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1. Bérapolasi célok:
- Mik az els6dleges borapolasi céljaid? (pl. hidratalas, akne kontroll,
Oregedesgatlas)

- Jegyezd fel a legfontosabb prioritasait:

ElsG Iépés: A bor el6készitése tisztitasa

Tipp: Hasznalj langyos vizet a tisztitashoz, mivel a tul forré viz
kiszarithatja a bort, mig a hideg viz nem tavolitja el hatékonyan a
szennyezddeéseket.

Masodik Iépés: Célzott kezelés szérumokkal vagy aktiv
hatéanyagokkal

Ez a lepés a legjobb id6 arra, hogy szemelyre szabottan kezeld a
bordd igényeit. Ha szaraz a b6rod, koncentralj a hidratalo és boér
feszesitd szérumokra. Ha rancokkal kiizdesz, a retinol vagy
peptidek lehetnek a legjobb valasztas.

Harmadik lépés: Hidratalas és a bor lezarasa

Ez a rutin utolso, de egyben a legfontosabb lépése. Az éjszakali
hidratalok nemcsak a boér viz haztartasat allitjak helyre, hanem
lezarjak az el6z6 lepésekben felvitt hatbanyagokat, hogy azok
maximalisan felszivodjanak.



2. Napi boérapolasi rutin:
Reggeli rutin:
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Esti rutin:
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3. Heti bérapolé nyomkoveto:

Hasznald ezt a részt a b6rodon bekdvetkezett valtozasok,
a kiprébalt uj termekek vagy a felmerilt problémak feljegyzeésere.

hétfo:
kedd:
szerda:
csutortok:
péntek:
szombat:
vasarnap:




4. Személyre szabott megjegyzések:

Irj le minden észrevételt vagy visszajelzést arrol, hogy a b6rod
hogyan reagal a rutinodra.

Vegyel fel megjegyzest az iddjarasrol, a stresszrol vagy az
étrendi valtozasokroél, amelyek hatassal lehetnek a borodre:



