
MAÎTRISER LES TECHNIQUES
NATURELLES DE PRÉVENTION
DE SANTÉ POUR AMÉLIORER
L'ÉTAT GÉNÉRAL

FOCUS SUR LA PHYTHOTHÉRAPIE

ATELIER №2 COMPÉTENCES 🍃 PHYTOTHÉRAPIE & MICRONUTRITION











3
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
QUELS CONSEILS EN PLANTE 

POUVONS-NOUS LUI CONSEILLER ?

D’ajouter 2 gouttes d’huiles essentielles de
camomille dans ses infusions

De consommer de l’ashwagandha

Prendre des infusions de thym 



SONDAGE  1
Réponses : B et C 

Réponse A : Pas d’huile essentielle en interne

 



SONDAGE  2
COMMENT UTILISER LES HUILES

ESSENTIELLES ?

Diffusion dans l'air

Application pure sur la peau

Inhalation



SONDAGE  2
Réponses : A et C 

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

végétale





SONDAGE  3
QUELLES HUILES ESSENTIELLES SONT

COURAMMENT RECOMMANDÉES POUR
FAVORISER LA RELAXATION ET RÉDUIRE

LE STRESS ?

Lavande vraie

Petit grain bigaradier

 Menthe poivrée

Eucalyptus radié 



SONDAGE  3
Réponses : A et B

Réponse C :  utilisée pour ses effets stimulants et rafraîchissants, plutôt que pour la relaxation.
Réponse D : utilisée pour les voies respiratoires, pas particulièrement recommandée pour la relaxation.





Fenouil

Curcuma

Arnica

Menthe

Gingembre

SONDAGE  4

QUELLES PLANTES SONT CONNUES
POUR LEURS BIENFAITS SUR LA

DIGESTION 



SONDAGE  4
Réponses : A, B, D et E

Réponse C :  utilisée en application externe pour traiter les contusions et les douleurs musculaires.
L'ingestion d'arnica peut causer des irritations gastro-intestinales sévères, des nausées, des

vomissements, et même des troubles cardiaques en cas de surdosage.



          Les antécédents médicaux

 Les pathologies et allergies connues 

 Le poids du client

 
Son niveau de stress

SONDAGE  5

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



SONDAGE  4
Réponses : A et B

Réponse C :  La poids du client n'est pas un critère pertinent pour le choix des plantes.
Réponse D : 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
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