KRALOVSTVi tianDe /| AKADEMIE PECE O PLET

M ritual péce

Vas prehled do koupelny a prostor pro vlastni plan.

Méné rozhodovani.
Vice pravidelnosti.

Zacnéte péci, kterou dobre snasite. Nové kroky pridavejte postupné podle potreb pleti, navodu
pripravku a ukazek v kurzu.

02 Rano a vecer: prehled do koupelny

03 Jak vybirat péci podle své pleti

04 Péce navic: maska, peeling a masaz

05 Dvanact krokU: co je zéklad a co si vybrat
06 Fotky pred a po: srovnatelné podminky
07 M{j osobni plan péce

08 Tydenni prehled a otazky do kurzu

Jak priivodce pouzivat

Stranu 2 si miZete vytisknout samostatné do koupelny. Strany 7 a 8 vyplriujte tuzkou; tydenni prehled
[ze vytisknout opakované. Ostatni stranky vdam pomohou pfi rozhodovani a navratu k lekcim.

Pracovni vydani k zahajeni kurzu, 26. 10. 2026. Prlivodce vychazi z osnovy a prvni lekce; ndzorné techniky sledujte v
prislusnych lekcich.
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VYTISKNETE SI DO KOUPELNY

Rano a vecCer

KaZzdodenni zaklad je jemné Cisténi, hydratace a pres den ochrana pred sluncem. Tonikum, sérum

a dalsi kroky volte podle své péce.

RANO

1. Jemné vycistit

Setrné&, bez drhnuti. Oplachnéte podle ndvodu a
jemné osuste.

2. Tonikum a sérum

Pokud je pouzivate a dobre snasite. Poradi i
mnozstvi ovérte na obalu.

3. Hydratacni krém

e

Naneste podle potreb pleti. O¢ni péci pridejte jen
tehdy, pokud ji pouZzivate.

4. Ochrana pred sluncem

Sirokospektralni SPF 30 nebo vy33i. Myslete i na
krk; pfi pobytu venku ochranu obnovujte podle
navodu.

r

5. Liceni podle prani

AZ po pecujicich pfipravcich a ochrané pred
sluncem.

VECER

1. Odlicit a vycistit

Odstrante make-up a necCistoty. Plet ma byt Cista,
ne vydrhnuta.

2. Tonikum a sérum

Jen zvolené pripravky. Vice vrstev neni
automaticky lepsi péce.

3. Hydratacni krém

Dokoncete rutinu pripravkem, po kterém je plet v
pohodé.

4. OCi a rty podle potreby
Péci o ocni okoli nanasejte jemné. Pridejte
vhodnou péci o rty.

5. Chvile pro sebe

Povolte ramena a Celist. Masaz neni povinnou
soucasti kazdého vecera.

Vas vlastni postup ma prednost. Pokud pouzivate predepsanou léCbu pleti, fidte se pokyny lékare.
U kazdého pripravku dodrZujte jeho ndvod. Novy produkt pridavejte jednotlivé, at poznate, jak ho

plet snasi.
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NEJDRiV POZORUJTE, POTOM VYBIREJTE

Co praveé potiebuje moje plet?

Typ pleti a jeji aktudlni stav nemusi byt totéz. VSimejte si zmén v priibéhu dne i ro¢niho obdobi.

1 Pnuti, suchost nebo Supinky

Hledejte Setrné CiSténi a hydratacni péci, po které je vdm prijemné. VSimejte si, zda vam
vyhovuje lehka, nebo bohatsi textura.

2  Lesk a pupinky

Nevynechavejte hydrataci jen proto, Ze je plet mastnéjsi. Pfi vybéru m(iZete hledat oznaceni
snekomedogenni“. Zanicend mista nedrhnéte.

3 SmiSena plet

Celo a nos se mohou chovat jinak neZ tvare. MnoZstvi i texturu péce pfizpisobte jednotlivym
oblastem.

4 Citlivost a paleni

Péci zjednoduste a nové pripravky zarazujte opatrné. Kdyz pripravek pali nebo se stav
zhorsuje, prestante ho pouzivat; pretrvavajici potize proberte s dermatologem.

Jak vybrat radu: vezméte v Gvahu stav pleti, ro¢ni obdobi a snasenlivost. VEk je jen jedno z voditek.
Podrobnéjsi vybér krému a rady patfi do 4. lekce.

Pred nakupem si odpovézte
Co mi v péci chybi? Co uz doma mam? Jaky problém chci fesit jako prvni? Nemusite pofridit celou

nabidku ani vSechny doplriky.

Moje hlavni POLFeba: ......ccvieieeeeeeeeeee e
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PLANUJTE PODLE PLETI A NAVODU

Péce navic béhem tydne

Jednou tydné si udélejte kratkou kontrolu své rutiny. Neznamena to, Ze vSechny procedury
musite délat kazdy tyden.

1 Maska: vyberte icel a typ

Zvolte podle aktualni potreby pleti. Dobu plsobeni, ¢etnost i to, zda se maska smyva, urcuje
konkrétni vyrobek. Prehled typ(l a pouziti najdete v 5. lekci.

2  Peeling: nepridavejte ho automaticky

Zohlednéte citlivost pleti a dalsi pripravky, zejména exfoliacni tonika s kyselinami. Na
podrazdénou plet peeling nepatfi. Pouziti a Cetnost probereme ve 2. lekci.

3 Jemna masaz: jedna partie staci

Nejdriv sledujte kratkou nazornou ukazku. Zacnéte na Cisté pleti a s vhodnym skluzem, bez
bolesti a tahani. U rliZovky, podrazdéni a zanicenych mist masaz vynechte.
4 Mezoroller: aZ s jasnym vedenim

Neni povinnou soucasti rutiny. Nezacinejte podle tohoto prehledu; nejprve projdéte 3. lekci,
vhodnost pro svou plet a ndvod konkrétni pomuicky.

Neskladejte peeling, intenzivni masaz a mezoroller do jednoho ,velkého vecera“ jen proto, Ze jsou v
kurzu. Ptejte se na vhodné kombinace a doprejte pleti prostor reagovat.

Tento tyden chci vyzkouset jen:
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MAPA TEMAT KURZU

12 krokti neni 12 povinnosti

V kurzu poznate rlizné moznosti. Do své rutiny zaradte jen ty, kterym rozumite a které vase plet
dobre snasi.

o1  Cisténi Kazdodenni zaklad. Jemné odstranit necistoty a make-up.
02 Tonizace Pokud ji pouzivate: po Cisténi, dle ndvodu tonika.

03 Sérum Cileny doplnék. Vyberte podle své potreby a snasenlivosti.
04 Hydratacni gel Volitelna vrstva, kdyZ vdm samotna rutina nevyhovuje.

05 Druhé sérum Jen pfi smysluplné kombinaci; neni automaticky nutné.
06  Zpevnujici péce Volitelny pripravek nebo pomticka podle ukazky.

07 Krém Hydratace a dokonceni pecujici ¢asti rutiny.

08 Maska PécCe navic; pouZiti a interval podle konkrétniho typu.

09  Peeling Volitelny krok. ZaleZi na citlivosti a ostatni péci.

10 Mezoterapie | mezoroller Samostatné téma 3. lekce, ne bézny denni krok.

11 Masaz Kratka vedena ukazka a jemny dotek podle potreb.

12 Péce o rty Zarazujte podle potreby a ndvodu pfipravku.

Toto je mapa témat, ne poradi vSech procedur v jednom dni. Pro bézné rano a vecer pouzijte stranu 2. Denni
ochrana pred sluncem patfi k rutiné také.
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DOBROVOLNA VYZVA PRED A PO

Vyfotte se na zac¢atku.

Druhou fotku pridejte po 6. lekci 30. listopadu. Porovnavejte se se svou vlastni vychozi fotkou, ve
srovnatelnych podminkach.

PRED PO

1 Stejné svétlo a misto

Denni svétlo celem k oknu, bez pfimého slunce a ostrych stind. Poznamenejte si misto a
vzdalenost telefonu.

>  Stejny uhel avyraz

Fotoaparat ve vysi oci. Vlasy z obliceje, bez make-upu, filtrli a zkraslovaciho rezimu. Uvolnény
vyraz.

3  Datum avlastni pozorovani

Prvni fotku oznacte ,,pred” a datem. Pokud zacinate pozdéji, zapiste skutecny zacatek. Po
posledni lekci zopakujte stejné podminky.

Fotky jsou jen vase. Nikam je nemusite posilat. Pokud chcete, sdilejte je v produktové skupiné.
Vysledek je individualni; vSimejte si také pohodli pleti a pravidelnosti péce.
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PRACOVNI LIST K VYTISTENI

M1j osobni ritual

Vypliujte postupné béhem kurzu. Piste konkrétni pripravky, které uz mate a snasite, ne seznam

vseho, co by Slo koupit.

Moje plet ted potrebuje:

KROK RANO VECER

Tonikum / sérum

Krém

Oci [ rty

SPF pfes den Vecler nevyplnujte.

Volitelna péce navic a kdy ji zaradim:

Co zatim vynecham / na co se chci zeptat:

Pfi zméné produktu si pfipiSte datum. Sndze pak poznate, co vasi pleti vyhovuje.
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VYTISKNETE PRO KAZDY DALSI TYDEN

M1ij tyden péce

Tyden od: c.ccveeeeereieieeereiennes MUOj maly Cil: oo
Po Ut st Ct P4 So Ne
Ranni péce
Vecerni péce

Jak se plet citi?

Do posledniho radku napiste kratce: v pohodé, pnuti, citlivost... Prazdné policko neni nelspéch, jen informace pro

Vas.

Co mi tento tyden vyhovovalo:

Moje otazka do pristi lekce:

Kde pokracovat

Jana Hanzlikova na Herohero

Webindr: Vita Derm a ZenSenova péce

Produktova skupina Kralovstvi tianDe

Podklad: osnova kurzu, prvni lekce a dopliujici webinar. Privodce je pomUcka pro kosmetickou péci, nenahrazuje
individualni lé¢bu ani ndzorné vedeni technik. Pi trvajicich potiZich se poradte s dermatologem.
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https://herohero.co/janahanz
https://univerzita.kralovstvi-tiande.cz/nahravky/krasna-plet-po-ctyricitce-vitaderm-zensenova-pece
https://www.facebook.com/groups/475538689318179

