
A Tabela de bem-estar dōTERRA ilustra como o bem-estar é uma combinação 
de estilo de vida e cuidados com a saúde. Quando é cultivado um estilo de vida 
saudável, a saúde é atingida e mantida de forma natural. Os seus hábitos diários 
fazem toda a diferença. Ao colocar em prática estes princípios e utilizando os 
poderosos produtos dōTERRA, atingirá novos níveis de plenitude.

Hábitos saudáveis para toda a vida
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CUIDADOS COM A SAÚDE PROATIVOS

CUIDADOS COM A SAÚDE INFORMADOS

REDUZA A CARGA TÓXICA

REPOUSE E ALIVIE O STRESS

EXERCÍCIO

COMER CORRETAMENTE

Classifique-se em cada categoria (1-10)

Crie o hábito de utilizar as soluções dōTERRA como primeira 
linha de defesa recorrendo a um manual de referência de 
óleos essenciais e aumentando os seus conhecimentos sobre 
as inúmeras possibilidades ao seu alcance.

Reduza a sua carga tóxica utilizando produtos de origem 
mais natural em casa, na pele e no corpo.

Os óleos essenciais ajudam-no a obter um repouso 
consistente, melhorando o seu estado de espírito e 
reparando e regenerando o seu corpo.

A dōTERRA ajuda-o a melhorar o seu estado de 
concentração e a aliviar a tensão do corpo, promovendo o 
exercício regular e tornando-o numa pessoa forte e ativa.

Os suplementos integrais dōTERRA são a forma ideal de alimentar 
o seu corpo com aquilo de que precisa para florescer graças a uma 
boa nutrição e bom funcionamento digestivo.

Desenvolver uma relação com profissionais de saúde de confiança 
permite-lhe ser proativo em vez de reativo em relação aos 
cuidados com a saúde necessários, um dos pilares básicos para a 
manutenção da saúde durante toda a vida.



MANHÃ DIA NOITE

Agora que compreende os princípios da Tabela de bem-estar, chegou o momento de criar o 
seu plano de Hábitos saudáveis para toda a vida utilizando estas sugestões de consumo diário 
de determinados produtos e de hábitos saudáveis.

Personalize o seu Plano de hábitos saudáveis

Consumo diário de produtos

MANHÃ DIA NOITE

• Aplique 1 gota de Frankincense na nuca

• Aplique 1-2 gotas de Balance nas palmas 
dos pés

• Tome suplementos Lifelong Vitality, 
começando de manhã e tomando a dose 
restante desejada ao longo do dia (se 
necessário)

• Adicione Limão à água ao longo do dia

• Aplique Deep Blue Rub após o exercício 
físico

• Tome o Terrazyme às refeições durante 
o dia

• Aplique Lavanda com difusor antes de 
se deitar

• Aplique 1 gota de On Guard debaixo da 
língua ou numa Cápsula Vegetal

Ideias de hábitos saudáveis diários

MANHÃ DIA NOITE

• Tome um pequeno-almoço substancial 
com alimentos frescos e integrais

• Medite ou reserve alguns instantes para 
uma reflexão pessoal

• Faça jogging matinal

• Estabeleça a prática de ioga matinal

• Faça uma refeição de almoço leve e 
equilibrada

• Faça uma caminhada de 5-10 minutos

• Beba 2-3 litros de água ao longo do dia

• Reserve um momento de tranquilidade 
para redigir um diário de gratidão

• Faça uma refeição de jantar nutritiva

• Faça alongamentos

• Tome um banho relaxante

• Não utilize aparelhos eletrónicos antes 
de se deitar, leia antes um livro!

• Durma 7 a 9 horas por dia


