
dōTERRA wellness preglednica prikazuje, kako je wellness kombinacija življenjskega 
sloga in skrbi za zdravje. Ko se osredotočimo na življenjski slog, tudi zdravje 
izboljšamo in vzdržujemo na naraven način. Razliko boste dosegli sami, z vašimi 
dnevnimi navadami. Ker ta načela živite in uporabljate izjemne izdelke dōTERRA, 
doživljate nove ravni celovitosti.
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PROAKTIVNO VAROVANJE ZDRAVJA

POUČENA SKRB ZASE

ZMANJŠANJE OBREMENITVE S STRUPI

POČITEK IN OBVLADOVANJE STRESA

VADBA

PRAVILNA PREHRANA

Ocenite se na vsakem področju (1–10)

Privadite se uporabi rešitev dōTERRA kot prve obrambne 
linije z uporabo zaupanja vredne referenčne literature 
o eteričnih oljih in razširite svoje razumevanje številnih 
možnosti, ki so vam na dosegu rok.

Zmanjšajte obremenitev s strupi tako, da v svojem domu, 
na svoji koži in v svojem telesu uporabljate izdelke bolj 
naravnega izvora.

Eterična olja lahko zagotovijo podporo pri zagotavljanju 
enakomernega in kakovostnega počitka, ki lahko 
izboljša razpoloženje, vašemu telesu pa da možnost za 
regeneracijo in obnovo.

dōTERRA vam lahko pomaga, da boste bolj osredotočeni, 
odpravlja pa tudi občutke napetosti v telesu, ter vzpodbuja 
redno gibanje, da boste lažje ostali aktivni in močni.

Prehranski dodatki dōTERRA so idealen način, kako telesu 
dati vse, kar potrebuje, začenši s pravilno prehrano in 
podporo prebavnemu sistemu.

Razvoj odnosa z zaupanja vrednimi zdravstvenimi 
delavci vam omogoča, da pri varovanju zdravja 
delujete proaktivno in ne reaktivno, kar je eden od 
osnovnih temeljev zdravja v vseh življenjskih obdobjih.

Zdrave zivljenjske navade



ZJUTRAJ ČEZ DAN ZVEČER

Zdaj ko razumete osnove wellness preglednice, je čas, da pripravite načrt za zdrave življenjske 
navade s pomočjo teh predlogov za vsakodnevno uporabo izdelkov in zdrave navade.

Prilagodite svoj načrt zdravih navad

Vsakodnevna raba izdelkov

ZJUTRAJ ČEZ DAN ZVEČER

• Na zadnji del vratu nanesite 1 kapljico 
kadilne bosvelije

• Na stopala nanesite 1–2 kapljici mešanice 
za prizemljitev Balance

• Jemljite prehranska dopolnila za vitalno 
življenje, začnite zjutraj in čez dan 
zaužijte želene odmerke (po potrebi)

• Čez dan pijte vodo z dodatkom limone

• Po vadbi nanesite kremo za pomiritev 
Deep Blue

• Čez dan med obroki uživajte tudi 
dodatke Terrazyme

• Pred odhodom v posteljo v difuzor dajte 
sivko

• Pod jezik nanesite 1 kapljico mešanice 
eteričnih olj On Guard ali jo zaužijte z 
vegansko kapsulo

Ideje za zdrave vsakodnevne življenjske navade

ZJUTRAJ ČEZ DAN ZVEČER

• Privoščite si obilen zajtrk s 
polnovrednimi in svežimi živili

• Meditirajte ali si vzemite trenutek za 
osebno refleksijo

• Odpravite se na jutranji tek

• Vsako jutro izvajajte jogo, kar vam naj 
preide v navado

• Pojejte uravnoteženo in lahko kosilo

• Pojdite na sprehod za 5–10 minut

• Čez dan popijte 2–3 litre vode

• Vzemite si trenutek zase in pišite dnevnik 
hvaležnosti

• Pojejte hranilno večerjo

• Raztezajte se

• Privoščite si pomirjujočo kopel ali prho

• Pred odhodom v posteljo ne uporabljajte 
elektronskih naprav … raje berite knjigo

• Spite 7–9 ur


