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MON GUIDE : 

 ROUTINE CAPILLAIRE POUR CHEVEUX SECS 

Réaliser ma routine capillaire avec des recettes capillaires à privilégier pour des cheveux secs 
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1 A PROPOS DU GUIDE 

 

 

Ce document est un guide de routine capillaire pour cheveux secs. Il a pour but de vous aider à construire votre routine avec des 

ingrédients d’origines végétales tels que l’aloe vera, la banane ou d’origines animales telles que le yaourt et les œufs.  

Ainsi, vous aurez au sein de ce document : 

● Une description des cheveux secs 

● Les causes possibles de cet état capillaire 

● Les soins qu’il serait conseillé de faire 

● Une liste exhaustive des ingrédients qui pourraient améliorer votre sécheresse capillaire 

● Une routine capillaire de 6 semaines qui suit un ordonnancement et des recettes capillaires spécifiques 

● Une aide pour évaluer l’amélioration de votre état capillaire après la routine 

Ce document ne garantit pas le fait que vos cheveux ne seront plus jamais secs après lecture et application des étapes ci-dessus. Il 

vous sera utile pour mieux comprendre la mise en place de votre routine capillaire personnelle et constatez les ingrédients qui améliorent 

le plus votre état capillaire. 

Après constatation des résultats sur votre chevelure, vous avez la possibilité de réajuster les étapes et l’utilisation des ingrédients.  

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/
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2 DESCRIPTION DES CHEVEUX SECS 

A ne pas confondre avec la déshydratation, la sécheresse capillaire est une caractéristique de la chevelure d'origine génétique. Autrement dit, les soins ne vont 

pas permettre de faire disparaître le problème mais plutôt de compenser la sécheresse de la chevelure. 

On peut voir que les cheveux sont secs s'ils s'emmêlent, ternissent ou même se cassent ~1 jour après l'application d'un soin très hydratant. 

Les cheveux frisés ou crépus sont souvent secs par nature. 

3 POURQUOI MES CHEVEUX SONT SECS ? 

Les cheveux sont secs car ils ne produisent pas assez de sébum. Mais qu'est-ce que le sébum ? 

Pour expliquer simplement, c'est une source de lipides produite naturellement à la racine par les glandes sébacées. Ainsi produit, le sébum se dépose le long 

de chaque cheveu pour créer un film protecteur, lubrifiant et empêcher la déshydratation. 

Autrement dit, les cheveux secs manquent d'un élément essentiel à la bonne santé capillaire. 

Pour les cheveux frisés, ce manque de sébum arrive naturellement car les différentes boucles ne permettent pas au sébum de s'écouler sur la longueur des 

cheveux. 

4 QUE FAIRE ? 

Pour entretenir les cheveux secs, il suffit simplement de leurs apporter une source de lipides et les protéger des agressions extérieures par : 

● L'application d'huiles protectrices ou de beurres végétaux comme le karité, l'huile de noix 

● L'application de crèmes hydratantes et nourrissantes 

● La réalisation de coiffures protectrices (chignon, tresses...)  

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/
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5 LES INGREDIENTS DE RECETTE A PRIVILEGIER 

5.1 LES HUILES ET BEURRES VEGETAUX 

Les cheveux secs ont besoin d’huiles végétales ou de beurres qui compensent la fonction enveloppante et protectrice du sébum de la chevelure. Découvrez le 

détail des huiles et beurres conseillés : 

● L’huile de coco lisse et protège 

● L’huile de ricin et le beurre de karité enveloppent la chevelure et empêchent les cheveux de se déshydrater tel le sébum 

● L’huile de germe de blé répare la cuticule des cheveux grâce à la présence de céramides 

● L’huile de Jojoba est réparatrice et apaisante 

● L’huile de noix apporte les omégas 3 qui maintiennent la souplesse du cheveu. Et les omégas 6 essentiels pour réguler l’hydratation des cheveux 

● L’huile d'amande douce, l’huile d’argan et l’huile d’olive apportent brillance 

5.2 LES INGREDIENTS POUR LES MASQUES 

Il existe de nombreux ingrédients d’origine animale ou végétale qui possèdent des vertus cosmétiques capillaires. Découvrez le détail des ingrédients conseillés 

: 

● Les ingrédients qui renforcent la chevelure dit « Réparateur » : Fromage blanc, lait d'avoine, lait de coco, yaourt, argile blanche 

● Les ingrédients qui apportent de l’eau à la chevelure dit « Hydratant » : Banane, miel, aloe vera 

● Les ingrédients qui apportent vitamines et minéraux dit « Nourrissant » : Avocat, œuf  

● Les ingrédients qui réduisent la présence de frisottis dit « Lissant » : Eau de cuisson de riz, miel 

● Les ingrédients qui facilitent le coiffage dit « Démêlant » : Poudre de guimauve 

● Les ingrédients qui soulagent les démangeaisons dit « Apaisant » : Thé à la camomille, thé à la menthe, thé à la guimauve 

Soyez vigilantes : Afin d’éviter les réactions allergiques, tester chaque ingrédient sur une parcelle de peau. Si vous constatez des rougeurs, des boutons… au 

bout de 5 mn ne l’utilisez pas dans votre recette.  

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/
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6 MA ROUTINE CAPILLAIRE 

 

Pour les cheveux secs et frisés, la routine capillaire se réalise sur 6 semaines. 

Choisissez le jour de votre soin puis chaque semaine, réalisez vos soins comme indiqué dans le tableau de la page suivante. 

La routine capillaire se réalise selon l’application d’un bain d’huile, d’un masque et d’un produit coiffant à appliquer au cours 

de la semaine. Après votre soin hebdomadaire, notez les améliorations. 

 

  

  

 Semaine 1 
Hydrater 

 

Semaine 2 
Réparer 

 Semaine 3 
Nourrir 

 

Semaine 4 
Lisser 

 Semaine 5 
Renforcer 

 

Semaine 6 
Démêler 
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BAIN D’HUILE 

 

 
MASQUE ET SHAMPOING 

 

 
PRODUIT COIFFANT 

 
RESULTAT DU 

SOIN 

 
SEMAINE 

1 
 

Hydrater 

Badigeonnez votre chevelure de 
beurre de karité, laissez reposer au 
moins 30 mn et rincez 
abondamment. 

 

Mixez une banane bien mûre, ajoutez-y du 
lait de coco et mélangez le tout. Appliquez 
à l’ensemble de votre chevelure. Laissez 
reposer 30 mn et rincez abondamment. 
Réalisez votre shampoing si nécessaire. 

 

Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + Lait d’avoine 

 

☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐ Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration 

 
SEMAINE 

2 
 

Réparer 

Badigeonnez votre chevelure 
d’huile de germe de blé, laissez 
reposer au moins 30 mn et rincez 
abondamment. 

Mélangez le fromage blanc avec le miel, et 
l’aloe vera. Appliquez à l’ensemble de votre 
chevelure. Laissez reposer 30 mn et rincez 
abondamment. Réalisez votre shampoing si 
nécessaire. 

 

Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + aloe vera 

 

☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration  

 
SEMAINE 

3 
 

Nourrir 

Mélanger l’huile d’olive et l’huile 
de noix. Badigeonnez votre 
chevelure de la préparation, laissez 
reposer au moins 30 mn et rincez 
abondamment. 

Mixez un avocat bien mûr, ajoutez-y un œuf 
et mélangez le tout. Appliquez à l’ensemble 
de votre chevelure. Laissez reposer 30 mn 
et rincez abondamment. Réalisez votre 
shampoing si nécessaire. 

 

Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + thé à la camomille 

 

☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration 

  

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/


 

8 

http://kelysrecettescapillaires.e-monsite.com/ 

 

  
BAIN D’HUILE 

 

 
MASQUE ET SHAMPOING 

 

 
PRODUIT COIFFANT 

 

 
SEMAINE 

4 
 

Lisser 

Badigeonnez votre chevelure 
d’huile de coco, laissez reposer au 
moins 30 mn et rincez 
abondamment. 

Récupérer l’eau de cuisson de riz, ajoutez-
y du yaourt et mélangez le tout. 
Badigeonnez votre chevelure de la longueur 
jusqu’aux pointes. Laissez reposer 30 mn 
puis rincez abondamment. Réalisez votre 
shampoing si nécessaire. 
 

 
Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + aloe vera 

 
☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐ Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration 

 
SEMAINE 

5 
 

Renforcer 

 
Badigeonnez votre chevelure 
d’huile de ricin, laissez reposer au 
moins 30 mn et rincez 
abondamment 
 

 
Mélanger l’argile blanche avec de l’eau 
tiède et de l’huile d’olive jusqu’à ce que le 
mélange soit homogène. Appliquez à 
l’ensemble de votre chevelure. Laissez 
reposer 30 mn et rincez abondamment. 
Réalisez votre shampoing si nécessaire. 
 

 
Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + thé à la menthe 

 

☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐ Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration  

 
SEMAINE 

6 
 

Démêler 

 
Badigeonnez votre chevelure 
d’huile d’argan, laissez reposer au 
moins 30 mn et rincez 
abondamment. 

 
Mélanger la poudre de guimauve avec de 
l’eau tiède. Appliquez à l’ensemble de votre 
chevelure. Laissez reposer 30 mn et rincez 
abondamment. 
Réalisez votre shampoing si nécessaire. 
 

 
Au cours de la semaine réajustez si 
nécessaire l’hydratation avec : 
 

☒ Crème coiffante nourrissante 

☒ Vaporisateur : Eau + thé à la guimauve 

 

 

☐ Plus souples 

☐ Plus brillants 

☐ Autre amélioration 

☐ Pas d’amélioration 
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7 LES RESULTATS DE LA ROUTINE CAPILLAIRE 

Après cette routine capillaire de 6 semaines, vos cheveux doivent être plus renforcés, plus assouplis, plus brillants et plus 

malléables.  

Afin d’améliorer votre routine personnelle, notez les semaines ou vos cheveux ont eu des améliorations que vous avez 

constatées chaque semaine en répondant à ces questions : 

1 - Sur quelles semaines avez-vous constaté des améliorations ? 

☐ Semaine 1 : Beurre de karité, banane lait de coco, lait d’avoine 

☐ Semaine 2 : Huile de germe de blé, fromage blanc, miel, aloe vera 

☐ Semaine 3 : Huile d’olive, huile de noix, avocat, œuf, thé à la camomille 

☐ Semaine 4 : Huile de coco, eau de cuisson de riz, yaourt, aloe vera 

☐ Semaine 5 : Huile de ricin, argile blanche, huile d’olive, thé à la menthe 

☐ Semaine 6 : Huile d’argan, poudre de guimauve, thé à la guimauve 

 

Les semaines où vous avez constaté des améliorations indiquent que vos cheveux réagissent bien aux ingrédients utilisées sur la 

semaine. 

2 - Comment trouvez-vous votre chevelure au bout de ces 6 semaines ? 

☐ Plus malléable 

☐ Plus brillante 

☐ Renforcée 

☐ Autre amélioration________________________________________________________________________________________ 

☐ Pas d’amélioration 

 

Cette routine capillaire vous a plu, vous pouvez la recommencer autant de fois que nécessaire. 
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