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Graficul starii de bine doTERRA arata modul in care starea de bine reprezinta o
combinatie Intre stilul de viatd siingrijirea sandtdtii. Cand stilul de viata devine o
prioritate, starea de sandtate este asigurata si mentinuta Tn mod natural.

Obiceiurile tale zilnice fac toata diferenta. Pe masurd ce aplici aceste principii si

folosesti produsele eficiente dOTERRA, vei experimenta un nou nivel de plenitudine.

Acorda-ti un calificativ pentru fiecare categorie (1-10)

INGRIJIRE MEDICALA PROACTIVA o +

Stabilirea unor relatii cu profesionisti de incredere din domeniul
sdnatatii iti permite sd ai o abordare proactiva in locul uneia reactive

n legdturd cu ingrijirea propriei sdnatati, care este unul dintre pilonii
de baza ai unei stari de sandtate pe parcursul intregii vieti.

AUTO-INGRIJIRE INFORMATA o

INGRIJIREA SANATATII

Creeaza-ti obiceiul de a folosi solutiile d0TERRA ca priméa
linie de aparare, cu ajutorul unui manual de referintd de
incredere despre uleiuri esentiale si sporindu-ti cunoasterea
legatd de numeroasele posibilitdti pe care le ai la indemana.

REDUCEREA INCARCATURII TOXICE

Redu incarcdtura toxica prin utilizarea acasa, aplicarea pe
corp si consumarea produselor obtinute din surse naturale.

ODIHNA SI GESTIONAREA STRESULUI

Uleiurile esentiale te pot ajuta sd te odihnesti mai bine,
lucru ce Tti poate imbunétati dispozitia si poate oferi
organismului sansa de a se repara si reinnoi.

STIL DE VIATA

ACTIVITATE FIZICA o

doTERRA te poate ajuta sa te concentrezi mai bine si poate
elimina senzatiile de tensiune la nivelul corpului pentru a sustine
exercitiile fizice regulate si a te ajuta s& fii activ(&) si puternic(a).

ALIMENTATIE CORECTA

Suplimentele din alimente integrale dOTERRA reprezintd o modalitate
ideald prin care poti oferi organismului tdu tot ce are nevoie pentru

a avea o stare optimd, incepand de la nutritie de calitate si digestie
sandtoasa.




Dupa ce aiinteles principiile Graficului starii de bine, este momentul sa iti intocmesti propriul
plan al obiceiurilor pentru o viatad sdndtoasd folosind aceste sugestii legate de produsele
utilizate zilnic si obiceiurile sandtoase.

Produse utilizate zilnic

DIMINEATA PE PARCURUSL ZILEI
- Aplica 1 picatura de ulei esential de - Adauga ulei esential de [dméie in apd pe - Difuzeaza ulei esential de levantica
tdmaie in zona cefei parcursul intregii zile inainte de culcare
- Aplica 1-2 picaturi de Balance pe talpi - Aplicad unguentul Deep Blue dupd - Aplica 1 picaturd On Guard sub limbd sau
, , o exercitii fizice ia intr-o capsula vegetald
- la suplimentele Lifelong Vitality,
incepand dimineata si terminand doza - la Terrazyme in timpul meselor, pe
dorita pe parcursul zilei (dupa caz) parcursul intregii zile

Idei de obiceiuri sanatoase zilnice

PE PARCURUSL ZILEI SEARA

- Mdnanca un mic-dejun satios cu - Consuma un pranz usor si echilibrat - Alege o cind hranitoare
alimente proaspete, integrale

- Mergi la o scurtd plimbare de 5-10 - F& cateva miscdri de stretching
- Mediteaza sau rezerva-ti un moment de minute B e b . q
reflectie personala - 5 . - Bucura-te de o bale relaxanta sau un aus
- Bea 2-3 litri de apa pe zi relaxant

- Fa jogging dimineata _ . y . - .
- Rezerva-ti un moment de liniste pentru a - la o pauza de la dispozitivele electronice
- Stabileste-ti o rutind de yoga pentru scrie intr-un jurnal al recunostintei fnainte de culcare...citeste mai bine o
dimineata carte!

- Dormi 7-9 ore

Personalizeaza-ti planul de obiceiuri sanatoase



