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IBrenvenidos!

Ahora es el momento perfecto para establecer
nuevos habitos que lo ayudaran a ser la version
mas saludable de usted mismo. No estamos
hablando de propdsitos que olvidara en una
semana, estamos hablando de habitos reales y
alcanzables que lo ayudaran a sentirse mejor.

Entonces, si esta listo para vivir la vida en sus
propios terminos, este desafio de 21 dias es justo
lo que necesita para finalmente crear la rutina
diaria de sus suenos. Lo guiaremos a traves de
micro habitos simples que puede implementar
en su diay, antes de que se dé cuenta, iesas
acciones simples seran habitos solidos como
una rocal!

Independientemente de lo que sea saludable
para usted, estamos aqui para ayudarlo mientras

trabaja hacia su objetivo. iComencemos!

Con Carino,

Dr. Rafael Bolio




A /O /Z @188 /6 [ ZL O ¢Por qué deberia participar en el Desafio

de 21 dias?

Q/e h Ob/ios Si quieres hacerte cargo de tu salud, tu vida'y

tu felicidad, sera necesario un cambio. La mejor
manera de lograr un cambio duradero es a
través de los micro habitos, que eventualmente
conducen a macro cambios. A menudo nos
sentimos abrumados si intentamos cambiar
demasiado y demasiado rapido. Pero si
empezamos de a poco, es increible como
podemos entrenar nuestro cerebro para hacer
algo nuevo, poco a poco.

La verdad es que ya tenemos miles de habitos
diarios que son una segunda naturaleza para
nosotros. Hacemos cosas como tomar una
ducha, cerrar la puerta detras de nosotros
cuando nos vamos al trabajo o darles un beso
a nuestros hijos antes de acostarse, sin siquiera
pensar en ello. Cuando hacemos las cosas una
y otra vez, nuestro cerebro construye fuertes
conexiones con esas acciones, hasta que,
finalme te, apenas pensamos en ellas.

Esta es la idea detras de la acumulacion de
habitos. En lugar de intentar hacer un cambio
importante y volver a entrenar su cerebro de una
vez, puede aprovechar los habitos que ya tiene.

Por ejemplo, si quieres ser mejor en el uso del
hilo dental, puedes combinarlo con otro habito.
Cada manana, cuando abres la ducha 'y esperas
a que el agua se caliente, puedes usar esos 30
segundos para usar hilo dental. Muy pronto, al
igual que abrir la ducha todas las mananas, usar
hilo dental todas las mananas mientras la ducha
se calienta ahora es una segunda naturaleza

para ti.
Dr.
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Todos los habitos funcionan en un ciclo: primero
experimentamos una senal, luego realizamos

el habito y luego recibimos algun tipo de
recompensa. Asi es como se forman todos
nuestros habitos. Sin embargo, nos hemos
acostumbrado tanto a estos habitos diarios que
no nos damos cuenta de las senales que los
desencadenan. La buena noticia es que esto
significa que puede utiliza senales especificas
y deliberadas para activar los habitos que desea
adoptar y luego cosechar las recompensas.

Si ha querido hacer un cambio en su vida, sepa
que los pequenos habitos producen un cambio
grande y duradero. Asi que empiece con algo
pequeno. Antes de que se dé cuenta, los habitos
con los que solia sonar le llegaran de forma tan
natural que ni siquiera tendra que pensar en ello.

Comparte ésta experiencia con
una amiga para mejorar los
resultados de ambas.
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Como funciona
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Paso 1: Paso 2:
iComencemos! Concéntrese Elija su habito personal para
en la ingesta de agua, los proximos 21 dias.
movimiento diario y sueno
reparador.

Paso 3: Paso 4:
Realice un seguimiento Comparte tus acciones en la
de sus habitos e intente comunidad el Dr.Bolio, o
incorporar aceites esenciales taggeanos en las redes
en su rutina diaria. Utilice sociales.
el rastreador diario en la instagram: @dr_bolio
seccion "Recursos”. facebook.com/DrBolio
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PASO 1: ;Comencemos!

COm O /Cun C/Om O Estas listo para cambiar tu salud? Si desea sentirse

menos estresado, letargico y abrumado por la vida,

debera cambiar sus habitos. Te damos tres habitos
en los que concentrarte durante 21 dias. Al final de
los 21 dias, estos tres habitos le daran una nueva
normalidad: un dia mas feliz y saludable, y habitos
saludables en los que ni siquiera tendra que pensar
dos veces.

Habito 1: Ingesta de agua

La hidratacion ayuda mucho al cuerpo, sin embargo,
muchos de nosotros no recibimos suficie te agua
todos los dias. Al tomar la decision consciente de
aumentar la ingesta de agua, notara una mejora en
otras areas de la salud como la piel, la digestion, la
concentracion, la energiay mas. Y en poco tiempo,
no tendras que recordarte a ti mismo que debes
beber mas agua, solo sera un habito.

Habito 2: Movimiento diario

La mayoria de nosotros tenemos las mejores
intenciones de hacer gjercicio todos los dias, pero los
horarios ocupados y las responsabilidades familiares
se interponen en el camino. Dedicar tiempo para
ponernos en movimiento nos ayuda a sentirnos
mejor. Ya sea que se mueva llevando a su perro a
caminar, haciendo un entrenamiento duro o una
sesion rapida de yoga, su cuerpo y mente se sentiran
mucho mejor cuando haya terminado.

Habito 3: Sueno reparador

Dormir bien es posiblemente uno de los elementos
mas subestimados de un cuerpo sano. Es posible
que tenga que eliminar las distraccionesy las
barreras para dormir bien si quiere que sea parte de
su rutina habitual. Al concentrarse en descansar lo
suficie te, encontrara que se sentira mucho mejor
durante el diay tendra la energia y la motivacion para
concentrarse en otros habitos saludables.

Dr.
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Como acumular habitos en sus tres
habitos diarios

Puede utilizar la acumulacion de habitos para
convertir estos tres elementos de accion en
habitos sélidos como una roca. Recuerde, si
combina estos habitos con habitos o senales
existentes, sera mas probable que los haga.

Aqui hay algunos ejemplos de como puede
acumular habitos para ayudarlo a cumplir sus
tres habitos todos los dias:

¢Bebe café por la manana? Mientras
se prepara el café de la manana, beba
un vaso de agua para comenzar con la
ingesta de agua del dia.

;Tiene dificultades para incluir un
entrenamiento en su horario? Después de
limpiar la cena todas las noches, salga a
caminar en familia para que su cuerpo se
mueva.

;Tiene dificultades para eliminar las
distracciones y conciliar el sueno por la
noche? Antes de comenzar con su rutina
nocturna, apague el wifi para que pueda
crear un ambiente tranquilo para dormir,

PASO 2: Elija su hdbito personal

Estamos emocionados de utilizar los
proximos 21 dias para concentrarnos en
nuestros tres habitos de ingesta de agua,
movimiento diario y sueno reparador. iPero
no tienes que detenerte ahi! Elijja un habito
personal en el que desea concentrarse
durante los proximos 21 dias; puede ser

grande o pequeno. Si necesita ideas, mire la
lista a continuacion para encontrar un habito

en el que le gustaria trabajar.

Mi habito Personal:

doTERRA




Habit Ideas
T@ﬂ Come b

Sigue cualquiera de las dietas del Dr.Bolio.
www.boliodiets.com/dietas

Aumente sus porciones diarias de verduras:
Pruebe 3, 5 0 7 porciones, lo que sea un
desafio para usted.

Intente eliminar el azucar de su dieta y
reemplacelo con bocadillos saludables
Tome PB Assist® y DigestZen TerraZyme®
todos los dias para mejorar su digestion

& Ejercicio

Da mas pasos todos los dias (lo que sea un
desafio para ti)

Beba un batido de proteinas, o el yogurt de
la dieta crash, fibra o verduras todos los dias
después de su movimiento diario

Cree paquetes de gjercicios con su ropa
para que estén listos para usar: camiseta sin
mangas, sujetador deportivo, pantalones
cortos, calcetines, etc.

Busque un companero o grupo de ejercicio y
pruebe entrenamientos socialmente
distanciados o de Zoom

Pruebe una nueva aplicacion de gjercicios

Reducir la carga toxica

Encuentre formas de eliminar los alimentos
procesados de su dieta y reemplacelos con
alimentos integrales

Asegurese de que las super iciesy los
elementos que se tocan con frecuencia en su
hogar estén limpios regularmente

Guarde su teléfono celular una hora antes de
acostarse

Comience su dia con una meditacion rapida
de 1 minuto mientras difunde o aplica
doTERRA Balance®.

Difunda el aceite esencial de Lavanda media
hora antes de acostarse para relajarse
durante la noche

Descargue una aplicacion de historias de
meditacion o sueno y uselo a diario

Tome tres respiraciones profundas de
Balance®, Lavanda o Incienso cada manana,
mediodia y noche para permanecer centrado

Vaya a la cama y despierte a la misma hora
todos los dias

Trate de dormir de 7 a 9 horas cada noche

Aplique Lavanda o doTERRA Serenity® en sus
pies y puntos de pulso antes de acostarse
(haga su propia botella de roll on para mayor

comodidad)




PASO 3:

Controle sus habitos

Durante los proximos 21 dias, a medida que
se concentre en sus tres habitos de aumentar
la ingesta de agua, el movimiento diario y
conseguir un sueno reparador (iy cualquier
otro habito que desee probar!), Querra hacer
un seguimiento de su progreso. Despues de
completar su rutina diaria, haga una entrada
rapida en el diario al fina del dia para revisar
como van las cosas. Evalue sus habitos con
honestidad para que pueda ver su progreso
y ajustarlos si es necesario.

Use el rastreador diario en la pagina 23 para
ayudarlo a realizar un seguimiento de su
progreso.

PASO 4:

Participe activamente

Durante todo el mes, postearemos
sugerencias para apoyar tu camino. Vista
nuestras redes sociales y taggeanos cuando
tomes accion.

instagram: @dr_bolio facebook.com/DrBolio

Encuentra recursos y herramientas
Gratuitas en nuestros sitio web:
www.boliodiets.com/descargas-gratis/
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https://www.instagram.com/dr_bolio
https://www.facebook.com/DrBolio
https://www.boliodiets.com/es/descargas-gratis/

Asignaciones

Dia 1: Visita la paginal del Dr.Bolio y ve el video
sobre Dietas Balanceadas.

Dia 2: Salga a caminar, con su familia, su perro,
un amigo o disfrute de un tiempo para usted

Dia 3: Conoge al Dr. Mercola y su entrenamiento
para Liberar Oxido Nitrico.

Dia 4: Pruebe el batido para mantenerte firme
en el area de guias.

Nia B Chriinntra mativacian vieita al Araa
IR O LIILUTITILIa TTTVULiVvaCllull, viollta ©L dia

resultados y conoce a personas como tu que han
hecho un esfuerzo para cambiar sus vida,
sentirse mas saludables y verse mejor.

Af\
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Dia 6: Mire este video sobre el poder del
Paquete de Vitalidad Vitalicia (LLV) y recuerde
tomar su LLV todos los dias o bien agregar
vitaminas a su dieta

Dia 7: Haga un plan de comidas para los
proximos tres dias para que pueda evitar comer
fuera y obtener suficientes comidas nutritivas.
Aprende de Jazmin, ella asi lo hacia.

Dia 8: Controle sus habitos. ;Como fue la
primera semana? ;Puede sentir una diferencia
los dias en que hace sus habitos?

Dia 9: Oscurezca completamente su habitacion
para que pueda dormir mejor por la noche.
Puede usar cortinas opacas y poner cinta aislante
en las pequenas luces o botones que brillan en la
oscuridad.

Si necesita ayuda adicional, lea este articulo
sobre como mantener una rutina a la hora de
acostarse

Dia 10: El Ejercicio Tabata: EL mas rapido y efectivo,
hazlo cada tercer dia para una buena condicion.

Dia 11: Ve la presentacion sobre el Suefio del
Dr.Bolio.

Dia 12: Agenda tu tiempo de autocuidado.
Incluso si son solo 10 minutos, tdmate un poco
de tiempo para ti hoy.

Dia 13: Es mejor hacer un plan acompanado. ve
este video del Dr.Bolio sobre los beneficios del
acompanamiento.

Dia 14: ;Ha estado tomando su PB Assist®+y
DigestZen Terrazyme® todos los dias? Lea este
articulo sobre la salud intestinal. Aprende sobre
los beneficios de un DETOX en éste video.

Dia 15: Controle sus habitos. ;:Cémo estuvo
la segunda semana? (Puede sentir una
diferencia los dias en que hace sus habitos?

Dia 16: Haz algunos estiramientos para ayudarte
a ponerte en marcha por la manana. Pruebe la
rutina de estiramiento de la pagina 15.

Dia 17: /e la presentacion sobre Ejercicio del
Dr.Bolio

Dia 18: Elija una receta saludable de la cuenta
de Pinterest de doTERRA para hacer hoy o busca
dentro del grupo como #receta

Dia 19: Reorganiza la comida en tu armario

y hevera. Las investigaciones muestran que
tienes tres veces mas probabilidades de comer
lo primero que ves, iasi que coloca las cosas

saludables al frente!

Dia 20: Ten bano relajante o una ducha tibia con
aceite de Lavanda antes de acostarse para
ayudarlo a relajarse

Dia 21: Reflexione sobre los ultimos 21 dias.

¢Avanzo en sus habitos? ;Se siente diferente a
como se sentia hace 21 dias?



https://www.youtube.com/watch?v=1engtQ_hmzE&list=PLp3VbOdUkkm1KxSCNX8kh8cfcC2-Rm5zC&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=IKGIFydiilk&list=PLmeT5_w7rErCZlDhqHwQqlueGhmDSCTHU&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=emKP9OxWh_8
https://www.doterra.com/US/es/wellness-topics-digestion-healthy-gut
https://www.doterra.com/US/es/wellness-topics-digestion-healthy-gut
https://www.pinterest.com/doTERRA/essential-recipes/
https://www.doterra.com/US/es/wellness-topics-maintaining-bedtime-routine
https://www.facebook.com/groups/drbolioespanol/learning_content/?filter=2925729937481129&post=277541473331833
https://www.facebook.com/groups/drbolioespanol/learning_content/?filter=1277375822616280
https://www.facebook.com/DrBolio/videos/323435389171542/
https://www.facebook.com/watch/?v=1058602550841897
https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031
https://www.facebook.com/watch/live/?v=1121044954904096&ref=watch_permalink
https://www.facebook.com/watch/live/?v=243930949944557&ref=watch_permalink
https://www.youtube.com/watch?v=AimPOSXe7n4

(@)
Come bien

Ve la presentacion sobre Dietas

Balanceadas, ya sea que sigas una de
mis dietas o no es importante
informacion que te servira a lo largo de
tu vida.

La forma en que alimenta su cuerpo es la
base de la salud y vitalidad de por vida. Una
dieta de alimentos integrales equilibrada y
minimamente procesada complementada
con los suplementos nutricionales adecuados
proporciona los macronutrientes, vitaminas y
minerales esenciales que su cuerpo necesita
para funcionar al maximo.” El hecho de

que obtenga estos nutrientes o no afecta
directamente a los otros componentes de los

comportamientos de estilo de vida saludable.

Una nutricion adecuada proporciona la energia
para el ejercicio y la recuperacion diarios.

a A ‘.& Puede ayudar a mantener habitos de descanso

DIETAS adecuados, regular los niveles de estres, reducir
BALANCEfPﬁ? f las toxinas que consumimos y respaldar el
(“ funcionamiento adecuado de nuestros sistemas

' corporales.” Estos beneficios yudan a mantener

nuestra salud a largo plazo y hacen que nuestro
cuerpo funcione bien.”

Elige una dieta en base a tus gusto de
comida o el area que deseas molderar o
trabajar en: www.boliodiets.com/

Consejos
Consejos para ayudarle a comer bien

Come el arcoiris: incorpora frutas y verduras
multicolores en tu dieta diaria.

Limite su consumo de alimentos altamente
procesados.

e - Beba agua durante todo el dia para
R o o s mantenerse hidratado. iAgregue aceites
citricos para darle un toque de sabor!

El domingo por la noche, haga una lista

de compras y un plan de comidas para la
semana para asegurarse de que su cuerpo
* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administracion de reciba los nutrientes adecuados.

Alimentos y Drogas. Este producto no esta destinado a diagnosticar,
tratar, curar, o prevenir cualquier enfermedad.

Dr.
Bolio



https://www.boliodiets.com/es/tienda/dietas/
https://www.boliodiets.com/es/tienda/dietas/
https://www.facebook.com/watch/live/?v=1121044954904096&ref=watch_permalink
https://www.facebook.com/watch/live/?v=1121044954904096&ref=watch_permalink

Los mejores productos

para comer bien

H !
o2 LIFELONG

Fiber

Protein

N Y
w

esencial
mente

VITALITY PACK

Informes de los Productos con mi
asistente Kely Hall via Whats App:
+52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

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

doTERRA

Paquete Vitalidad Vitalicia (LLV)®
Complemente su dieta con LLV para asegurarse
de obtener vitaminas y minerales cruciales

Limon de 15 mL

El agregar aceite esencial de Limon ayuda a
calmar el cuerpo y facilita la digestion.”

doTERRA Greens

Agregue una cucharada o dos a su batido
favorito para asegurarse de obtener las frutas y
verduras necesarias.

Fibrade doTERRA

Ponga una cucharada o dos en una bebida
sabrosa para obtener la fib a que necesita para
ayudar a su cuerpo a funcionar de manera
optima.”

Proteina de doTERRA

Prepare su propia bebida de proteinas antes o
después de un entrenamiento para darle a su
cuerpo el apoyo que necesita para continuar
con eldia’

DigestZen TerraZyme®

Esta mezcla patentada de 10 enzimas de
alimentos integrales activos se puede utilizar
para apoyar la digestion saludable de alimentos
procesados con deficiencia de enzima *

PB Assist®+

Mantiene un equilibrio de microflo a saludable
al tiempo que apoya la salud del tracto
gastrointestinal, en particular los intestinos y el



https://wa.link/ghl165

B o d l A medida que aumente la ingesta de agua
ene c,os e a durante los proximos 21 dias, observe
como se siente. ;Se siente mejor los

Ingestion de agua Gl o o bobe mées Hionos an meior

entrenamiento? Escriba sus observaciones en

su rastreador diario.
O
Ayuda al cuerpo
a deshacerse de
los desechos
‘ Ayuda a perder

peso

e U

(o_g | L o

Mejora la salud de la piel
Mejora el rendimiento
durante el ejercicio

éi>

Hace que los Previene el dano
nutrientes sean renal
mas accesibles

Trate de beber al menos 8 vasos de agua al dia. DATO
CURIOSO: [Hasta el 60% del cuerpo humano estd compuesto de

agua!
l%lio e
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Ve la Presentacion de Ejercicio y Pérdida de
peso que hizo el Dr.Bolio

EJERCICIO Y
PERDIDA DE
PESO

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

La actividad fisica regular es un componente
fundamental para la salud durante toda la vida 'y
para mantener la calidad de vida a medida que
envejece. Tanto si eres un deportista serio como
si prefieres simplemente mantener un estilo de
vida activo, es necesario hacer algun tipo de
gjercicio a diario para mantener la fuerza de tus
sistemas cardiovascular y musculo esquelético,
asi como tu bienestar mental. Los aceites
esenciales y la suplementacion dirigida brindan
mayor flexibilidad y energia y alivian la sensacion
de tension para ayudarlo a mantenerse activo y
fuerte.”

Consejos
Consejos para ayudar con el ejercicio
Haga del ejercicio una prioridad

programandolo constantemente en su
semana.

Encuentre un companero de ejercicio o un
grupo con el que pueda hacer gjercicio.

Comparta sus objetivos de gjercicio con
alguien en quien confie.

No tenga miedo de probar un nuevo tipo
de gjercicio para mantener las cosas
emocionantes y frescas.

Dr.
Bolio



https://www.facebook.com/watch/live/?v=243930949944557&ref=watch_permalink
https://www.facebook.com/watch/live/?v=243930949944557&ref=watch_permalink

Los mejores productos para
hacer ejercicio

Protein

S

Deep Blue® Rub

Antes y despueés del gjercicio, 0 segun sea necesario, apliquelo en las areas problematicas
para una sensacion refrescante y relajante especifica.

Limon

Agregue una gota al agua para darle un sabor extra y ayudar a garantizar que se mantenga
hidratado después de su entrenamiento.

Proteina de doTERRA

Agregue una cucharada o dos a su receta
de batido favorita y disfrute después de un entrenamiento de toque.

esencial Informes de los Productos con mi asistente Kely Hall
mente  via Whats App: +52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

Dr.
Bolio



https://wa.link/ghl165
https://www.doterra.com/US/es/lemon-oil
https://www.doterra.com/US/es/deep-blue-rub
https://www.doterra.com/US/es/p/chocolate-protein

Estiramientos simples para
comenzareldia

Postura del nirio

Alivie la tension de dormir estirando las caderas, la pelvis y la columna

con la postura del nino. Siéntese con las rodillas directamente debajo de

las caderas. Estire los brazos en el suelo frente a usted, sintiendo como se
alarga la columna. Si puede, apoye la frente en el suelo. Permanezca en esta
posicion mientras toma cinco respiraciones profundas.

Alcanza el cielo

Despierta tu cuerpo y haz que la sangre flu a con un simple estiramiento
hacia arriba. Siéntese en el suelo con las piernas cruzadas. Entrelaza los
dedos y levanta las manos por encima de la cabeza con las palmas hacia
arriba. Estire la columna y estirese durante 10 segundos.

Cuelloy hombros

Alivie la tension y la rigidez estirando el cuello y los hombros. Siéntese en

el suelo con las piernas cruzadas. Gire su oreja derecha hacia su hombro
derecho, colocando su mano sobre su cabeza para estirar suavemente el
lado izquierdo de su cuello. Mantenga durante 15 segundos. Repita en el otro
lado.

Torsion espinal reclinada

Acuéstese de espaldas, lleve las rodillas al pecho y estire los brazos a los
lados. Suavemente baje las rodillas hacia el lado derecho hasta que toquen
el piso, manteniendo la cara apuntando hacia la izquierda. Mantenga durante
30 segundos. Repita en el otro lado. Esto ayudara a aliviar el estrés en la zona
lumbar.

Estiramiento cuddruple

Ponte de pie (si es necesario, agarra algo para mantenerte estable). Doble su
rodilla derecha detras de usted, agarrando su tobillo con su mano derecha.
Mantenga la pierna en esta posicion durante 15 segundos mientras siente
que sus caderas y la parte delantera de los muslos se estiran. Baje la pierna

lentamente. Repita en el otro lado.
Dr.
Bolio a
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Lescanse y
control del
estres

Te invitamos a ver la presentacion sobre
el sueno y el impacto que tiene en el
camino de la perdida de peso.

SUENO Y
SALUD

Una buena noche
de suefio nos
brinda maltiples
beneficios para la
salud.

Dr.
Bolio

Nuestra capacidad para manejar las emociones,

tomar decisiones y resolver problemas depende de
nuestro estado mentaly emocional. Si no dormimos

lo suficie te, nuestras emociones y nuestra capacidad
para tomar decisiones pueden sufrir. Del mismo modo,
estar bajo demasiado estrés afectara signific tivamente
su salud.

Dormir de manera constante y de calidad permite

que nuestros cuerpos y mentes descansen, lo que
garantiza que no trabajemos demasiado y que
tengamos tiempo para descomprimirnos antes de otro
dia. Ademas, tomarse un tiempo para eliminar el estrés
con practicas como la meditacion, el pensamiento
positivo y el desarrollo personal puede contribuir a
mejorar nuestra salud mental, emocional e incluso

fisica.

Consejos
Consejos para dormir mejor

Cree el entorno 6ptimo para dormir. Haga todo
lo posible para asegurarse de que su habitacion
esté oscura, no demasiado caliente o friay
silenciosa.

Evite los estimulantes. El consumo de alcohol,
nicotina y cafeina durante el dia puede
mantenerlo despierto por la noche.

Asegurese de tener ropa de cama adecuada. Es
posible que necesite una almohada, un colchon
0 un edredon nuevos.

Hacer gjercicio regularmente. El gjercicio durante
el dia puede ayudarlo a dormir mejor por la
noche. (No haga ejercicio demasiado cerca de la
hora de acostarse, ya que esto puede mantenerlo
despierto).

Elimine las distracciones. Considere apagar todas
las pantallas una o dos horas antes de acostarse
y, en su lugar, intente actividades mas relajantes
como leer, meditar o escribir un diario.

Considere tomar un bano tibio o tomar una taza
de te no estimulante antes de acostarse.

Vaya a la cama y levantese a la misma hora
todas las hoches y las mananas para ayudar a
restablecer su reloj interno (incluso los fines d

semana).



https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031
https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031
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Lavanda doTERRA Balance®

Antes de acostarse, intente usar Lavanda Use doTERRA Balance de cualquiera de las
de cualquiera de las siguientes formas para siguientes maneras para traer una sensacion
ayudarlo a crear una atmaosfera relajante: estabilizante y centrada en su dia:

Coloque una gota en su almohada - Aplicar en la planta de los pies cuando se

, , despierte o salga de la ducha.
Aplicar en la planta de los pies.

Coloque una gota en las palmas y frote en la

Agregue unas gotas a su difusor .
greg 9 nuca antes de comenzar la jornada laboral

Difundelo para crear un espacio relajante
durante los momentos dificiles o exigentes

esencial Informes de los Productos con mi asistente Kely Hall
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Dr.
Bolio



https://wa.link/ghl165
https://www.doterra.com/US/es/lavender-oil
https://www.doterra.com/US/es/balance-grounding-blend-oil

Desde el nacimiento, el cuerpo humano esta

disenado para protegery eliminar eficazme te
las toxinas. Las toxinas estan a nuestro

/Qe O/u Ce alrededor: en los alimentos que comemos, el

aire que respiramos, los productos quimicos con
Z C T /1 los que limpiamos. La "carga téxica" se refie e
O Ofg@ OX/CQ al volumen de sustancias toxicas que se han
acumulado en el cuerpo en un momento dado

y la carga general que ejerce sobre los sistemas
corporales y los 6érganos vitales.

Cuando funciona correctamente, nuestro cuerpo
es una maquina minimizadora de cargas toxicas
muy eficie te. La clave es hacer lo que pueda
para ayudar minimizando su exposicion a toxinas
y apoyando esos érganos vitales a traves de

una dieta saludable, gjercicio y desintoxicacion

regular.

Consejos

Consejos para reducir la carga toxica en
su vida

Reemplazar los productos de limpieza
tradicionales con productos de limpieza
ecologicos como el Concentrado Limpiador
doTERRA On Guard®o también puede intentar
hacer el suyo propio, como el limpiador
multiusos con aceites esenciales en la pagina

27.

Considere deshacerse de algunos de sus
productos de cuidado personaly cambiar a
productos naturales. como Coleccion para

el cuidado de piel Verage® o Correct-X® en
lugar.

Te invitamos a ver un corto video sobre
las toxinas que nos rodean y lo que
puedes hacer para mejorar tu entorno.
Mantenga el aire de su hogar fresco y limpio
mediante la difusion de aceites esenciales
como Naranja Silvestre y Limon en lugar de
encender velas.

Haga una lista de los alimentos integrales
que le gustan y busque recetas que los

o utilicen para ayudar a disminuir la cantidad
S ation b ok ; de alimentos procesados en su dieta.

Continue con su ejercicio diario para ayudar

©

a que sus organos de desintoxicacion
funcionen de manera optima.



https://www.doterra.com/US/es/p/onguard-cleaner-concentrate
https://www.doterra.com/US/es/p/onguard-cleaner-concentrate
https://www.doterra.com/US/es/c/personal-care
https://www.doterra.com/US/es/p/personal-care-verage-skin-care-collection
https://www.doterra.com/US/es/p/personal-care-verage-skin-care-collection
https://www.doterra.com/US/es/p/correct-x
https://www.facebook.com/Esencialmenteoficial/videos/231544431755823
https://www.facebook.com/Esencialmenteoficial/videos/231544431755823

[ ] “Estas declaraciones no han sido
Los mejores productospara - -
Alimentos y Drogas. Este producto no

esta destinado a diagnosticar, tratar,
curar, o prevenir cualquier

reducir la cargatoxica

Lemon

El agregar aceite esencial de Limon ayuda a
calmar el cuerpo y facilita la digestion.”

PB Assist®+

Combina fib a prebidtica y seis cepas de
microorganismos probidticos que fomentan el
crecimiento saludable de la microflo a.”

DigestZen TerraZyme®

Esta mezcla patentada de enzimas de alimentos
integrales activos y cofactores de apoyo se
puede tomar con las comidas durante todo el

dia.

— dOoTERRA Greens

Greens

1Y Esta es una mezcla unica de frutas y verduras que

B “5_' incluye una mezcla especial de superalimentos

con hojas de moringa, fruta de noni, bayas de acai
y mMas.

ol Fibra de doTERRA

£Rh

w

Proporciona es una manera sencilla y facil de
agregar 6 gramos de fib a soluble e insoluble a
su dieta todos los dias.

Zendocrine® Detoxification Complex

Esta formula puede ayudar a respaldar las
funciones de limpieza y filt ado saludables del
‘ Informes de los Productos con mi . e
esencial asistente Kely Fall via Whats App: higado, los rinones, el colon, los pulmonesy la
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https://wa.link/ghl165

Recursos

Imprimerlosy mantenlos en un area
visibles para lleves control de tus avances.

Sigo al Dr.Bolio en las redes
sociales:

instragram: @dr_bolio Elegi un Habito personal
Youtube: DrRafaelBolio
Facebook:DrBolio

He pedido los productos que

de doterra para tener mejores Tengo mi rastreador diario
resultados.

iHe invitado a un amigo
a unirse a mi en esta
transformacion de 21 dias!

Tengo mi calendario de 21
dias

Dr.
Bolio




Calendariode21dias

Imprima este calendario de 21 dias para ayudarlo a planifica su acumulacién de habitos. También
puede servir como. una referencia rapida del desafio diario. iMarque cada dia a medida que avanzay

celebre su progreso!

ad A Q&

Visita facebook.com/DrBolio y ve el
video sobre Dietas Balanceadas.

—

ad A Qs

Salga a caminar, con su familia, su perro, un
amigo o disfrute de un tiempo para usted

—

Eloo o> o~

Conoce al Dr, Mercola_y su entrenamiento
para Liberar Oxido Nitrico.

—

Booo o

Pruebe el batido para mantenerte firme en
el area de guias.

—

ad A Qs

Encuentra motivacion, visita el area de
resultados y conoce a personas como tu que
han hecho un esfuerzo para cambiar sus vida,
sentirse mas saludables y verse mejor.

Booo> o

Mire este video sobre el poder del Paquete
de Vitalidad Vitalicia (LLV) iy recuerde tomar
su LLV todos los dias!

oo oe

Haga un plan de comidas para los proximos
tres dias para que pueda evitar comer fuera
y obtener suficie tes comidas nutritivas.

BHooox oe

Controle sus habitos. ;Como fue la
primera semana? ;Puede sentir una
diferencia los dias en que hace sus
habitos?

—

Bloo o o

Oscurezca completamente su habitacion
para que pueda dormir mejor por la noche.
Puede usar cortinas opacas y poner cinta
aislante en las pequenas luces o botones
que brillan en la oscuridad.

oo o o

Muévase con este Tabata de pocos
minutos.

—

Bloo o o

Ve la presentacion sobre el Sueno del
Dr.Bolio.

—

Ploo o> o

Agenda tu tiempo de autocuidado. Incluso
si son solo 10 minutos, tomate un poco de

tiempo para ti hoy.

13 [T

Es mejor hacer un plan acompanado, ve
este video del Dr.Bolio sobre los
beneficios del acompanamiento

—

ad A Qf

¢Ha estado tomando su PB Assist®+y
DigestZen Terrazyme® todos los dias? Lea
este articulo sobre la salud intestinal.
Aprende sobre los beneficios de un DETOX

en éste video.

15 [T

Controle sus habitos. ;:Como estuvo la
segunda semana? ;Puede sentir una
diferencia los dias en que hace sus
habitos?

—

16 R T

Haz algunos estiramientos para ayudarte a
ponerte en marcha por la manana. Pruebe la
rutina de estiramiento de la pagina 16

fdoo o 0s

Ve la presentacion sobre Ejercicio del
Dr.Bolio

—

18 R T

Elija una receta saludable de la cuenta de
Pinterest de doTERRA para hacer hoy

—

19 [T A

Reorganiza la comida en tu armario y nevera.
Las investigaciones muestran que tienes
tres veces mas probabilidades de comer lo
primero que ves, iasi que coloca las cosas
saludables al frente!

20 [T T

Ten bano relajante o una ducha tibia con
aceite de Lavanda antes de acostarse para

ayudarlo a relajarse

Ploo o> o~

Reflexione sobre los ultimos 21 dias.
¢Avanzo en sus habitos? ;Se siente
diferente a como se sentia hace 21 dias?

—

Desafio de 21 Dias - Habitos Saludables con Dr.Bolio

Bolio



https://www.youtube.com/watch?v=IKGIFydiilk&list=PLmeT5_w7rErCZlDhqHwQqlueGhmDSCTHU&index=41
https://www.youtube.com/watch?v=emKP9OxWh_8
https://www.youtube.com/watch?v=AimPOSXe7n4
https://www.doterra.com/US/es/wellness-topics-digestion-healthy-gut
https://www.pinterest.com/doTERRA/essential-recipes/
https://www.facebook.com/watch/live/?v=1121044954904096&ref=watch_permalink
https://www.facebook.com/groups/drbolioespanol/learning_content/?filter=2925729937481129&post=277541473331833
https://www.facebook.com/groups/drbolioespanol/learning_content/?filter=1277375822616280
https://www.facebook.com/watch/?v=1058602550841897
https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031
https://www.facebook.com/watch/live/?v=243930949944557&ref=watch_permalink
https://www.facebook.com/DrBolio/videos/159646302784124

Rastreador Diario

Acciones Diarias Notas

HOyyO ces Intente completar al menos tres por dia.

a

a

Desperte a tiempo.

Alcancé mi meta de consumo
de agua.

Hice mi movimiento diario.

Revisé mis habitos en mi
rastreador semanal.

Hice mi habito personal.

Me enfoque en actividades
relajantes antes de acostarme.

Dormi mas de 6 a 8 horas horas

Comparti mis avances en las
redes @dr_bolio

Diario Personal
Hoy yo ..

Hice ...

Senti . ..

Estoy agradecido por. ..

Dia:

Desafio de 21 Dias - Habitos Saludables con Dr.Bolio ‘g e
Bolio

doTERRA




