
#doTERRALifeGoals
Przygotowania na jutro zaczynają się już dziś

P R Z E W O D N I K  P O  W Y Z W A N I U



Ile razy snułeś marzenia o realizacji swoich 
największych, najambitniejszych celów? 

#doTERRALifeGoals rzuci Ci wyzwanie, by 
postawić dobre samopoczucie na 
pierwszym miejscu i już dziś wypracować 
zdrowe nawyki, za które będziesz sobie 
wdzięczny za pięć, dziesięć, dwadzieścia i 
trzydzieści lat.

Najlepsze jest jednak to, 
że nie podejmujesz tego wyzwania 
samotnie!  

#doTERRALifeGoals

#doTERRALifeGoals

Czy jesteś gotów, by zacząć 
kreować zmianę w swoim 
życiu? 



Wyzwanie rozpoczyna się 1 kwietnia 2024 r.!

#doTERRALifeGoals | Kroki

Krok 1 | Wybierz swój cel

#doTERRALifeGoals

Odpowiednie odżywianie, fitness, odpoczynek, dobre samopoczucie psychiczne... 
Wellness obejmuje całe spektrum różnych obszarów, na których możemy się 
skoncentrować. W ramach tego wyzwania wybierz cel, nad którym chcesz popracować 
w pierwszej kolejności – taki, który Twoim zdaniem będzie mieć największy wpływ na 
Twoją troskę o wellness. 

Krok 2 | Opracuj swoją metodę postępowania
Stwórz listę drobnych, codziennych nawyków, które pomogą Ci osiągnąć cel, i wybierz 
produkty, które będą dla Ciebie wsparciem na tej drodze. Wydrukuj arkusz śledzenia 
codziennych nawyków #doTERRALifeGoals zamieszczony na ostatniej stronie tego 
przewodnika, zawieś go w widocznym miejscu i uzupełniaj codziennie. Jeżeli 
potrzebujesz inspiracji, zapoznaj się z poradami naszych ekspertów poniżej! 

Krok 3 | Podejmij zobowiązanie
Podziel się swoim celem i postępami, korzystając z hashtagu #doTERRALifeGoals i 
oznaczając nas (@doterraeurope) w swoich postach, a być może zamieścimy je na 
naszym profilu!

Krok 4 | Zaproś przyjaciół
Społeczność dōTERRA będzie towarzyszyć Ci na każdym kroku, ale warto też zaprosić 
przyjaciół do dołączenia do swojej przygody. Umawiaj się na wspólne treningi na 
siłowni, ciesz się spacerami z członkami rodziny lub zaangażuj partnera we wspólne 
przygotowywanie posiłków.

Rozejrzyj się wokół i zaangażuj inne osoby.  

Krok 5 | Do dzieła!



Lepsze odżywianie dla lepszego samopoczucia 

Odżywianie i trawienie

#doTERRALifeGoals

Odżywianie to pierwszy poziom 
wykresu wellness dōTERRA

Proaktywna 
troska o zdrowie

Świadoma dbałość o 
siebie

Mniej toksyn

Odpoczynek i 
zarządzanie stresem

Ruch i metabolizm

Odżywianie i trawienie
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Spożywane posiłki stanowią fundamentalne narzędzia, jakie 
mamy do dyspozycji, by zapewnić prawidłowe funkcjonowanie 
naszego organizmu. Potrzebujemy zarówno makroskładników 
odżywczych: białka, węglowodanów i tłuszczów, które 
stanowią źródło energii, jak i mikroelementów wpływających 
korzystnie na zdrowie układu odpornościowego.

Dr Ruth Dempsey 



dōTERRA Lifelong 
Vitality Pack

Białko roślinne dōTERRA

Zażywaj codziennie z porannym i 
wieczornym posiłkiem.

Stosuj codziennie zamiast 
niezdrowych przekąsek i dla 
zaspokojenia głodu. 

doTERRA: trawienie w centrum uwagi

PB Assist+Olejek cytrynowy (15 ml)

Rozpocznij dzień od dużej 
szklanki wody z kroplą 
olejku eterycznego z 
cytryny.

Zażywaj 1 kapsułkę PB 
Assist+ dziennie przy 
obiedzie i kolacji. 

Kapsułki ZenGest
Zażywaj 1 kapsułkę 
ZenGest po dużym 
posiłku lub w razie 
dyskomfortu trawiennego.

Terrazyme
Zażywaj 1 kapsułkę 
TerraZyme
z każdym dużym 
posiłkiem.

Najważniejsze źródła składników 
odżywczych doTERRA

#doTERRALifeGoals

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by 
obejrzeć wypowiedź dr Ruth 
Dempsey na temat zestawu 
dōTERRA 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


Najważniejsze źródła składników 
odżywczych dōTERRA

#doTERRALifeGoals

Zdrowe nawyki żywieniowe

Dodatkowa wskazówka: 
Spożywaj posiłki z przyjaciółmi 
lub słuchając muzyki, a nie na 
kanapie przed telewizorem.

Weź 3 głębokie oddechy przed każdym posiłkiem. Proces trawienia 
zaczyna się już w jamie ustnej. Ważne więc jest, by nie jeść za szybko 
i spożywać posiłki w stanie odprężenia.

Skoncentruj się na „diecie w kolorach tęczy”. Dzięki temu 
automatycznie będziesz spożywać produkty o większej wartości 
odżywczej.

Jeżeli masz ochotę na przekąskę 
przed pójściem spać, 
białko roślinne dōTERRA to 
najlepsza alternatywa, dzięki 
której poczujesz 
większą sytość i dostarczysz 
organizmowi 
docelową ilość białka. 
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Nieważne, jaką formę aktywności wybierzesz – ważne, by w 
ogóle się poruszać. Współczesny, siedzący tryb życia nie 
pasuje do tego, do czego nasze ciała zostały stworzone.

Ruch i metabolizm

Niezależnie od tego, czy po 
prostu chcesz włączyć więcej 
aktywności fizycznej do swojego 
trybu życia, czy dążysz do 
znacznej poprawy kondycji i 
wytrzymałości, olejki eteryczne i 
suplementy wspierają 
regenerację i mogą pomóc Ci w 
osiągnięciu lepszych wyników. 

Zajdź dalej, niż sądzisz, że potrafisz

Nawyki podtrzymujące 
dobrą kondycję: 

Ćwicz przez co najmniej 15 minut 
dziennie. Korzystaj z prostych 
akcesoriów, takich jak ręcznik czy 
taśma oporowa, by urozmaicać 
swoje treningi i dobrze się bawić! 

Idź na spacer lub jogging na 
zewnątrz, by pooddychać świeżym 
powietrzem i oczyścić umysł. 

Ciesz się mocnym snem przez całą 
noc, by wspomóc regenerację. 

#doTERRALifeGoals



Białko roślinne dōTERRA
Spożywaj niedługo po 
wysiłku fizycznym.

MetaPWR Advantage

Zażywaj MetaPWR
Advantage codziennie rano.

Ulga i regeneracja

Deep Blue

Nakładaj miejscowo, 
by zapewnić ulgę 
mięśniom i 
zrelaksować ciało po 
intensywnej 
aktywności fizycznej.

Kapsułki żelowe CP+
Zażywaj 1 kapsułkę 
żelową dziennie 
według potrzeb.

Najważniejsze informacje 
na temat wydajności

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by 
obejrzeć film z prezentacją białka 
roślinnego dōTERRA przez Komitet 
Edukacji Naukowo-Medycznej (SMEC) 
dōTERRA Europe

#doTERRALifeGoals

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


Noc wyśnionego wypoczynku

Najważniejsze produkty 
na porę snu

Stwórz atmosferę, w której możesz dać swojemu ciału szansę 
na regenerację i odnowę. Uspokajające i odprężające
wieczorne rytuały mogą pomóc Twojemu umysłowi „wyłączyć 
się” po intensywnym dniu i lepiej wypocząć. 

Odpoczynek i zarządzanie stresem

dōTERRA
Serenity
Sięgnij po mieszankę 
Serenity, by stworzyć 
uspokajającą 
atmosferę.

Kapsułki żelowe 
dōTERRA 
Serenity
Zażywaj 1 
kapsułkę żelową 
przed porą pójścia 
spać.

#doTERRALifeGoals

Odprężające nawyki

Wypracuj swój rytuał:
Przestrzeganie stałych pór snu 
może przynieść wiele korzyści 
dla ogólnego stanu zdrowia i 
samopoczucia.

Zapewnij sobie czas na 
relaks:
Przed pójściem spać odpręż 
się, ciesząc się czasem bez 
ekranu. Poczytaj książkę lub 
sporządź wpis w dzienniku i 
użyj ulubionego 
uspokajającego olejku 
eterycznego, który pomoże Ci 
się zrelaksować. 

Ogranicz spożycie 
kofeiny, alkoholu i 
nikotyny:
Wszystkie te substancje mogą 
negatywnie wpływać na sen. 

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


PB Assist+

Zażywaj 1 kapsułkę 
dziennie przy 
obiedzie i kolacji. 

Zdrowie jelit ma fundamentalne znaczenie dla psychicznego 
dobrego samopoczucia. Wyniki nowych badań naukowych 
odsłaniają przed nami wpływ mikrobiomu na wszystkie aspekty 
wellness. Oto 3 produkty, które mogą wspierać Twój nastrój.

Kapsułki 
TerraZyme

Zażywaj 1 kapsułkę 
z każdym dużym 
posiłkiem.

dōTERRA Adaptiv

Stosuj, by uspokoić 
emocje, gdy czujesz 
się przytłoczony.

Dobre samopoczucie psychiczne i 
wsparcie dla jelit

#doTERRALifeGoals

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/


Aktywacja | Regulacja | Odnowa

Nie da się z dnia na dzień przejść od dostępnych w masowej sprzedaży 
kosmetyków, produktów do pielęgnacji skóry i środków czystości do 
naturalnych produktów. Małe i stopniowe zmiany mogą jednak w 
znaczący sposób wpłynąć na Twój styl życia.

. 

Dr Ruth Dempsey i dr Brannick Riggs o 
zmniejszeniu ilości toksyn w naszym życiu:

Mniej toksyn

Rób, co możesz, by zmniejszyć ekspozycję na toksyny
w swoim życiu oraz przygotować się na czynniki 
środowiskowe, których nie da się uniknąć. Zażywaj 
suplementy i mikroelementy, ponieważ im lepiej 
przygotujesz swoje ciało, tym skuteczniej poradzi sobie 
z nieuniknioną ekspozycją na niepożądane substancje.

#doTERRALifeGoals



30-dniowy program oczyszczania dōTERRA to fantastyczne 
narzędzie, które pozwoli Twojemu organizmowi się zregenerować. 

Składa się on z trzech etapów: Aktywacja, Regulacja i Odnowa.
Przestrzegaj zasad programu przez 30 dni i zobacz rezultaty na 
własne oczy. 

30-dniowy program oczyszczania 
doTERRA

#doTERRALifeGoals

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by obejrzeć, 
jak Alexandra Nitsche prezentuje zestaw 
oczyszczająco-odbudowujący (Cleanse 
& Restore)

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






Stwórz swój spersonalizowany plan wellness
Znasz siebie lepiej niż ktokolwiek inny. Świadoma dbałość o siebie 
polega na postrzeganiu wellness jako całości i znalezieniu narzędzi, 
które pomogą Ci żyć pełnią życia. Sporządziliśmy listę dziesięciu 
wiodących produktów dōTERRA, które wspomogą Cię w tej podróży!

Świadome dbanie o zdrowie

• Sztyft Deep Blue
• Lawenda
• Linie produktów do pielęgnacji 

ciała i środków czystości
• dōTERRA Air
• On Guard

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

#doTERRALifeGoals



Świadome dbanie o zdrowie

#doTERRALifeGoals

Wykres wellness dōTERRA obejmuje fundamentalne 
aspekty wellness. 

Posłuchaj, jak członkowie Komitetu Edukacji Naukowo-
Medycznej (SMEC) dōTERRA, dr Brannick Riggs oraz 
Alex DaBell opowiadają o budowaniu podstaw witalności 
na co dzień.

Proaktywna troska o 
zdrowie

Świadoma dbałość 
o siebie

Mniej toksyn

Odpoczynek i zarządzanie 
stresem

Ruch i metabolizm

Odżywianie i trawienie
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Kliknij tutaj lub zeskanuj 
kod QR, by obejrzeć 
wideo

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


Przygotowania na jutro zaczynają się już dziś. Podtrzymuj swoje zdrowe 
nawyki i ciesz się oszczędnościami! Program lojalnościowy (LRP)
dōTERRA stwarza możliwość uzyskiwania za comiesięczne zakupy 
punktów, które można następnie wymieniać na darmowe produkty.

Korzyści z programu
lojalnościowego (LRP)

Zdobywaj punkty 
i oszczędzaj

Otrzymaj do 30% 
wartości PV 

comiesięcznego 
zamówienia LRP w 

punktach

Punkty premiowe 
za wysyłkę 

Uzyskaj zwrot kosztów 
wysyłki dzięki LRP online

lub zamówieniu 
wpisowemu online

Dołącz do programu 
lojalnościowego (LRP) dōTERRA

#doTERRALifeGoals

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by uzyskać więcej 
informacji na temat naszego programu 
lojalnościowego za wysyłkę

Plan wellness, który 
w pełni można 
dostosować do 

własnych potrzeb

Automatyczna 
wysyłka

Wybierz produkty do swojego 
comiesięcznego zamówienia –
możesz zmienić je w dowolnym 

momencie przed comiesięcznym
dniem wysyłki

Otrzymuj co miesiąc 
swoje produkty 

wellness bez 
zachodu

Dostęp do 
wyjątkowych 
zestawów w 

obniżonej cenie

Znajdź wyjątkowe 
zestawy dōTERRA

obejmujące produkty, 
które spełniają Twoje 

potrzeby wellness

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


Jak to działa?

*Dotyczy tylko konsultantów Wellness Advocate
**Dla zamówień złożonych do 15. dnia miesiąca

1+ PV

50+ PV

100+ PV

125+ PV

Utrzymujesz obecne punkty + 
pułap procentowy

Zwiększasz pułap procentowy + 
zyskujesz punkty

Kwalifikujesz się do prowizji*

Otrzymujesz darmowy produkt 
miesiąca**

W Y D A J E
S Z

M I E S I Ą C E  1 - 3  
Z Y S K U J E S Z

M I E S I Ą C E  4 - 6  
Z Y S K U J E S Z

M I E S I Ą C E  7 - 9  
Z Y S K U J E S Z

M I E S I Ą C E  1 0 - 1 2  
Z Y S K U J E S Z

M I E S I Ą C E  1 3 +  
Z Y S K U J E S Z

25% zwrotu

20% zwrotu15% zwrotu10% zwrotu

30% zwrotu

#doTERRALifeGoals

Kliknij lub zeskanuj kod QR, by 
dowiedzieć się więcej 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


Posłużmy się 2 przykładami:

Ile tak naprawdę mogę zaoszczędzić?

#doTERRALifeGoals

Dla comiesięcznego zamówienia lojalnościowego (LRP): Olejek 
cytrynowy (15,5 PV) + PB Assist+ (40,5 PV) = 56 PV

• Aby otrzymać gratis olejek cytrynowy, potrzebujesz 17 punktów. Aby otrzymać 
gratis PB Assist+ , potrzebujesz 51 punktów.

• Po 6 miesiącach będziesz mieć wystarczająco dużo punktów, by otrzymać jeden 
olejek cytrynowy i jedno opakowanie PB Assist+ gratis.

• Po 13 miesiącach będziesz mieć wystarczająco dużo punktów, by otrzymywać 1 
olejek cytrynowy i 1 opakowanie PB Assist+ gratis co 3 miesiące.

Przykład 1

Miesiąc*
1-3 

(10% zwrotu)
4-6

(15% zwrotu)
7-9

(20% zwrotu)
10-12

(25% zwrotu)
13+

(30% zwrotu)

Punkty 
lojalnościo

we 
5,6 8,4 11,2 14 16,8

Punkty 
premiowe 
za wysyłkę 

7 7 7 7 7

Punkty 
lojalnościo
we łącznie

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

Przykład na podstawie zamówienia lojalnościowego online (LRP) złożonego w Niemczech.
*Miesiące odnoszą się do momentu złożenia zamówienia lojalnościowego (LRP). Wszystkie punkty lojalnościowe 
są przypisywane do Twojego konta w miesiącu następującym po złożeniu zamówienia.



Posłużmy się 2 przykładami:

Ile tak naprawdę mogę zaoszczędzić?

#doTERRALifeGoals

Dla comiesięcznego zamówienia lojalnościowego (LRP): MetaPWR
Advantage (83 PV) + kapsułki żelowe CP+ (37 PV) + odświeżający płyn do 
mycia ciała (12 PV) = 132 PV

• Aby otrzymać gratis MetaPWR Advantage, potrzebujesz 110,5 punktu, 44,5 punktu do 
otrzymania gratis kapsułek żelowych CP+ i 17 punktów do otrzymania gratis 
odświeżającego płynu do mycia ciała.

• Po 7 miesiącach otrzymasz gratis jedno opakowanie MetaPWR Advantage, jedno 
opakowanie kapsułek żelowych CP+ i jeden odświeżający płyn do mycia ciała.

• Po 13 miesiącach będziesz mieć wystarczająco dużo punktów, by otrzymywać gratis 
jedno opakowanie MetaPWR Advantage, jedno opakowanie kapsułek żelowych CP+ i 
jeden odświeżający płyn do mycia ciała co cztery miesiące.

• Jeżeli przez rok będziesz co miesiąc składać kwalifikujące się zamówienie lojalnościowe 
(LRP), możesz ponadto zyskać w sumie 12 darmowych produktów miesiąca!

Przykład 2

Przykład na podstawie zamówienia lojalnościowego online (LRP) złożonego w Niemczech.
*Miesiące odnoszą się do momentu złożenia zamówienia lojalnościowego (LRP). Wszystkie punkty lojalnościowe są 
przypisywane do Twojego konta w miesiącu następującym po złożeniu zamówienia.

Miesiąc*
1-3 

(10% 
zwrotu)

4-6
(15% zwrotu)

7-9
(20% 

zwrotu)

10-12
(25% zwrotu)

13+

(30% zwrotu)

Punkty 
lojalnościowe 

13,2 19,8 26,4 33 39,6

Punkty 
premiowe za 

wysyłkę 
7 7 7 7 7

Punkty 
lojalnościowe 

łącznie
60,6 141 241,2 361,2 407,8



Pamiętaj!

• W przypadku zamówień o wartości co najmniej 1 PV* 
utrzymana zostanie wartość procentowa i wcześniej 
zdobyte punkty lojalnościowe.

• Składając dowolne pojedyncze zamówienie lojalnościowe 
(LRP) o wartości co najmniej 125 PV, które realizowane 
jest 15. dnia miesiąca lub wcześniej, otrzymujesz 
darmowy produkt miesiąca.

• Można zażądać anulowania zamówienia 
lojalnościowego (LRP) 
w dowolnym momencie, 
kontaktując się z europejskim 
działem obsługi klienta.

Kliknij lub zeskanuj kod QR, 
by uzyskać odpowiedzi na 
wszystkie swoje pytania 
dotyczące programu 
lojalnościowego (LRP)

#doTERRALifeGoals

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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@doterraeuropecorporate

#doTERRALifeGoals

Przygotowania na jutro zaczynają się już dziś

Nie zapomnij podzielić się swoim celem i postępami, 
korzystając z hashtagu #doTERRALifeGoals i oznaczając 
nas w swoich postach, a być może zamieścimy je na 
naszym profilu!

@doterraeurope

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