Mald& priru¢ka starostlivosti o plet



Tato prirugka vznikla ako jednoduchy prehlad starostlivosti o plet.
Je pre vietky Zeny.

Pre tie, ktoré uz starostlivost o svoju tvar prevzali do vlastnych rik a
chct sa dozvediet niedo viac a aj pre tie, ktoré chci za¢at a stdle
hladaji ako sa v tom vietkom vyznat.

Krok po kroku si ukdzeme ako ziskat krajdiv zdravéiuv plet a ako si ju
udrzat.

Nasa plet si od nds vyzaduje pravidelni pozornost a vytrvalost, ak jej
tieto dve veci ddme odmeni nds pletou po akej tizime.
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Méj pribeh

Som beznd 36 ro&nd zena s beznymi povinnostami. Uz ddvnejsie som si uvedomila, ze so stavom
svojej pleti nie som spokojna.

Najmé& v mlad$om veku sa mi na nej objavovali rézne diagnézy typu seboroickd dermatitida ¢&i
akné. Cas od &asu to boli problémy vagsie inokedy mengie. Ako zenu ma to vel'mi trapilo.

Situdciu som riesila klasicky. Kozny doktor rézne zarobené masti¢ky z lekdrne, kortikoidy. Casom
som si uvedomila, Zze nechcem na seba ddvat tieto syntetikd a rad$ej sa zmierim s tym ako moja
plet vyzerd. Nijak §pecidlne som sa o Au nestarala, ba som ju zanedbdvala

V roku 2016 som sa dostala k mojej kozmeti¢ke a chodim ku nej pravidelne doteraz. Aj vd'aka
tomuto stretnutiu sa mi moja plet zlepdila. Za&ala som sa o svoju plet poriadne starat.

Tiez v tomto istom obdobi som za¢ala na sebe skitat int¢ stravu.

Povedala som si: ,Ved plet odrdza to &o mdm vo vnitri” Tak podho test na potravinovy
intoleranciu. A Ze mi tam toho vy$lo. Za&ala som sa podla vysledku stravovat - bolo to tfazké
odopieranie.

Na urgity ¢as sa mi plet zlepsila, no neskér som sa dostala do pévodného stavu aj napriek tomu,
ze stravu som dodrziavala.

Ku koznym problémom sa pridruzil vek a s nim spojené vrasky aj mimické a gravitdcia -
ochabnuté kdtiky Ust, nosolstna vrdska, spadnuté horné viegka.



Naplno som si to uvedomila pred vianocami v roku 2018, o plet som sa vz prikladne starala
takmer 2 rok

Spociatku som sa citila frustrovane, bezmocne, odovzdane &asu a ani mi nenapadlo, ze s tym
mézem niedo robit. A tu som si spomenula, vybrala som knizku Tvdrovej gymnastiky z poligky,
vybrala par cvikov, podla toho &o som si myslela, ze by bolo pre miAa vhodné. Mézem viak
povedat, ze takéto cvidenie nebolo dostato&ne efektivne, nebola som si istd &i cviky robim
technicky sprdavne, kedy a kolko cvigit.

Ani neviem, ¢o som na internete hladala a ani neviem ako som sa ocitla na stranke kurzov
tvdrovej jogy. Zauvjala ma az natolko, ze som sa prihlasila na zé&kladny kurz, za ktorym som
vycestovala do Povazskej Bystrice. Teda mesta vzdialeného od mojej Prievidze viac ako hodinu.

Moézem povedat, ze som $tfastnd, ze som tak spravila. Ako som sa dozvedela si&astou tvdrove]
jogy sU aj masdze, kt. si robim sama v pohodli domova. S0 vynikajice na rozpridenie lymfy
a heuréka eliminovanie akné, u miia to tak funguje. Z kurzu som odi¢la s odhodlanim a s vedomim,
7e absolvovanim kurzu sa to nekoné&i naopak len za&ina.

Vysledky sa dostavili a po mesiaci, som pozorovala paradoxne zlepienie na hornych vie&kach,
ktoré zvy&ajne vyzadujd dIhéi &as.

Rada mdm veci vo svojich rukdch. Zistenie, ze vietko mam pod kontrolou a zdavisi len na mne, ma
naplnilo radostou.

A to je pocit, ktory Vam nikto nezaplati! D& sa len ziskat odhodlanim a pravidelnym ¢silim.






,Aké vysledky dosiahnem ja?”

,Pre¢o potrebujem poznat typ svojej pleti?"
,Suchd, mastnd, zmie$and, normdlna. Aky typ pleti mam?”
Cistenie pleti
Hydratdcia
Piling
Vyziva - pletové séra
Vyziva - pletfové masky
Spdnok

Cvicenie a masdaze



,Aké vysledky dosiahnem ja?”



Vela zdlezi na akej ,$tartovacej iare” za&inate a
tiez na tom kol'ko Vam dovoluji Vade
povinnosti a kazdodenny zhon venovat &asu starostlivosti o seba.
Prejdeme si tzv. povinné jazdy
bez ktorych to nepéjde, ale aj bonusy, ktoré budy tou
spravnou &ereéni¢kou, ktoré vysledok podporia.
Po&as mojej cesty za zdraviou pletou som sa nauéila, ze na%a plet vyzaduje:

Cistenie a odli¢ovanie

Hydratdciu

Piling , Vyzivu séra a pletové masky

Spdnok

Bonusy a ¢erednicky:
e Cvicenie a masdze



,,Preéo potrebujem poznat typ svojej pleti?"



Kazdy typ md& svoje §pecifikd a &o jednému typu prospieva inému méze doslova

¢kodit.

Preto je potrebné svoj typ poznat a prispésobit starostlivost a vyber kozmetiky
tak, aby Vam sedel a prospieval.



,Suchd, mastnd, zmie$and, normdlna. Aky typ pleti mam?”



Ak edte neviete aky typ pleti mate, pd&é&i sa jednoduchy test.

Rdno si umyte tvdar vodou bez pouzitia akychkolvek kozmetickych pripravkov a jemne osuite
uterdkom tak, aby ste si plet nedrazdili.

Po 20 mindtach za&ne plet produkovat vlastny maz. Teraz si na tvar prilozte servitku tak, ze ju
jemne pritlagite na &elo, nos, bradu a lica.

Mastné &asti zamastia vreckovku. Ddavajte pozor, aby ste ruky nemali mastné, to by skreslilo
vysledky testu. Teraz sa pozrite na servitku, najlepdie oproti svetlu. Ak je mastnd tzv. T-zéna teda
¢elo nos a brada mate zmiedanu plet, ak sa k tom pridaji aj lica mate mastnd plet. Ak vreckovka
zostane nezamastend Vada plet je suchda. Ak je vreckovka zamastend len slabu¢ko mate normdlnu
plet.
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Suchd plet

Suchd plet nevytvdara dostato&né mnozstvo kozného mazu, a teda nie je schopnd udrzat plet
prirodzene hydratovani. Pokozka je napatd, ahko sa podrdazdi. Casto moéze svrbiet.

Pri velmi suchej pokozke ma plet upinaty vzhlad.

Mastnd a problematicka plet
Mastnd plet sa prejavuje zvy$enou produkciou kozného mazu a viditelnymi pdrmi. Plet je velmi
leskla s viditelnymi nedokonalostami, ako su &ierne bodky, rozgirené péry &i akné.

Zmiedand plet
Zmiedand plet je kombindciou niekolkych typy pleti. V oblasti lic sa méze objavovat sucha
¢i normdlna plet, v oblasti tzv. T-zény plet mastna.

Normdlna plet
Tento typ pleti nie je ani prili§ suchy, ani prili¥ mastny. Je to teda idedlny typ pleti
bez vad&sich nedokonalosti. Plet m& zdravy vzhlad, je prirodzene hladkd, hebkd a pruzna.



Cistenie pleti



Z4sady:
e Vzdy rdno aj veger
e Pouzivat vhodnd kozmetiku, ktord redpektuje typ Vadej pleti
e Vyhnite sa kozmetike s obsahom alkoholu, ktord zbyto&ne plet drazdi a vysuiuje
e Pouzivajte kvalitné odli¢ovacie tampdny, ktoré si k pokozke getrné a drzia svoj tvar
o Plet &istite jemne a bez drhnutia, obzvl&it jemné bud'te v okoli o&i a krku

Bonus:

Aspofi raz do tyzdia pouzite silikédnovi ruénd al. silikénovi elektricks kefku na tvar,
ktoré Vasdu plet etrne vy&istia a premasiruju.
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Hydratdcia



Dodd pleti dostato&ni vlahu.
Pokial vrchnd vrstva pokozky nemd dostatok vody - strdca elasticitu a hrubne.

Zd&sady:
o Krémujte plet rano aj vecer
e Nandiajte na &erstvo umyti plet
e Pouzivajte krém, ktory redpektuje typ Vadej pleti
e Denny krém pouzivajte s SPF faktorom, zabrdanite tak prejavom starnutia - vraskam,
pigmentovym $kvrndm
e No&ny krém s vyzivnymi zlozkami
« Casto opominanym je o&ny krém
o Pitny rezim je délezity, pomo6ze zmiernit kruhy pod o&ami a plet zostane pruznd

Bonus:
« Vyhybajte sa suchému vzduchu
Vyhybajte sa kontaktu pleti s hordcou alebo chlérovanou vodou
Pouzivajte jemné &istiace pripravky na plet a nie tradi¢né mydlo
Krémujte plet ihned po kipani, sprche alebo umyti rik a tiez pravidelne v priebehu diia
Pouzivajte zvlh&ovae& vzduchu
V studenom poc&asi si oble&te $4l aj rukavice
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Pilin



Odstrafiuje odumreté &asti na pokozke, stimuluje obnovu pleti, zjednocuje tén pleti,
redukuje jemné vrasky, zbavuje plet toxinov, zvysuje okysli¢enie pleti, &isti péry.

Zd&sady:
o Max dvakrdat za tyzden
Pouzivajte piling, ktory re¥pektuje typ Vaiej pleti
Enzymaticky na vietky typy pleti aj na obzvlagt citlive plet
Mechanicky piling na vietky typy pleti okrem aknéznej (zrnie¢ka by mohli rozniest
akné na nezasiahnutt &ast tvare)
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Vyiiva - pletové séra



Séra maju koncentrovant formuly, ktord riedi konkrétne problémy trefnejsie.

V dneénej dobe znedisteného ovzdudia nada plet potrebuje viac ako hydratdciv a nie vietky
zlozky sa dok&zu zmestit do krémov.

Séra obsahuji viac antioxidantov, zloziek na obnovu pleti, m6zu sa vrstvit a kombinovat.
Maji 'ahgiu konzistenciu a preto sa rychlejsie vstrebdvaji do pleti.

Z4sady:
o Pouzivajte sérum, ktoré redpektuje typ Vaiej pleti
o Denne na vy&istent plet pod denny, no&ny &i o&ny krém
o Bez ohladu na vek, najlepsie je ak jeho pouzitie zaradite do Vasej kazdodennej starostlivosti
o plet
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Vyiiva - pletové masky



Dodajd hydratéciv a vyzivu pleti
Pomdhajo eliminovat rézne pletové problémy od zdkladnych - mastnéd, sucha plet.
Po $pecifické - zilky, kruhy pod o&ami, zvaéiené péry, éierne bodky, akné a iné.

Zasady:
o Pouiivajte masku, ktoré respektuje typ Vasdej pleti
o V z4vislosti od druhu masky aspofi 1x do tyzdia
e Na vyg&istenu plet
e« Nechat pésobit aspofi 20 mindt
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Spdanok



Je délezity pre spravne fungovanie celého organizmu, teda aj pleti

Poéas noci sa plet regeneruje

Malo spéanku spésobuje kruhy pod oéami a zabrafuje tiez tvorbe kolagénu

Doprajte si aspofi 6 hodin spanku

Dostato&ne zatemnend miestnost zabezpeéi, Ze si poriadne oddychnu aj Vase oéi éo
je délezité pre ich kondiciu.

Bonus:

Zatemnenie miestnosti dosiahnete pouzitim ,blackout” zdvesov, kt. Vam zabezpeéia potrebng
tmu &i v noci a ocenite ich najmé cez dehn.
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Cvicenie a masaze



Cvigenie spolu s masdZami dodaju starostlivosti o plet Gplne iny rozmer.

Cvicenie:
o Tak ako dokdieme trénovat svaly na tele, dokdZieme ich trénovat aj na tvari
o Svaly cvigenim ziskajo objem, pruinost, pevnost, lepsi celkovy vzhl'ad
e Za zlomok ceny réznych estetickych kozmetickych zdkrokov
o Vlastnym dsilim ziskate kraj$i vyraz v tvari a to spésobi, Ze sa aj budete citit lepsie

Zasady masdie:
o Cistu plet najskér navlhéit

e« Na navlhéeny plet nanesieme dostatoéné mnoistvo oleja, aby sa
nam plet pekne pod rukami $mykala
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