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ke higky pie Zivel

Wellness diagram doTERRA znazornuje, Ze wellness je kombinaciou Zivotného Stylu a
zdravotnej starostlivosti. Ked sa zameriavame na Zivotny styl, prirodzene dosiahneme
a udrzime si zdravie. Vyznam majd vase kazdodenné navyky. Ked Zijete podla tychto
zasad a pouZzivate Gcinné produkty doTERRA, zazijete novl Groven naplnenia.

Ohodnotte sa v kaidej oblasti (1 - 10)

AKTIVNA ZDRAVOTNA STAROSTLIVOST o +

Ked'si vytvorite vztah s déveryhodnymi zdravotnickymi
pracovnikmi, mdZete pri potrebnej zdravotnej
starostlivosti konat aktivne a nie reaktivne. A to |
jednym zo zakladnych pilierov celozivotného zdravia.

INFORMOVANA STAROSTLIVOST O SEBA —o

Vytvorte si navyk pouZivat rieSenia doTERRA ako vasu
prva liniu obrany spolu so spolahlivou referenénou
priruc¢kou esencialnych olejov a rozsirte si svoje vedomosti
o mnohych moznostiach, ktoré mate na dosah ruky.

ZDRAVOTNA STAROSTLIVOST
I D
D

ZNIZTE ZATAZENIE TOXICKYMI LATKAMI

Znizte svoje zataZzenie toxickymi latkami a doma si na
svoju pokozku a pre svoje telo ponechajte len produkty
prirodného pévodu.

ODDYCH A ZVLADANIE STRESU

Esencialne oleje méZu podporit trvaly kvalitny oddych,
ktory dokaze zlepsit vasu naladu a poskytne vasmu telu
prilezitost k ozdraveniu a obnove.

ZIVOTNY STYL

CVICENIE .

doTERRA méze pomdct podporit vacsie slstredenie ako aj
ulavit od pocitu napétia v tele a povzbudit k pravidelnému
cvi¢eniu a napomoct vam zostat aktivnym a silnym.

SPRAVNA STRAVA

PInohodnotné potravinové doplnky doTERRA sG ideadlnym
sposobom, ako poskytnit vasmu telu to, o potrebuje, aby
prospievalo, pocinajic skvelou vyZivou a podporou zazivania.




Teraz, ked chapete zasady wellness diagramu je Cas vybudovat si svoj vlastny plan zdravych navykov
pre Zivot a vyuZit tieto navrhy a kaZdodenne pouZivat produkty a pestovat si zdravé navyky.

Kazdodenné pouzivanie produktov

CEZ DEN
- Naneste 1 kvapku kadidla na zatylok - Pocas dna si do vody pridavajte olej z - Pred spanim rozptylte levandulu
citréna
- Naneste 1az 2 kvapky zmesi Balance na - Aplikujte 1 kvapku zmesi On Guard pod
spodni Cast chodidiel - Po cviceni pouZite mlieko Deep Blue jazyk alebo ju uZzite vo vegetarianskej
kapsule

- Vezmite si potravinové doplnky Lifelong -V priebehu dia uZivajte Terrazyme spolu
Vitality hned'rano a dodrzte pozadované s jedlami
davkovanie v priebehu dna (ak je to
potrebné)

Napady na kazdodenné zdravé navyky pre Zivot

CEZ DEN VECER

- Jedzte zdravé ranajky s celozrnnymi - Jedzte vyvéazeny lahky obed - Dajte si vyZivna veceru

Cerstvymi potravinami ) . o ; L
- Chodte na 5 az 10 minGtovd prechadzku - Ponatahujte sa

- Meditujte alebo stravte chvilku osobnou

T - Pite pocas dna 2 az 3 litre vody - Dajte si uvolfiujici kapel alebo sprchu
- Rano si zabehajte . \/yhr?d’te’si pokojnd chvilku a piste si . Prec! spanim nepouiTY‘ajtve elektroniku
dennik vdaky namiesto toho si precitajte knihu!

- Zavedte kazdé rano cvicenie jogy - Desiie s 7 2 O-nadine spensl

Vypracujte svoj vlastny plan zdravych navykov pre zivot



