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De cate ori ai visat cu ochii deschisi la cele mai
mari si mai indraznete obiective ale tale?

#doTERRALifeGoals te va provoca sa-ti pui starea
de bine pe primul plan si sa-ti creezi acele obiceiuri
sanatoase pe care, peste cinci, zece, douazeci sau
treizeci de ani, te vei bucura ca le-ai adoptat

astazi.

Partea cea mai buna este ca
nu vei fi singur(d) in
acest drum!

Esti gata sa incepi sa
aduci schimbarea in
viata ta?




Pasul 1 | Alege-ti obiectivul

Alimentatie, forma fizica, odihna, stare de bine mintala.. Cand vine vorba de starea de
bine, exista multe aspecte pe care ne putem concentra. Pentru aceasta provocare,
alege-ti obiectivul la care vrei sa lucrezi mai intai, cel care simti ca va avea cel mai mare
impact asupra starii tale de bine.

Pasul 2 | Creeaza-ti planul de actiune

Fa o lista de mici obiceiuri zilnice care te vor ajuta sa-ti atingi obiectivul si alege
produsele care te vor sustine in calatoria ta. Imprima foaia de monitorizare
#doTERRALIifeGoals de pe ultima pagina a acestui ghid, lipeste-o undeva la vedere si
completeaz-o in fiecare zi. Daca ai nevoie de inspiratie, consulta sfaturile expertilor
nostri de mai jos!

Pasul 3 | Fa un angajament

Impartaseste-ti obiectivul si progresul folosind #doTERRALifeGoals si mentionand
@doterraeurope pentru o sansa de republicare pe pagina noastra!

Pasul 4 | Invita-ti prietenii

Comunitatea dOTERRA va fi alaturi de tine la fiecare pas, dar ce-ar fi sa inviti un prieten
sau o prietena sa ti se alature in aceasta calatorie? Gaseste pe cineva cu care sa mergi
la sala, iesi la plimbare cu cineva din familie sau gateste impreuna cu partenerul sau
partenera.

Uita-te in jur si implica-i si pe altii.

gﬁf Pasul 5 | Sa incepem!




Alimentatie si digestie

Imbunatateste-ti alimentatia pentru a
te simti mai bine

Alimentatia este primul nivel al
Graficului starii de bine doTERRA

Dr. Ruth Dempsey, PhD

Ingrijirea proactiva
a sanatatii

ingrijire personalain

cunostinta de cauza

Reducerea toxinelor
Odihna si gestionarea E
stresului
A

INGRIJIREA SANATATII

IN

STIL DE VIATA
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Alimentatie si digestie I

#doTERRALIifeGoals



Produse doTERRA esentiale pentru

alimentatie

Produse doTERRA esentiale pentru digestie

Lamaie (15 ml)

Incepe-ti ziua cu un pahar
mare cu apa si o picatura
de ulei esential de
Lamaie.

ZenGest™ Capsule moi

la 1 ZenGest™ dupa o
masa abundenta sau cand
ai 0 senzatie de disconfort.

#oTERRA
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PB Assist+

Terrazyme™

PB Assist+™

la 1 PB Assist+™ zilnic la
pranz si la cina.

Terrazyme™

la 1 Terrazyme™
la fiecare masa
abundenta.

Click sau scaneaza pentru a vedea
ce are de spus Dr. Ruth Dempsey
despre doTERRA Lifelong Vitality
Pack™

ol



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

Produse doTERRA esentiale pentru

alimentatie

Obiceiuri alimentare sanatoase

Respira adanc de 3 ori inainte de fiecare masa. Digestia
incepe din gura, asa ca este important sa nu mananci prea
repede si sa fii relaxat(a).

1

> Gandeste-te ca trebuie sa ,mananci un curcubeu de culori”.
In acest fel, adaugi automat alimente mai bogate in
substante nutritive.

3 Daca vrei o gustare inainte de
culcare, mai bine alege
Pudra de proteine din plante
doTERRA™, care iti va darui
0 senzatie de satietate mai puternica
si te va ajuta sa-ti atingi
necesarul de proteine.

Sfat suplimentar: Mananca cu
prietenii sau ascultand muzica,
In loc sa stai pe canapea in
fata televizorului.



Mergi mai departe decat crezi ca poti

Important e sa te misti, nu conteaza cum. Corpul nostru nu a
fost facut pentru stilul de viata sedentar din ziua de astazi.

Obiceiuri pentru
forma fizica:

Fa exercitii fizice timp de cel putin
15 minute in fiecare zi. Pentru a
face totul mai distractiv, foloseste
echipamente simple, cum ar fi un
prosop sau o banda elastica!

lesi la plimbare sau la alergat in
aer liber pentru a te bucura de
aerul proaspat si a-ti limpezi
mintea.

Dormi suficient in fiecare noapte
pentru a favoriza recuperarea.




Deep Blue™

Aplica local pentru
calmarea muschilor

_ si relaxarea corpului
] dupa o activitate
: fizica intensa.

Click sau scaneaza pentru a vedea o
prezentare a Pudrei de proteine din
plante doTERRA™ din partea
Comitetului stiintific, medical si
educational (SMEC) d6TERRA Europe

Capsule moi CP+

la 1 capsula moale
pe zi, la nevoie.


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

si gestionarea stresului

Noaptea visurilor tale

Produse esentiale inainte
de culcare

doTERRA

doTERRA
Serenity™

Foloseste Amestecul
Serenity pentru a crea
0 ambianta
linistitoare.

Capsule
moi doTERRA
Serenity™

la 1 capsula moale
Inainte de culcare.

#doTERRALIifeGoals

Obiceiuri pentru
favorizarea odihnei

§

Stabileste-ti o rutina:
Respectarea unui program
Zilnic de somn poate fi
foarte benefica pentru
sanatatea si starea de bine
generala.

Rezerva-ti timp pentru

a te destinde:
Relaxeaza-te si petrece
putin timp departe de
dispozitivele electronice
inainte de culcare. Citeste o
carte sau scrie in jurnal si
foloseste uleiurile esentiale
calmante preferate pentru a
te destinde.

Redu consumul de
cofeina, alcool si
nicotina:

Toate acesteaiti pot afecta
negativ somnul.


https://shop.doterra.com/RO/ro_RO/shop/doterra-serenity-oil/
https://shop.doterra.com/RO/ro_RO/shop/doterra-serenity-softgels/

Sanatatea intestinului este fundamentala pentru
starea de bine mintala. Noi studii de cercetare arata
ca flora intestinala influenteaza toate aspectele starii
de bine. lata 3 produse utile pentru ameliorarea
dispozitiel.

PB Assist+™

la 1 zilnic la pranz si
la cina

TerraZyme™

la 1 la fiecare masa
abundenta.

doTERRA Adaptiv™

Foloseste-| cand te
simti coplesit(a),
pentru calmarea
starilor emotionale.

#doTERRA


https://shop.doterra.com/RO/ro_RO/shop/terrazyme/
https://shop.doterra.com/RO/ro_RO/shop/pb-assist-plus/
https://shop.doterra.com/RO/ro_RO/shop/doterra-adaptiv-oil/

Reducerea toxinelor

Activare | Resetare | Reinnoire

Dr. Ruth Dempsey si Dr. Brannick Riggs despre
reducerea toxinelor:

Fa tot posibilul pentru a reduce nivelul de expunere
din viata ta si a te pregati pentru expunerea pe care nu
poti s-0 evitl. la aceste suplimente alimentare si
acesti micronutrienti, deocarece cu cat organismul tau
va fi mai pregatit, cu atat va putea face fata mai bine
expunerii inevitabile.




Curatare de 30 de zile cu doTERRA

Regimul de curatare de 30 de zile cu dOTERRA este un
mod excelent de a-ti reseta organismul.

Regimul se imparte in trei faze: Activare, Resetare,
Reinnoire. Urmeaza protocolul timp de 30 de zile si vei
vedea rezultatele.

Click sau scaneaza pentru a vedea o

prezentare a pachetului Cleanse and
Restore Kit realizata de Alexandra
Nitsche
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https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU
https://www.youtube.com/watch?v=9hvTc2Z69IU

ZILELE 1-10

ZILELE 11-20

ZILELE 21-30

PROGRAMUL doTERRA™ 30-DAY CLEANSE

Programul d6TERRA 30-Day Cleanse este un mod excelent de a-ti incepe céldtoria in universul d6STERRA. Programul se imparte in 3 etape:
1. Activare 2. Resetare 3. Reinnoire. Planul de mai jos iti aratd ce produse sa folosesti pe tot parcursul programului (zilele 1-30) si ce
produse s folosesti in fiecare etapd. Dupa ce te vei familiariza mai bine cu produsele, vei putea personaliza acest program in functie

de nevoile tale specifice.

4 2
xEO Mega™
XEO Mega™ combing uleiuri esentiale CPTG™ cu uleiuri omega-3 si carotenoide naturale de origine
marina si extrase din plante. Contine EPA (acid eicosapentaenoic) si DHA (acid docosahexaenoic)
care contribuie la functionarea normalé a inimii.
Microplex VMz™
Formula include un amestec echilibrat de vitamine esentiale A, C si E si un complex de vitamine B.
Microplex VMz™ contine si minerale chelate, printre care calciu, magneziu si zinc.
o
6
—
w Alpha CRS™+
— Alpha CRS™+ contine un amestec exclusiv pentru doTERRA care include polifenoli cu actiune
3 puternicd si extracte naturale din plante.
e
N
Zengest TerraZyme™
TerraZyme™ este o combinatie exclusiva de enzime care sunt in general carente in alimentatia moderna.
Terrazyme te va ajuta s& te bucuri de beneficiile unui regim alimentar s&natos, contribuind la asigurarea
aportului de substante nutritive necesare organismului.
ZenGest™ Capsule moi
Amestecul exclusiv ZenGest™ contine o combinatie unica de Ghimbir, Menta, Chimen, Anason,
Coriandru, Tarhon si Fenicul pentru a oferi o senzatie de calmare.
=
Lamaie
Unul dintre cele mai bine vandute uleiuri esentiale doTERRA, uleiul esential de Ldmaie are multiple
beneficii si utilizari. Aceasta este o completare excelenta pentru Programul 30-Day Cleanse.
* Adauga 2 picaturi la 240 ml de apé de 5 ori pe zi, in total 10 picaturi de Lamaie pe zi.
w P p P P P
<>t a i
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[ T Amestec Zendocrine™ Capusle moi
I8
(®) Capsulele moi Zendocrine™ contin Amestecul pentru repornire Zendocrine, un amestec exclusiv
< de uleiuri esentiale de Tangerind, Rozmarin, Muscata, lenupér si Coriandru (Frunza).
NS A
4 B
L
% GX Assist™
GX Assist™ este o combinatie de uleiuri esentiale CPTG™ de Grad Testat Pur Certificat si acid caprilic.
b= ’ ’ 3 P
(11 ]
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PB Assist+™
PB Assist+™ este o formula exclusivé de fibre prebiotice si sase tulpini de microorganisme probiotice,
intr-o capsuld vegetald dublu stratificata unica.

’ GX Assist contine uleiuri esentiale de Oregano, Arbore de Ceai, Lamaie, Lamaita, Menta si Cimbru.

DDR Prime™ Capsule moi

DDR Prime™ contine uleiuri esentiale de Témaie, Portocald Salbaticd, Verbina Exotica, Cimbru,
Cuisoare, Cimbru de Gradina, Niaouli si Lamaita. Capsulele moi DDR Prime ofera o metoda
simpla si practica de utilizare a amestecului de uleiuri esentiale DDR Prime.
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Ingrijire personalain

cunostinta de cauza

Creeaza-ti un plan de wellness personalizat

Tu te cunosti cel mai bine. ingrijirea personala in cunostinta de cauza vizeaza starea
de bine in totalitatea sa si identificarea instrumentelor de care ai nevoie pentru a-ti
trai viata din plin. Am realizat o lista a principalelor 10 produse doTERRA care te pot
ajuta in calatoria ta!

Lifelong Vitality Pack Baton Deep Blue™
MetaPWR™ Advantage Levantica
PB Assist+™ Gamele de ingrijire personala
TerraZyme™ Si pentru ingrijirea casel
Lamaie doTERRA Air™

On Guard™




Ingrijire personala in

cunostinta de cauza

Graficul starii de bine dOoTERRA cuprinde aspectele
fundamentale ale starii de bine.

Comitetul stiintific, medical si educational (SMEC)
doTERRA, Dr. Brannick Riggs si Alex DaBell explica
modul in care iti poti construi baza vitalitatii zilnice.

Click sau scaneaza aici
pentru a viziona

: : ingrijirea proactiva a
videoclipul @ sanatatii

Iingrijire personala in
cunostinta de cauza

INGRIJIREA SANATATII

' Reducerea toxinelor

Odihna si gestionarea
stresului

STIL DE VIATA

Miscare si metabolism
Alimentatie si digestie

#doTERRALIifeGoals

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

Inscrie-te in Programul de

Recompensare a Loialitatii (LRP)
doTERRA

Pregatirea pentru maine incepe azi. Mentine-ti obiceiurile sanatoase si
economiseste in acelasi timp! Programul de Recompensare a Loialitatii
(LRP) doTERRA iti da posibilitatea sa obtii puncte pentru achizitiile tale
lunare si sa le folosesti apoi pentru a primi produse gratuite.

Beneficiile LRP

Plan de wellness

complet Livrare automata
personalizabil
Alegi produsele pentru iti primesti fara efort Vei gasi pachete
comanda lunara si le produsele lunare doTERRA unice cu
modifici in orice pentru starea de bine produse adaptate
moment inainte de data nevoilor tale de
livrarii lunare wellness

Primesti pana la 30% din Primesti inapoi costul
valoarea PV a comenzii transportului pentru
tale LRP lunare sub comanda LRP online sau
forma de puncte comanda de inscriere
online

Click sau scaneaza pentru mai multe detalii
despre Programul de Recompensare pentru
Cheltuielile de Transport

#doTERRALifeGoals o


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

Cum functioneaza?

CHELTU
IESTI
De la1 PV Mentii punctele + procentajul
actual

De la 50 PV | > NEESiRelgeldcl TN ileo[Nel¥iglals
ve :;;‘Vloo 2l Eligibil pentru a primi comisioane”

"‘Numai pentru Consultanti
“"Pentru comenzile plasate pana la data de 15 a lunii

LUNILE 21-3 LUNILE 4-6 LUNILE 7-9
PRIMESTI PRIMESTI PRIMESTI

10 % inapoi 15 7% inapoi 20 7% inapoi

LUNILE 120-12 LUNILE 123+
PRIMESTI PRIMESTI
25% inapoi 30% inapoi

Click sau scaneaza pentru a afla mai
multe despre LRP


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

Cat de mult pot economisi?

Sa luam 2 exemple:

Comanda ta de Loialitate (LRP) lunara include: Lamaie (15,5 PV) +
PB Assist+™ (40,5 PV) = 56 PV

 Assist+

1-3
(10%
inapoi)

4-6 7-9 10-12 13+
(15% inapoi) | (20% inapoi) | (25% inapoi) | (30% inapoi)

Puncte de
Recompensare
a Loialitatii
Puncte de

recompensare
pentru
cheltuielile de
transport

Puncte de
recompensare
cumulate

« Daca vrei sa primesti o sticluta de Lamaie gratuit, ai nevoie de 17 puncte.
Daca vrei sa primesti un flacon de PB Assist+™ gratuit, ai nevoie de 51 de
puncte.

» Dupa 6 luni, vei avea suficiente puncte pentru a primi o sticluta de
Lamaie si un flacon de PB Assist+™ gratuit.

» Dupa 13 luni, vei obtine suficiente puncte pentru a primi 1 sticluta de
Lamaie si 1 flacon de PB Assist+™ gratuit la fiecare 3 luni.

Exemplu bazat pe o Comanda de Loialitate (LRP) online plasata in Germania.

"Lunile se refera la momentul plasarii Comenzii de Loialitate (LRP). Toate punctele de recompensare sunt
acreditate in contul tau in luna urmatoare plasarii comenzii,

o



Cat de mult pot economisi?

Sa luam 2 exemple:

Comanda ta de Loialitate (LRP) lunara include: MetaPWR™ Advantage
(83 PV) + Capsule moi CP+ (37 PV) + Gel de dus revigorant (12 PV) = 132 PV

1-3 4-6 7-9 10-12 13+

(10% inapoi) | (15% inapoi) | (20% inapoi) [ (25%inapoi) | (30% inapoi)

Puncte de
Recompensare
a Loialitatii
Puncte de

recompensare
pentru
cheltuielile de
transport

Puncte de
recompensare
cumulate

* Pentru a primi MetaPWR™ Advantage gratuit, ai nevoie de 110,5 puncte, respectiv de
44,5 puncte pentru a primi gratuit un flacon de Capsule moi CP+ si de 17 puncte
pentru a primi gratuit un Gel de dus revigorant.

* Dupa 7 luni, vei primi un MetaPWR™ Advantage, un flacon de Capsule moi CP+ si un
Gel de dus revigorant gratuit

» Dupa 13 luni, vei obtine suficiente puncte pentru a primi un MetaPWR™ Advantage,
un flacon de Capsule moi CP+ si un Gel de dus revigorant gratuit la fiecare patru luni.

* Dupa un an, daca plasezi o Comanda de Loialitate (LRP) eligibila in fiecare lung, ai
putea primiin plus 12 produse gratuite prin Produsul Lunii!

Exemplu bazat pe o Comanda de Loialitate (LRP) online plasata in Germania.
“Lunile se refera la momentul plasarii Comenzii de Loialitate (LRP). Toate punctele de recompensare sunt acreditate in contul tau

in luna urmatoare plasarii comenczii.



B

Click sau scaneaza aici
pentru a gasi raspunsul
la toate intrebarile tale
despre LRP


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

Nu uita sa-ti impartasesti obiectivul si progresul
folosind #doTERRALifeGoals si mentionandu-ne
— postarea ta are sansa de a fi republicata pe
pagina noastral

@doterraeurope

o @doterraeuropecorporate



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