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Les ateliers de groupe
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La plateforme de formation
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Mon groupe de 3 à 5
personnes
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FAIRE VIVRE UNE

EXPÉRIENCE UNIQUE 
AVEC SUIVI ULTRA PERSONNALISÉ 24H24
ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES

GUIDER VERS 
LA PLEINE SANTÉ

AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT 

Les 3 missions du Conseiller  Pleine Santé 5.3

ACCOMPAGNER 
VERS UNE TRANSFORMATION

FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3





L’équipe

Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste

Passionné de neurosciences
Préparateurs d’athlètes de

haut niveau

Journaliste
Conférencière

Autrice de plusieurs livres

Fondateur de l’Ecole 5.3
Entrepreneur

Athlète de haut niveau
Passionnée de Nutrition,

Sport et Santé

Dr Y. Rougier Marie Borrel Fabrice Boutain







AGENDA
 12h45-13h00 Briefing  

Introduction 
Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes

13h00-13h05
13h05-13H35
13H35-13H40

13h40-13h45





          Les antécédents médicaux

 Les pathologies et allergies connues 

 Le poids du client

 
Son niveau de stress

SONDAGE  1

LORSQUE VOUS CONSEILLEZ DES
PLANTES À UN CLIENT, QUELLES SONT
LES PREMIÈRES CHOSES À VÉRIFIER ?



SONDAGE  1
Réponses : A et B

“Les antécédents médicaux”
“ Les pathologies et allergies connues “

Réponses C  et D :
“Le poids du client”

>>  Le poids du client n'est pas un critère pertinent pour le choix des plantes.
“Son niveau de stress”

>> Niveau de stress est en effet une information pertinente dans un contexte général de conseil. 
On laisse la priorité à la récolte des informations médicales



SONDAGE  2

QUELLES PLANTES POUVONS-NOUS LUI
CONSEILLER POUR RÉDUIRE SA

NERVOSITÉ ?

Passiflore

Griffonia

Guarana 

Millepertuis



SONDAGE  2
Réponses : A, B et D

“Passiflore” - “Griffonia” -  “Millepertuis”

Réponse C
“Guarana”  

Plante qui contient une forte concentration de caféine,  stimulant du système nerveux

 



FOCUS SUR LE GRIFFONIA

Plante riche en tryptophane (5-HTP)

Sérotonine

Mélatonine

Bienfaits ?



SONDAGE  3

QUELLES PLANTES POUVONS-NOUS LUI
CONSEILLER POUR AMÉLIORER SA

CONCENTRATION ?

Ginseng

Maca

Ginkgo biloba

Tilleul



SONDAGE  3
Réponses : A, B et C

“Ginseng” - “Maca” -  “Ginkgo biloba”

Réponse D
“Tilleul”  

>> Plante apaisante, effet relaxant et non pour des concentrations intenses

 



SONDAGE  4

QUELLES PEUVENT ÊTRE  LES
DIFFÉRENTES GALÉNIQUES 

DES PLANTES ?

Gélule d’infusion de plante

Huile essentielle

Bourgeon de plante

Comprimés



SONDAGE  4
Réponses : B, C, D 
“Huile essentielle”

“Bourgeon de plante”
“Comprimés”

Réponse A : “Gélule d’infusion de plante”
>> Les infusions sont des préparations aqueuses buvables et ne sont pas encapsulées sous forme de

gélules, qui contiennent plutôt des poudres ou extraits secs.



Les différentes galéniques
Infusion 

Macération

Décoction 

Huile essentielle

Hydrolat

Teinture-mère

Gemmothérapie

Poudre

Gélules/Comprimés

Gummie

Extrait fluide

...



SONDAGE  5

QUELLE(S) EST/SONT L(ES) AVANTAGES
D'UTILISER UN HYDROLAT PLUTÔT

QU’UNE HUILE ESSENTIELLE ?

L'hydrolat est plus doux et peut être utilisé
directement sur la peau sans dilution

L'hydrolat contient plus de principes
actifs que l'huile essentielle et est donc

plus puissant

L'hydrolat peut être consommé en usage
interne contrairement aux huiles

essentielles



SONDAGE  5
Réponses : A et C

“L'hydrolat est plus doux et peut être utilisé directement sur la peau sans dilution”
“L'hydrolat peut être consommé en usage interne contrairement aux huiles essentielles”

Réponse B : 
“L'hydrolat contient plus de principes actifs que l'huile essentielle et est donc plus puissant”

>> Les hydrolats sont moins concentrés que les HE

Hydrolat HE



Procédé de distillation





Le Briefing

Compétences & Outils

Le Débrief en 3 minutes

12H45

13H00

13H40


