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Passo 1 | Escolha o seu objetivo

Nutricao, boa forma fisica, descanso, saude mental: o bem-estar engloba diferentes
areas nas quais nos podemos concentrar. Para este desafio, escolha o objetivo que
quer trabalhar primeiro: aquele que, para si, tera 0 maior impacto no seu bem-estar.

Passo 2 | Construa o seu protocolo

Crie uma lista de pequenos habitos diarios para atingir o seu objetivo e escolha os
produtos que o apoiarao nesta viagem. Imprima a tabela de registo #doTERRALifeGoals
na ultima pagina deste guia, cole-a num local visivel e preencha-a todos os dias. Se
precisar de inspiracao, siga os conselhos dos nossos especialistas ja em seguidal!

Passo 3 | Assuma um compromisso

Partilhe o seu objetivo e o seu progresso utilizando #doTERRALifeGoals e
identificando-nos (@doterraeurope) para ter a oportunidade de aparecer nos
destaques.

Passo 4 | Convide os seus amigos

A comunidade dOTERRA estara consigo em cada passo, mas porque nao convidar
alguem para esta viagem? Junte-se a um amigo no ginasio, faca uma caminhada com
um familiar ou envolva o seu parceiro na preparacao de refeicoes.

Olhe a sua volta e convide mais pessoas.

[% Passo 5| Vamos a isto!




Nutricao e digestao

Uma melhor nutrigdo para um maior bem-estar

A nutricao ocupa o primeiro nivel do

Grafico do Bem-Estar da doTERRA

Dr.2 Ruth Dempsey, PhD
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Produtos doTERRA para a nutricao

- - -

IMEGA | CRS+ AVM: |

Produtos doTERRA para a digestao

Limao (15 ml)

Comece o dia bebendo
um copo de agua com
uma gota do oleo
essencial de Limao.

Capsulas Moles

ZenGest™

@OTERRA

“ Tome 1 ZenGest™ apos
IE uma refeicao copiosa ou
em caso de desconforto.

PB Assist+™

Tome 1 PB
Assist+™ diariamente, ao
almocgo e ao jantar.

Terrazyme™

Tome 1 Terrazyme™
com as principais
refeicoes.

Clique aqui ou faca scan para
conhecer a opiniao da Dr.2 Ruth
Dempsey sobre o doTERRA
Lifelong Vitality Pack™.



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

Produtos doTERRA para a nutricao

Habitos alimentares saudaveis

Respire fundo 3 vezes antes de cada refeicao. A digestao

1 : .
comecga ha sua boca, por isso € importante estar
descontraido e hao comer demasiado depressa.

> | Esforce-se por ‘comer o arco-iris’. Desta forma, adiciona

automaticamente mais alimentos ricos em nutrientes.

3 Se lhe apetecer algo a hora de
se deitar, a Proteina Vegetal
doTERRA™ ¢ yma boa
OpGao para saciar o apetite
e as necessidades proteicas.

Sugestao: Coma com amigos
Ou a ouvir musica, em vez de
o fazer no sofa em frente a
televisao.



Va mais longe do que imagina.

Nao importa como se mexe, desde que se mexa. O
Nosso corpo nao foi concebido para o estilo de vida
moderno e sedentario.

Habitos para uma boa
forma fisica:

Pratique exercicio durante pelo
menos 15 minutos todos os
dias. Utilize acessorios simples,
como toalhas ou bandas de
resisténcia para que se torne
divertido!

Caminhe ou corra no exterior
para respirar ar fresco e limpar
a sua mente.

Desfrute de uma boa noite de
sono para favorecer a
recuperacgao.




Deep Blue™

Aplique

topicamente para

: aliviar os musculos

] e relaxar o corpo
apos uma atividade
extenuante.

Clique aqui ou faca scan para saber
mais sobre a Proteina Vegetal
doTERRA™ com o Comité de
Educacao Cientifica e Médica
(SMEC) da doTERRA Europe.

Capsulas Moles
CP+

Tome 1 capsula
mole por dia,
consoante as
necessidades.


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

Repouso e gestao do stress

A noite dos seus sonhos

Produtos para a noite

doTERRA

doTERRA
Serenity™

Utilize a mistura
Serenity para criar um

ambiente tranquilizante.

Capsulas Moles
doTERRA
Serenity™

Tome 1 capsula

mole antes de se
deitar.

#doTERRALIifeGoals

Habitos de descanso

§

Encontre uma rotina:
cumprir um horario de sono
diario pode ser muito
benéfico para a sua saude e
bem-estar.

Reserve tempo para

descontrair:

relaxe e evite os ecras antes
de se deitar. Leia um livro
ou escreva num diario,
enguanto utiliza os seus
oleos essenciais calmantes
preferidos.

Reduza o consumo de
cafeina, alcool e
nicotina:

todas estas substancias

podem interferir com o
sono.



https://shop.doterra.com/PT/pt_PT/shop/doterra-serenity-oil/
https://shop.doterra.com/PT/pt_PT/shop/doterra-serenity-softgels/

Uma boa saude intestinal € fundamental para o bem-estar
mental. Novos estudos revelam a influéncia do microbioma
em todos os aspetos do bem-estar. Eis 3 produtos que
podem contribuir para uma boa disposicao.

PB Assist+™ TerraZyme™
Tome 1 Tome 1 capsula
capsula diariamente, com as principais
ao almoco e ao refeicoes.

jantar.,

doTERRA Adaptiv™

Utilize-o em

momentos de
sobrecarga para
acalmar as
emogoes.

#doTERRA



https://shop.doterra.com/PT/pt_PT/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/PT/pt_PT/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/PT/pt_PT/shop/doterra-adaptiv-oil/

Reducao da toxicidade

Ativar | Reiniciar | Renovar

Dr.2 Ruth Dempsey e Dr. Brannick Riggs sobre
a reducao da carga téxica:

Faca o que estiver ao seu alcance para reduzir a
exposicao a toxinas na sua vida e para se preparar para
a exposicao existente. Tome estes suplementos e
ingira estes micronutrientes, porque quanto mais bem
preparado estiver o seu corpo, mais capaz estara de
lidar com as exposi¢coes que nao pode evitar.




Purificacao de 30 dias doTERRA

O regime de purificagao de 30 dias doTERRA ¢ uma
ferramenta fantastica para dar um novo comeco ao seu corpo.

O regime esta dividido em trés fases: ativar, reiniciar e
renovar. Siga o protocolo durante 30 dias e veja os resultados
por si proprio.

Cligue aqui ou faca scan para saber
mais sobre o Kit Limpeza e Restauro
doTERRA com Alexandra Nitsche.

,,,,,,,


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

inteiro (dias 1a 30) e os que devem ser tomados em cada fase. A medida que se familiariza com os produtos, pode personalizar este

PURIFICACAO DE 30 DIAS d6TERRA™

O regime Purificagdo de 30 dias dGTERRA é um 6timo ponto de partida para ajudar a iniciar a sua viagem doTERRA. O regime esta
dividido em trés fases: Ativar, reiniciar e renovar. Abaixo encontra-se uma cronologia que indica os produtos a tomar durante o regime

regime para satisfazer as suas necessidades especificas.

: DIAS11-20: DIAS 1-10

DIAS 21-30

DIAS1a30

ATIVAR

REINICIAR

RENOVAR

PB Assist+™
A PB Assist+ & uma formula propria de fibras prebiéticas e seis estirpes de microrganismos probiéticos
contida numa capsula vegetal exclusiva de camada dupla.

Capsulas Moles DDR Prime™

O DDR Prime™ inclui os 6leos essenciais de Incenso, Laranja Selvagem, Litsea, Tomilho, Cravinho,
Segurelha-de-verdo, Niaouli e Erva Lim&do. As Capsulas Moles DDR Prime constituem um método facil
e préatico de consumir a mistura de 6leos essenciais DDR Prime.

' 5
xEO Mega™
O xEO Mega™ combina éleos essenciais CPTG™ com carotenoides e 6leos com 6mega-3 naturais de
origem vegetal e marinha. Contém EPA (4cido eicosapentaendico) e DHA (acido docosahexaendico)
que contribuem para o funcionamento normal do coragé&o.
Microplex VMz™
A férmula inclui uma mistura equilibrada de vitaminas A, C e E e um complexo de vitaminas B. O
Microplex VMz™ também contém minerais quelatados como célcio, magnésio e zinco.
Alpha CRS™+
O Alpha CRS™+ contém uma mistura propria e exclusiva da doTERRA que inclui poderosos polifendis
e extratos botanicos naturais.
TerraZyme™
O TerraZyme™ & uma combinagao prépria de enzimas que costuma faltar na dieta moderna. A
Terrazyme ajuda-o a usufruir dos beneficios de uma dieta saudavel assegurando que o seu corpo
recebe os nutrientes de que necessita.
Capsulas Moles ZenGest™
A mistura propria ZenGest™ contém uma combinagao Gnica de Gengibre, Hortela-Pimenta, Alcaravia,
Anis, Coentro, Estragdo e Funcho Doce para auxiliar a aliviar e acalmar.
A
Limao
Um dos 6leos essenciais mais vendidos da dGTERRA, o Limao, tem varios beneficios e utilizaces.
Esta é uma excelente adigdo para o regime Purificagao de 30 dias.
» Adicione 2 gotas a 240 ml de agua 5 vezes por dia para perfazer um total de 10 gotas.
0 N
Capsulas Moles Zendocrine™
As capsulas moles Zendocrine™ contém a Mistura Restauradora Zendocrine d6TERRA, uma mistura
propria com os 6leos essenciais de Tangerina, Alecrim, Geranio, Baga de Zimbro e Coentro (folha).
NS /
- N
GX Assist™
As capsulas moles GX Assist™ sdo uma combinagao de 6leos essenciais CPTG Certified Pure Tested
Grade™ e acido caprilico. O GX Assist contém 6leos essenciais de Oregéo, Arvore do Cha, Limdo,
Erva Lim&o, Horteld-Pimenta e Tomilho.
\G .
7 N
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Cuidados com a saude informados

Crie um plano de bem-estar personalizado

Conhece-se a si proprio melhor do que ninguem. Cuidar de si com
conhecimento de causa significa olhar para o bem-estar como um todo e
encontrar as ferramentas que o ajudarao a viver a vida em pleno. Elaboramos
uma lista dos dez melhores produtos doTERRA para alcancar este objetivo.

Lifelong Vitality Pack Stick Deep Blue™
MetaPWR™ Advantage Lavanda
PB Assist+™ Cuidado pessoal e
TerraZyme™ limpeza da casa
Limao doTERRA Air™

On Guard™




Cuidados com a saude informados

O Grafico do Bem-Estar doTERRA engloba os aspetos
fundamentais do bem-estar.

Descubra como construir as bases para uma vitalidade
diaria gracas ao Comité de Educacao Cientifica e
Médica (SMEC) da doTERRA, ao Dr. Brannick Riggs e ao
Dr. Alex DaBell.

Clique aqui ou faca
scan para assistir ao

o Cuidados de
video @ saude proativos

Cuidados
informados

CUIDADOS DE SAUDE

+'r Reducao da toxicidade

Repouso e gestao do stress

ESTILOS DE VIDA

*__

Movimento e metabolismo
Nutricao e Digestao

#doTERRALIifeGoals


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

Adira ao Programa de Recompensas

por Lealdade (LRP) da doTERRA

A preparacao para o futuro comeca hoje. Mantenha os seus habitos
saudaveis e poupe dinheiro ao mesmo tempo! O Programa de
Recompensas por Lealdade (LRP) da dOTERRA da-lhe a oportunidade de

ganhar pontos nas suas compras mensais, que podem ser trocados por
produtos gratuitos.

Vantagens do LRP

Plano de bem- :
estar totalmente Snvios
- automaticos

personalizavel
Escolha os produtos da Receba os seus Encontre kits doTERRA
sua encomenda mensal produtos de bem- unicos com produtos
e altere-os em qualquer estar mensais sem que respondem as suas
altura antes da data de complicagoes. necessidades de bem-

envio mensal. estar.

Receba ate 30% do PV da Recupere 0s custos de
sua encomenda mensal envio ao efetuar a
do LRP em pontos. encomenda do LRP

online ou a encomenda
de inscricao online.

Cligue aqui ou faca scan para saber mais
sobre o Programa de

Recompensas por Envio ?

#doTERRALifeGoals o


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

Como funciona?

+1 PV A~ Mantem os pontos atuais e a
percentagem

N Aumenta a percentagem e ganha

*50 PV pontos

Possibilidade de ganhar

+100 PV ~D o
comissoes

"Apenas para Consultores de Bem-Estar
“"Em encomendas efetuadas ate ao dia 15

MESES 1- MESES 4- MESES 7-
3 RECEBE 6 RECEBE 9 RECEBE

10% 15% 20%

MESES 10- MESES +13
12 RECEBE RECEBE

25% 30%

Clique aqui ou faca scan para saber mais
sobre o LRP


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

Quanto posso poupar?

Vejamos estes 2 exemplos: u

Na sua Encomenda Mensal do Programa de Recompensas por
Lealdade (LRP): Limao (15,5 PV) + PB Assist+™ (40,5 PV) = 56 PV

 Assist+

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

Pontos de
Recompens
a por
Lealdade

Pontos de
Recompens
a por Envio

Pontos de
Recompens
a
Acumulados

» Se quiser obter um oleo de Limao gratuito, precisa de 17 pontos. Se
quiser obter um PB Assist+™ gratuito, precisa de 51 pontos.

« Ao fim de 6 meses, tera pontos suficientes para receber um 6leo de
Limao e um PB Assist+™ gratuitos.

+ Ao fim de 13 meses, tera pontos suficientes para receber 1 6leo de
Limao e 1 PB Assist+™ gratuitos de 3 em 3 meses.

Exemplo baseado numa encomenda do LRP efetuada na Alemanha.
‘Os meses referem-se a data em que a encomenda do LRP e efetuada. Todos os pontos de recompensa sdo
creditados na sua conta no més seguinte apos a encomenda ter sido efetuada.

o



Quanto posso poupar?

Vejamos estes 2 exemplos:

Na sua Encomenda Mensal do Programa de Recompensas por
Lealdade (LRP): MetaPWR™ Advantage (83 PV) + Capsulas Moles CP+
(37 PV) + Espuma de Banho Refrescante (12 PV) = 132 PV

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

Pontos de
Recompensa
por Lealdade

Pontos de
Recompensa
por Envio

Pontos de
Recompensa
Acumulados

* Precisa de 110,5 pontos para receber um MetaPWR™ Advantage gratuito, 44,5
pontos para receber as Capsulas Moles CP+ gratuitas e 17 pontos para receber a
Espuma de Banho Refrescante gratuita.

* ApoOs 7 meses, recebera gratuitamente um MetaPWR™ Advantage, umas Capsulas
Moles CP+ e uma Espuma de Banho Refrescante.

* Apos 13 meses, ganhara pontos suficientes para receber gratuitamente um
MetaPWR™ Advantage, umas Capsulas Moles CP+ e uma Espuma de Banho
Refrescante de quatro em quatro meses.

* Apos um ano, se efetuar uma encomenda do LRP valida todos os meses, podera
também ganhar os 12 produtos do més gratuitos!

Exemplo baseado numa encomenda do LRP efetuada na Alemanha.
‘Os meses referem-se a data em que a encomenda do LRP € efetuada. Todos os pontos de recompensa sao creditados na sua

conta no més seguinte apos a encomenda ter sido efetuada.



Nao se esqueca!

Clique aqui ou faca
scan para esclarecer

todas as suas duvidas
sobre o LRP


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

Partilhe o seu objetivo e o seu progresso
utilizando #doTERRALifeGoals e identificando-
nos para poder aparecer nos destaques!

@doterraeurope

o @doterraeuropecorporate



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