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Les ateliers de groupe La plateforme de formation Mon groupede 3 a5
personnes



e ANIMATEUR ATELIER STRESS ET NUTRITION
e MENTOR AUPRES DES ELEVES

PASSION POUR LES NEUROSCIENCES:

e OPTIMISER SON BIEN ETRE PHYSIQUE ET MENTAL A TRAVERS LA
NEURONUTRITION ET LA GESTION DU STRESS
e EQULIBRER SA FLORE INTESTINALE

e EQUILIBRE DE VIE AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT




Dr Y. Rougier Clotilde Poivilliers Fabrice Boutain

Créateur des formations 5.3 Formatrice en gestion du Fondateur de I'Ecole 5.3
Médecin spécialiste stress, de la douleur et des Entrepreneur

Passionné de neurosciences TMS Athlete de haut niveau

Préparateurs d'athletes de Thérapeute psychocorporel, Passionnée de Nutrition,
haut niveau shiatsu Sport et Santé

Autrice et conférenciere



LES 5 BLOCS DU PARCOURS
NUTRITION PLEINE-SANTE N

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation o & Compléments
Mentale Alimentaires
5

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

ECOLE NUTRITION

SPORT & SANTE
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13h40-13h45

AGENDA

Briefing

Introduction
Mind map / Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes



lle 4 : Transmettre les 5 outils de gestion du stress et de
préparation mentale

Module 5.1 : Transmettre les respirations et le Body-scan

Il n'y a rien de plus thérapeutique et de plus positif pour toutes les
énergies du corps qu'une pleine-présence humaine en écoute...

Module 5.2 : Régénérer I'énergie vitale d'une personne

Dans ce nouveau cours, vous allez étre invité(e), pour aider les
personnes a gérer leur stress, a transmettre |'outil de gestion des...

Module 5.3 : La détox et le mouvement

Ce dernier cours de la formation est consacré a la facon dont vous
allez transmettre le facteur protection aux personnes qui vous...

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE
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CAS PRATIQUE

MME FANIE EPIE

Fanie, gymnaste professionnelle, a du arréter cette activité
suite a de nombreuses blessures qui lui laissent des douleurs
physiques.

Elle a également du mal a accepter quelle ne pourra plus
concourir, elle se sent bloquée dans sa vie. Elle n"arrive pas a
passer d autre chose.

Elle souhaite :
- Faire le deuil de son réve et sa profession
- Apprendre a vivre avec ces douleurs physiques
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SONDAGE

VOUS ETES DANS UNE DEMARCHE DE
PRATIQUE ABSOLUE. COMMENT POUVEZ-
VOUS RESUMER CELLE-CI ?



Etre en présence
Prendre du recul
Faire ressortir a l'autre qu'il est plus important que soit
Connaitre ses limites
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TRANSMETTRE LA RESPIRATION

TRANSMETTRE LA RESPIRATION

Outils a transmettre

)
® nC

Un profond soupir et Cohérence cardiaque
I'exercice du Delta-TEC avec mantra
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Respiration
Respiration SB2 carré/rectangle

N4

Bouclier anti-stress

)))
N

Delta respiration de
Pleine-présence

+
. ¥
Un gain d'énergie ,.{.II

vitale
Une augmentation des
ressources par rapport
aux contraintes

Un sentiment de
controle et de
confiance




mm

H20
ALPHABET N.

LES OUTILS ET
LEURS g

BENEFICES ' & \/03

GROSHIR

______
e R e




LES OUTILS ET

LEURS
BENEFICES

A HORMONES SOMMEIL et
ENZYMES DIGESTIVES

ENZYMES |
DIGESTION ++ %
ASSIMILATION ’

GROSSIR



SONDAGE

QUELS OUTILS ALLEZ-VOUS LUI
TRANSMETTRE EN PREMIERLIEU ?



SONDAGE

COMMENT ALLEZ-VOUS LUI EXPLIQUER
L'INTERET DE CE PROGRAMME QUE VOUS
METTEZ EN PLACE ?
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Y ENERGIE + REGENERATION 5. NERVEUX vite

IMMUNITE +++ STRESS OXYDATIF |, DI=K2

EQUILIBRE NERVEUX
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SONDAGE

QUELLE EST LA MEILLEURE FACON DE LUI
TRANSMETTRE UN OUTIL?
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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







