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Le Briefing

Outils & Cas pratique 
Les devoirs du week-end avec votre groupe

La Séquence Waouw

12H45

13H00

13H40



L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Diététicienne Pleine-Santé
Spécialisée dans

l’alimentation IG bas &
Tabacologie

Autrice

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Claire Doray Fabrice Boutain







LES MARDIS COMPÉTENCES

RDV MARDI 25/06 À 18H30



Réponse dans le Tchat

AVEZ-VOUS PARTICIPÉ AUX 
TD “ACCOMPAGNER SES BÊTA-TESTEURS” ?

Oui
Non



TD Bêta-Testeurs

Mardi
Jeudi

17h30-18h00

Niveau débutant - Recruter ses Bêta-Testeurs

Niveau avancé - Accompagner ses Bêta-Testeurs



#1

#2

#3

Passer à l’action

Gagner en légitimité

Collecter vos premiers avis clients



C’est quoi ?

1 personne que vous allez accompagner
vers sa démarche de transformation

Exercer votre pédagogie avec les 
5 facteurs du vivant et les outils dédiés

A qui vous allez faire vivre une 
expérience unique 



Annonce Importante

#1

#2

#3

Intelligence collective

Travail collaboratif

Mémorisation & restitution



Vous oubliez :
50 % de toutes les nouvelles informations en un jour
90 % de toutes les nouvelles informations en une semaine

Après chaque répétition, vous
conservez en mémoire
toujours plus d’informations.

Il est plus facile de se
souvenir des choses qui ont
un sens.

Ces recherches ont été :
initées en 1980 par H. Ebbinghaus 
revalidées en 2015 par une équipe de chercheurs
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INFORMATIONS TECHNIQUES À RECUEILLIR 

Quelles sont les données techniques-chiffrées de votre
cliente que vous allez recueillir ?



1

2

3

4

5



IMC DE MADAME FESTIVE

Quel est l’IMC de votre cliente ?

Dans quelle tranche d’IMC se situe-elle ?

Rappel : Poids :  60,5 kg - Taille 1,70 m

❤ IMC = Poids (kg)/Taille² (m)



20,9 kg/m²

IMC DE MADAME FESTIVE



OBJECTIF DE  MADAME FESTIVE : 59 KG  (- 1,5 KG)

20,4 kg/m²



Formule de Lorentz
Qui tient compte de la morphologie du client

Comment définir la morphologie de votre cliente ?

POIDS SANTE DE MADAME FESTIVE



Formule de Lorentz
Qui tient compte de la morphologie du client

(auto-test du poignet avec le pouce-majeur)

Poids santé de MADAME Festive
selon sa morphologie fine

55,8 kg 

POIDS SANTE DE MADAME FESTIVE



60,5 kg 55,8 kg 59 kg

Son objectif de poidsSon poids actuel Son poids santé 

Comment définir SON objectif de poids 
lors du rendez-vous ?



MB

MT

NAP

5-10%

Son MB : 1410 kcal/jour

Son MT : 2450 kcal/jour

Son NAP : 1,725



Comment utiliser les calculs du Métabolisme de base 
et Métabolisme total dans l’accompagnement Pleine-Santé
de votre cliente ? 

METABOLISME DE BASE ET TOTAL  
DE MADAME FESTIVE



ACCOMPAGNEMENT DE MADAME FESTIVE

Elle se pèse tous les jours pour contrôler que son poids diminue 
et qu’elle perd son petit ventre (son objectif).

Quelle est votre approche ?



5 FACTEURS
DU VIVANT

Se protège

RespirePense

Se nourrit

Ressent des
émotions

NUTRITION & 
PERFORMANCE

GESTION DES
ÉMOTIONS

DÉTOX &
MOUVEMENT

RELAXATION &
VISUALISATION

RESPIRATION

Outils pour orienter, guider 
et suivre le client dans ses objectifs.

ACCOMPAGNEMENT DE MADAME FESTIVE





LE DEVOIR DU WEEK-END À FAIRE EN GROUPE

Partager dans votre groupe Whatsapp : 
 comment vous avez abordé les outils de calculs 
lors de l’accompagnent de vos Bêta-Testeurs   


