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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



Vos Rendez-vous & Outils

r/masquer tout

n NeuroNutrition & G. Stress = [ MicroNutrition & Phyto | [J Parcours Entrepreneur I U GymWaouw & Bonus 5.3

iers en présence du Dr Yann Rougier | [ BTS Diététique Accompagnement 5.3 = [ Connaissance de soi = [ Réseaux des éléves 5.3

Cette semaine

MERCREDI VENDREDI SAMEDI

21 23

17h30 - 13h00 17h30 - 13h00 12h45 - 13h45
& 7D Stress @ TD Stress Accom- @ Neuro & Stress
Debutant pagner ses Beta- Atelier Compétences

Testeurs
18h30 - 19015

& MNeuro & Gestion
du Stress Atelier
Questions Réponses
2

‘ ECOLE NUTRITION
| SPORT & SANTE



https://ecole53.fr/espace-eleves/mon-agenda/

Dr Y. Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Préparateurs d'athletes de
haut niveau

Clotilde Poivilliers

Formatrice en gestion du
stress, de la douleur et des
TMS
Thérapeute psychocorporel,
shiatsu
Autrice et conférenciéere

Fabrice Boutain
Fondateur de I'Ecole 5.3
Entrepreneur
Athléte de haut niveau
Passionnée de Nutrition,
Sport et Santé



Les 3 missions du Conseiller Nutrition Pleine Sante 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



: Décoder le stress et
I'importance de la préparation mentale

[Module 1.1] Décoder le stress et l'importance de la pr...
Ce premier module de |2 formation est intitule "Décoder |2 stress
et 'importance de |3 préparation mentale™. Il va vous permettre ...

[Module 1.2] Répondre au stress du quotidien
Dans ce deuxieme cours, vous allez mieux comprendre les effets

physiologiques du stress chronigue sur notre organisme. Vous...

[Module 1.3] Respirer pour casser le stress
Dans ce troisieme cours, vous allez aussi mieux comprendre le

fonctionnement du systeme nerveux et apprendre a mieux le...

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE
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AGENDA

12H45 e Le Briefing

.
*13H00 « Mind Map & Cas pratique

13H40 e Le Débrief en 3 minutes
e Les devoirs du week-end avec votre groupe



CAS PRATIQUE

CHARLES MAGNE

Charles 13 ans en pleine adolescence, a fait I'objet de
moqueries dans les vestiaires du foot, par rapport a ses
rondeurs.

Il le vit mal, il vient d’en parler a sa mere qui prend la
décision de vous solliciter pour I'aider.

Il souhaite :
- Perdre du poids
- Gagnher confiance en lui
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MODULE 1

~

DIMINUER LES CONTRAINTES
@ OBjECTIFS  DECODERLESTRESS

AUGMENTER LES RESSOURCES

& ENERGIE DEVIE

INDISSOCIABLE

DECODER

LE MATUREL, ADAPTE, CIBLE
STRESS REACTIONS f DANGER

RECUPERATION

FAS MATUREL. BAMALISE,
EFFETS ACCUMULES == PAS DE I_II:HF_IH.I:‘I'IDH

PHYSIQUES PSYCHIQUES
CONSEQUENCES MEMTALES COGMITIVES

RELATIOMNMELLES
SEXUELLES -

du présentateur




LE STRESS,

ENERGIE DE VIE MODULE 1
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LE STRESS,

ENERGIE STRESS POSITIF & STRESS NEGATIF
DE VIE

Entre le stress négatif et le stress positif, il existe un niveau de stress
optimal qui correspond a la zone de performance de chaque individu.

Stress optimal

Stress positif Stress négatif
(stimulant) (perturbant)

Fatigue

Epuisement
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Niveau de stress




LE STRESS,
ENERGIE DE VIE

DIMINUER LES CONTRAINTES
DECODER LE 5THESS
AUGMENTER LES RESSOURCES

MATUREL, ADAPTE, CIBLE

STRESS
EL

LUTTE

REACTIONS / DANGER

AECUPLRATION




LE STRESS,
ENERGIE

DE VIE COMMENT APPARAIT LE STRESS ?

Le stress négatif @merge lorsque les contraintes
“ nous apparaissent supérieures aux ressources dont
nous disposons.

BCAMCES @ RESSOURCES
: > <) RESSOURCES PAS DE STRESS @
STRESS NEGATIF {wj w ~

CONFIANCE @




LE STRESS,
ENERGIE DE VIE

MATUREL. ADAPTE. CIBLE
REACTIOMNS / DANGER

AECUPLRATION

PAS MATUREL. BAMALISE,

STRESS

EFFETS ACCUMULES == PAS DE RECUPARATION
CHRONIQUE :

PHYSIQUES PSYCHIQUES

RELATIONMNELLES




SONDAGE

Il vous partage son sentiment de “honte”

DE QUEL TYPE DE STRESS S'AGIT-IL?



LES NEUROSCIENCES Q

ENCES PAS MATUREL BAMALISE,

STRESS
CHRONIQUE

EFFETS ACCUMULES »> PAS DE nll.'ull_ulmnu

PHYSIQUES PSYCHIQUES
MEMTALES COGNITIVES

CONSEQUENCES
RELATIONMNELLES

SEMUELLES _

i3 BIEN-ETRE




LES NEUROSCIENCES

MIEUX COMPRENDRE
LE SYSTEME NERVEUX AUTONOME

Systéme nerveux

\’ 2

Systéme nerveux Systéme nerveux
central peripherique

J ) \ 2

Moelle épinlére somatique

v
§ Orthosympaothique Parasympathique




LES NEUROSCIENCES Q
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LES EQUIVALENTS STRESS




SONDAGE

Grdace a son partage, vous pouvez en déduire

DE QUEL EQUIVALENT-STRESS S'AGIT-IL ?



LES EQUIVALENTS S - www.shiatsy
STRESS
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SONDAGE

QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE CLIENT
A GAGNER CONFIANCE EN LUI ?



SONDAGE

QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE
CLIENT A SE PROTEGER DE CES
MOQUERIES ?



SONDAGE

VERS QUELLE PATHOLOGIE CE STRESS
PEUT EVENTUELLEMENT LE CONDUIRE ?
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DIMINUER LES CONTRAINTES
@ OBjECTIFS  DECODERLESTRESS

AUGMENTER LES RESSOURCES

& ENERGIE DEVIE

INDISSOCIABLE

DECODER

LE MATUREL, ADAPTE, CIBLE
STRESS REACTIONS f DANGER

RECUPERATION

FAS MATUREL. BAMALISE,
EFFETS ACCUMULES == PAS DE I_II:HF_IH.I:‘I'IDH

PHYSIQUES PSYCHIQUES
CONSEQUENCES MEMTALES COGMITIVES
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REVISIONS EN GROUPE MODULE 3

SEUL : ON APPREND MAIS ON
RETIENT MOINS
ENSEMBLE : ON CREE DU SENS
AUTOUR
DE SON PROJET ET DES
COMPETENCES




#w'
DEVOIRS DE LA SEMAINE DEBRIEF VENDREDI

‘ En groupede 3:

-lIdentifiez quel est le tout premier outil que vous allez lui conseiller pour

lui permettre de se recentrer sur ses devoirs, et qui va I'aider a étre plus

présente a ce qu’elle fait.
-Pourquoi avez-vous choisi cet outil-la ?
-Par la suite, lorsqu’elle sera completement a I'aise avec ce premier outil,

quel est le prochain que vous pouvez lui proposer pour aller encore plus

_m loin, pourl'aider encore dans plus de concentration lors de ses devoirs
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