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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
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Le Briefing

Compétences & Outils

Le Débrief en 3 minutes

12H45

13H00

13H40





SONDAGE  1

QUELLES PLANTES SONT RECONNUES POUR
SOULAGER LES DOULEURS MUSCULAIRES OU

ARTICULAIRES, 
COMME CELLES RESSENTIES PAR 

M. RENTRÉE AU NIVEAU LOMBAIRE ?

Harpagophytum (Griffe du diable)

Reine des près

Camomille

Curcuma 

Jasmin



SONDAGE  1
Réponses : A, B et D

Réponse C et E : ce sont des plantes plutôt apaisantes (utile pour le stress/anxiété) 

 



SONDAGE  2

 QUELLES PLANTES POUVONS-NOUS LUI
CONSEILLER POUR SON BIEN-ÊTRE

MENTAL ET EMOTIONNEL ?

Passiflore 

Aubépine

 
Menthe (poivrée)

Eucalyptus (radié)



SONDAGE  2
Réponses : A et B

Réponse C : Plante stimulante
Réponse D : Plante ayant son action sur les voies respiratoires



SONDAGE  3

EST-CE QUE CES PLANTES, PASSIFLORE ET AUBÉPINE,
SERAIENT-ELLES AUSSI INTÉRESSANTES À

CONSEILLER POUR CES PROBLÈMES
D’ENDORMISSEMENT ?

Réponse dans le chat



SONDAGE  4

QUELLES PEUVENT ÊTRE  LES
DIFFÉRENTES GALÉNIQUES 

DES PLANTES ?

Gélule d’infusion de plante

Huile essentielle

Bourgeon de plante

Comprimés



SONDAGE  1
Réponses : B, C, D 

Réponse A : Les infusions sont des préparations aqueuses buvables et ne sont pas encapsulées sous forme
de gélules, qui contiennent plutôt des poudres ou extraits secs.



 Différentes utilisations de plantes



SONDAGE  5

COMMENT UTILISER LES HUILES
ESSENTIELLES ?

Application pure sur la peau

Diffusion dans l'air

Inhalation



SONDAGE  5
Réponses : B et C 

Réponse A : Pas en application pure. 
Peut provoquer des irritations ou des réactions allergiques ; elles doivent être diluées dans une huile

végétale





SONDAGE  6

QUELLES HUILES ESSENTIELLES LUI
CONSEILLER POUR STIMULER SON

ÉNERGIE  AU RÉVEIL ?

HE épinette noire

HE menthe poivrée

HE gaulthérie couchée

HE citron



SONDAGE  6
Réponses : A, B et D

Réponse C : la gaulthérie couchée est connue pour ses propriétés anti-inflammatoires et antidouleurs. 
> action sur les inflammations et tensions musculaires.
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