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De acordo com o Instituto de Medicina, dois ter¢cos dos adultos e quase um terco das criangas
nos Estados Unidos estao acima do peso. Habitos prejudiciais que levam a um peso que néo
se considera saudavel podem ser devastadores para o bem-estar pessoal.

Estamos cientes do problema, mas muitas vezes a solugédo nos escapa. Acabamos nos
tornando complacentes depois que dietas da moda e sistemas complicados falham conosco.
Muitas vezes procuramos uma solucgéo rapida para o problema mais basico: levar uma vida
inativa e comer porc@es maiores e menos saudaveis.

Em vez de focar no que colocamos em nossos corpos hoje, na préxima semana ou até no
proximo més, devemos nos perguntar como queremos aparentar, agir e sentir daqui a alguns
anos. O Smart & Sassy® dOTERRA® néo é uma dieta, e sim um passo adiante para escolher
uma mudanca no estilo de vida. Ele aborda o ganho de peso na fonte, fornecendo a energia e
a confianca necessarias para vocé se tornar a melhor versdo de si mesmo®*.

O exercicio pode te ajudar a se sentir menos
ansioso e mais relaxado - uma sesséo de
exercicios gera de 90 a 120 minutos de
resposta de relaxamento.

— Associacdo Americana de Psicologia

Para cada hora que uma pessoa se exercita
regularmente, ganha aproximadamente duas
horas adicionais de expectativa de vida.

— Associacdo Americana do Coracéo

A alimentacao saudavel esta associada com

um menor risco de doencas, incluindo varias
das principais causas de morte.
. — Relatério das Diretrizes Alimentares para
SFSC Al iAo

R ey %

=% ™08 *Estas declaracdes nao foram avaliadas pela Food and Drug

Administration. Este produto ndo se destina a diagnosticar, tratar,
curar ou prevenir qualquer doenga.

A média de perda de peso de um usuério do
Smart & Sassy® durante um periodo de trés
meses foi de 10 quilos e cerca de 40 cm de
gordura corporal total.

— dOTERRA

www.gotasdaterra.com



Smart &, Sassy® WWW.gotasdaterra.com

MISTURA METABOLICA

Nao consegue resistir aqueles lanchinhos no meio do dia? A Mistura Metabdlica Smart &
Sassy® dOTERRA® foi criada para ajudar a controlar o apetite entre as refeicdes. Basta
adcionar 4 gotas a 120 ml de agua e beber entre refei¢cbes saudaveis durante todo o dia para
ajudar a controlar a fome, impulsionar o metabolismo e melhorar o humor*.

Principais Beneficios: /
Promove um metabolismo saudavel*; "
Ajuda a controlar a vontade de comer*;

Acalma o estdbmago e melhora o humor*; .
)

ii, Uio g5

E diurético. estimulante e ndo tem calorias.

Como Usar:
Coloque 4-5 gotas embaixo da lingua e beba 3‘
agua;
Encha uma cépsula vegetal com a Mistura

Metabdlica Smart & Sassy® - ou coloque na
agua - e tome antes de um treino;

Aplique topicamente na area desejada; se
voce tiver a pele sensivel, dilua com Oleo de
Coco Fracionado;

Adicione ao TrimShake;

Difundir para um aumento de energia

Adicione a pratos servidos como entrat

*Estas declarages ndo foram avaliadas pela
Food and Drug Administration. Este produto ndo
se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir
qualquer doenca.




A Gordura Corporal

Compreender o que é a gordura corporal e de onde ela
vem facilitard o processo de perda de peso e sua
manutencao. As fontes de energia preferidas do seu corpo
sdo carboidratos, gorduras e proteinas provenientes da
dieta. No entanto, quando vocé consome mais do que
gasta, essas calorias sdo armazenadas nas células
adiposas para uso posterior.

As células adiposas sdo formadas pela converséo de
células-tronco de tecido em adipdcitos, que incham
como baldes com os lipidios da dieta. Quando as
necessidades cal6ricas excedem as calorias livres
disponiveis através dos alimentos que ingerimos, as
calorias armazenadas como lipidios nas células
adiposas séo liberadas na corrente sanguinea para
fornecer energia. Alcancar um percentual saudavel
de gordura corporal inclui diminuir a producéo de
novas células adiposas e aumentar a taxa de queim
das calorias armazenadas na gordura corporal.

A solugao para armazenar menos calorias como
gordura pode ser resumida com a equagao:

Comer Exercitar-se Massa Corporal
Menos Mais Magra

As A gordura As A gord = :
calorias o é O calorias A ﬂ?;r;(;g : .gotasdaterra.com
entram armaze- saem
nada



SMART & SASSY®

COMPETICAO: MUDANCA NO
ESTILO DE VIDA
www.gotasdaterra.com

Em 2011, a Competicao: Mudanca no Estilo de Vida - Smart & Sassy® comegou com O
objetivo de melhorar a vida dos Defensores do Bem-Estar d0TERRA. Sabiamos que

combinar nossos produtos Smart & Sassy® com o desejo de mudar, de ter habitos :
alimentares saudaveis, fazer exercicios adequados e descansar e controlar o estress
ajudaria as pessoas a alcancar seus objetivos de estilo de vida.

A Competicéo

A competicdo ocorre durante um periodo de trés meses e consiste em participantes

adotando praticas saudaveis em suas vidas cotidianas. Essas praticas ndo sdo
solucdes rapidas ou experimentos de curta duragdo; séo ajustes que, quando feitos,
podem durar a vida inteira.

Os Vencedores do Grande Prémio Receberam:

US$1.500 em dinheiro, férias para dois,
um pacote de spa e uma mudanca de visual.

‘Minha motivacéo foi mostrar a ml-nha familia e minha Veja como

ultura que ndo é normal estar acima do peso e fora de NoSsSsSoS

orma e que existe uma forma segura de mudar nossa vencedores do

alde de maneira real e duradoura, que finalmente Grande Prémio

ransforma a maneira como curtimos a vida". conseguiram
Willie Taula, vencedor do 2° lugar em 2013 ISso!

Os vencedores néo sdo escolhidos com base no peso, mas nos habitos saudaveis criados durante a competicéo. Independente da
quantidade de peso perdido, todos que participam e cumprem suas metas de mudanca de estilo de vida terdo uma oportunidade de sucesso.



“O peso é ganho constantemente ao
longo do tempo e a maneira mais
segura de perdé-lo também é
assim, constantemente, um quilo
de cada vez".

**QOs resultados variam de acordo com a dieta e
0 exercicio. A perda tipica pode ser menor.

Total de Peso Perdido:
17,2 kg**

O que te motivou a participar da competicdo Smart & Sassy®?
Minha principal prioridade em perder peso e manté-lo é a minha
salide. Meu espirito competitivo € 0 que me manteve motivada ao
longo desta jornada. Definir pequenas metas ou desafios pessoais
ajuda a manter as coisas divertidas. Seja um cronograma de
abdominais ou uma receita de gréo de bico torrado, sempre tenho
opcdes saudaveis para tentar manter as coisas interessantes.
Planejar algo para treinar também me mantém focada. Ter um evento
pelo qual ansiar, uma equipe que depende de mim e um grupo de
amigos para treinar torna a malhacao mais social e divertida.

Como a Competi¢cdo: Mudanca no Estilo de Vida - Smart &
Sassy® mudou sua vida?

Os habitos saudaveis adquiridos ao longo dos ultimos meses
deixaram sua marca e isso é evidente para todos que me conhecem.
Recuperei meu espirito e entusiasmo juvenil.

Minha estabilidade mental, foco,

humor, confianga, propésito e Dicas para o Sucesso:
energia melhoraram muito e eu ndo

conseguiria isso de outra maneira. Conte a alguém

Né&o tem sido fac_ll - houve tropegos 2 Planeje suas refeicées
ao longo do caminho - mas a _ -
combinacgdo de uma dieta limpa, 3. Exercite-se diariamente
exercicios e o uso de produtos 4 Desenvolva uma rotina

doTERRA® me colocou no caminho
do sucesso e nédo pretendo voltar
atras

*Estas declara¢gfes nao foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto néo se destina a diagnosticar, tratar,
curar ou prevenir qualquer doenca. 7




Joseph Hulse, Jr.
Total de Peso Perdido:

16,3 kg**

Como voceé superou os desafios?

Ter trés filhos pequenos e ir a academia é dificil, mas eu encontrei
uma academia local que conta com uma creche. Ha dias em que néo
tenho tempo para me exercitar, entdo, quando isso acontece, me dou
uma folga e planejo a manha seguinte. Estilo de vida é uma jornada
de planejamento. Faga o que fizer, evite se criticar por perder um
treino quando o tempo ndo estiver sob seu controle. Responsabilize-
se pelo que puder - pegca a um amigo que te encontre para treinar ou
caminhar.

www.gotasdaterra.com

“Eu quero ser um exemplo para outras
pessoas melhorarem sua nutrigéo e
superarem obstaculos para a perda de
peso. E 0 mais importante: quero ter

boa saude e longevidade com minha .
esposa e dar um exemplo de nutricéo, Dicas para o Sucesso:
hidratacao e atividade fisica para meus Valorize-se e pense positivo;
filhos & medida que crescem”. =neontre mofvacao,

Exercite-se;
Conscientize-se sobre as

**Os resultados variam de acordo com a dieta e calorias e a nutricao;

0 exercicio. A perda tipica pode ser menor. Mantenha-se hidratado e bem
nutrido.

*Estas declarac¢des ndo foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto néo se destina a diagnosticar, tratar,
8 curar ou prevenir qualquer doencga.




“Durante a competic¢&o, perdi um
total de 17,2 kg e 60 cm. Continuei
seguindo minha rotina de um
estilo de vida Smart & Sassy®, e
até o momento perdi um total de
25,4 kg. Obrigada, dOTERRA”!

Cm perdidos: 60 cm

O que te motivou a participar da competicdo Smart & Sassy®?

Ser mae de oito filhos me mantém bastante ocupada. Depois do meu
quinto filho, consegui perder todo o peso da gravidez. Infelizmente, isso
mudou nas minhas trés Ultimas gestagdes. Perder peso virou uma luta.
N&o sé eu ndo conseguia manter o peso, mas gradualmente comecei a
engordar. Eu me sentia presa e tentei de tudo para recuperar o controle.
Tentei produtos para emagrecer, aerdbica, treinamento e corrida de
meia maratona - tudo sem perder um quilo. Eu queria ser para meus
filhos um exemplo melhor de uma vida saudavel, e a competicao Smart
& Sassy® me permitiu fazer isso*.

www.gotasdaterra.com
Dicas para 0 Sucesso: s substitua uma a duas

refeicdes por TrimShakes Smart

1. Tome as vitaminas da & Sassy®.

doTERRA! 6. Beba muita agua com 6leo
2. Anote objetivos especificos com essencial Lemon.

prazos especificos. Seja realista. 7. Faga exercicios pelo menos
3. Encontre alguém que te cinco dias por semana.
encoraje. 8. Livre-se de suas roupas

4. Use cinco gotas da Mistura grandes imediatamente!
Metabdlica Smart & Sassy® cinco Recompense-se com roupas
vezes ao dia. novas em vez de guloseimas.

**QOs resultados variam de acordo com a dieta e
0 exercicio. A perda tipica pode ser menor.

*Estas declaragdes nédo foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto néo se destina a diagnosticar, tratar,
curar ou prevenir qualquer doenca. 9
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Quatro Passos para 0 Sucesso

Um corpo saudavel ajuda a sustentar uma vida inteira de energia e vitalidade e pode ajudar
a prevenir o aparecimento acelerado de muitas doenc¢as degenerativas. Controlar o peso e
a composicdo corporal saudavel é basicamente uma questao de gastar mais calorias do
gue consumimos. Parece simples, mas é algo com o qual muitos lutam.

Os participantes da Competicdo: Mudanca no Estilo de Vida - Smart & Sassy® nos
impressionaram com seus relatos da satisfagdo que acompanha um estilo de vida
saudavel. Como eles conseguiram isso? Suas histdrias explicam como cada um saiu de
sua zona de conforto e decidiu que era hora de escolher a mudanca.

1. Mude sua Atitude

_ www.gotasdaterra.com
2. Melhore sua Dieta
3. Exercite-se

4. Descanse e Controle o Estresse

Essas quatro mudancas sdo essenciais para ajudar as pessoas a alcancgar seus objetivos e
realizar as mudancas no estilo de vida que sdo necessarias, ndo apenas para ter sucesso,
mas para conseguir manté-lo.



/)

Muitos acreditam que o controle de peso é apenas uma questdo de nutricdo e exercicio
adequados; no entanto, um dos maiores influenciadores é o estado mental correto. O sucesso
de uma pessoa no controle de peso geralmente pode ser atribuido a maneira como se inicia.
Criar um estilo de vida saudavel pode ser desafiador; com base no seu ponto de partida, pode
haver obstaculos significativos a serem superados. Para proporcionar a melhor chance possivel,
as pessoas precisam se preparar mentalmente e fisicamente.

A atitude comum associada a mudanca no estilo de vida ou ao controle de peso geralmente é
negativa e restritiva. Essa atitude nao é sustentavel e faz com que o controle de peso pareca
um objetivo ilusorio. Uma abordagem melhor é focar nos aspectos positivos de realizar uma
mudanca no estilo de vida. Abaixo estdo algumas sugestfes para manter uma atitude positiva
em relagdo a uma mudanca saudavel no estilo de vida:

» Muito pessimismo surge de expectativas falsas ou
irracionais, especialmente quando essas expectativas
envolvem vocé. Defina metas menores dentro das
maiores. Quando vocé proporciona a si mesmo
expectativas realistas, € mais provavel que tenha
sucesso.

» Cologue uma folha de papel em branco na parede ou
use um diario para anotar suas realizagées. Concentre-se
nos aspectos positivos associados aos seus objetivos, em
vez de concentrar-se nas pequenas falhas. Quando se
deparar com um pensamento negativo, use este registro
para se lembrar de suas realizagoes.

» Considere fazer amizade com novas pessoas - pessoas
otimistas e com uma atitude saudavel em relagédo a vida.
As vezes, uma atitude ruim é resultado de nos cercarmos
de pessoas que tém perspectivas negativas.

« Encontre um sistema de apoio - alguém que seja
honesto e solidario enquanto vocé trabalha para alcancar
seus objetivos. Seja especifico sobre suas necessidades
e desejos, para que eles entendam onde podem ser de
maior ajuda.

11



12

Melhore sua Dieta 4

“Um dos elementos mais importantes no controle de peso é o papel desempenhado pela
nutricdo. O exercicio sem a nutricdo adequada limita seu sucesso. Os principios basicos do
controle de peso incluem consumo e gasto caldrico. Ao realizar uma mudanca no estilo de
vida, muitos tendem a esquecer desse conceito simples. Mesmo com exercicios vigorosos,
0 consumo de calorias pode exceder - em muito - a queima de calorias sem a devida
mudanca na dieta. Proporcionar uma nutricdo adequada ao seu corpo € uma maneira
saudavel e segura de melhorar seu estilo de vida”. — Dr. David K. Hill

Implementando os principios basicos: Www_gotasd aterra.com

* N&o pule refeigbes. Quando vocé pula uma refeicdo, seu corpo entra no modo "sobrevivéncia",
desacelerando o metabolismo e armazenando comida em excesso ou glicose como gordura. Em &
vez disso, considere um substituto para a refeicao - para reduzir a fome e fornecer os nutrientes :
necessarios.

« Escolher a 4gua ao invés de bebidas acucaradas pode ajudar a manter um peso saudavel.
Substituir um refrigerante por agua 'economiza’ cerca de 240 calorias.

» Concentre-se em encontrar um equilibrio entre faminto e 'cheio’. Pare de comer quando ndo
estiver mais com fome, e ndo quando estiver se sentindo 'cheio’. Para ajudar, tente diminuir o
tamanho da porg&o usando um prato de tamanho infantil.

* Nao cometa o erro de tentar mudar

tudo da noite para o dia. Diminua ou
substitua um alimento ndo saudavel '
de cada vez. Por exemplo, se vocé

gosta de chips, mude para um chips
assado ou multigraos.

» Para uma abordagem mais simples
ao fazer escolhas saudaveis, pense
em sua dieta em termos de cor,
variedade e frescor.
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*Estas declaracoes néo foram avaliadas pela Food and Drug

Administration. Este produto ndo se destina a diagnosticar, tratar,
curar ou prevenir qualquer doenca.



Aceleradores da perda de gordura

el S\ART & SASSY®

COMA DIREITO! 4y

Comer de forma correta € uma parte importante

Acucar branco, gorduras lacteas, farinha branca,
arroz branco, batatas, bananas, etc.

REDUZIR BEBIDAS ALTAMENTE CALORICAS de qualquer programa de controle de peso.
- Observar o tamanho das porcdes e escolher
= alimentos saudaveis e ricos em nutrientes pode
u g fazer a diferenca entre vocé se sentir bem
durante o programa ou ficar com pouca energia.
Sucos de frutas, refrigerantes, bebidas energéticas, Uma maneira util de lembrar o tamanho da
bebidas alcodlicas, etc. Xk A . '
porcdo* é mostrada neste diagrama, além de
MENOS REFEIGOES x MAIS REFEIGOES dicas (teis que podem te ajudar a aproveitar ao

W w W maximo seu plano de controle de peso.
W W % W\/\AN.gotasdaterra.com

3 refei¢bes saudaveis por dia: BOM
6 mini refeigbes por dia: MELHOR receba os nutrientes que seu corpo precisa. O

A base de qualquer boa dieta garante que vocé

HIDRATAGAO pacote vitaminico xEO Mega e VM Complex®
doTERRA permite as pessoas a flexibilidade de
personalizar seu programa de bem-estar de acordo
com suas necessidades, enquanto recebem os
nutrientes bdsicos.

HHRBRHBERAR

fo” Lo fo ot b
5 porgoes (20 gotas) da mistura Smart &
Sassy adicionada a agua ao longo do dia. Ndo
ultrapassar 25 gotas da soma de todos os
6leos essenciais que tomar no dia.

14



Porcoes

Grupos Alimentares

Circunferéncia e espessura
da mé&o aberta (ou mais!)

Frutas e legumes com alto teor de &gua, coloridos e ricos em antioxidantes - frescos ou cozidos

Carboidratos complexos e graos integrais ¢ Legumes e proteinas vegetais ¢ Frutas e legumes
ricos em amido

Circunferéncia e espessura
da palma da méo

Proteinas animais com pouca gordura ¢ Nozes, castanhas e sementes ricas em proteinas

Diametro e espessura de um
polegar (ou menos!)

www.gotasdaterra.com

Ao L

Acucares simples « Molhos e coberturas « Sobremesas

*Tamanhos de porg8es para um programa de dieta de 3 refei¢cdes por dia.

15



Smart & Sassy

em cada unidade
‘ Sem acucar

Sabor duradouro ‘LLL [ g

£

www.gotasdaterra.com

/“ /’\\‘ = e @ '

W \C Smart & Sassy*d6TERRA
i Chiclete Metabolico
SLIM &SASSV' C Produto ainda ndo disponivel no
METABOLIC GUM .  © Brasil

16



** Essentra Trim é marca registrada da NutraGenesis LLC.

TrimShake

Sabor Delicioso - e Melhor Ainda: Nao Engorda!

Proteina concentrada de soja, maltodextrina, polidextrose,
(glicose, dextrose e edulcorante sorbitol), proteina isolada de
soja, mix de vitaminas e minerais, (maltodextrina, cloreto de
potassio [potassio], fosfato de calcio [calcio], fosfato de
calcio [fosforo], 6xido de magnésio [magnésio], acido
ascorbico [vitamina c], bisglinato ferroso [ferro], nicotinamida
[vitamina B3], acetato de DL-alfa-tocoferol [vitamina E],
bisglinato de zinco [zinco], pantotenado de calcio [vitamina
B5], cloridrato de piridoxina [vitamina B6], riboflavina
[vitamina B2], bisglinato de manganés [manganés], nitrato
de tiamina [vitamina B1], bisglinato cuprico [cobre], acetato
de retinol [vitamina A], &cido félico [vitamina B9], iodeto de
potassio [iodo], selenito de sddio [selénio], biotina [vitamina
H], colecalciferol [vitamina D], cianocobalamina [vitamina
B12]), amido de milho (waxy maize), colageno hidrolisado,
proteina concentrada do soro de leite, inulina, L-leucina,
triglicérides de cadeia média, L-triptofano, aroma de
baunilha, espessante goma xantana e edulcorante
glicosideos de steviol

Construcéo de Proteinas

Uma medida de TrimShake fornece 8g de proteina.

Esta mistura fornece aminoacidos importantes para

ajudar a prevenir a deterioracdo da massa muscular

e melhorar o tdnus muscular durante o exercicio.

Chocolate

Baunilha /
)

. Solathin é marca registrada da CYVEX Nutrition.

17



TrimShake Emily Wright

2 medas de TrimShake Baunilha
180-240 ml de leite de arroz

Y4 xicara de framboesas

Y, xicara de mirtilos

1 gota de 6leo essencial Wild Orange
% xicara de gelo

TrimShake Greg Cook

2 medidas de TrimShake Chocolate
Punhado de espinafre

6 cubos de gelo

4 xicara de iogurte grego desnatado
Y xicara de aveia

180 ml de leite de améndoa

Metade de uma banana (para adocgar)

TrimShake Horchata

2 medidas de Shake Baunilha

5 cubos de gelo

240 ml de leite de améndoa

4 gotas de 6leo essencial Cinnamon
2 gotas de 0leo essencial Clove
Xarope de agave (até a dogura

desejada)
/"

www.gotasdaterra.com
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Smoothie de Mirtilo

2 medidas de TrimShake Baunilha

1 xicara de leite de améndoa sem
acucar

% xicara de mirtilos (congelados ou
frescos)

1 colher de sopa de Oleo de Linhaga
3 cubos de gelo

Chocolate, Banana e Amendoim

2 medidas de TrimShake Chocolate
1 xicara de leite de améndoa sem
agucar

2 bananas congeladas

2 colheres de sopa de manteiga de
amendoim natural

Delicia de Chocolate e Morango

2 medidas de TrimShake Chocolate
1 xicara de leite de améndoa sem
agucar

1-2 xicaras de morangos congelados
10 gotas de chocolate amargo

1 banana

Smoothie de Mirtilo e Aveia

2 medidas de TrimShake Baunilha
240 ml de leite desnatado

% a 1 xicara de aveia

% xicara de mirtilos frescos

1 colher de sopa de mel

Sonho Tropical

2 medidas de TrimShake Baunilha
¥, xicara de bebida de coco sem
acucar

Y, xicara de iogurte grego

2 colheres de sopa de abacaxi fresco
Y4 banana

1 xicara de morangos congelados

Limé&o e Baunilha

2 medidas de TrimShake Baunilha
1 xicara de leite de améndoa

1 colher de sopa de suco de limao
6 cubos de gelo

1-2 gotas de 6leo essencial Lime

Contém apenas 217
calorias por porcéao
guando combinado
com leite
semidesnatado,

além de fornecer os
nutrientes
importantes em
uma refeicao.




www.gotasdaterra.com
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EXERCITE-SE

O exercicio faz mais do que apenas queimar calorias. Pode influenciar positivamente
muitos componentes da salde, incluindo a quimica e a fisiologia do corpo. O exercicio
adequado gasta calorias durante e apés a atividade, promove um sono melhor, diminui a
vontade de comer alimentos ndo saudaveis e pode até elevar a fungéo cognitiva.

Para alcancar uma rotina fitness equilibrada, incorpore treinamento aerébico, de forca e
flexibilidade em seus exercicios toda semana.

Treino de Forca

Recomendado: 2 dias por semana

Treino Aerdbico

Recomendado: 5 dias por semana
Exercicio focado em grupos musculares

Exercicio que utiliza grandes grupos e
q 9 grup especificos.

musculares e aumenta a frequéncia cardiaca.
Academia: pesos livres, maquinas de

caminhada. L, =
1 ) resisténcia, flexdes.
Intensidade moderada: corrida leve.
Alta intensidade: corrida pesada. Em casa: abdominais, agachamentos,

o . exercicios com faixas elasticas.
DICA: Tenha como objetivo 150 minutos de

exercicios aerébicos de intensidade baixa a DICA: O treinamento de forca ajudara a manter
moderada ou 75 minutos de exercicios de alta a massa muscular durante a perda de peso;
intensidade por semana. esforce-se para trabalhar todos os principais

grupos musculares por aproximadamente 45
minutos por semana.

“Comecei 0 'Clube das Escadas' no trabalho. Subimos as
escadas nos intervalos e na hora do almoco. Desci um total de

18.834 degraus e subi 13.280 degraus de fevereiro a abril”.
— Holly Smith, 1° lugar, 2013
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Treino de Flexibilidade

Recomendado: 7 dias por semana

Aumenta o fluxo sanguineo para os musculos e
previne lesdes.

Alongamento estatico: Alongue-se. Mantenha
0 alongamento por 20-60 segundos.

Alongamento dinamico: movimentos
musculares repetidos e controlados (circulos
com os bracgos, avangos).

DICA: Tente fazer de 10 a 15 minutos de
alongamento todos os dias.

Nem todo mundo gosta de se exercitar da
mesma maneira. Se vocé nao estiver
satisfeito com sua rotina de exercicios atual,
seja criativo. Aqui estdo algumas sugestdes
para ajudar vocé a comecar:

* Ciclismo » Dancar
 Caiaque e Zumba®

» Basquete * Pular Corda

* Kickball * Patinar no Gelo
* Esquiar » Caminhada

« Jardinagem * Escalada

* Yoga * Corrida

* Natagao

www.gotasdaterra.com




dOGTERRA

doTERRA

CPTG® Deep Blue®

V\ANW.gotasdaterra.comI ! u

O Deep Blue® Rub é um creme para uso tépico, infundido
com a mistura Deep Blue de 6leos essenciais CPTG®
(Certificado de Pureza Testado e Garantido), que
proporcionam conforto direcionado as areas afetadas com
uma sensacao de resfriamento e aguecimento.

Como Usar:

e Coloque uma pequena quantidade do creme nas maos e esfregue
Oou massageie suavemente na area afetada para sentir o alivio
desejado.
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O Dr. David K. Hill, Conselheiro Médico Chefe da dOTERRA®, afirma que: “Ter um descanso
adequado é uma caracteristica importante de qualquer programa de bem-estar. Quantidades
suficientes de descanso proporcionam ao corpo a oportunidade de se recuperar das atividades
do dia, melhorar os niveis de energia e reduzir os efeitos do estresse".

0

gotasdaterra.com

Dicas para uma boa noite de descanso:

« Crie uma rotina definida indo para a cama todas as noites
e levantando-se todas as manhéds no mesmo horario.

* Torne sua cama confortavel. Use-a apenas como um local
para dormir e ndo para atividades como ler, assistir televisdo
ou ouvir masica.

» Faca uma atividade fisica diaria. Isso permitira que vocé
adormeca mais rapidamente e desfrute de um sono mais
profundo.

Segundo o Dr. Hill, "o estresse induz mudancas fisiolégicas
gue causam uma resisténcia natural a perda de peso e podem
até mesmo reduzir a capacidade imunologica”.

Dicas para reduzir o estresse:

» Conheca seus limites. Assumir mais coisas do que vocé
pode lidar aumenta o estresse.

» Administre seu tempo. Crie um plano para atividades e
tarefas diarias para eliminar a pressao e criar uma sensacao
de realizacgéo.

* Crie um sistema de apoio. Compartilhe suas
responsabilidades ou seus sentimentos com 0s outros.

* Reserve um tempo para relaxar. Encontre maneiras
saudaveis de responder ao estresse reservando um tempo

para vocé.
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Comece a buscar suas metas de controle de peso.

Perca peso usando a Mistura Metabodlica

Smart & Sassy em sua agua ou use-a de forma

topica durante todo o dia como parte de seu novo
compromisso de melhorar seu estilo de vida com
dieta e exercicios*. Reduza a vontade de comer
alimentos pouco saudaveis com TrimShakes

que proporcionam saciedade.

+Oleo essencial Smart&Sassy 5m (aprox 100 gotas)
Varejo: R$65
Cliente Preferencial: R$49

+Oleo essencial Smart&Sassy 15ml (aprox. 300 gotas)
Varejo: R$164
Cliente Preferencial: R$123

*Trim Shake (Baunilha ou chocolate) 21 porc¢oes.
Varejo: R$159
Cliente Preferencial: R$119

www.gotasdaterra.com

dOTERRA, Smart & Sassy, CPTG (Grau Terapéutico Puro
Certificado), Alpha CRS, XEO Mega, VEO Mega, MicroPlex VMz,
TerraZyme, PB Assist, GX Assist, Zendocrine e Deep Blue sao
marcas registradas da doTERRA Holdings, LLC

k'é RS \\.’/Wm)

RIM
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entra Trin
S athin
VANILLA SHAKE MIX

_,\\/’)\;

.....

*Estas declaragdes nédo foram avaliadas pela Food and Drug
Administration. Este produto néo se destina a diagnosticar, tratar,
curar ou prevenir qualquer doenga.
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TrimShake de Horchata

2 medidad de TrimShake de Baunilha

5 cubos de gelo

250 ml de leite de améndoas

4 gotas de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
2 gotas de Clove Aroma Natural de Cravo

Xarope de Agave (ou adogante de sua preferéncia)

Torta de Limao

2 medidas de TrimShake de Baunilha

1 copo de leite

1 colher de sopa de suco de limao

6 cubos de gelo

1-2 gotas de Lime Aroma Natural de Limao

Opcional: 2 colheres de sopa de biscoito maizena esfarelado

Chai com Baunilha

2 medidas de TrimShake de Baunilha

250 mlde leite

Y de colher de cha de tempero jamaicano allspice

1 gota de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
1 gota de Ginger (this one we don't have the food oil)

1 gota de Clove Aroma Natural de Cravo

1 gota de Black Pepper Aroma Natural de Pimenta Preta

Smoothie de Aveia com Mirtilos

2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 mlde leite

Y2 a1 xicara de aveia

Y% xicara de mirtilos frescos

1 colher de sopa de mel

Biscoito de Gengibre

2 medidas de TrimShake de Baunilha

250 mlde leite

5-8 cubos de gelo

1 gota de Ginger (we don't have this oil in food)

1/8 a 1/4 de Xicara de aveia

Xarope de Agave (ou adogante de sua preferéncia)

Panquecas de Proteina sabor Banana
2 0VOS

JOTERRA
[SMAR! 2 bananas bem maduras

Gotas de chocolate a gosto

Picolé de Chocolate

1 vidro de leite de coco

1 colher de cha de baunilha

2 colheres de sopa de mel

3 colheres de sopa de cacau em po

3 medidas de TrimShake de Chocolate

Y2 xicara de TrimShake (Chocolate ou Baunilha)

Smoothie Tropical Colada

1 medida de TrimShake de Baunilha

1 xicara de leite de améndoas

Y2 Xicara de abacaxi congelado

Y2 xicara de mangas congeladas

V2 Xicara de iogurte grego sabor coco

1 banana

1-2 gotas de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem

Delicia de Chocolate com Frutas Vermelhas
2 medidas de TrimShake de Chocolate

1 xicara de leite de améendoas

1a 2 xicaras de frutas vermelhas congeladas
10 gotas de chocolate amargo

1 banana

Pina Colada

2 medidas de TrimShake de Baunilha
250 mlde leite

5-8 cubos de gelo

1 colher de sopa de coco ralado

Y de xicara de abacaxi

Maquina Verde

1 medida de TrimShake de Baunilha

1 xicara de leite

1/3 de xicara de iogurte grego

1 xicara de frutas congeladas de sua escolha

1 colher de sopa de sementes de chia

1 gota de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem
2-3 xicaras de espinafre fresco

Torta de Maca

2 medidas de TrimShake de Baunilha

250 mlde leite

5-8 cubos de gelo

1 gota de Cinnamon Bark Aroma Natural de Casca de Canela
1/8 a 1/4 de xicara de aveia

Y2 maca (com ou sem pele)

4GTERRA
SMART 5 SASSY

Preparo: Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes. Bata até formar
uma mistura homogénea. Coloque em formas de picole e acrescente os palitos
no meio. Coloque no freezer para congelar durante a noite.

PO PARA PREPARO Dfﬁ;’;

REDUCAQ DE PESO FOR
PARCIAL DAS REFEICOES

Dicas: Para um delicioso picole de laranja, omita o Cacau e troque o TrimShake de Chocolate pelo de
Baunilha, e adicione de 1-2 gotas de Wild Orange Aroma Natural de Laranja Selvagem

N ,%__;ande 7 Porgoes .
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