o RELACHEMENT  ; —
i e CUTANE O

PRENDRE SOIN DE MOI A 40 ANS ET PLUS

Le reldchement cutané est naturel, mais il n'est pas une fatalité.

Je choisis
moi, chaque jour.

Avec une routine adaptée, de la régularité et des gestes ciblés, \ MA PEAU
la peau reste ferme, tonique et lumineuse plus longtemps. Q;’ - \ MERITE LE MEILLEUR

= L[‘.S PRINCIPALES CAUSES DU RLLAC[[EMENTCUTANf &

g e L

LE TEMPS EXPOSITION SOLAIRE | GENETIQUE 1 MODE DE VIE VARIATIONS DE POIDS

La production de collagéne Les UV abiment les fibres i La qualité de la peau . Stress, mangue de semmeil, Les changements de poids b ) ’ _/i
et d'élastine diminue de soutien de la peau \ est an partie déterminée . alimentation désdquilibrie peuvent distendre les tissus ___.}. l% -
: - H""M_ )

naturallement avec "ge. et accélérant le vieilissement. par nos glnes. ¢ et tabac fragilisent la peau. et entrainer un relbchemant.
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@ MA PEAU AUJOURD'HUI @ MES OBJECTIFS —@« MA ROUTINE QUOTIDIENNE
S
DATE: ____/___/ A COURT TERME (1 A 3 MOIS) MATIN O SOIR \L

N TYPE DE PE
e a Nettoyant Démagquillant

) Mormale () Siche () Grasse () Mi Sérum ) Mettoyant
) Sensible ) Swoin contour des yeux ) Sérum

) Créme de jour Soin contour des yeux
MES PRINCIPALES PREOCCUPATIONS A MOYEN TERME (3 A 6 MOIS) :
Protecticn solaire Créme de nuit

Reldchement (ovale, cou, joues...)

) Mwutre : ) Awutre -
Mangue de fermeté T s 5 ¥

 Rides & ridules
1 Mangue = éelat
Perte de densitd

MES PRODUITS : MES PRODUITS :

A LONG TERME (6 MOIS ET +)
Autre

MES ZOMES A TRAVAILLER EN PRIORITE
1 Visage (ovale, jouss)
Cou () Contour des yeux

! Autre o

MES SOINS & TRAITEMENTS @ MES HABITUDES DE VIE il MON SUIVI & MES RESULTATS

PHOTOS DE SUIVI

LES SOINS QUE "INTEGRE DANS MA ROUTINE FREQUENCE - 5
Hydratation ; varres d'eau / jour

Masques raffermissants
i ) Sommeil : heures § nuit

Sérums (collagéne, peptides, rétinal._)
) Massage facial Activité physique :
faois par semaine

Appareils (radicfréquence, LED, etc.)

Gommage doux Alimentation équilibrée -

Seing @n sttt COMMENT JE ME SENS
Gestion du stress :
Autre :

£ Exposition au salail ;
AUTRES TRAITEMENTS ENVISAGES = B = et et st

Tabac :

P @ R&o

Alcool @

@' MES MASSAGES FACIAUX

A FAIRE 3 A 5 FOIS PAR SEMAINE

@

MON PLAN D’ACTION () MEs MOTIVATIONS

MES 3 PRIORITES POURQUOT JE FRENDS SOIN DE MOI
Drainage lymphatique By - IR [ ]
Massage liftant A Y
Yoga du visage

Auto-massage du cou & décolleté LT " :' MES ACTIONS CONCRETES MA PHRASE INSPIRANTE
Autre - y

o

MA PEAU,
I' MON HISTOIRE,

L
@ JE MAIME @ JE M'ECOUTE Q@(ﬁ JE ME CHOISIS —: @: JE RAYONNE QUR{’}
Fpeiy 0

O

.———— REGULARITE + BIENVEILLANCE + PATIENCE - CONFIANCE




