REC ATELIER Ne2 COMPETENCES @& PHYTOTHERAPIE & MICRONUTRITION

MAITRISER LES TECHNIQUES
NATURELLES DE PREVENTION

DE SANTE POUR AMELIORER
L'ETAT GENERAL

FOCUS SUR LA PHYTHOTHERAPIE
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Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers de groupe

LUNDI - 12h45/13h15
e Le Réseaudes ambassadeurs

MARDI - 12h45/13H45
e Atelier 5 facteurs du vivant
Bloc 4 - Phyto et Micronut

MARDI - 18h30/19H15
e Atelier Réussite 5F
Bloc 4 - Phyto et Micronut
Questions/ réponses des éleves

VENDREDI - 12h30/13h et 13h/13h30
e Exercices 100% pratique
micronutrition

Vos Ateliers compétences groupe

e 3a b5 ateliers “Projets &
motivation” et Compétences
(suivant votre offre)

e Accompagnement régulier
avec nos Coachs Motivation
et Experts Compétences du
bloc 4 Phyto et Naturo

Vos Outils

e Plateforme de formation

https://ecole53fr/connexion/

e Delta book
Delta book

e Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE ¥

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

o & Préparation o & Compléments
Mentale

Alimentaires
Nutrition o Parcours Entrepreneurs o Equilibre de Vie
& Diététique du Bien-Etre & Bien-Etre au Travail

ECOLE NUTRITION

SPORT & SANTE



Les 3 missions du Conseiller Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cing3

GUIDER VERS
LA PLEINE SANTE

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT

FAIRE VIVRE UNE
EXPERIENCE UNIQUE

AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISE 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES



#1 Acquérir les connaissances générales de micro-nutrition pour améliorer I'équilibre
alimentaire et I'lhygiene de vie d'un individu

#2 Maitriser les techniques naturelles de prévention de santé pour améliorer I'état
général

#3 Savoir conseiller des compléments alimentaires selon les besoins et les modes
de vie individuels

#4 Evaluer les besoins spécifiques d’un client sur le plan de la nutrition, de la gestion
du stress, de I'activité physique, de la phytothérapie, des compléments alimentaires
et de la detox.

#5 Accompagner un client avec un programme personnalisé complet pour
augmenter son bien-étre et savoir référer a un professionnel en cas de probleme de

santé. ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE
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Dr Y. Rougier

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d’'athletes de
haut niveau

Marie Borrel
Journaliste
Conférenciere
Autrice de plusieurs livres

=
v

Fabrice Boutain
Fondateur de |'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athléte de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé
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¢l Marie Borrel

MA BIBLE

antidouleurs < SYMPTOMES
NATURELS ZMALADIES

MARIE BORREL

L BB EBE EcrANDUVRE L~ oo B iois
' I . ‘ &] DES i P e | . MA BIBLE

= mi € PIANTES - ~ .
ﬁ 3 ' g; MEDICINALES DU CORPS

MALADIES tamiliale pour apprendre & décrypter vos symplémes

L]
e ey EXPLIQUEES, et adopter les bons réflexes
- E LES METHODES @ De Abcés & Zong, labécédaire des pathologies les plus coun
A CU LT'VE R SOI-MEME LES F'LLII_E' EFF}"T Bl ® Des fiches clairement présentées pour choisir la thérapeutic
ALimestatan médelings tradasnnelles spurostences m T ET LF“ EDN{DL’-" qui vous convient ; phytothérapie, aromathérapie, naturopd
les secrets d un médecin powr lutber contre i _ D'URGENCE o~  LE GUIDE SANTE DE REFERENCE SUR LE FONCTIONNEMENT DE VOTRE CORPS
wos ddulturs 2ejuirs au Chiamgues f E h

@ Mieux connaitre votre corps et ses besoins :

alimentation, sport, hygiéne de vie...

® lLes meilleurs conseils pour le protéger
Sur un rebord de fenétre, un balcon, toutes |e':. clés et vivre plus longtemps en pleine santé

du jordinoge sonté et de lo phytothéropie « maison »

® Des planches anatomiques

pour tout comprendre en un seul coup d'ceil

'LFEILIE

L E D U L.
EDITIOMNS
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ANNE DUFOUR

DANIELE FESTY,

spécialiste mondiale de 'aromathérapie LA | AER
ET ANNE DUFOUR Il G
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des huiles™ % ermmimemee | et e

capable de tolérer

tendre I'organisme contre les

L ] i -

G !.: ;: ;( :, I I ‘ € S les éléments qui appartiennent & nobre
infections )

1 3 org que l'on ::F':p{.'l I A

D r M arc pél’EZ diriger une réponse immunitaire contra les
Avec la collaboration d'Alix Lefief-Delcourt

Préfa u Dr Serge Rafal

éléments étra ngers, que l'om appelle le non

® E - J
Le g u I d e d e S et " : ! W [ . La réponse immunitaire se M:quiﬁﬂ . 8@ caractérise par une

- 3 A mémaire immunitaire et spécifique Elle
divise en immunité innée at en . pecilique

(4 ot ‘ } - immunité aequise. On distingue se développe aprés avoir &t& au contoct
- .. . . L R i R - b & R
sl ] également limmunité active de de ViU parc rde
limmunité passive an meémaira. On la développe au cours
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® Abricot, ail, noix... Les 150 ali
le plus souvent possible dans vot
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+ Nouvelle édition enti

o  des plantes
qui soignent

LED

Yitomine C
Magnésium

B
Vitamine D
ol
Coenzyme Q10

Les 6 compléments alimentaires
Indispensables pour renforcer sa santé

Lditions

EYROLLES
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. AGENDA

12H45 e Le Briefing

+ ) . ¢
1I3HOO e Compétences & Outlls

13H40 e Le Débrief en 3 minutes



CAS PRATIQUE VAT B
MONSIEUR FEUILLE v

Mr Feuille, 32 ans, se plaint d'une fatigue constante depuis
plusieurs mois.

Il se sent souvent épuisé des le matin, méme apres une
bonne nuit de sommeil. Il admet sauter régulierement le
petit-déjeuner par mangque de temps et avoir une
alimentation déséquilibrée, composée principalement de
repas rapides et d'aliments transformeés.

Il souhaite ameéliorer son alimentation pour retrouver de
I'énergie et mieux gérer son emploi du temps charge.



SONDAGE

B SONDAGE 1

QUELLES PLANTES POUVONS-NOUS LUI
CONSEILLER POUR RETROUVER DE
L’'ENERGIE ?

Gudaranad

Maca

Ginseng

Passiflore

Millepertuis



SON DAGE SONDAGE 1

Réponses:A,BetC
“Guarana” - “Maca” - “Ginseng”

Réponses D etE

. “Passiflore”
>> Elle agit comme un relaxant nerveux et pourrait induire une somnolence
. “Millepertuis”

>> Cette plante agit principalement sur I’lhumeur dépressive et interagit avec de nombreux médicaments.



SONDAGE

SONDAGE 2

QUELLES PRECAUTIONS DOIT-IL
PRENDRE AVEC LA PRISE DU
GINSENG ?

Le ginseng peut étre consommeé en
continu

Le ginseng peut interagir avec des
anticoagulants

Le ginseng est totalement sur
pour tout le monde



SONDAGE SONDAGE 2

Réponse:B
“Le ginseng peut interagir avec des anticoagulants”

7
;ﬁf"

£ 4 7 A
Réponses AetC
. “Le ginseng peut étre consommé en continu”
>> Il est conseillé de faire des pauses régulieres pour éviter une accoutumance aux plantes adaptogenes.
. “Le ginseng est totalement siir pour tout le monde”

>> Comme toute plante, le ginseng peut provoquer des effets secondaires ou des interactions.



SONDAGE

La tisane de guarana

SONDAGE 3

B Le guarana sous forme d’huile

MR FEUILLE A PRIS VOS CONSEILS ET essentielle

SOUHAITE INTEGRER UNE PLANTE
STIMULANTE COMME LE GUARANA A
SON QUOTIDIEN.

QUELLE FORME GALENIQUE LUI

La poudre de quarana
CONVIENDRAIT LE MIEUX ? P 9

Les gélules de guarana



SONDAGE

SONDAGE 3
Réponses: A,CetD
“La tisane de guarana” >> les graines
“La poudre de guarana”
“Les gélules de guarana”

AV

formes les
+ utilisées

Réponse B:
“Le guarana sous forme d’huile essentielle”
Le guarana ne s'utilise pas sous forme d’huile essentielle.



Les differentes galéniques

Infusion
Macération
Décoction
Huile essentielle
Gemmothérapie
Poudre
Gélules/Comprimés
Gummie

Extrait fluide




Differentes utilisations de plantes

L

Infusion ) )
Décoction

Maceération




SONDAGE

SONDAGE 4

QUELLES HUILES ESSENTIELLES LUI
CONSEILLER POUR STIMULER SON
ENERGIE AU REVEIL ?

HE épinette noire

HE menthe poivrée

HE gaulthérie couchée

HE citron



SON DAGE SONDAGE 4

Réponses:A,BetD
“HE épinette noire"”
“HE menthe poivrée”
“HE citron”

Réponse C : “HE gaulthérie couchée”
>> elle est connue pour ses propriétés anti-inflammatoires et antidouleurs.



UTILISATION DES HUILES ESSENTIELLES

par inhalation Torse et nuque :

.~ frictions

Bouche : NE PAS AVALER "

-

Dos .

Corps (ventre) : pour les massages
dans le bain




Devenez Ambassadeur
Actinutrition - un
partenaire 5.3

1. Acheter nos produits a prix

réduit

2. Développer une activité

commerciale

3. Aucuninvestissementde

départ ni d’'inventaire requis

" nutritic

Contactez: raphaelle@actinutrition.fr
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