
Para entender melhor o estado e as 

necessidades do seu cabelo, o teste 

do copo com água é uma maneira 

prática de avaliar a porosidade dos 

fios. Carolina Ronchesi, CEO da PIAVE 

Cosmetics, ensina o passo a passo:

1Encha um copo com água  

em temperatura ambiente.

2Separe um fio de cabelo limpo  

e seco, sem produtos como  

creme ou óleo.

3Coloque o fio na água e observe  

o resultado em até dois minutos: 

•	Se o fio flutuar: seu cabelo tem 

baixa porosidade, com cutículas bem 

fechadas. Ele absorve tratamentos 

com dificuldade, mas retém bem a 

hidratação. Priorize a hidratação.

•	Se o fio ficar no meio do copo: seu 

cabelo tem porosidade média, o 

que significa que absorve produtos 

de forma equilibrada. Mantenha 

um cronograma balanceado com 

hidratação, nutrição e reconstrução.

•	Se o fio afundar: indica alta 

porosidade, com cutículas muito 

abertas. Esse tipo de cabelo perde 

água e nutrientes rapidamente  

e é mais suscetível a danos.  

Dê prioridade à nutrição  

e à reconstrução.

TESTE DO COPO  
COM ÁGUA

Para criar um cronograma capilar eficaz, o 
primeiro passo é avaliar as necessidades do 
próprio cabelo. Isso pode ser feito por meio de 
uma análise no salão ou, em casa, observando 
sinais como textura, brilho e resistência dos 
fios. “Cabelos ásperos ao toque, que embara-
çam facilmente e apresentam opacidade pre-
cisam de hidratação”, explica Gisela. “Já frizz 
em excesso e pontas duplas são sinais de que 
a nutrição é necessária.”

Gisela continua: “Para fios finos, elásticos 
ou sem resistência, o foco deve ser a recons-
trução”. Após identificar essas necessidades, 
é hora de estruturar o cronograma, definin-
do a frequência e a ordem dos tratamen-
tos. Carolina orienta: “Priorize a etapa mais 
importante para o seu cabelo, seja hidratação, 
nutrição ou reconstrução”.

Para cabelos saudáveis ou levemente resseca-
dos e opacos, a recomendação é focar na hidra-
tação. “Hidrate uma vez por semana, faça uma 
nutrição a cada 10 dias e uma reconstrução 
mensal”, sugere Gisela. Já os cabelos com frizz, 
rebeldes ou com pontas duplas devem priorizar 
a nutrição, feita semanalmente.

Cabelos danificados e frágeis exigem 
maior atenção à reconstrução. “Nesse caso, 
opte por duas hidratações semanais, uma 
nutrição por semana e uma reconstrução a 
cada 15 dias”, orienta Gisela. Ao longo do 
processo, observe como os fios respondem 
aos tratamentos.

“Se notar que o cabelo está ficando rígido 
por excesso de reconstrução ou pesado por 
excesso de nutrição, ajuste o cronograma, 

Como montar o seu cronograma capilar

aumentando as hidratações e reduzindo as 
outras etapas”, explica Carolina.

Por fim, vale lembrar que o cronograma capi-
lar em casa é uma excelente forma de manter 
a saúde dos fios, mas não substitui completa-
mente os tratamentos profissionais. “Os trata-
mentos realizados em salão costumam ser mais 
eficazes devido ao uso de produtos específicos 
e técnicas que profissionais treinados podem 
oferecer”, finaliza Carolina.

    Se notar que o 
cabelo está ficando 
rígido por excesso  
de reconstrução  
ou pesado por 
excesso de nutrição,  
ajuste o cronograma, 
aumentando as 
hidratações e 
reduzindo as  
outras etapas
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