BARNICR
FRUCTIS

Poznaj nowosci Frucits Hair Food Pineapple
i zadbaj o wewnetrzne i zewnetrzne glow!

30 DAY GLOW-UP C




BARNICR

30 DAY GLOW-UP CHALLENGE

(parier Frudli Afair ool Pineapple

DZIEN 2

Wypij
1,5-2 litry wody

Stretching 15 min.

|dZ na spacer

DZTEN 5

Wypij
sok z ananasa

DZTEN 7 DZTEN § DZIEN 1 DZTEN 10
Postuchaj
Zréb Kup podcast

10 tys. krokéw ulubione kwiaty Poczytaj 0 SaMmorozwoju
DZIEN 12 DZIEN 18 DZTEN DZTEN 15
Zrob Wykonaj

= obiad z ananasem masaz gtowy Wycieczka rowerem Medytacja 10 min.

 DZTEN 17 DZTEN 1g DZTEN 1 DZTEN 20
Pekegracga
E - Spedz czas offline Obudz Zrob
3 =) z kims bliskim Jogging 30 min. sie 1 godz. wczesniej Glow make-up!
DZIEN 1 DZTEN 22 DzIEN 13 DZIEN 24 DZ1EN 25
Pelegraga 5
2 = P |uj
E E 3 Wyprobuj Sprobuj pggacuijcie Zrob
=l nowaq fryzure nowe ¢wiczenia na nowy kolor domowe spa
DZTEN 26 DZTEN 27 DZTEN 25 DZIEN 24 DZTEN 30
Pelegpraca 6
T h Zjed
S EE N Idz vinZcZej Zréb
LA .;\3, 2 przeglad szafy wczesniej spac warzyw na obiad peeling skory gtowy




DZTEN 1/ Pieleqecja 1

Szampon + maska (5-20 min.)

DZTEN 6/ Piekeyra £

OMO: odzywka na suche wtosy (5-10
min.) + szampon + maska (5-10 min.)

DZTEN 11/ Pickegracn 3 DZIEN 16/ WWW ¥

Szampon + odzywka (5-20 min.) Szampon + Hair Drink

J3E 1/ ol 2 22/ Felgpe

Szampon na wilgotne wtosy + Natdz wybrany olej na dolng partie
troche maski na wtosy osuszone wtosow (30 min.) + sptucz i natdz
recznikiem bez sptukiwania maske (5-10 min.) + umyj gtowe
szamponem + natdz odzywke
(5-15 min.) + sptucz




