERRALIifeGoals



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

Jak to dziata?

WYDAIJE
SZ

1+ PV

Utrzymujesz obecne punkty +
putap procentowy

50+ PV

100+ PV

‘Dotyczy tylko konsultantow Wellness Advocate
“"Dla zamowien ztozonych do 15. dnia miesiaca

MIESIACE 1-3 8 MIESIACE 4-6 MIESIACE 7-9
ZYSKUJESZ ZYSKUJESZ ZYSKUJESZ

10% zwrotu 15 7% zwrotu 20% zwrotu

MIESIACE 10-128 MIESIACE 13+
ZYSKUJESZ ZYSKUJESZ

25% zwrotu 30 % zwrotu

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by
dowiedziec sie wiecej o programie LRP


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

Ile tak naprawde moge zaoszczedzic?

Postuzmy sie 2 przyktadami:

Przyktad 1

Dla comiesiecznego zamoéwienia lojalnosciowego (LRP): Olejek
cytrynowy (15,5 PV) + PB Assist+™ (40,5 PV) = 56 PV

 Assist+

Miesiac" 13 4-6
a (20% zwrotu) | (15% zwrotu) | (20% zwrotu) | (25% zwrotu) | (30% zwrotu)
Punkty
lojalnoscio
we

Punkty
premiowe

za wysytke

Punkty
lojalnoscio
we tacznie

* Aby otrzymac gratis olejek cytrynowy, potrzebujesz 17 punktow. Aby otrzymac
gratis PB Assist+™, potrzebujesz 51 punktow.

* Po 6 miesigcach bedziesz mie¢ wystarczajgco duzo punktow, by otrzymac jeden
olejek cytrynowy i jedno opakowanie PB Assist+™ gratis.

» Po 13 miesigcach bedziesz miec¢ wystarczajagco duzo punktow, by otrzymywac 1
olejek cytrynowy i 1 opakowanie PB Assist+™ gratis co 3 miesigce.

Przyktad na podstawie zamowienia lojalnosciowego online (LRP) ztozonego w Niemczech.
"Miesiqgce odnoszq sie do momentu ztozenia zamowienia lojalnosciowego (LRP). Wszystkie punkty lojalnosciowe
sq przypisywane do Twojego Ronta w miesiqcu nastepujgcym po ztozeniu zamowienia.

o



Ile tak naprawde moge zaoszczedzic?

Postuzmy sie 2 przyktadami:

Przyktad 2

Dla comiesiecznego zamoéwienia lojalnosciowego (LRP): MetaPWR™
Advantage (83 PV) + kapsutki zelowe CP+ (37 PV) + odswiezajacy ptyn do
mycia ciata (12 PV) = 132 PV

A

daTERRA

1-3 7-9 13+
S o 4-6 o 10-12
Miesiac (10% (15% zwrotu) (20%

Punkty
lojalnosciowe

Punkty
premiowe za

wysytke

Punkty
lojalnosciowe
tacznie

* Aby otrzymac gratis MetaPWR™ Advantage, potrzebujesz 110,5 punktu, 44,5 punktu do
otrzymania gratis kapsutek zelowych CP+ i 17 punktow do otrzymania gratis
odswiezajacego ptynu do mycia ciata.

Po 7 miesigcach otrzymasz gratis jedno opakowanie MetaPWR™ Advantage, jedno
opakowanie kapsutek zelowych CP+ i jeden odswiezajacy ptyn do mycia ciata.

Po 13 miesigcach bedziesz miec wystarczajgco duzo punktow, by otrzymywac gratis
Jedno opakowanie MetaPWR™ Advantage, jedno opakowanie kapsutek zelowych CP+ |
Jjeden odswiezajacy ptyn do mycia ciata co cztery miesigce.

Jezeli przez rok bedziesz co miesigc sktadac kwalifikujgce sie zamowienie lojalnosciowe
(LRP), mozesz ponadto zyskac w sumie 12 darmowych produktow miesigca!

Przyktad na podstawie zamowienia lojalnosciowego online (LRP) ztozonego w Niemczech.
‘Miesiqce odnoszq sie do momentu ztozenia zamowienia lojalnosciowego (LRP). Wszystkie punkty lojalnosciowe sq
przypisywane do Twojego konta w miesiqcu nastepujacym po ztoZeniu zamowienia.

o



Pamietaj!

R

Kliknij lub zeskanuj kod QR,
by uzyskac odpowiedzi na
wszystkie swoje pytania
dotyczace programu
lojalnosciowego (LRP)


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

Nie zapomnij podzieli¢ sie swoim celem i postepami,
korzystajac z hashtagu #doTERRALifeGoals i oznaczajac
nas w swoich postach, a byc moze zamiescimy je na
naszym profilul

@doterraeurope

o @doterraeuropecorporate



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