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Meu Checklist de Autocuidado

Um guia pratico e imprimivel com rotinas diarias, semanais e mensais para nutrir seu corpo,
rosto e cabelo.

Sua jornada para se sentir bem todos os dias comeca aqui.

Uma Pequena Carta para Vocé
Ola!

Bem-vinda ao seu checklist pessoal de autocuidado. Pense neste guia ndao como uma lista de
obrigacdes, mas como um cardapio de carinho para vocé mesma.

Avida moderna € corrida e, muitas vezes, nos colocamos em ultimo lugar na lista de
prioridades. Este material foi criado para te lembrar, de forma simples e pratica, que cuidar de si
mesma é a base para todo o resto. S3o pequenos rituais que, quando feitos com constancia,
tém o poder de transformar sua energia, sua autoestima e seu bem-estar.

Ndo se sinta pressionada a fazer tudo de uma vez. Comece com o que parece mais facil e
prazeroso. Imprima as proximas paginas, cole na porta do armario, na geladeira ou na sua
agenda.

Que este checklist seja seu aliado para construir uma rotina de amor-préprio, um dia de cada
vez.

Com carinho,
BelezaMult

Checklist de Cuidados Diarios - A Base de Tudo
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Sao os pequenos habitos diarios que constroem os maiores resultados. Tente incorporar o
maximo que puder na sua rotina.

MANHA (5-10 Minutos)

e Beber um copo grande de agua ao acordar.

e Rosto: Limpeza suave + Hidratante facial + Protetor Solar (FPS 30+).

e Corpo: Aplicar hidratante corporal, especialmente nas areas mais secas.
e Mente: 1 minuto de respiracao profunda antes de comecar o dia.

NOITE (10-15 Minutos)

e Rosto: Remover maquiagem/impurezas (com cleansing oil ou dgua micelar) + Limpeza
suave + Hidratante noturno.

e Corpo: Hidratar maos e pés antes de dormir.

e Cabelo: Usar touca ou fronha de cetim para evitar o frizz.

e Mente: Desconectar de telas 30 minutos antes de dormir.

Checklist de Cuidados Semanais - O Seu Momento Spa

Escolha um dia da semana (como o domingo) para um ritual mais completo. E o seu momento
de recarregar as energias.

UMA VEZ POR SEMANA

e Cabelo: Fazer a etapa do seu Cronograma Capilar (Hidratagao, Nutricdo ou Reconstrucdo).

e Rosto: Aplicar uma mascara facial (de argila para purificar, ou hidratante para nutrir).

e Corpo: Fazer uma esfoliacao corporal suave no banho para remover células mortas (pode
ser com um esfoliante comprado ou uma mistura caseira de acucar + mel + 6leo).

e Pés: Fazer um escalda-pés relaxante (dgua morna + sal grosso).

e Mente: Reservar 30 minutos para um hobby que vocé ama (ler, desenhar, dancar, ouvir
musica).

Checklist de Cuidados Mensais - Manutenc¢ado e Renovacao
Sao cuidados mais pontuais que garantem a saude e a beleza a longo prazo.
UMA VEZ POR MES

e Cabelo: Fazer a etapa de Reconstrucdo do cronograma capilar (se seu cabelo for saudavel.
Se for danificado, pode ser a cada 15 dias).

e Rosto: Fazer uma limpeza de pele mais profunda ou uma esfoliacdo facial mais potente
(com esfoliantes quimicos leves ou fisicos).

e Corpo: Fazer uma hidratagdo corporal intensiva, aplicando um 6leo antes do hidratante.

e Unhas: Cuidar das cuticulas, lixar e fortalecer as unhas.



e Mente: Fazer um "detox digital" de algumas horas e se conectar com a natureza ou com
amigos.

Sua Lista de Compras Econdmica - Produtos Coringa

Vocé ndo precisa de produtos caros para se cuidar. Aqui esta uma lista de itens acessiveis e
multifuncionais que resolvem quase tudo!

PARA O ROSTO:

Sabonete Facial: Nivea em Gel, Actine (pele oleosa), Simple (pele sensivel).
Agua Micelar: L'Oréal, Garnier, Nivea.

Hidratante Facial: Neutrogena Hydro Boost, Nivea Creme Facial Nutritivo.
Protetor Solar: L'Oréal Solar Expertise, Nivea Sun Toque Seco.

Mascara de Argila: Ricca, Ruby Rose.

PARA O CORPO:

e Hidratante Corporal: Nivea Milk, Neutrogena Hydro Boost, Lo¢des da Paixao, Monange.
e Oleo Corporal: Oleo de Améndoas Paixdo, Bio-0il (multifuncional).
e Esfoliante: Nivea Esfoliante Corporal, ou faca em casa (acucar + 6leo de coco).

PARA O CABELO:

e Creme Multifuncional (essencial!): Yamasterol (amarelo ou branco). Serve como pré-
shampoo, condicionador, leave-in e base para tratamentos.

e Mascaras de Tratamento: Linhas da Skala (sdo super baratas e 6timas para cada etapa do
cronograma).

e Oleo Vegetal 100% Puro: Oleo de coco, azeite de oliva extra virgem, 6leo de ricino
(encontrados em supermercados e lojas de produtos naturais).

e Queratina Liquida: Novex, Soft Hair (para a etapa de reconstrucao).

Contato

O autocuidado é a sua superpoténcia. Esperamos que este checklist te ajude a transformar o
cuidado em um habito prazeroso e constante. Lembre-se: cada pequeno passo conta.

Continue sua jornada de bem-estar conosco! Para mais dicas, reviews sinceros e guias
completos, siga-nos nas redes sociais e faca parte da nossa comunidade.

® belezamult.oficial (@belezamult.oficial)
www.belezamult.com.br

Compartilhe seu progresso usando a hashtag #belezamult! Adoramos celebrar suas vitorias
com VOcé.
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