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Decidete por cambiar

Segln el Instituto de Medicina, dos tercios de los adultos y casi un tercio de los nifios en los Estados
Unidos tienen sobrepeso. Los habitos nocivos que conducen a un peso poco saludable pueden ser
devastadores para el bienestar personal.

Somos conscientes del problema, pero a menudo se nos escapa la solucién. Llegamos a ser
complacientes después de que nos fallan las dietas de moda y los sistemas complicados. A menudo
buscamos una solucién rapida a la cuestion mas fundamental: la de llevar una vida inactiva y el
comer porciones mas grandes y menos saludables.

En vez de enfocarnos en lo que ponemos en nuestros cuerpos, sea hoy, la préxima semana, o incluso en
el mes préximo, debemos preguntarnos cémo queremos lucir, actuar y sentirnos dentro de algunos afos.
doTERRA Slim & Sassy® no es una dieta, sino un paso hacia el cambio de estilo de vida.

Combate el problema del aumento de peso en su origen, dandote la energia y la confianza que necesitas

para superarte.*

* Por cada hora que una persona haga ejercicio * El ejercicio puede ayudarte a sentir menos ansiedad y mas
regularmente, obtendra aproximadamente dos relajamiento —una sesién de ejercicios genera de 90 a 120
horas de esperanza de vida adicional. minutos de respuesta de relajamiento.

—Asociacion Estadounidense del Corazon (AHA por —Asociacion Estadounidense de Psicologia (APA por
sus siglas en inglés) sus siglas en inglés)

* La alimentacion saludable esta asociada con la reduccién = La reduccién promedio de peso y pulgadas corporales

g

e del rlesgo de enfermedades, incluyendo varias de las entre los participantes del concurso Slim & Sassy durante
'cat?‘p(‘ncpales de muerte. un periodo de tres meses fue de 24 libras y 17 pulgadas.
’*»“:a—' —d6TERRA

* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de Alimentos y Drogas.
Este producto no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades




Slim & Sassy-

MEZCLA METABOLICA Y PERLAS

¢No puedes resistir los antojos del mediodia? La mezcla metabdlica Slim & Sassy de doTERRA
estd disefiada para ayudar a controlar el apetito entre comidas. Sélo tienes que anadir 4 gotas a
4 oz de agua y beberla entre comidas saludables durante todo el dia para ayudar a controlar el
hambre, mejorar el metabolismo y levantar el estado de animo.

Beneficios principales:
* Apoya el metabolismo saludable*
* Ayuda a controlar los antojos*

* Calma el estémago y eleva el estado de animo*

* Diurético, estimulante y sin calorias Q V

Aplicacion:

* Llena una cépsula vegetal con Slim & Sassy
Metabolic Blend o ponla en agua antes
del ejercicio.

= Aplicala en el &rea deseada; si tienes piel hypersensible,
diluye con Aceite Fraccionado de Coco.

* Perlas: Toma 1 perla
3-5 veces al dia.

* Afiddela al TrimShake o al V Shake.
* Difundela para fomentar la energia.
* Afiddela a los entremeses.

* Mastica chicle Slim&Sassy

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la
Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA,
por sus siglas en inglés). Este producto no tiene el
propésito de diagnosticar, tratar, curar o evitar
ninguna enfermedad.

4 dOTERRA



Novedades sobre
las grasas

La comprensién de lo que es la grasa corporal y de donde viene te
ayudara a bajar de peso y a mantener el nivel deseado con mayor
facilidad. Las fuentes preferidas de energia de tu cuerpo son los
carbohidratos, grasas y proteinas. Sin embargo, cuando consumes
mas de los que usas, las calorfas se almacenan en las células grasas
para ser usadas posteriormente.

Las células grasas se forman mediante la conversién de las
células madre de los tejidos en adipocitos que, con los lipidos
alimentarios, se inflan como globos. Cuando las
necesidades caldricas exceden las calorias disponibles
de los alimentos que comemos, las calorias almacenadas
como lipidos en las células grasas se liberan en el
torrente sanguineo para obtener energia. El manejo

de un porcentaje saludable de grasa corporal incluye
disminuir la produccién de nuevas células grasas

y aumentar la velocidad de combustién de calorias
almacenadas en la grasa corporal.

La solucién para almacenar menos calorias en grasa
puede resumirse en esta ecuacion:

Comer Hacer Masa muscular
menos ejercicio magra

Calorias 9 Grasa Calorias e Grasa
obtenidas almacenada gastadas liberada



SLIM & SASSY

CONCURSO CAMBIO DE ESTILO DE VIDA

En el 2011 el Concurso Cambio de Estilo de Vida con Slim & Sassy® comenzé con el propdsito de
ejorar las vidas de los Distribuidores Independientes de Producto de doTERRA. Sabiamos que al
combinar nuestros productos Slim & Sassy con un deseo de cambio, con habitos de salud
- saludables, el ejercicio apropiado, el descanso y el control del estrés podriamos ayudar a las 4
personas a lograr sus metas de cambio de estilo de vida.

El concurso

| concurso tuvo lugar durante un periodo de tres meses y consistié en la adopcién de préctica

saludables en la vida diaria de los concursantes. Estas practicas no son soluciones rapidas o

experimentos de corta duracion, sino que son ajustes que, cuando se hacen,
pueden durar toda una vida.

Los ganadores del premio mayor recibieron:
$1,500 en efectivo, vacaciones para dos,

un paquete de spay una sesion de transformacién
de imagen personal.

“Mi motivacion fue mostrar a mi familia y comunidad - -
iVe como lo

que no es normal tener sobrepeso y estar fuera de forma, | t

y que hay un modo seguro de poder cambiar nuestra ograron nuestros

salud de manera real y a largo plazo, transformando Ganadores del

finalmente la forma en que disfrutamos la vida.” PremioM ayo rl

— Willie Taula, ganador segundo lugar 2013

Los ganadores no son escogidos segun el peso, sino por los habitos creados durante la competencia. Sin importar la cantidad
peso perdida, todos los que participen y logren sus metas de cambio de estilo de vida podran tener una oportunidad para el éxit



Rachel Cody

Reduccién de peso total:

37.8 lbs.'

¢Qué te motivé a participar en el concurso Slim & Sassy?

Mi razén principal para bajar de peso y mantenerme a ese nivel es

mi salud. Mi espiritu competitivo es lo que me mantuvo motivada a

lo largo de este viaje. Fijo metas personales o retos pequefios para
hacerlo divertido. Ya sea con un calendario de lagartijas o una receta de
garbanzos asados, siempre tengo opciones saludables para probar a fin
de mantener las cosas interesantes. Planificar algo para lo que tengo que
entrenarme también me mantiene enfocada. Tener un evento futuro para
el cual debo prepararme, un equipo que cuente conmigo y un grupo de
amigos con quienes entrenarme hacen que el ejercicio sea mas social y
divertido.

¢Cémo ha cambiado tu vida el concurso Cambio al Estilo de Vida

Slim & Sassy?

Los habitos saludables formados durante los Gltimos meses han dejado
su marca, y esto es obvio para todos los que me conocen. He recuperado
mi entusiasmo y espiritu juvenil. Mi

estabilidad mental, enfoque, estado de Sugerencias para el éxito:
&nimo, confianza, propdsito y animo han
mejorado enormemente, y no cambiaria 1. Cuéntale a alguien

esto por nada. No ha sido facil —he

) del ti )} , tenido retos a lo largo del camino— pero
argo tempoy lamaneramas la combinacién de una dieta limpia, 3. Haz ejercicio todos los dias

segura de bajar de peso es gradualmente, el ejercicio y el uso de los productos

“Uno sube de peso gradualmente a lo 2. Planifica tus comidas

X 4. Desarrolla una rutina
una libra alavez.” doTERRA me han facilitado el éxito, y no

pienso volver atras.

+ Los resultados varian segin la dieta y el ejercicio. Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos

La reduccién de peso tipica podria ser menor. y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés). Este producto no tiene el SLIM &SASSY 7
propésito de diagnosticar, tratar, curar o evitar ninguna enfermedad.




Joseph Hulse, Jr.

Reduccién de peso total:

36 lbs.

¢Como venciste tus obstaculos?

Tener 3 hijos pequefos hace mas dificil ir al gimnasio, por eso
encontré un gimnasio local con guarderia. Hay dias en que no tengo
tiempo para hacer ejercicio, y entonces evito preocuparme y me
enfoco en prepararme para la mafiana siguiente.

El estilo de vida es un viaje de planificacién. No importa lo que
hagas, evita criticarte por faltar a una sesioén de ejercicio cuando no
tengas el control del tiempo. Siempre es mas facil ser responsable si
tienes un amigo que vaya contigo al gimnasio o a caminar.
“Quiero ser un buen ejemplo para otros
que deseen mejorar su nutricion y vencer
los obstdculos del control de peso.
Pero lo mds importante es que deseo
tener buena saludy longevidad con

mi esposa, y fijar un buen ejemplo de Sugerencias para el éxito:
nutricion, hidratacion y actividad fisica * Valdrate y piensa positivo
para mis hijos a medida que *Encuentra motivacion
vayan creciendo.” «Haz ejercicio
+ Los resultados varian segtin la dieta y el ejercicio. La reduccién de peso tipica «Crea conciencia de calorias

podria ser menor.

Yy nutricion

* Mantente hidratado y bien nutrido

Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos
propésito de diagnosticar, tratar, curar o evitar ninguna enfermedad.

8 dOTERRA [ y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés). Este producto no tiene el




Kimberly Cluff

ulgadas perdidas: 23.5

¢Qué es lo que te motivé a participar en el concurso Slim&Sassy®?

Ser madre de ocho me mantiene muy ocupada. Después de mi quinto hijo
pude perder el peso ganado en el embarazo. Desafortunadamente eso cambid
con mis ultimos tres. Perder peso se convirtié en un reto. No sélo no podia
perder peso, sino que gradualmente comenzaba a aumentar mas. Me sentia
atrapada y traté todo lo que me imaginaba para volver a tener el control. Probé
productos de pérdida de peso, aerdbicos, entrenamiento para correr medio
maratén —y todo sin perder ni una libra. Queria ser para mis hijos un mejor
ejemplo de vivir una vida sana, y el Concurso Slim & Sassy me lo permitio.*

Claves para el éxito:

5. Reemplaza una o dos comidas

1.iToma d6TERRA Lifelong con los licuados Slim & Sassy
Vitality Pack! TrimShake.
2. Escribe metas especificas con 6. Bebe suficiente agua con el aceite
plazos especificos. Sé realista. esencial Lemon.
3. Encuentra alguien a quien puedas 7 H’az ejercicio por lo menos cinco
Durante la competencia perdi un total rendirle cuentas y que te aliente. dias a la semana.
de 38 Ibs. y 23.5 pulgadas. Continué mi . .
rutina con Slim & Sassy y a la fecha he 4.Usa cinco gotas de Slim & Sassy g, iDeshazte inmediatamente de tus
perdido un total de 56 libras. Metabolic Blend cinco veces ropas grandes y holgadas! Prémiate
iGracias d6TERRA! al dia. comprando nuevas ropas en vez de
golosinas.

T Il:os r(ejsultados varian seglin Iagieta y el ejercicio. Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos
areduccién de peso tipica podria ser menor. y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés). Este producto no tiene el > -
propésito de diagnosticar, tratar, curar o evitar ninguna enfermedad. SLIM (\SASSY 9
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Cuatro pasos para el éxito

El tener un cuerpo sano ayuda a mantener toda una vida de energia y vitalidad, y puede ayudar

en la prevencion de la aparicién acelerada de muchas enfermedades degenerativas. El controlar
el peso y tener una composicion corporal saludable es principalmente una cuestion de gastar
mas calorias de las que consumimos. Suena simple, pero muchos luchan con eso.

Los participantes del Concurso Cambio de Estilo de Vida Slim&Sassy® han dejado en nosotros
la impresidn de la satisfaccién que acompafia a un estilo de vida saludable. ¢(Cémo lo hicieron?
Sus historias explican cémo salieron de su zona de comodidad y decidieron que ya era tiempo de
escoger el cambio:

1. Cambiando la actitud
2. Mejorando la alimentacién
3. Haciendo ejercicios

4., Descansando y controlando el estrés

Estos cuatro cambios son cruciales para ayudar a las personas a lograr sus metas y hacer los
cambios necesarios a su modo de vida, no sdlo para tener éxito, sino también para mantenerlo.

doTERRA



Muchos creen que el control de peso es sélo el resultado de una nutricion adecuada y ejercicio; sin
embargo, uno de los mayores factores de influencia es tener un estado mental correcto. El éxito
de una persona en el control de peso por lo general se origina en la forma en que comienza. Crear
un estilo de vida saludable puede ser un reto; basandose en el punto de partida, puede haber
obstaculos importantes que sobrepasar. Con el fin de ofrecer la mejor oportunidad posible, las

personas necesitan prepararse tanto mental como fisicamente.

La actitud comun asociada con el cambio de estilo de vida o el control de peso suele ser negativa y
restrictiva. Esta actitud no es sostenible y hace que el control de peso parezca ser un objetivo dificil
de alcanzar. Un mejor enfoque es centrarse en los aspectos positivos que tiene el llevar a cabo un
cambio de estilo de vida. A continuacion se presentan algunas sugerencias para mantener una
actitud positiva hacia un cambio de estilo de vida saludable:

* Mucho de pesimismo surge de expectativas falsas * Considera la posibilidad de hacerte amigo de nuevas
o0 poco razonables, especialmente cuando esas personas, personas que son optimistas y que tienen
expectativas te involucran. Establece metas mas una actitud saludable hacia la vida. A veces una mala
pequefias dentro de las mas grandes. Cuando te actitud es el resultado de rodearnos de personas que
pones a ti mismo expectativas realistas, serd méas tienen perspectivas negativas.

probable que tengas éxito. . )
* Encuentra un sistema de apoyo —alguien que sea ho-

* Pon en la pared una hoja de papel en blanco o usa nesto y te dé apoyo mientras trabajas para lograr tus
un diario para apuntar tus logros. Céntrate en los metas. Sé especifico acerca de tus necesidades y tus
aspectos positivos asociados con tus metas en lugar deseos, para que esta persona (o grupo) comprenda
de centrarte en pequefias faltas. Cuando te enfrentes como puede serte de mas ayuda.

a un pensamiento negativo, utiliza este registro para
recordar tus logros.



Y/,
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Slim & Sassy

en cada trozo

‘ Sin azucar

Sabor duradero e L | N

doTERRA Slim & Sassy®

Chicle metabolico
60200347 | 32trozos

SLIM & SASSY'

METABOLIC GUM

$11.33 al por menor ‘ $8.50 al por mayor ‘ 5VP

With CPTG tified Pure Therapeutis

dGTERRA



Mejora tu dieta

“Uno de los elementos mas importantes del control de peso es el papel que tiene la nutricién.
Hacer ejercicio sin tener una nutricién adecuada limita tu éxito. Entre los conceptos basicos

de control de peso se incluyen el consumo y el gasto caldrico. Al hacer un cambio de estilo de
vida, muchos tienden a olvidar este simple concepto. Aun con el ejercicio vigoroso, el consumo
de calorias puede exceder mucho su quema, sin tener un cambio adecuado de alimentacidn. El
proporcionar a tu cuerpo una nutricién adecuada es una manera sana y segura para mejorarFI
estilodevida."  —Dr. David K. Hill, DC

Implementa lo basico:

* No “saltes” comidas. Cuando te saltas una comida, tu cuerpo entra en una fase de “supervivencia”,
retarda tu metabolismo y almacena el exceso de glucosa de la comida en forma de grasa. En su
lugar, considera un reemplazo de comida para reducir el hambre y proporcionar los nutrientes
gue necesitas.

» Escoger tomar agua en vez de bebidas endulzadas con azlcar te puede ayudar a mantener un
peso saludable. Beber agua en lugar de una soda azucarada de 20 onzas te evitara alrededor de
240 calorias.

= Céntrate en la busqueda de un equilibrio entre tener hambre y estar lleno. Deja de comer cuando
ya no tengas hambre, no cuando estés lleno. Podria serte Gtil disminuir el tamafio de la porcion
mediante el uso de un plato para nifios.

* No cometas el error de tratar de l
cambiar todo de un dia para otro.
Disminuye o sustituye un alimento
poco saludable a la vez. Por ejemplo,
si te gustan las papas fritas, cambia a
horneadas, o a frituras multigrano.

* Para tener un enfoque mas simple &
cuando tomes decisiones saludables,
piensa en tu alimentacién en términos
de color, variedad y frescura.

SEIM & SASSY., 13



Apoya tu
NNEGgE

doTERRA

DigestZen

PB Assist4

Probiotic Defense Formul

sndocrine

ification Complex
healthy organ
functions®

insing Formula
jigestive

able Capsules e
ipplement b tabl :
: JGTERRA oated softgels . Upsfgzzttxles Dietary Supplement
0 »plement SOTERRA JGTERRA 60 Softgels

*Estas déclaracionves no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés).
Este producto no tiene el propésito de diagnosticar, tratar, curar o evitar ninguna enfermedad.



Tamafio de porciones

Grupos alimenticios de interés

Circunferencia y grosor de la
mano extendida (io méas!)

Circunferencia y grosor
de la palma de la mano

Diametro y grosor del
pulgar (io menos!)

Azlcares simples = Alifios y aderezos para untar = Postres

*Tamano de porciones del programa alimenticio de 3 comidas al dia.

SLIM & SASSY
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Aceleradores de pérdida de grasa

REDUCE LO BLANCO

Azlcar blanca, grasas de lacteos, harina
o0 arroz blanco, papas, platanos, etc.

REDUCE BEBIDAS DE ALTO
CONTENIDO CALORICO

=

Jugos de fruta, sodas y bebidas de cola,
bebidas deportivas, alcohol, etc.

MODERACION VS. GULA
3 comidas saludables al dia esta BIEN
6 minicomidas al dia estd MEJOR.

HIDRATACION
H BB AR

)

5 porciones (20 gotas) de Slim & Sassy
combinadas con agua durante el dia.

16

dOGTERRA

SLIM & SASSY

ICOME BIEN!

Una parte importante de cualquier régimen
para controlar el peso es comer bien. El
controlar el tamafio de la porcidn asi como

el escoger alimentos saludables con muchos
nutrientes puede marcar la diferencia entre
sentirte bien durante el programa o que te falte
energia. Un modo para recordar el tamafio de
las porciones* se encuentra en este diagrama,
asi como consejos saludables que pueden
ayudarte a aprovechar al maximo tu plan de

control de peso.

La base de cualquier dieta buena asegura que

se estdn recibiendo los nutrientes que el cuerpo
necesita. El paquete doTERRA Lifelong Vitality
Pack te permite la flexibilidad de personalizar
tu programa de bienestar de acuerdo a tus
necesidades, mientras que recibes los nutrientes
bdsicos que se encuentran en Microplex MVp™,
xEO Mega®y Alpha CRS®+.



TrimShake

Comodidad Cimentar con proteinas

TrimShake es un batido practico y delicioso que Una medida de TrimShake provee 8 gramos de suero de
proporciona nutrientes esenciales. La combinacién de una leche aislado combinado con proteina de clara de huevo.
medida con una taza de leche sin grasa provee alrededor Esta combinacién provee aminoacidos importantes para
del150 calorias por porcidn. Basta mezclar con agua o leche  ayudar a prevenir el deterioro de la masa muscular y

fria y tomarlo sobre la marcha. mejorar el tono muscular durante el ejercicio.
Reduccién de estrés Fuente de fibra

Una porcion de TrimShake incluye 125 mg de EssentraTrim, Una medida de TrimShake provee 2.5 gramos de fibra.
un extracto herbaceo de la planta Ashwagandha. Se ha Una medida de TerraGreens® provee 3 gramos de fibra.

demostrado que EssentraTrim ayuda a controlar el cortisol
—Ila hormona del estrés. Los niveles elevados de cortisol
provocados por el estrés causan problemas con el suefio, el
aumento de peso, el apetito

y la fatiga.

35200001 Chocolate
35180001 Vainilla
35440001 Vegano
60120001 TerraGreens

with E.
and Sol
GOTERRA CHOC
s NETWT 820 G (11842



TrimShake de Emily
Wright

2 medidas deT rimShake de vainilla
6-8 0z. de leche de arroz

1medida de TerraGreens

Y4 taza de frambuesas

Y4 taza de ardndanos

1gota de Wild Orange

¥ taza de hielo

TrimShake de Greg Cook

2 medidas de TrimShake de chocolate
Un manojo de espinacas

6 cubitos de hielo

¥ taza de yogur griego sin grasa

Y4 taza de avena cruda

6 onzas de leche de almendra
Media banana (para endulzar)

Horchata TrimShake

2 medidas de V Shake

5 cubitos de hielo

8 0z. de leche de almendra

4 gotas de Cinnamon

2 gotas de Clove

Jarabe de agave (para endulzar
al gusto)

doTERRA

TrimShake de ardndano

2 medidas de TrimShake de vainilla
1taza de leche de almendra sin endulzar
Y taza de ardndanos

(congelados o frescos)

1 cucharada de aceite de linaza

3 cubitos de hielo

TrimShake de
banana y mani

2 medidas de TrimShake de chocolate
1taza de leche de almendra sin endulzar
2 bananas congeladas

2 cucharadas de mantequilla de
mani natural

TrimShake de
chocolate y fresa

2 medidas de TrimShake de chocolate
1taza de leche de almendra sin endul-
zar

1-2 tazas de fresas congeladas

10 trocitos de chocolate extra oscuro
1banana

TrimShake de ardndano
y avena

2 tazas de TrimShake de vainilla
8 0z. de leche descremada
%-1taza de avena

% taza de arédndanos frescos

1 cucharada de miel

TrimShake suefio
tropical

2 medidas de TrimShake de vainilla
%, taza de leche de coco sin endulzar
Y4 taza de yogur griego

2 cucharadas de pifia fresca

Y banana

1taza de fresas congeladas

TrimShake lima-limén

2 medidas de TrimShake de vainilla
1taza de leche de almendra

1 cucharada de jugo de limdn

6 cubitos de hielo

1-2 gotas del aceite esencial Lime

TerraGreens® es una
mezcla en polvo que
provee diariamente

una fuente poderosa de
HEACE O EED[E
una medida a 8 oz. de

agua o de tu bebida

favorita.



EJERCICIO

El ejercicio provee mas que una simple quema de calorias. Puede influenciar positivamente
muchos componentes de la salud, incluyendo la quimica y fisiologia del cuerpo. Con el ejercicio
adecuado se gastan calorias durante y después de la actividad, promoviendo un mejor suefio,
disminuyendo los antojos de alimentos poco saludables e incluso pudiendo elevar la

funcién cognitiva.

Para lograr hacer una rutina de ejercicios integral, cada semana debes incorporar en cada rutina
un ejercicio aerdbico, uno de fuerza y uno de flexibilidad.

Ejercicio aerobico Ejercicio de fuerza

Recomendacion: 5 dias a la semana Recomendacion: 2 dias a la semana

Ejercicios que usan los grupos de musculos Ejercicio que se enfoca en grupos especificos
mayores y aumentan el ritmo cardiaco. de musculos.

Baja intensidad: caminar Gimnasio: pesas libres, maquinas de resistencia,
Intensidad moderada: trotar flexiones de barra

Alta intensidad: correr Hogar: lagartijas, abdominales, flexiones de
CONSEJO: Procura hacer 150 minutos de pierna, bandas de resistencia

ejercicios de intensidad baja o moderada, o CONSEJO: el entrenamiento de fuerza ayudard
75 minutos de ejercicios aerdbicos de alta a mantener la masa muscular durante la pérdida
intensidad cada semana. de peso; esfuérzate por trabajar todos los grupos

de musculos mayores por aproximadamente 45
minutos cada semana.

“En el trabajo comencé un club para subir escaleras. Subimos
las escaleras durante los descansos y a la hora del almuerzo.
En total he bajado 18,834 y subido 13,280 peldanos de febrero

a abril.”

— Holly Smith, primer lugar 2013 SLIM 835ASSY" 19




Ejercicio de flexibilidad
Recomendacion: 7 dias a la semana

Aumenta el flujo sanguineo a los muisculos y previene
las lesiones

Estiramiento estatico: mantener un estiramiento por
20-60 segundos

Estiramiento dinamico: movimientos repetidos y
controlados del musculo (en circulo con los brazos,
estocadas con las piernas).

CONSEJO: trata de tener 10-15 minutos de
estiramiento cada dia.

No todos disfrutan del ejercicio de la misma manera.
Si no te sientes bien con tu rutina actual de ejercicio,
sé creativo. Aqui tienes algunas cuantas sugerencias
para ayudarte a comenzar.

* Ciclismo * Baile

* Piragiiismo * Zumba®

= Basquetbol = Saltar la cuerda

= Kickball * Patinar sobre hielo

* Esqui * Excursionismo

= Jardineria * Escalar

* Yoga * Esqui a campo traviesa
= Natacion * Caminar

20 dOTERRA




doTERRA

leg

BLUE
RUB

Deep Blue® Rub es una rica crema tépica infundida con la mezcla
calmante Deep Blue de aceites esenciales CPGT (Certificados como
Puros y de Grado Terapéutico®) que restaura el bienestar a las
articulaciones y los musculos ocasionalmente cansados y adoloridos,
proporcionado una sensacion refrescante y tibia.

dGTERRA

with proprietary
CPTG® Deep Blue®
essential oil blend

407/120 mle

Como usar:
* Aplica una pequeia cantidad de crema en las manos y frota

suavemente o da masaje en el drea con problemas para sentir alivio.

Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y Drogas.
Este producto no esta destinado a diagnosticar, tratar, curar o prevenir enfermedades.




Descanso y control del estres

Dr. David K. Hill, DC, jefe de médicos de doTERRA, afirma que: “Lograr un descanso adecuado es
una parte importante de cualquier programa de bienestar. Tener una cantidad suficiente de des-
canso provee al cuerpo la oportunidad de recuperarse de la actividad del dia, mejorar los niveles

de energia y reducir los efectos del estrés”.

Consejos para tener un suefo descansado:

» Crea una rutina de acostarte cada noche y levantarte cada
mafiana a las mismas horas.

* Pon tu cama cémoda. Usala sélo como un lugar para dormir
y no para actividades como leer, ver la televisién o escuchar
musica.

* Disfruta de actividades fisicas diarias. Esto te permitira conciliar

el suefio mas rapidamente y disfrutar de un suefio

mas profundo.

De acuerdo con el Dr. Hill, “El estrés induce cambios
psicoldgicos que causan una resistencia natural

a la pérdida de peso e incluso puede reducir tu

capacidad inmunoldgica”.

Consejos para reducir el estres:

= Conoce tus limites. El abarcar méas de lo que puedes hacer
aumenta el estrés.

* Trabaja controlando el tiempo. Crea un plan de actividad y
labor diaria para eliminar la presion y fomentar una sensacién
de logro.

* Genera un sistema de apoyo. Comparte tus responsabilidades
o tus sentimientos con otros.

* Separa un tiempo para relajarte. Encuentra maneras de
responder al estrés separando tiempo para ti mismo.



Kit SLIM & SASSY

Trim +

Comienza tus metas de control de peso con el Kit Slim & Sassy

Trim. Baja de peso usando durante el dia la combinacién metabdlica

RIM
'HAKE

h Essentra Trim
1 Solathin
RRA VANILLA SHAKE MIX

Slim & Sassy con agua o aplicada por via tépica, como parte de tu
nuevo compromiso para mejorar tu estilo de vida a través de

la dieta y el ejercicio.* Reduce tus antojos satisfaciéndote

con los batidos TrimShake.

Kits disponibles:

35290001  $200.00 Precio al detalle 2 batidos de vainilla

3528 $200.00 Precio al detalle 2 batidos de chocolate
40770001 $200.00 Precio al detalle 1 batido chocolate, 1 vainilla
60130001  $200.00 Precio al detalle 2 batidos V

Kits de inscripcion Slim & Sassy Trim

40780001 $175.00 Precio mayorista 1 batido chocolate, 1 vainilla
125 VP (incluye el Kity $35 de costo de Inscripcion)

Incluido en el kit:

¢ Cuatro mezclas metabélicas Slim & Sassy de 15 mL
* Dos frascos de TrimShake (40 porciones c/u)

OCOLATE SHAKE MIX

NET WT 700 G (1 LB 88 02) 40 SERVINGS

d6TERRA, Slim & Sassy, CPGT Certificado como Puro y de Grado Terapéutico, Alpha
CRS, xEO Mega, vEO Mega, MicroPlex VMz, TerraZyme, PB Assist, GX Assist, Zendo-
crine, and Deep Blue son marcas registradas de d6TERRA Holdings, LLC.

Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés). Este producto no tiene el propésito de

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracién de Alimentos y
diagnosticar, tratar, curar o evitar ninguna enfermedad.
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