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Um guia pratico com rotinas de skincare, cabeloe =
autocuidado para vocé criar momentos de paz e
renovac¢cao no seu dia a dia.

Meu Santuario de Bem-Estar

Uma Carta para Vocé

Ola,

Bem-vinda ao seu guia pessoal para criar um santuario de bem-estar. Se vocé esta com este
material em maos, é porque sentiu o chamado para se reconectar consigo mesma, para pausar
a correria do mundo e se dar um pouco de carinho. E isso, por si s, ja € um ato revolucionario
de amor-proéprio.

Este guia ndo é sobre regras rigidas ou produtos caros. E sobre intencdo. E sobre transformar
pequenos momentos do seu dia em rituais sagrados de autocuidado. E sobre provar a si mesma
que vOocé merece essa atencdo, esse tempo, essa paz.

Use estas paginas como inspiracdo. Adapte, misture, crie suas proprias rotinas. O objetivo é que
vocé encontre o que funciona para vocé.

Que este seja o comeco de uma linda jornada de cuidado e autoconhecimento.

Com carinho,
Belezamult

A Filosofia do Santuario - Como Usar Este Guia

Seu santuario de bem-estar ndo é um lugar fisico, é um estado de espirito. Para aproveitar ao
maximo estes rituais, siga trés principios simples:

e Presenca: Desligue as notificacdes do celular. Deixe as preocupacdes do lado de fora. Esteja
100% presente no momento.

e Intencdo: Faca cada movimento com carinho e propdsito. Sinta a textura do creme, o
aroma do cha, o calor da agua. A intencao transforma uma tarefa em um ritual.

e Constancia: O autocuidado é como regar uma planta. E a frequéncia que traz os resultados
mais profundos. Nao precisa ser perfeito, apenas precisa ser constante.



Rotinas de Skincare - Cuidando da Sua Pele com Amor

Sua pele é o reflexo da sua saude e bem-estar. Cuidar dela é um ato diario de carinho.
Rotina Diurna Express (5 Minutos)

e Objetivo: Limpar, proteger e preparar para o dia.
o Limpeza Suave: Lave o rosto com um sabonete facial gentil para seu tipo de pele.
o Hidratagao: Aplique um hidratante leve. Para peles oleosas, texturas em gel sdo ideais.
o Proteg¢do Solar (In-ne-go-ci-a-vel!): Aplique protetor solar com FPS 30 ou superior. E 0
melhor anti-idade que existe.

Rotina Noturna Relaxante (10 Minutos)

e Objetivo: Remover as impurezas do dia, tratar e renovar a pele enquanto vocé dorme.
o Limpeza Dupla (se usar maquiagem):
= Passo 1: Use um 6leo de limpeza (cleansing oil) ou dgua micelar para derreter a
maquiagem e o protetor solar.
= Passo 2: Lave o rosto com seu sabonete facial para uma limpeza profunda.
o Tratamento (Opcional): Aplique um sérum especifico para sua necessidade (ex: com
Vitamina C para iluminar, ou com Acido Hialurénico para hidratar).
o Hidratagao Noturna: Aplique um hidratante um pouco mais nutritivo para ajudar na
reparacao celular durante a noite.

Rotinas de Cabelo - Coroando-se com Cuidado

Seu cabelo é uma expressao da sua identidade. Nutri-lo € um ato de fortalecimento.
Rotina de Lavagem Semanal (Dia de Tratamento)

e Objetivo: Limpar e tratar profundamente os fios.

o Pré-Shampoo (para cabelos secos): Antes de lavar, aplique um 6leo vegetal (coco,
azeite) ou um creme multifuncional (como Yamasterol) no comprimento e pontas. Deixe
agir por 20 minutos.

o Lavagem Gentil: Lave o couro cabeludo com um shampoo hidratante.

o Tratamento Profundo (Cronograma Capilar): Aplique sua mascara da semana
(Hidratacdo, Nutricdo ou Reconstrucao). Deixe agir pelo tempo indicado.

o Selagem: Enxague a mascara e aplique o condicionador para selar as cuticulas.

o Finalizagdao: Com os fios umidos, aplique um leave-in ou creme de pentear.

Ritual de Umectacao Noturna (1x a cada 15 dias)

e Objetivo: Uma nutricdo intensiva para combater o ressecamento e o frizz.
o Aplicagdo: Com o cabelo seco, aplique um 6leo vegetal 100% puro (coco, ricino, abacate)
mecha a mecha, do comprimento as pontas.
o Pausa: Faca um coque frouxo, proteja o travesseiro com uma toalha ou use uma touca
de cetim.



o Remocao (Técnica UCPE): No dia seguinte, aplique um creme multifuncional por cima
do 6leo e deixe agir por 20 minutos. Depois, lave normalmente.

Rotinas de Autocuidado - Nutrindo a Alma
O bem-estar vai além da pele e do cabelo. E sobre nutrir sua mente e seu espirito.

Ritual Matinal de Inten¢ao (10 Minutos)

e Objetivo: Comecar o dia com clareza, calma e propésito.
o Hidratagado: Antes de tudo, beba um copo grande de agua.
o Siléncio: Sente-se confortavelmente por 5 minutos em siléncio. Apenas respire.
o Gratidao: Pense ou escreva 3 coisas pelas quais vocé é grata hoje.
o Intenc¢ao do Dia: Defina uma palavra ou intencdo para o seu dia.

Ritual Noturno de Descompressao (15 Minutos)

e Objetivo: Desligar a mente do trabalho e das preocupacdes.

Cha Relaxante: Prepare um cha de camomila, erva-doce ou melissa.

Escrita Terapéutica (Journaling): Escreva livremente sobre seu dia.

Escalda-Pés Rapido: Mergulhe os pés em agua morna e sal grosso.

Desconexao Digital: Desligue o celular e outras telas 30 minutos antes de dormir.
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Contato

Seu bem-estar é uma jornada, ndo um destino. Esperamos que este guia te inspire a criar mais
momentos de paz e carinho na sua vida. Lembre-se de ser gentil consigo mesma. O progresso,
ndo a perfei¢cdo, € o que importa.

Gostou deste material?

A jornada do autocuidado é mais rica quando compartilhada. Siga-nos nas redes sociais para
mais dicas, inspira¢do e para fazer parte da nossa comunidade.

e Instagram: ® belezamult.oficial (@belezamult.oficial)
e Blog/Site: www.belezamult.com.br

Compartilhe seu ritual favorito usando a hashtag #belezamult


https://www.instagram.com/belezamult.oficial/

