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¡Bienvenidos! &LSVE�IW�IP�QSQIRXS�TIVJIGXS�TEVE�IWXEFPIGIV�
RYIZSW�L«FMXSW�UYI�PS�E]YHEV«R�E�WIV�PE�ZIVWM¾R�
Q«W�WEPYHEFPI�HI�YWXIH�QMWQS��3S�IWXEQSW�
LEFPERHS�HI�TVST¾WMXSW�UYI�SPZMHEV«�IR�YRE�
WIQERE��IWXEQSW�LEFPERHS�HI�L«FMXSW�VIEPIW�]�
EPGER^EFPIW�UYI�PS�E]YHEV«R�E�WIRXMVWI�QINSV�

*RXSRGIW��WM�IWX«�PMWXS�TEVE�ZMZMV�PE�ZMHE�IR�WYW�
TVSTMSW�X³VQMRSW��IWXI�HIWEJ¸S�HI����H¸EW�IW�NYWXS�
PS�UYI�RIGIWMXE�TEVE�fiREPQIRXI�GVIEV�PE�VYXMRE�
HMEVME�HI�WYW�WYI¼SW��1S�KYMEVIQSW�E�XVEZ³W�HI�
QMGVS�L«FMXSW�WMQTPIW�UYI�TYIHI�MQTPIQIRXEV�
IR�WY�H¸E�]��ERXIW�HI�UYI�WI�H³�GYIRXE��dIWEW�
EGGMSRIW�WMQTPIW�WIV«R�L«FMXSW�W¾PMHSW�GSQS�
YRE�VSGE�

.RHITIRHMIRXIQIRXI�HI�PS�UYI�WIE�WEPYHEFPI�
TEVE�YWXIH��IWXEQSW�EUY¸�TEVE�E]YHEVPS�QMIRXVEW�
XVEFENE�LEGME�WY�SFNIXMZS��d(SQIRGIQSW�

(SR�(EVM¼S��

)V��7EJEIP�'SPMS�
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Apilamient o 
de hábitos

¿Por qué debería participar en el Desafío 
de 21 días?
�M�UYMIVIW�LEGIVXI�GEVKS�HI�XY�WEPYH��XY�ZMHE�]�
XY�JIPMGMHEH��WIV«�RIGIWEVMS�YR�GEQFMS��1E�QINSV�
QERIVE�HI�PSKVEV�YR�GEQFMS�HYVEHIVS�IW�E�
XVEZ³W�HI�PSW�QMGVS�L«FMXSW��UYI�IZIRXYEPQIRXI�
GSRHYGIR�E�QEGVS�GEQFMSW��&�QIRYHS�RSW�
WIRXMQSW�EFVYQEHSW�WM�MRXIRXEQSW�GEQFMEV�
HIQEWMEHS�]�HIQEWMEHS�V«TMHS��5IVS�WM�
IQTI^EQSW�HI�E�TSGS��IW�MRGVI¸FPI�G¾QS�
TSHIQSW�IRXVIREV�RYIWXVS�GIVIFVS�TEVE�LEGIV�
EPKS�RYIZS��TSGS�E�TSGS�

1E�ZIVHEH�IW�UYI�]E�XIRIQSW�QMPIW�HI�L«FMXSW�
HMEVMSW�UYI�WSR�YRE�WIKYRHE�REXYVEPI^E�TEVE�
RSWSXVSW��-EGIQSW�GSWEW�GSQS�XSQEV�YRE�
HYGLE��GIVVEV�PE�TYIVXE�HIXV«W�HI�RSWSXVSW�
GYERHS�RSW�ZEQSW�EP�XVEFENS�S�HEVPIW�YR�FIWS�
E�RYIWXVSW�LMNSW�ERXIW�HI�EGSWXEVWI��WMR�WMUYMIVE�
TIRWEV�IR�IPPS��(YERHS�LEGIQSW�PEW�GSWEW�YRE�
]�SXVE�ZI^��RYIWXVS�GIVIFVS�GSRWXVY]I�JYIVXIW�
GSRI\MSRIW�GSR�IWEW�EGGMSRIW��LEWXE�UYI��
JMREPQI XI��ETIREW�TIRWEQSW�IR�IPPEW��

*WXE�IW�PE�MHIE�HIXV«W�HI�PE�EGYQYPEGM¾R�HI�
L«FMXSW��*R�PYKEV�HI�MRXIRXEV�LEGIV�YR�GEQFMS�
MQTSVXERXI�]�ZSPZIV�E�IRXVIREV�WY�GIVIFVS�HI�YRE�
ZI^��TYIHI�ETVSZIGLEV�PSW�L«FMXSW�UYI�]E�XMIRI�

5SV�INIQTPS��WM�UYMIVIW�WIV�QINSV�IR�IP�YWS�HIP�
LMPS�HIRXEP��TYIHIW�GSQFMREVPS�GSR�SXVS�L«FMXS��
(EHE�QE¼ERE��GYERHS�EFVIW�PE�HYGLE�]�IWTIVEW�
E�UYI�IP�EKYE�WI�GEPMIRXI��TYIHIW�YWEV�IWSW����
WIKYRHSW�TEVE�YWEV�LMPS�HIRXEP��2Y]�TVSRXS��EP�
MKYEP�UYI�EFVMV�PE�HYGLE�XSHEW�PEW�QE¼EREW��YWEV�
LMPS�HIRXEP�XSHEW�PEW�QE¼EREW�QMIRXVEW�PE�HYGLE�
WI�GEPMIRXE�ELSVE�IW�YRE�WIKYRHE�REXYVEPI^E�
TEVE�XM�

3



8SHSW�PSW�L«FMXSW�JYRGMSRER�IR�YR�GMGPS��TVMQIVS�
I\TIVMQIRXEQSW�YRE�WI¼EP��PYIKS�VIEPM^EQSW�
IP�L«FMXS�]�PYIKS�VIGMFMQSW�EPKÅR�XMTS�HI�
VIGSQTIRWE��&W¸�IW�GSQS�WI�JSVQER�XSHSW�
RYIWXVSW�L«FMXSW���MR�IQFEVKS��RSW�LIQSW�
EGSWXYQFVEHS�XERXS�E�IWXSW�L«FMXSW�HMEVMSW�UYI�
RS�RSW�HEQSW�GYIRXE�HI�PEW�WI¼EPIW�UYI�PSW�
HIWIRGEHIRER��1E�FYIRE�RSXMGME�IW�UYI�IWXS�
WMKRMJMGE�UYI�TYIHI�YXMPM^E �WI¼EPIW�IWTIG¸JMGEW
]�HIPMFIVEHEW�TEVE�EGXMZEV�PSW�L«FMXSW�UYI�HIWIE�
EHSTXEV�]�PYIKS�GSWIGLEV�PEW�VIGSQTIRWEW�

�M�LE�UYIVMHS�LEGIV�YR�GEQFMS�IR�WY�ZMHE��WITE�
UYI�PSW�TIUYI¼SW�L«FMXSW�TVSHYGIR�YR�GEQFMS�
KVERHI�]�HYVEHIVS��&W¸�UYI�IQTMIGI�GSR�EPKS�
TIUYI¼S��&RXIW�HI�UYI�WI�H³�GYIRXE��PSW�L«FMXSW�
GSR�PSW�UYI�WSP¸E�WS¼EV�PI�PPIKEV«R�HI�JSVQE�XER�
REXYVEP�UYI�RM�WMUYMIVE�XIRHV«�UYI�TIRWEV�IR�IPPS�
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Comparte ésta experiencia con 
una amiga para mejorar los 
resultados de ambas.



Cómo funciona

Paso 1:
¡Comencemos! Concéntrese 
en la ingesta de agua, 
movimiento diario y sueño 
reparador.

Paso 3:
Realice un seguimiento 
de sus hábitos e intente 
incorporar aceites esenciales 
en su rutina diaria. Utilice 
el rastreador diario en la 
sección "Recursos".

Paso 2:
Elija su hábito personal para 
los próximos 21 días.

Paso 4:
�ŅĵŞ±ųƋå�ƋƚŸ�±ÏÏĜŅĹåŸ�åĹ�Ĭ±�
ÏŅĵƚĹĜÚ±Ú�åĬ�%ųţ�ŅĬĜŅØ�Ņ�
Ƌ±ččå±ĹŅŸ�åĹ�Ĭ±Ÿ�ųåÚåŸ�
ŸŅÏĜ±ĬåŸţ
ĜĹŸƋ±čų±ĵ×�ÄÚųƣÆŅĬĜŅ
ü±ÏåÆŅŅĩţÏŅĵx%ų�ŅĬĜŅ
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Cómo funciona PASO 1: ¡Comencemos!
*WX«W�PMWXS�TEVE�GEQFMEV�XY�WEPYH$��M�HIWIE�WIRXMVWI�
QIRSW�IWXVIWEHS��PIX«VKMGS�]�EFVYQEHS�TSV�PE�ZMHE��

HIFIV«�GEQFMEV�WYW�L«FMXSW��8I�HEQSW�XVIW�L«FMXSW�

IR�PSW�UYI�GSRGIRXVEVXI�HYVERXI����H¸EW��&P�JMREl� HI�

PSW����H¸EW��IWXSW�XVIW�L«FMXSW�PI�HEV«R�YRE�RYIZE�

RSVQEPMHEH��YR�H¸E�Q«W�JIPM^�]�WEPYHEFPI��]�L«FMXSW�

WEPYHEFPIW�IR�PSW�UYI�RM�WMUYMIVE�XIRHV«�UYI�TIRWEV�

HSW�ZIGIW�

Hábito 1: .RKIWXE�HI�EKYE
1E�LMHVEXEGM¾R�E]YHE�QYGLS�EP�GYIVTS��WMR�IQFEVKS��

QYGLSW�HI�RSWSXVSW�RS�VIGMFMQSW�WYJMGMI XI�EKYE�

XSHSW�PSW�H¸EW��&P�XSQEV�PE�HIGMWM¾R�GSRWGMIRXI�HI�

EYQIRXEV�PE�MRKIWXE�HI�EKYE��RSXEV«�YRE�QINSVE�IR�

SXVEW�«VIEW�HI�PE�WEPYH�GSQS�PE�TMIP��PE�HMKIWXM¾R��PE�

GSRGIRXVEGM¾R��PE�IRIVK¸E�]�Q«W��=�IR�TSGS�XMIQTS��

RS�XIRHV«W�UYI�VIGSVHEVXI�E�XM�QMWQS�UYI�HIFIW�

FIFIV�Q«W�EKYE��WSPS�WIV«�YR�L«FMXS���

Hábito 2: 2SZMQMIRXS�HMEVMS
1E�QE]SV¸E�HI�RSWSXVSW�XIRIQSW�PEW�QINSVIW�
MRXIRGMSRIW�HI�LEGIV�INIVGMGMS�XSHSW�PSW�H¸EW��TIVS�PSW�
LSVEVMSW�SGYTEHSW�]�PEW�VIWTSRWEFMPMHEHIW�JEQMPMEVIW�
WI�MRXIVTSRIR�IR�IP�GEQMRS��)IHMGEV�XMIQTS�TEVE�
TSRIVRSW�IR�QSZMQMIRXS�RSW�E]YHE�E�WIRXMVRSW�
QINSV��=E�WIE�UYI�WI�QYIZE�PPIZERHS�E�WY�TIVVS�E�
GEQMREV��LEGMIRHS�YR�IRXVIREQMIRXS�HYVS�S�YRE�
WIWM¾R�V«TMHE�HI�]SKE��WY�GYIVTS�]�QIRXI�WI�WIRXMV«R�
QYGLS�QINSV�GYERHS�LE]E�XIVQMREHS�

Hábito 3: �YI¼S�VITEVEHSV
)SVQMV�FMIR�IW�TSWMFPIQIRXI�YRS�HI�PSW�IPIQIRXSW�
Q«W�WYFIWXMQEHSW�HI�YR�GYIVTS�WERS��*W�TSWMFPI�
UYI�XIRKE�UYI�IPMQMREV�PEW�HMWXVEGGMSRIW�]�PEW�
FEVVIVEW�TEVE�HSVQMV�FMIR�WM�UYMIVI�UYI�WIE�TEVXI�HI�
WY�VYXMRE�LEFMXYEP��&P�GSRGIRXVEVWI�IR�HIWGERWEV�PS�
WYJMGMI XI��IRGSRXVEV«�UYI�WI�WIRXMV«�QYGLS�QINSV�
HYVERXI�IP�H¸E�]�XIRHV«�PE�IRIVK¸E�]�PE�QSXMZEGM¾R�TEVE�
GSRGIRXVEVWI�IR�SXVSW�L«FMXSW�WEPYHEFPIW���
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Cómo acumular hábitos en sus tres 
hábitos diarios
Puede utilizar la acumulación de hábitos para 
convertir estos tres elementos de acción en 
hábitos sólidos como una roca. Recuerde, si 
combina estos hábitos con hábitos o señales 
existentes, será más probable que los haga. 

Aquí hay algunos ejemplos de cómo puede 
acumular hábitos para ayudarlo a cumplir sus 
tres hábitos todos los días:

• ¿Bebe café por la mañana? Mientras
se prepara el café de la mañana, beba
un vaso de agua para comenzar con la
ingesta de agua del día.

• ¿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 sueño 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 hábito personal
Estamos emocionados de utilizar los 
próximos 21 días para concentrarnos en 
nuestros tres hábitos de ingesta de agua, 
movimiento diario y sueño reparador. ¡Pero 
no tienes que detenerte ahí! Elija un hábito 
personal en el que desea concentrarse 
durante los próximos 21 días; puede ser 
grande o pequeño. Si necesita ideas, mire la 
lista a continuación para encontrar un hábito 
en el que le gustaría trabajar.  

Mi hábitR�3HUVRQDO:
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Habit Ideas
Come bien

ƽ �MKYI�GYEPUYMIVE�HI��PEW�HMIXEW�HIP�)V�'SPMS�
[[[�FSPMSHMIXW�GSQ�HMIXEW

ƽ &YQIRXI�WYW�TSVGMSRIW�HMEVMEW�HI�ZIVHYVEW�
5VYIFI������S���TSVGMSRIW��PS�UYI�WIE�YR
HIWEJ¸S�TEVE�YWXIH�

ƽ .RXIRXI�IPMQMREV�IP�E^ÅGEV�HI�WY�HMIXE�]
VIIQTP«GIPS�GSR�FSGEHMPPSW�WEPYHEFPIW

ƽ 8SQI�5'�&WWMWXq�]�)MKIWX>IR�8IVVE>]QIq�

XSHSW�PSW�H¸EW�TEVE�QINSVEV�WY�HMKIWXM¾R

 Ejercicio
ƽ )E�Q«W�TEWSW�XSHSW�PSW�H¸EW�
PS�UYI�WIE�YR

HIWEJ¸S�TEVE�XM�

ƽ 'IFE�YR�FEXMHS�HI�TVSXI¸REW��S�IP�]SKYVX�HI
PE�HMIXE�GVEWL�� JMFVE�S�ZIVHYVEW�XSHSW�PSW�H¸EW
HIWTY³W�HI�WY�QSZMQMIRXS�HMEVMS

ƽ (VII�TEUYIXIW�HI�INIVGMGMSW�GSR�WY�VSTE
TEVE�UYI�IWX³R�PMWXSW�TEVE�YWEV��GEQMWIXE�WMR
QERKEW��WYNIXEHSV�HITSVXMZS��TERXEPSRIW
GSVXSW��GEPGIXMRIW��IXG�

ƽ 'YWUYI�YR�GSQTE¼IVS�S�KVYTS�HI�INIVGMGMS�]
TVYIFI�IRXVIREQMIRXSW�WSGMEPQIRXI
HMWXERGMEHSW�S�HI�>SSQ

ƽ 5VYIFI�YRE�RYIZE�ETPMGEGM¾R�HI�INIVGMGMSW

Descanse y controle el estrés

ƽ ,YEVHI�WY�XIP³JSRS�GIPYPEV�YRE�LSVE�ERXIW�HI
EGSWXEVWI

ƽ (SQMIRGI�WY�H¸E�GSR�YRE�QIHMXEGM¾R�V«TMHE
HI���QMRYXS�QMIRXVEW�HMJYRHI�S�ETPMGE
HS8*77&�'EPERGIq�

ƽ )MJYRHE�IP�EGIMXI�IWIRGMEP�HI�1EZERHE�QIHME
LSVE�ERXIW�HI�EGSWXEVWI�TEVE�VIPENEVWI
HYVERXI�PE�RSGLI

ƽ )IWGEVKYI�YRE�ETPMGEGM¾R�HI�LMWXSVMEW�HI
QIHMXEGM¾R�S�WYI¼S�]�ÅWIPS�E�HMEVMS

ƽ 8SQI�XVIW�VIWTMVEGMSRIW�TVSJYRHEW�HI
'EPERGIq��1EZERHE�S�.RGMIRWS�GEHE�QE¼ERE�
QIHMSH¸E�]�RSGLI�TEVE�TIVQERIGIV�GIRXVEHS

ƽ :E]E�E�PE�GEQE�]�HIWTMIVXI�E�PE�QMWQE�LSVE
XSHSW�PSW�H¸EW

ƽ 8VEXI�HI�HSVQMV�HI���E���LSVEW�GEHE�RSGLI

ƽ &TPMUYI�1EZERHE�S�HS8*77&��IVIRMX]q�IR�WYW
TMIW�]�TYRXSW�HI�TYPWS�ERXIW�HI�EGSWXEVWI

LEKE�WY�TVSTME�FSXIPPE�HI�VSPP�SR�TEVE�QE]SV

GSQSHMHEH�

 Reducir  la car ga tóxica
ƽ *RGYIRXVI�JSVQEW�HI�IPMQMREV�PSW�EPMQIRXSW

TVSGIWEHSW���HI�WY�HMIXE�]�VIIQTP«GIPSW�GSR
EPMQIRXSW�MRXIKVEPIW

ƽ &WIKÅVIWI�HI�UYI�PEW�WYTIV MGMIW�]�PSW
IPIQIRXSW�UYI�WI�XSGER�GSR�JVIGYIRGME�IR�WY
LSKEV�IWX³R�PMQTMSW�VIKYPEVQIRXI

8



PASO 3: 

Controle sus hábitos
)YVERXI�PSW�TV¾\MQSW����H¸EW��E�QIHMHE�UYI� 
WI�GSRGIRXVI�IR�WYW�XVIW�L«FMXSW�HI�EYQIRXEV� 
PE�MRKIWXE�HI�EKYE��IP�QSZMQMIRXS�HMEVMS�]� 
GSRWIKYMV�YR�WYI¼S�VITEVEHSV�
d]�GYEPUYMIV� 
SXVS�L«FMXS�UYI�HIWII�TVSFEV����6YIVV«�LEGIV� 
YR�WIKYMQMIRXS�HI�WY�TVSKVIWS��)IWTY³W�HI� 
GSQTPIXEV�WY�VYXMRE�HMEVME��LEKE�YRE�IRXVEHE� 
V«TMHE�IR�IP�HMEVMS�EP�JMRE� HIP�H¸E�TEVE�VIZMWEV� 
G¾QS�ZER�PEW�GSWEW��*ZEPÅI�WYW�L«FMXSW�GSR� 
LSRIWXMHEH�TEVE�UYI�TYIHE�ZIV�WY�TVSKVIWS� 
]�ENYWXEVPSW�WM�IW�RIGIWEVMS��

9WI�IP�VEWXVIEHSV HMEVMS�IR�PE�T«KMRE�23�TEVE�
E]YHEVPS�E�VIEPM^EV�YR�WIKYMQMIRXS�HI�WY�
TVSKVIWS�
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PASO 4: 

Participe�DFWLYDPHQWH
)YVERXI�XSHS�IP�QIW��TSWXIEVIQSW� 
WYKIVIRGMEW�TEVE�ETS]EV�XY�GEQMRS���:MWXE� 
RYIWXVEW�VIHIW�WSGMEPIW�]�XEKKIERSW�GY«RHS� 
XSQIW�EGGM¾R�
instagram: @dr_bolio  facebook.com/DrBolio

Encuentra recursos y herramientas 
Gratuitas en nuestros sitio web: 
www.boliodiets.com/descargas-gratis/

https://www.instagram.com/dr_bolio
https://www.facebook.com/DrBolio
https://www.boliodiets.com/es/descargas-gratis/


Asignaciones
Día 1:�:MWMXE�Pa páginal del Dr.Bolio y ve el video 
sobre Dietas Balanceadas.

Día 2:��EPKE�E�GEQMREV��GSR�WY�JEQMPME��WY�TIVVS�� 
YR�EQMKS�S�HMWJVYXI�HI�YR�XMIQTS�TEVE�YWXIH

Día 3:�Conoce al Dr. Mercola y su entrenamiento 
para Liberar Óxido Nítrico.

Día 4:�5VYIFI�IP�FEXMHS�para mantenerte firme  
en el área de guías.

Día 5:�*RGYIRXVE�QSXMZEGM¾R��ZMWMXE�IP�«VIE�HI� 
VIWYPXEHSW�]�GSRSGI�E�TIVWSREW�GSQS�XÅ�UYI�LER� 
LIGLS�YR�IWJYIV^S�TEVE�GEQFMEV�WYW�ZMHE�� 
WIRXMVWI�Q«W�WEPYHEFPIW�]�ZIVWI�QINSr.

Día 6:�2MVI�IWXI�ZMHIS�WSFVI�IP�TSHIV�HIP� 
5EUYIXI�HI�:MXEPMHEH�:MXEPMGME�
11:��]�VIGYIVHI� 
XSQEV�WY�11:�XSHSW�PSW�H¸EW�S�FMIR�EKVIKEV� 
ZMXEQMREW�E�WY�HMIXE�

Día 7:�-EKE�YR�TPER�HI�GSQMHEW�TEVE�PSW� 
TV¾\MQSW�XVIW�H¸EW�TEVE�UYI�TYIHE�IZMXEV�GSQIV� 
JYIVE�]�SFXIRIV�WYJMGMIRXIW�GSQMHEW�RYXVMXMZEW�� 
&TVIRHI�HI�/E^QMR��IPPE�EW¸�PS�LEG¸E�

Día 8:�(SRXVSPI�WYW�L«FMXSW���(¾QS�JYI�PE� 
TVMQIVE�WIQERE$��5YIHI�WIRXMV�YRE�HMJIVIRGME� 
PSW�H¸EW�IR�UYI�LEGI�WYW�L«FMXSW$

Día 9:�4WGYVI^GE�GSQTPIXEQIRXI�WY�LEFMXEGM¾R� 
TEVE�UYI�TYIHE�HSVQMV�QINSV�TSV�PE�RSGLI�� 
5YIHI�YWEV�GSVXMREW�STEGEW�]�TSRIV�GMRXE�EMWPERXI� 
IR�PEW�TIUYI¼EW�PYGIW�S�FSXSRIW�UYI�FVMPPER�IR�PE� 
SWGYVMHEH� 
�M�RIGIWMXE�E]YHE�EHMGMSREP��PIE�IWXI�EVX¸GYPS� 
WSFVI�G¾QS�QERXIRIV�YRE�VYXMRE�E�PE�LSVE�HI� 
EGSWXEVWI

Día 10:�El Ejercicio Tabata: El más rapido y efectivo, 
hazlo cada tercer dia para una buena condición.

Día 11:�:I�PE�TVIWIRXEGM¾R�WSFVI�IP��YI¼S�HIP� 
)V�'SPMS�

Día 12:�&KIRHE�XY�XMIQTS�HI�EYXSGYMHEHS�� 
.RGPYWS�WM�WSR�WSPS����QMRYXSW��X¾QEXI�YR�TSGS� 
HI�XMIQTS�TEVE�XM�LS]�

Día 13:�*W�QINSV�LEGIV�YR�TPER�EGSQTE¼EHS��ZI� 
IWXI�ZMHIS�HIP�)V�'SPMS�WSFVI�PSW�FIRIJMGMSW�HIP� 
EGSQTE¼EQMIRXS�

Día 14:��-E�IWXEHS�XSQERHS�WY�5'�&WWMWXq��]� 
)MKIWX>IR�8IVVE^]QIq�XSHSW�PSW�H¸EW$�1IE�IWXI� 
EVX¸GYPS�WSFVI�PE�WEPYH�MRXIWXMREP� Aprende sobre 
los beneficios de un DETOX en éste video.

Día 15:� (SRXVSPI� WYW� L«FMXSW�� �(¾QS� IWXYZS� 
PE� WIKYRHE� WIQERE$� �5YIHI� WIRXMV� YRE� 
HMJIVIRGME�PSW�H¸EW�IR�UYI�LEGI�WYW�L«FMXSW$

Día 16:�-E^�EPKYRSW�IWXMVEQMIRXSW�TEVE�E]YHEVXI� 
E�TSRIVXI�IR�QEVGLE�TSV�PE�QE¼ERE��5VYIFI�PE� 
VYXMRE�HI�IWXMVEQMIRXS�HI�PE�T«KMRE����

Día 17:�:I�PE�TVIWIRXEGM¾R�WSFVI�*NIVGMGMS�HIP� 
)V�'SPMS

Día 18:�*PMNE�YRE�VIGIXE�WEPYHEFPI�HI�PE�GYIRXE� 
HI�5MRXIVIWX�HI�HS8*77&�TEVE�LEGIV�LS]�S�FYWGE� 
HIRXVS�HIP�KVYTS�GSQS��VIGIXE

Día 19:�7ISVKERM^E�PE�GSQMHE�IR�XY�EVQEVMS� 
]�RIZIVE��1EW�MRZIWXMKEGMSRIW�QYIWXVER�UYI� 
XMIRIW�XVIW�ZIGIW�Q«W�TVSFEFMPMHEHIW�HI�GSQIV� 
PS�TVMQIVS�UYI�ZIW��dEW¸�UYI�GSPSGE�PEW�GSWEW�

WEPYHEFPIW�EP�JVIRXI�

Día 20:�8IR�FE¼S�VIPENERXI�S�YRE�HYGLE�XMFME�GSR�

EGIMXI�HI�1EZERHE�ERXIW�HI�EGSWXEVWI�TEVE�

E]YHEVPS�E�VIPENEVWI

Día 21:�7IJPI\MSRI�WSFVI�PSW�ÅPXMQSW����H¸EW��

�&ZER^¾�IR�WYW�L«FMXSW$���I�WMIRXI�HMJIVIRXI�E�

GSQS�WI�WIRX¸E�LEGI����H¸EW$

10

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 1E�JSVQE�IR�UYI�EPMQIRXE�WY�GYIVTS�IW�PE�
FEWI�HI�PE�WEPYH�]�ZMXEPMHEH�HI�TSV�ZMHE��9RE�
HMIXE�HI�EPMQIRXSW�MRXIKVEPIW�IUYMPMFVEHE�]�
Q¸RMQEQIRXI�TVSGIWEHE�GSQTPIQIRXEHE�
GSR�PSW�WYTPIQIRXSW�RYXVMGMSREPIW�EHIGYEHSW�
TVSTSVGMSRE�PSW�QEGVSRYXVMIRXIW��ZMXEQMREW�]�
QMRIVEPIW�IWIRGMEPIW�UYI�WY�GYIVTS�RIGIWMXE�
TEVE�JYRGMSREV�EP�Q«\MQS���*P�LIGLS�HI�
UYI�SFXIRKE�IWXSW�RYXVMIRXIW�S�RS�EJIGXE�
HMVIGXEQIRXI�E�PSW�SXVSW�GSQTSRIRXIW�HI�PSW�
GSQTSVXEQMIRXSW�HI�IWXMPS�HI�ZMHE�WEPYHEFPI�

9RE�RYXVMGM¾R�EHIGYEHE�TVSTSVGMSRE�PE�IRIVK¸E�
TEVE�IP�INIVGMGMS�]�PE�VIGYTIVEGM¾R�HMEVMSW��
5YIHI�E]YHEV�E�QERXIRIV�L«FMXSW�HI�HIWGERWS�
EHIGYEHSW��VIKYPEV�PSW�RMZIPIW�HI�IWXV³W��VIHYGMV�
PEW�XS\MREW�UYI�GSRWYQMQSW�]�VIWTEPHEV�IP�
JYRGMSREQMIRXS�EHIGYEHS�HI�RYIWXVSW�WMWXIQEW�
GSVTSVEPIW���*WXSW�FIRIJMGMSW� ]YHER�E�QERXIRIV�
RYIWXVE�WEPYH�E�PEVKS�TPE^S�]�LEGIR�UYI�RYIWXVS�
GYIVTS�JYRGMSRI�FMIR��

Consejos
Consejos para ayudarle a comer bien

ƽ (SQI�IP�EVGS¸VMW��MRGSVTSVE�JVYXEW�]�ZIVHYVEW
QYPXMGSPSVIW�IR�XY�HMIXE�HMEVME�

ƽ 1MQMXI�WY�GSRWYQS�HI�EPMQIRXSW�EPXEQIRXI
TVSGIWEHSW�

ƽ 'IFE�EKYE�HYVERXI�XSHS�IP�H¸E�TEVE
QERXIRIVWI�LMHVEXEHS��d&KVIKYI�EGIMXIW
G¸XVMGSW�TEVE�HEVPI�YR�XSUYI�HI�WEFSV�

ƽ *P�HSQMRKS�TSV�PE�RSGLI��LEKE�YRE�PMWXE
HI�GSQTVEW�]�YR�TPER�HI�GSQMHEW�TEVE�PE
WIQERE�TEVE�EWIKYVEVWI�HI�UYI�WY�GYIVTS
VIGMFE�PSW�RYXVMIRXIW�EHIGYEHSW�* Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administración de 

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

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

Ve la presentación sobre Dietas 
Balanceadas, ya sea que sigas una de 
mis dietas o no es importante 
información que te servirá a lo largo de 
tu vida.

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


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

Limón de 15 mL

El agregar aceite esencial de Limón ayuda a 
calmar el cuerpo y facilita la digestión.*

dōTERRA Greens

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

Fibra de 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 
óptima.*

Proteína de doTERRA

Prepare su propia bebida de proteínas antes o 
después de un entrenamiento para darle a su 
cuerpo el apoyo que necesita para continuar 
con el día.*

DigestZen TerraZyme®

Esta mezcla patentada de 10 enzimas de 
alimentos integrales activos se puede utilizar 
para apoyar la digestión 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 
colon.*

Los mejores productos 
para comer bien

*Estas declaraciones no han sido 
evaluadas por la Administración de 
Alimentos y Drogas. Este producto no 
está destinado a diagnosticar, tratar, curar, 
o prevenir cualquier enfermedad.
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Informes de los Productos con mi 
asistente .HO\�+DOO�via Whats App: 
+52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

https://wa.link/ghl165


A medida que aumente la ingesta de agua 
durante los próximos 21 días, observe 
cómo se siente. ¿Se siente mejor los 
días en que bebe más? ¿Tienes un mejor 
entrenamiento? Escriba sus observaciones en 
su rastreador diario.

Beneficios de la 
Ingestión de agua

Ayuda al cuerpo 
a deshacerse de 
los desechos

Hace que los 
nutrientes sean 
más accesibles

Previene el daño 
renal

Mejora el rendimiento 
durante el ejercicio

Ayuda a perder 
peso

Mejora la salud de la piel

60%
8VEXI�HI�FIFIV�EP�QIRSW���ZEWSW�HI�EKYE�EP�H¸E��)&84�
(97.4�4��¡Hasta el 60% del cuerpo humano está compuesto de 
agua!
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Ejercicio 1E�EGXMZMHEH�J¸WMGE�VIKYPEV�IW�YR�GSQTSRIRXI�
JYRHEQIRXEP�TEVE�PE�WEPYH�HYVERXI�XSHE�PE�ZMHE�]�
TEVE�QERXIRIV�PE�GEPMHEH�HI�ZMHE�E�QIHMHE�UYI�
IRZINIGI��8ERXS�WM�IVIW�YR�HITSVXMWXE�WIVMS�GSQS�
si prefieres simplemente mantener un estilo de 
ZMHE�EGXMZS��IW�RIGIWEVMS�LEGIV�EPKÅR�XMTS�HI�
INIVGMGMS�E�HMEVMS�TEVE�QERXIRIV�PE�JYIV^E�HI�XYW�
WMWXIQEW�GEVHMSZEWGYPEV�]�QYWGYPS�IWUYIP³XMGS��
EW¸�GSQS�XY�FMIRIWXEV�QIRXEP��1SW�EGIMXIW�
IWIRGMEPIW�]�PE�WYTPIQIRXEGM¾R�HMVMKMHE�FVMRHER�
mayor flexibilidad y energía y alivian la sensación 
HI�XIRWM¾R�TEVE�E]YHEVPS�E�QERXIRIVWI�EGXMZS�]�
JYIVXI��

Consejos
Consejos para ayudar con el ejercicio

ƽ -EKE�HIP�INIVGMGMS�YRE�TVMSVMHEH
TVSKVEQ«RHSPS�GSRWXERXIQIRXI�IR�WY
WIQERE�

ƽ *RGYIRXVI�YR�GSQTE¼IVS�HI�INIVGMGMS�S�YR
KVYTS�GSR�IP�UYI�TYIHE�LEGIV�INIVGMGMS�

ƽ (SQTEVXE�WYW�SFNIXMZSW�HI�INIVGMGMS�GSR
EPKYMIR�IR�UYMIR�GSRJ¸I�

ƽ 3S�XIRKE�QMIHS�HI�TVSFEV�YR�RYIZS�XMTS
HI�INIVGMGMS�TEVE�QERXIRIV�PEW�GSWEW
IQSGMSRERXIW�]�JVIWGEW�

*Estas declaraciones no han sido evaluadas por la Administración de 
Alimentos y Drogas. Este producto no está destinado a diagnosticar, 
tratar, curar, o prevenir cualquier enfermedad. 14

Ve la Presentación de Ejercicio y Pérdida de 
peso que hizo el Dr.Bolio 

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


Deep Blue® Rub

&RXIW�]�HIWTY³W�HIP�INIVGMGMS��S�WIKÅR�WIE�RIGIWEVMS��ETP¸UYIPS�IR�PEW�«VIEW�TVSFPIQ«XMGEW�
TEVE�YRE�WIRWEGM¾R�VIJVIWGERXI�]�VIPENERXI�IWTIG¸JMGE�

Limón

&KVIKYI�YRE�KSXE�EP�EKYE�TEVE�HEVPI�YR�WEFSV�I\XVE�]�E]YHEV�E�KEVERXM^EV�UYI�WI�QERXIRKE�
LMHVEXEHS�HIWTY³W�HI�WY�IRXVIREQMIRXS�

Proteína de doTERRA

&KVIKYI�YRE�GYGLEVEHE�S�HSW�E�WY�VIGIXE�
HI�FEXMHS�JEZSVMXE�]�HMWJVYXI�HIWTY³W�HI�YR�IRXVIREQMIRXS�HI�XSUYI�

Los mejores productos para 
hacer ejercicio
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Informes de los Productos con mi asistente .HO\�+DOO
via Whats App: +52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

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 
comenzar el día

Postura del niño

�&PMZMI�PE�XIRWM¾R�HI�HSVQMV�IWXMVERHS�PEW�GEHIVEW��PE�TIPZMW�]�PE�GSPYQRE�

GSR�PE�TSWXYVE�HIP�RM¼S���M³RXIWI�GSR�PEW�VSHMPPEW�HMVIGXEQIRXI�HIFENS�HI�

PEW�GEHIVEW��*WXMVI�PSW�FVE^SW�IR�IP�WYIPS�JVIRXI�E�YWXIH��WMRXMIRHS�G¾QS�WI�

EPEVKE�PE�GSPYQRE���M�TYIHI��ETS]I�PE�JVIRXI�IR�IP�WYIPS��5IVQERI^GE�IR�IWXE�

TSWMGM¾R�QMIRXVEW�XSQE�GMRGS�VIWTMVEGMSRIW�TVSJYRHEW�

Alcanza el cielo

)IWTMIVXE�XY�GYIVTS�]�LE^�UYI�PE�WERKVI�JPY E�GSR�YR�WMQTPI�IWXMVEQMIRXS�

LEGME�EVVMFE���M³RXIWI�IR�IP�WYIPS�GSR�PEW�TMIVREW�GVY^EHEW��*RXVIPE^E�PSW�

HIHSW�]�PIZERXE�PEW�QERSW�TSV�IRGMQE�HI�PE�GEFI^E�GSR�PEW�TEPQEW�LEGME�

EVVMFE��*WXMVI�PE�GSPYQRE�]�IWX¸VIWI�HYVERXI����WIKYRHSW�

Cuello y hombros

&PMZMI�PE�XIRWM¾R�]�PE�VMKMHI^�IWXMVERHS�IP�GYIPPS�]�PSW�LSQFVSW���M³RXIWI�IR�

IP�WYIPS�GSR�PEW�TMIVREW�GVY^EHEW��,MVI�WY�SVINE�HIVIGLE�LEGME�WY�LSQFVS�

HIVIGLS��GSPSGERHS�WY�QERS�WSFVI�WY�GEFI^E�TEVE�IWXMVEV�WYEZIQIRXI�IP�

PEHS�M^UYMIVHS�HI�WY�GYIPPS��2ERXIRKE�HYVERXI����WIKYRHSW��7ITMXE�IR�IP�SXVS�

PEHS�

Torsión espinal reclinada

&GY³WXIWI�HI�IWTEPHEW��PPIZI�PEW�VSHMPPEW�EP�TIGLS�]�IWXMVI�PSW�FVE^SW�E�PSW�

PEHSW���YEZIQIRXI�FENI�PEW�VSHMPPEW�LEGME�IP�PEHS�HIVIGLS�LEWXE�UYI�XSUYIR�

IP�TMWS��QERXIRMIRHS�PE�GEVE�ETYRXERHS�LEGME�PE�M^UYMIVHE��2ERXIRKE�HYVERXI�

���WIKYRHSW��7ITMXE�IR�IP�SXVS�PEHS��*WXS�E]YHEV«�E�EPMZMEV�IP�IWXV³W�IR�PE�^SRE�

PYQFEV�

Estiramiento cuádruple

5SRXI�HI�TMI�
WM�IW�RIGIWEVMS��EKEVVE�EPKS�TEVE�QERXIRIVXI�IWXEFPI���)SFPI�WY�

VSHMPPE�HIVIGLE�HIXV«W�HI�YWXIH��EKEVVERHS�WY�XSFMPPS�GSR�WY�QERS�HIVIGLE��

2ERXIRKE�PE�TMIVRE�IR�IWXE�TSWMGM¾R�HYVERXI����WIKYRHSW�QMIRXVEW�WMIRXI�

UYI�WYW�GEHIVEW�]�PE�TEVXI�HIPERXIVE�HI�PSW�QYWPSW�WI�IWXMVER��'ENI�PE�TMIVRE�

PIRXEQIRXI��7ITMXE�IR�IP�SXVS�PEHS�
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Descanse y 
control del 
estrés  

3YIWXVE�GETEGMHEH�TEVE�QERINEV�PEW�IQSGMSRIW��
XSQEV�HIGMWMSRIW�]�VIWSPZIV�TVSFPIQEW�HITIRHI�HI�
RYIWXVS�IWXEHS�QIRXEP�]�IQSGMSREP���M�RS�HSVQMQSW�
PS�WYJMGMI XI��RYIWXVEW�IQSGMSRIW�]�RYIWXVE�GETEGMHEH�
TEVE�XSQEV�HIGMWMSRIW�TYIHIR�WYJVMV��)IP�QMWQS�QSHS��
IWXEV�FENS�HIQEWMEHS�IWXV³W�EJIGXEV«�WMKRMJMG XMZEQIRXI�
WY�WEPYH�

)SVQMV�HI�QERIVE�GSRWXERXI�]�HI�GEPMHEH�TIVQMXI�
UYI�RYIWXVSW�GYIVTSW�]�QIRXIW�HIWGERWIR��PS�UYI�
KEVERXM^E�UYI�RS�XVEFENIQSW�HIQEWMEHS�]�UYI�
XIRKEQSW�XMIQTS�TEVE�HIWGSQTVMQMVRSW�ERXIW�HI�SXVS�
H¸E��&HIQ«W��XSQEVWI�YR�XMIQTS�TEVE�IPMQMREV�IP�IWXV³W�
GSR�TV«GXMGEW�GSQS�PE�QIHMXEGM¾R��IP�TIRWEQMIRXS�
TSWMXMZS�]�IP�HIWEVVSPPS�TIVWSREP�TYIHI�GSRXVMFYMV�E�
QINSVEV�RYIWXVE�WEPYH�QIRXEP��IQSGMSREP�I�MRGPYWS�

J¸WMGE�

Consejos
Consejos para dormir mejor

ƽ (VII�IP�IRXSVRS�¾TXMQS�TEVE�HSVQMV��-EKE�XSHS
PS�TSWMFPI�TEVE�EWIKYVEVWI�HI�UYI�WY�LEFMXEGM¾R
IWX³�SWGYVE��RS�HIQEWMEHS�GEPMIRXI�S�JV¸E�]
WMPIRGMSWE�

ƽ *ZMXI�PSW�IWXMQYPERXIW��*P�GSRWYQS�HI�EPGSLSP�
RMGSXMRE�]�GEJI¸RE�HYVERXI�IP�H¸E�TYIHI
QERXIRIVPS�HIWTMIVXS�TSV�PE�RSGLI�

ƽ &WIKÅVIWI�HI�XIRIV�VSTE�HI�GEQE�EHIGYEHE��*W
TSWMFPI�UYI�RIGIWMXI�YRE�EPQSLEHE��YR�GSPGL¾R
S YR�IHVIH¾R�RYIZSW�

ƽ -EGIV�INIVGMGMS�VIKYPEVQIRXI��*P�INIVGMGMS�HYVERXI
IP�H¸E�TYIHI�E]YHEVPS�E�HSVQMV�QINSV�TSV�PE
RSGLI��
3S�LEKE�INIVGMGMS�HIQEWMEHS�GIVGE�HI�PE
LSVE�HI�EGSWXEVWI��]E�UYI�IWXS�TYIHI�QERXIRIVPS
HIWTMIVXS��

ƽ *PMQMRI�PEW�HMWXVEGGMSRIW��(SRWMHIVI�ETEKEV�XSHEW
PEW�TERXEPPEW�YRE�S�HSW�LSVEW�ERXIW�HI�EGSWXEVWI
]��IR�WY�PYKEV��MRXIRXI�EGXMZMHEHIW�Q«W�VIPENERXIW
GSQS�PIIV��QIHMXEV�S�IWGVMFMV�YR�HMEVMS�

ƽ (SRWMHIVI�XSQEV�YR�FE¼S�XMFMS�S�XSQEV�YRE�XE^E
HI�X³�RS�IWXMQYPERXI�ERXIW�HI�EGSWXEVWI�

ƽ :E]E�E�PE�GEQE�]�PIZ«RXIWI�E�PE�QMWQE�LSVE
XSHEW�PEW�RSGLIW�]�PEW�QE¼EREW�TEVE�E]YHEV�E
VIWXEFPIGIV�WY�VIPSN�MRXIVRS�
MRGPYWS�PSW�JMRIW�H

WIQERE��
17

Te invitamos a ver la presentación sobre 
el sueño y el impacto que tiene en el 
camino de la pérdida de peso.

https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031
https://www.facebook.com/watch/?v=2664429973836031


Lavanda
&RXIW�HI�EGSWXEVWI��MRXIRXI�YWEV�1EZERHE�
HI�GYEPUYMIVE�HI�PEW�WMKYMIRXIW�JSVQEW�TEVE�
E]YHEVPS�E�GVIEV�YRE�EXQ¾WJIVE�VIPENERXI�

ƽ (SPSUYI�YRE�KSXE�IR�WY�EPQSLEHE

ƽ &TPMGEV�IR�PE�TPERXE�HI�PSW�TMIW�

ƽ &KVIKYI�YREW�KSXEW�E�WY�HMJYWSV

dōTERRA Balance®
9WI�HS8*77&�'EPERGI�HI�GYEPUYMIVE�HI�PEW�
WMKYMIRXIW�QERIVEW�TEVE�XVEIV�YRE�WIRWEGM¾R�
IWXEFMPM^ERXI�]�GIRXVEHE�IR�WY�H¸E�

ƽ &TPMGEV�IR�PE�TPERXE�HI�PSW�TMIW�GYERHS�WI
HIWTMIVXI�S�WEPKE�HI�PE�HYGLE�

ƽ (SPSUYI�YRE�KSXE�IR�PEW�TEPQEW�]�JVSXI�IR�PE
RYGE�ERXIW�HI�GSQIR^EV�PE�NSVREHE�PEFSVEP

ƽ )MJÅRHIPS�TEVE�GVIEV�YR�IWTEGMS�VIPENERXI
HYVERXI�PSW�QSQIRXSW�HMJ¸GMPIW�S�I\MKIRXIW

Los mejores productos para 
descansar y controlar el estrés
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Informes de los Productos con mi asistente .HO\�+DOO
via Whats App: +52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

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


Redu ce  
la Carga Tóxica

)IWHI�IP�REGMQMIRXS��IP�GYIVTS�LYQERS�IWX«�
HMWI¼EHS�TEVE�TVSXIKIV�]�IPMQMREV�IJMGE^QI XI�
PEW�XS\MREW��1EW�XS\MREW�IWX«R�E�RYIWXVS�
EPVIHIHSV��IR�PSW�EPMQIRXSW�UYI�GSQIQSW��IP�
EMVI�UYI�VIWTMVEQSW��PSW�TVSHYGXSW�UY¸QMGSW�GSR�
PSW�UYI�PMQTMEQSW��1E��GEVKE�X¾\MGE��WI�VIJMI I�
EP�ZSPYQIR�HI�WYWXERGMEW�X¾\MGEW�UYI�WI�LER�
EGYQYPEHS�IR�IP�GYIVTS�IR�YR�QSQIRXS�HEHS�
]�PE�GEVKE�KIRIVEP�UYI�INIVGI�WSFVI�PSW�WMWXIQEW�
GSVTSVEPIW�]�PSW�¾VKERSW�ZMXEPIW��

(YERHS�JYRGMSRE�GSVVIGXEQIRXI��RYIWXVS�GYIVTS�
IW�YRE�Q«UYMRE�QMRMQM^EHSVE�HI�GEVKEW�X¾\MGEW�
QY]�IJMGMI XI��1E�GPEZI�IW�LEGIV�PS�UYI�TYIHE�
TEVE�E]YHEV�QMRMQM^ERHS�WY�I\TSWMGM¾R�E�XS\MREW�
]�ETS]ERHS�IWSW�¾VKERSW�ZMXEPIW�E�XVEZ³W�HI�
YRE�HMIXE�WEPYHEFPI��INIVGMGMS�]�HIWMRXS\MGEGM¾R�
VIKYPEV��

Consejos
Consejos para reducir la carga tóxica en 

su vida

ƽ 7IIQTPE^EV�PSW�TVSHYGXSW�HI�PMQTMI^E
XVEHMGMSREPIW�GSR�TVSHYGXSW�HI�PMQTMI^E
IGSP¾KMGSW�GSQS�IP�(SRGIRXVEHS�1MQTMEHSV
Hğ8*77&�4R�,YEVHq�S�XEQFM³R�TYIHI�MRXIRXEV
LEGIV�IP�WY]S�TVSTMS��GSQS�IP�PMQTMEHSV
QYPXMYWSW�GSR�EGIMXIW�IWIRGMEPIW�IR�PE�T«KMRE
���

ƽ (SRWMHIVI�HIWLEGIVWI�HI�EPKYRSW�HI�WYW
TVSHYGXSW�HI�GYMHEHS�TIVWSREP�]�GEQFMEV�E
TVSHYGXSW�REXYVEPIW��GSQS�(SPIGGM¾R�TEVE
IP�GYMHEHS�HI�TMIP�:IVEKIq�S�(SVVIGX�<q�IR
PYKEV�

ƽ 2ERXIRKE�IP�EMVI�HI�WY�LSKEV�JVIWGS�]�PMQTMS
QIHMERXI�PE�HMJYWM¾R�HI�EGIMXIW�IWIRGMEPIW
GSQS�3EVERNE��MPZIWXVI�]�1MQ¾R�IR�PYKEV�HI
IRGIRHIV�ZIPEW�

ƽ -EKE�YRE�PMWXE�HI�PSW�EPMQIRXSW�MRXIKVEPIW
UYI�PI�KYWXER�]�FYWUYI�VIGIXEW�UYI�PSW
YXMPMGIR�TEVE�E]YHEV�E�HMWQMRYMV�PE�GERXMHEH
HI�EPMQIRXSW�TVSGIWEHSW���IR�WY�HMIXE�

ƽ (SRXMRÅI�GSR�WY�INIVGMGMS�HMEVMS�TEVE�E]YHEV
E�UYI�WYW�¾VKERSW�HI�HIWMRXS\MGEGM¾R
JYRGMSRIR�HI�QERIVE�¾TXMQE� �9

Te invitamos a ver un corto video sobre 
las toxinas que nos rodean y lo que 
puedes hacer para mejorar tu entorno.

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


Lemon

*P�EKVIKEV�EGIMXI�IWIRGMEP�HI�1MQ¾R�E]YHE�E�
GEPQEV�IP�GYIVTS�]�JEGMPMXE�PE�HMKIWXM¾R��

PB Assist®+

(SQFMRE�JMF E�TVIFM¾XMGE�]�WIMW�GITEW�HI�
QMGVSSVKERMWQSW�TVSFM¾XMGSW�UYI�JSQIRXER�IP�
GVIGMQMIRXS�WEPYHEFPI�HI�PE�QMGVSJPS E��

DigestZen TerraZyme®

*WXE�QI^GPE�TEXIRXEHE�HI�IR^MQEW�HI�EPMQIRXSW�
MRXIKVEPIW�EGXMZSW�]�GSJEGXSVIW�HI�ETS]S�WI�
TYIHI�XSQEV�GSR�PEW�GSQMHEW�HYVERXI�XSHS�IP�
H¸E��

dōTERRA Greens

*WXE�IW�YRE�QI^GPE�ÅRMGE�HI�JVYXEW�]�ZIVHYVEW�UYI�
MRGPY]I�YRE�QI^GPE�IWTIGMEP�HI�WYTIVEPMQIRXSW�
GSR�LSNEW�HI�QSVMRKE��JVYXE�HI�RSRM��FE]EW�HI�EGEM�
]�Q«W�

Fibra de doTERRA

5VSTSVGMSRE�IW�YRE�QERIVE�WIRGMPPE�]�J«GMP�HI�
EKVIKEV���KVEQSW�HI�JMF E�WSPYFPI�I�MRWSPYFPI�E�
WY�HMIXE�XSHSW�PSW�H¸EW�

Zendocrine® Detoxification Complex

*WXE�J¾VQYPE�TYIHI�E]YHEV�E�VIWTEPHEV�PEW�
JYRGMSRIW�HI�PMQTMI^E�]�JMPX EHS�WEPYHEFPIW�HIP�
L¸KEHS��PSW�VM¼SRIW��IP�GSPSR��PSW�TYPQSRIW�]�PE�
TMIP���

Los mejores productos para 
reducir la carga tóxica

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

20

Informes de los Productos con mi 
asistente .HO\�+DOO�via Whats App: 
+52 55 44 55 26 30 ID doTerra: 9723617

https://wa.link/ghl165


Recursos

21

.QTVMQIVPSW�]�QERXIRPSW�IR�YR�«VIE�
ZMWMFPIW�TEVE�PPIZIW�GSRXVSP�HI�XYW�EZERGIW��

Sigo al Dr.Bolio en las redes 
sociales: 
instragram: @dr_bolio
Youtube: DrRafaelBolio
Facebook:DrBolio

He pedido los productos que 
de doterra para tener mejores
resultados.

Tengo mi calendario de 21 
días

Elegí un Hábito personal

Tengo mi rastreador diario

¡He invitado a un amigo 
a unirse a mí en esta 
transformación de 21 días!



Calendario de 21 días
.QTVMQE�IWXI�GEPIRHEVMS�HI����H¸EW�TEVE�E]YHEVPS�E�TPERMJMGE �WY�EGYQYPEGM¾R�HI�L«FMXSW��8EQFM³R�
TYIHI�WIVZMV�GSQS��YRE�VIJIVIRGME�V«TMHE�HIP�HIWEJ¸S�HMEVMS��d2EVUYI�GEHE�H¸E�E�QIHMHE�UYI�EZER^E�]�
GIPIFVI�WY�TVSKVIWS�

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

1 � � ��

Pruebe el batido para mantenerte firme en  
el área de guías.

4 � � ��

-EKE�YR�TPER�HI�GSQMHEW�TEVE�PSW�TV¾\MQSW�
XVIW�H¸EW�TEVE�UYI�TYIHE�IZMXEV�GSQIV�JYIVE�
]�SFXIRIV�WYJMGMI XIW�GSQMHEW�RYXVMXMZEW��

7 � � ��

2Y³ZEWI�GSR�IWXI�Tabata de pocos 
minutos.

10 � � ��

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

13 � � ��

-E^�EPKYRSW�IWXMVEQMIRXSW�TEVE�E]YHEVXI�E� 
TSRIVXI�IR�QEVGLE�TSV�PE�QE¼ERE��5VYIFI�PE� 
VYXMRE�HI�IWXMVEQMIRXS�HI�PE�T«KMRE�16

16 � � ��

7ISVKERM^E�PE�GSQMHE�IR�XY�EVQEVMS�]�RIZIVE��
1EW�MRZIWXMKEGMSRIW�QYIWXVER�UYI�XMIRIW�
XVIW�ZIGIW�Q«W�TVSFEFMPMHEHIW�HI�GSQIV�PS�
TVMQIVS�UYI�ZIW��dEW¸�UYI�GSPSGE�PEW�GSWEW�
WEPYHEFPIW�EP�JVIRXI�

19 � � ��

Conoce al Dr. Mercola y su entrenamiento 
para Liberar Óxido Nítrico.

3 � � ��

2MVI�IWXI�ZMHIS�WSFVI�IP�TSHIV�HIP�5EUYIXI�
HI�:MXEPMHEH�:MXEPMGME�
11:��d]�VIGYIVHI�XSQEV�
WY�11:�XSHSW�PSW�H¸EW�

6 � � ��

4WGYVI^GE�GSQTPIXEQIRXI�WY�LEFMXEGM¾R�
TEVE�UYI�TYIHE�HSVQMV�QINSV�TSV�PE�RSGLI��
5YIHI�YWEV�GSVXMREW�STEGEW�]�TSRIV�GMRXE�
EMWPERXI�IR�PEW�TIUYI¼EW�PYGIW�S�FSXSRIW�
UYI�FVMPPER�IR�PE�SWGYVMHEH�

9 � � ��

&KIRHE�XY�XMIQTS�HI�EYXSGYMHEHS��.RGPYWS�
WM�WSR�WSPS����QMRYXSW��X¾QEXI�YR�TSGS�HI�
XMIQTS�TEVE�XM�LS]�

12 � � ��

(SRXVSPI�WYW�L«FMXSW���(¾QS�IWXYZS�PE�
WIKYRHE�WIQERE$��5YIHI�WIRXMV�YRE�
HMJIVIRGME�PSW�H¸EW�IR�UYI�LEGI�WYW�
L«FMXSW$

15 � � ��

*PMNE�YRE�VIGIXE�WEPYHEFPI�HI�PE�GYIRXE�HI�
5MRXIVIWX�HI�HS8*77&�TEVE�LEGIV�LS]

18 � � ��

7IJPI\MSRI�WSFVI�PSW�ÅPXMQSW����H¸EW��
�&ZER^¾�IR�WYW�L«FMXSW$���I�WMIRXI�
HMJIVIRXI�E�GSQS�WI�WIRX¸E�LEGI����H¸EW$

21 � � ��

�EPKE�E�GEQMREV��GSR�WY�JEQMPME��WY�TIVVS��YR�
EQMKS�S�HMWJVYXI�HI�YR�XMIQTS�TEVE�YWXIH

2 � � ��

Encuentra  motivación,  visita  el  área  de  
resultados  y  conoce  a  personas  como  tú  que  
han  hecho  un  esfuerzo  para  cambiar  sus  vida,  
sentirse más saludables y verse mejor.

5 � � ��

(SRXVSPI�WYW�L«FMXSW���(¾QS�JYI�PE�
TVMQIVE�WIQERE$��5YIHI�WIRXMV�YRE�
HMJIVIRGME�PSW�H¸EW�IR�UYI�LEGI�WYW�
L«FMXSW$�

8 � � ��

Ve la presentación sobre el Sueño del  
Dr.Bolio.

11 � � ��

�-E�IWXEHS�XSQERHS�WY�5'�&WWMWXq��]� 
)MKIWX>IR�8IVVE^]QIq�XSHSW�PSW�H¸EW$�1IE� 
IWXI�EVX¸GYPS�WSFVI�PE�WEPYH�MRXIWXMREP�
Aprende sobre los beneficios de un DETOX 
en éste video.

14 � � ��

Ve la presentación sobre Ejercicio del 
Dr.Bolio

17 � � ��

8IR�FE¼S�VIPENERXI�S�YRE�HYGLE�XMFME�GSR�
EGIMXI�HI�1EZERHE�ERXIW�HI�EGSWXEVWI�TEVE�
E]YHEVPS�E�VIPENEVWI

20 � � ��

�2%åž±üğŇƐÚåƐƞŐƐ%ğ±žƐĝƐB´ÆĞƒŇžƐ�±ĮƣÚ±ÆĮåžƐÏŇĻƐ%Źũ�ŇĮĞŇ

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

%åž±üğŇƐÚåƐƞŐƐ%ğ±žƐĝƐB´ÆĞƒŇžƐ�±ĮƣÚ±ÆĮåžƐÏŇĻƐ%Źũ�ŇĮĞŇ

Hoy yo . . . .RXIRXI�GSQTPIXEV�EP�QIRSW�XVIW�TSV�H¸E��
�

� )IWTIVX³�E�XMIQTS�

� &PGERG³�QM�QIXE�HI�GSRWYQS
HI�EKYE�

� -MGI�QM�QSZMQMIRXS�HMEVMS�

� 7IZMW³�QMW�L«FMXSW�IR�QM
VEWXVIEHSV�WIQEREP�

� -MGI�QM�L«FMXS�TIVWSREP�

� Me enfoque en actividades
relajantes antes de acostarme.

� Dormi más de 6 a 8 horas horas

� Compartí mis avances en las
redes @dr_bolio

Diario Personal
-S]�]S�����

�

-MGI������

�IRX¸������

*WXS]�EKVEHIGMHS�TSV�����

�3

__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________ 
__________________________________________

1RWDV$FFLRQHV�'LDULDV

'tD��BBBBBB


