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Udvozliink a kéz- és labapolas
vilagaban!

A megjelenésed sokkal tobb, mint a ruhaid vagy a sminked -
minden egyes részlet szamit, és ebbe a kezed és labad
allapota is beletartozik. Az apolt korom nemcsak esztétikai
kérdés, hanem onkifejezes, elegancia, sOt, Onbizalom is.
Akar szakemberként dolgozol, akar a sajat rutinodat
szeretnéd tudatosabba tenni, ez a kiadvany vegigvezet

mindazon az ismeretanyagon, amelyre szukséged van ahhoz,
hogy magabiztosan nyujts kezet - barmilyen helyzetben.



A koromapolas nem csupan a szepsegr6l szél. Egy jol
elvégzett maniklr vagy pediklr hozzajarul a testi-lelki joléthez
is: megnyugtat, feltolt, eés lehetdséget ad arra, hogy egy kicsit
magadra figyelj. A jol felépitett rutinok segitenek megdrizni
kormeid egeszségét, borod puhasagat, mikozben egy szép
lakkozas vagy diszités kiemeli a személyiségedet is.

Mit talalsz ebben az e-bookban?

Mar az elsdé fejezetben elmertlink a koromapolas
fontossagaban és torténeti hatteréeben - mert ahhoz, hogy
igazan éertékelni tudd a szakmat, ismerned kell a gyokereit is.
és formazasatol kezdve a manikur és pediklr alaptechnikain
at a modern koromtrendekig és diszitési lehetdségekiq.
Mindezt ugy épitettuk fel, hogy akar teljesen kezddkent, akar
gyakorlott szakemberként is hasznos tudassal gazdagod,;.

Ez az oktatasi anyag nemcsak technikakat tanit, hanem
szemléletet is: a min6séq, a higiénia és a vendéegélmeény
fontossagat. A végére nemcsak azt fogod tudni, hogyan kell
lakkozni vagy reszelni, hanem azt is, hogyan alakits ki egy
olyan rutint, amely valéban professzionalis szintre emeli a
koromapolast - otthon vagy a szalonban.

Készen allsz, hogy felfedezd a kéromapolas vilagat, és kihozd
magadbol - és vendégeidbdl - alegtobbet?

Lépjunk egyutt a tudatos szépségapolas utjara!

www.academy.eliteZyou.com/
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Bevezetés:
A Kezek és Labak Apolasanak Fontossaga és Torténelmi
Hattere

A Kezek és Labak Apoldsanak Fontossaga

A kezek és labak az emberi test leginkabb igénybe vett részei, amelyek napi szinten ki
vannak téve a fizikai megterhelésnek, kornyezeti hatasoknak és kulonb6z6 vegyi
anyagoknak. A megfelel6 apolas nem csupan esztétikai kérdés, hanem az egészséges
életmadd és jo kozérzet elengedhetetlen része.

o Egészségmegorzés: A rendszeres koromapolas segit megelézni a fertbzéseket,
gombas betegségeket, bérirritaciot.

o Megjelenés: Az apolt kéz és lab professzionalis benyomast kelt, 6nbizalmat ad,
és pozitiv Uzenetet kozvetit masok felé.

o Onmagunkkal valé torédés: A kéz- és labapolas egyben egyfajta dnismereti,
onkényeztetési gyakorlat is, ami hozzajarul a mentalis egészséghez.

Torténelmi Hattere a Koromapolasnak

A koromapolas nem Uj kelet(i szokas — mar évezredekkel ezelétt is kiilonos jelentéséget
tulajdonitottak neki a kiildnb6z48 kulturakban.

Okori Egyiptom

Az egyiptomiak szamara a kdromapolas és szinezés a tarsadalmi statusz kifejez6eszkoze
volt. Kleopatra példaul hennat hasznalt kdérmei szinezésére. A gazdagabb réteg
féldragakovekbdl késziilt eszkozokkel apolta kezeit.

Okori Kina
A kinai uralkoddi csaladok tagjai hosszu, szines kormoket viseltek, amelyek a hatalmat

és méltdsagot szimbolizaltak. A korom szinezéséhez természetes pigmenteket, példaul
viragbol és z6ldségekbdl nyert festékeket hasznaltak.



Okori India

Az indiai kulturaban a testfestés (mehndi) részeként a kérom is szerepet kapott. A
hennaval valé szinezés nemcsak dekoracids, hanem spiritudlis jelentéséggel is birt.

Eurdpai torténelem

Akozépkorban és areneszanszidején a koromapolas hattérbe szorult, am a 19. szazadtol
Ujra reflektorfénybe kerult. Franciaorszagban ekkor szlletett meg a modern manikdr
fogalma, és megjelentek az els6 szalonok is.

Modern idészak

A 20. szazad kozepétdél a koéromapolas iparagga nétte ki magat. Megjelentek a
mesterséges kormok, a gél- és akrillakkok, valamint a koromdiszités klilonféle formai. A
koromdivat egyre inkabb onkifejezési eszkdzzé valt.

A Koéromapolas Kulturalis Jelentésége

Szimbolumok és Jelképek

A kormok szine, formaja és diszitése évszazadok oOta kozvetit valamit viseldjérél —
tarsadalmi helyzetet, vallasi hovatartozast, csaladi allapotot vagy épp politikai nézetet.

Divat és Trendek

A 21. szazadban a koéromdivat dinamikusan valtozik. Az aktualis trendek a divatvilag
részei, és gyakran tukrozik a nagyobb tarsadalmi mozgasokat, példaul a minimalizmus, a
fenntarthatésag vagy épp a genderfluiditas témajat.

Onkifejezés és Miivészet

A kéromapolas ma mar nem csak funkcionalis, hanem mivészi tevékenység is. A nail art
— mint kreativ kifejezési forma — lehet6séget nyujt az egyéniség kibontakoztatasara, sét,
akar egyfajta milvészi portféliova is valhat.

A Koromapolas Jovoje

Fenntarthatésag

A koromapolas vilaga is reagal a kornyezeti kihivasokra: egyre tobb marka kinal vegan,
cruelty-free és bio alapanyagokat. Az Ujrahasznosithaté csomagolas és a kdrnyezetbarat
formuldk mar nemcsak trendek, hanem elvarasok is.



Technoloégiai Innovacio

Az UV-lampas szaritas, az intelligens koromprinterek, 3D-s diszitések vagy akar az AR-
alapu szinvalasztd appok forradalmasitjak a koromapolast. A mesterséges intelligencia
mar személyre szabott ajanlasokat is képes adni.

Személyre Szabott Megoldasok

A jov6é maniklrje és pediklrje egyedi lesz: személyre szabott termékek, egyéni
diagnosztika, bértipusra és életmddra szabott apolasi rutinok jonnek. A cél: nem csak
szép, hanem egészséges kormok minden egyes vendég szamara.
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1. Fejezet: Alapvetd Koromapolasi Ismeretek

A korom szerkezete és egészsége

A korom nemcsak esztétikai szempontbdl fontos, hanem funkcionalis szerepe is van:
védi az ujjbegyeket, segiti a tapintast és a preciz mozgasokat. Az egészséges korom sima,
egyenletes szinl és erds, mégis rugalmas.

A kdorom részei:
o Koromlemez: a lathatd rész, amit lakkozunk.
o Koromagy: alatta helyezkedik el, tdpanyagokat szallit.
¢ Kutikula (k6romagybor): védi a korom tovét a fert6zésektél.

e Holdacska (lunula): vilagos félhold a kérom tovénél — a korom novekedési
koézpontja.

Barmilyen rendellenesség — elszinezddés, toredezés, barazdak vagy fajdalom - jelezheti,
hogy valamilyen kulsé vagy bels6 probléma all fenn.

Higiénia és elbkészités

A koéromapolas legelsé lépése a megfeleld higiénia. Nemcsak az eszkozok tisztan tartasa
fontos, hanem a kezek és a koromfelulet fertétlenitése is.

o Korom tisztitasa: hasznaljunk puha kéromkefét vagy narancsfapalcat.

e Bérpuhitas: langyos vizben valé aztatds vagy specialis bdérpuhitd olajok
alkalmazasa.

o Fertétlenités: alkoholos oldatokkal, spray formdaban, de kerulni kell az er6sen
szarité készitményeket.

Korom formazasa

A megfelel6 koromforma kialakitdsa megel6zheti a toredezést és a bendvést. A cél: a
vendég ujjformajahoz és életviteléhez leginkabb illeszked forma kivalasztasa.
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o Koromreszelés: finom reszelbvel (180-240-es) torténjen, mindig egy iranyba.

o Koromvagas: ne legyen tul rovid, kerilni kell a sarkok tulzott lekerekitését.

Tippek a korom formazasahoz

Koromformak:

Kerek: természetes és praktikus.

e Ovalis: optikailag nyujtja az ujjakat.

e Mandula: nbies, lagy iv(i forma.

o Szogletes: karakteres, modern megjelenés.

o Coffin/ balerina: hosszUlkas, lapos végl — inkabb mikoréom esetén.

o Stiletto: hegyes, extrém és figyelemfelkelt6.
Reszelétipusok:

o Papirreszeld: klasszikus, eldobhaté vagy fertétlenithetd.

o Uvegreszel6: hosszu élettartamu, kiméletes.

e Fémreszeld: ritkan ajanlott, sértheti a korom széleit.
Reszelési technikak:

e A korom mindig szaraz legyen!

o Egyiranyba reszeljunk.

o A sarkokat kerekitsuk le, hogy ne akadjanak bele a ruhaba vagy hajba.

12
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2. Fejezet: Alapvet6 Manikdr

A manikdir elényei és fontossaga

A maniklr nem csupan szépségapolasi rutin, hanem a kéz egészségének és
higiénidjanak fenntartasaban is kulcsszerepet jatszik. A rendszeres manikdir:

o segit megel6zni a koromproblémakat (toredezés, berepedés),
e javitja a bér allapotat,

o kellemes, relaxald hatasu,

e noveli az dnbizalmat és apolt benyomast kelt.

Nem utolsésorban pedig egy kis “énid&t” biztosit, ami a rohané hétkéznapokban
kiulonosen értékes.

Koéromagyboér apolasa

A koromagybdr (kutikula) védelmi szerepet tolt be, ezért kiméletesen kell kezelni. A tul
agressziv vagas vagy tologatas séruléshez és fert6zéshez vezethet.

o Borpuhito olajok: segitenek fellazitani a kutikulat — természetes olajok, mint a
jojoba, E-vitamin, mandulaolaj a legjobbak.

o Koréomagybor tolasa: puha, lekerekitett végli fapalcaval vagy fém toldval
végezzuk.

e Bérvagas: csak ha nagyon szukséges, steril bérvago olléval vagy csipesszel,
Ovatosan, ne mélyen vagva.

Tipp: A kutikula napi szint( hidratalasa csodat tesz a korom és bdr egészségéért!

Alapozas és lakkozas

A lakkozas tartossaganak és szépségének kulcsa az alapos elékészités és a rétegezés. A
klasszikus manik(r harom rétegbél all:

o Alaplakk: védi a kdromlemezt az elszinez6déstél, segit a tapadasban.

14



o Szines lakkozas: lehet élénk, natur vagy akar extrém —izlés és trend kérdése.
o Feddlakk: fényt ad, meghosszabbitja a manikdr élettartamat.

Fontos: minden réteget hagyjunk teljesen megszaradni, igy elkerlilhet a felvalas és a
maszatoldédas.

Kilonleges technikak és trendek a manikirben

Francia manikiir
A francia manikr a klasszikus elegancia szimbdéluma. Jellemzdje a természetes,
rézsaszines vagy atlatszo6 alapszin, amelyet fehér koromvégek egészitenek ki.

o Aforma letisztult, harmonikus, optikailag nyujtja az ujjakat.

e Ma mar szamos valtozata ismert: reverse french (forditott), baby boomer
(d&tmenetes), vagy akar szines végek modern stilusban.

Gél lakkozas

Ez egy tartés lakkozasi forma, amely UV vagy LED lampa alatt kot meg. El8nyei:
e akar 2-3 hétig is tartos,
e gyors szaradas (nincs maszatolas),
o fényes, esztétikus felulet.

Fontos: a megfeleld el6készités és a rétegek szakszerU felvitele elengedhetetlen a
hosszantarté hatashoz.

Diszitések és miivészet (nail art)
A koromdiszités a kreativ dnkifejezés terepe. Alkalmazott technikak:

e Strasszok, matricak, kovek

¢ Festett motivumok - ecsettel, pontozéval
o 3D-s diszitések

e Ombre (szinatmenetes) lakkozas

A trendek szezonalisan valtoznak - jelenleg népszerl a minimalista vonal, natur szinek,
geometrikus mintak és metalos arnyalatok.

15



Tippek a tartds lakkozashoz

o Alapos elokészités: szaraz, zsirmentes koromfelllet a kulcs.
o Vékony rétegekben lakkozzunk: igy gyorsabban szarad, és kevésbé valik fel.
o Fedélakk minden alkalommal: ez adja a végs6 védelmet.

o Keriiljuk a vizet lakkozas utan 1-2 éraig — kiilondsen meleg vizben aztatast!

16
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3. Fejezet: Alapvet6 Pedikdr

A pedikir fontossaga és eldnyei

A labaink nap mint nap nagy terhelésnek vannak kitéve, mégis gyakran kevesebb
figyelmet forditunk rajuk, mint a kezeinkre. A rendszeres pedikir nem csak esztétikai,
hanem egészséglgyi szempontbdlis kiemelten fontos.

o [Egészséges labak: eltavolitia az elhalt hamsejteket, megelézi a
bérkeményedések és koromproblémak kialakulasat.

¢ Relaxacio és kényelem: egy j6 pedikir ellazitja a labat, serkenti a vérkeringést.

o Onbizalom novelése: kiildbndsen nyari hénapokban, amikor a lab szabadon van,
az apoltsag azonnal latszik.

Labapolas és elékészités

A pedik(r alapja a megfeleld el6készités, amely soran megtisztitjuk és fellazitjuk a bért,
hogy a késObbi kezelések hatékonyabbak legyenek.

o Labaztatas: meleg, sos vagy illéolajos vizben 10-15 percig, ez puhitja a bért és
fert6tlenit6 hatasu lehet.

o Labradir: eltavolitja az elhalt hamsejteket, frissiti a bért.

o Borkeményedés kezelése: habkdével, pedikir reszelével vagy elektromos
sarokreszel&vel 6vatosan eltavolitjuk a megvastagodott részeket. Fontos, hogy ne

vigyuk tulzasba, nehogy sérilést okozzunk.

Koromapolas labakon

Alabkormok kezelése némileg eltér a kézkormokétdl, féként a forma és a vastagsag miatt.
A cél az egészséges, biztonsagos koromforma, ami nem okoz bendvést vagy irritaciot.

o Koromvagas és reszelés: egyenesre vagjuk, a sarkokat enyhén kerekitjuk, hogy
megel6ézzuk a benovést.

18



o Koromagybor apolasa: bdrpuhitds utan dévatosan visszatoljuk vagy szlkség
esetén levagjuk a kutikulat — ugyanugy, mint kéznél, csak még kiméletesebben.

Pedikir lakkozas

A labkorom lakkozasa a teljes apolasi rutin lezarasa, amely lehet klasszikus vagy
kilonleges diszitésu is.

o Alaplakk: megdvja a kormot az elszinezédéstél, segiti a lakk tapadasat.
o Szines lakkozas: lehet klasszikus voros, nude, pasztell vagy épp nyari élénk szin.
o Feddlakk: fényt ad és védi a lakkot a kopastol.

Tipp: A labkormok lassabban nének, igy egy jol kivitelezett pedikir akar 3-4 hétig is szép
maradhat.

Kllonleges technikak és trendek a pediklirben

Francia pedikdir

A francia pedikdr a visszafogott elegancia mintapéldaja. Hasonléan a francia
maniklrhoz, itt is természetes arnyalatu alapra kerul a fehér koromvég.

o Jellemzéen a nagylabujj kap hangsulyt, a tobbi korom lehet egyszind vagy natur.

e Kulondsen népszerl eskuvék, nyari események idején, amikor a lab is fokuszba
keral.

Gél lakkozas labra

Nagy elénye, hogy tartésabb, mint a hagyomanyos lakk — nem kopik le a cipében, és
hosszu ideig esztétikus marad. Gél lakkozas esetén:

e minden réteget UV/LED lampa alatt kottetlink,
o elbkészités és zsirtalanitas itt is kulcsfontossagu,

o amegfelel6 leoldasra is figyelni kell, hogy ne karositsuk a kbrmot.

19



Diszitések és mlivészet labon

A labkormaok kisebb felliletik miatt egyszer(ibb mintakat viselnek jol, de egy kreativ
pedikir feldobhatja az egész megjelenést:

e apro strasszok a nagylabujjon,
e minimalista motivumok (pl. potty, csik, virag),

e metalos vagy matt hatasu lakkok.

Tippek a tartds pediklirhoz

o Alapos eldkészités: csak tiszta, szaraz fellletre lakkozz!
o Vékony rétegekben dolgozz: igy elkerlilhet6 a lepattogzas.
o Feddlakk nélkiil ne hagyd: ez adja a tartossag és fény végso6 védelmét.

e Lakkozas utan kerild a zart cipét legalabb 1 o6raig, vagy hasznalj
labujjelvalasztot és gyorsszaritd spray-t.

20
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4. Fejezet: Specialis Koromapolasi Technikak és
Problémamegoldas

Koéromproblémak felismerése és kezelése

Akormok allapota sokat elarulhat az egészségi allapotrol, a rossz szokasokrolvagy anem
megfeleld apolasrol. A leggyakoribb problémak felismerése és megfelelé kezelése
kulcsfontossagu.

Toredezett kormok

Okai lehetnek: szarazsag, vitaminhidny, agressziv vegyszerek hasznalata, nem megfeleld
reszelés.
Megoldas: hidratalé olajak, koromerdsitd lakkok, biotinban gazdag étrend.

Bendétt kormok

Leggyakrabban a labkormaokon fordul eld, ha tul rovidre vagjuk a sarkokat. Gyulladashoz,
fajdalomhoz vezethet.
Megoldas: egyenes vagas, fertétlenité labflurdd, sulyosabb esetben podoldgus
felkeresése.

Kéromgomba

Lassu, de makacs fert6zés, amely elszinez6dést, megvastagodast, kellemetlen szagot
okozhat.
Megoldas: gombaellenes lakkok, gyégyszeres kezelések, rendszeres fertbtlenités.

Fehér foltok a k6rmon

Altalaban vitaminhidnyra (féleg cink, kalcium) vagy mikrotraumara utalnak.
Megoldas: egészséges taplalkozas, kiméletes reszelés, rendszeres olajozas.

Tipp: A problémas kérmokkel mindig évatosan banjunk, és sulyosabb esetben ne féljunk
szakemberhez fordulni!
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5. Specialis technikak és eszk6zok a koromapolasban

Gél lakkozas és eltavolitas

A géllakk rendkivil népszeri a tartdssaga miatt, de csak akkor marad szép és egészséges
a korom, ha a felvitel és az eltavolitas is szakszer(.

¢ Felvitelkor: minden réteg UV/LED alatt kot meg, a kéromfelliletet el6tte finoman
bolyhozni kell.

o Eltavolitas: acetonos félias oldassal (15-20 perc), vagy géleltavolitéval, soha ne
kapargassuk le er6szakkal!

Akril és mikormok

Erésebb, tartésabb megoldas, mint a sima gél - viszont gyakorlott kéz és pontos technika
szukséges.

o Akrilpor és liquid segitségével formazhata.

o Leolddsa hosszabb id6t vesz igénybe, fontos a természetes korom védelme.

Paraffin kezelés

Kilonosen szaraz bér esetén ajanlott, taplalé és regenerald hatasu.
o AKkéz/lab bérét paraffinba martjak, majd féliaval és torolkozével lefedik.

o A meleg hatdsara az olajok mélyebbre jutnak, a bér selymesen puha lesz.

Koéromapolas otthon

Nem mindenki jar szalonba — és nincs is ra mindig sztikség. Otthon is lehet dpolt, szép
kezeink és labaink, ha tudatosan és rendszeresen foglalkozunk vellk.

Otthoni manikiir lépései:
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1. Kezek megtisztitasa, fert6tlenités.
2. Korom formazasa (vagas, reszelés).
3. Kutikula dpolasa (olaj, visszatolas).
4. Hidratalas (kézkrém, olaj).

5. Alaplakk - szin - feddlakk rétegezeés.

Otthoni pedikir lépései:

1. Labaztatas, radirozas.

2. Bérkeményedések kezelése.

3. Koéréom formazasa.

4. Boérapolas (krém, olaj).

5. Lakkozas vagy gél (ha van otthoni lampa).

Tipp: legyen otthon egy ,,mini szetted” — reszeld, narancspalca, hidratald, lakk, esetleg
egy kis UV-ldampa. igy barmikor gyorsan és hatékonyan frissitheted az 4polt megjelenést.

Zarszo

A kezek és labak apolasa tobb mint szépségapolas — a magunkkal valé torédés egyik
legegyszerlbb és leglatvanyosabb formaéja. Legyen sz6 otthoni manikirrél, szalonos
pedikirrél vagy kreativ nail artrél, a legfontosabb, hogy 6romet okozzon. Ez az e-book
abban szeretne segiteni, hogy akar kezd6ként, akar gyakorlott szakemberként
magabiztos tudassal és inspiracidval vaghass bele a kdromapolas vilagaba.
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Hogyan fedezheted fel es
orizheted meg a sajat
szepségedet - a koromapolas
szemszogéebol?

A kéz- és labapolas egy csodalatos, személyes
utazas, amelynek soran felfedezheted az apro
részletek szépsegét - a puha bért, az apolt
kormoket, a finom érintést. Egy gondosan
elkészitett maniklr vagy pedikir nemcsak a
megjelenésedet emeli, hanem belllrdl is erosit:
magabiztossagot ad, harmoniat teremt, es
emlékeztet arra, hogy érdemes torddni
onmagaddal.

A koromapolas nem csupan technika, hanem
egyfajta oOnszeretet-gyakorlat is. Amikor idot
szansz arra, hogy apolt kezeket és labakat
varazsolj magadnak - vagy masnak -, akkor
egyuttal lelassitasz, figyelsz, és éertékeled az aproé
szépségeket az életben.

A legfontosabb, hogy olyan apolasi rutint alakits
ki, amely valéban hozzad illik. Kisérletezz
klulonb6z6 formakkal, szinekkel, technikakkal - és
kozben fedezd fel, milyen sokat mesélnek rolad a
kezeid és labaid. Lehet, hogy egy pasztellszin(
francia maniklr vagy eqgy merész, csillogd pedikdr
fejezi ki igazan az egyéniségedet - csak te
tudhatod.

Ne feledd: az igazi szépség nem a
tokéletességben  rejlik, hanem abban a
szeretetben és gondoskodasban, amit sajat
magadnak adsz. A ragyogas nemcsak Kkivulrél,
hanem belllrél fakad - és a kezeid, labaid is a
torténeted részei.
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