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Notre parcours Nutrition Pleine Santé (2021-2023)
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Création d’Entreprise Qualité de Vie
& Diététique & Marketing Digital & Bien-Etre au Travail

Pour plus d’infos, prenez RDV_avec un de nos conseillers d’orientation



https://calendly.com/aureliecavecole53/discuter-avec-aurelie

Sondage 0 : Conseiller pleine-santé

Quelles sontles 3
missions du conseiller
Pleine-Sante ?
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Les 3 missions du Conseiller Pleine-Santé & Qualité de Vie 5.3

.

ACCOMPAGNER VERS

UNE TRANSFORMATION
L FIXER ET SUIVRE LES OBJECTIFS #Cinq3 D
( GUIDER VERS 0

LA PLEINE-SANTE
AVEC LES 5 FACTEURS DU VIVANT
\_ )
C FAIRE VIVRE UNE b
EXPERIENCE UNIQUE
AVEC UN SUIVI ULTRA PERSONNALISE 24H24

k ET DES PARTENAIRES PLURIDISCIPLINAIRES J

@ Les missions du Conseiller Pleine-Santé et Qualité de Vie


https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8
https://www.youtube.com/watch?v=aW_wXjQssH8
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Accompagnement
en Gestion du stress
& préparation mentale
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u Haut du dos
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. debout, un peu les et (
M o n De ta - Boo descendez légérement sur les jambes. Main
* Inspirez 5 secondes en montant les bras sur les cotés de Thorax
votre corps et en répétant mentalement le mantra A
“jinspire la force”. = R\ Bas du dos
=
+ Expirez 5 secondes en baissant les bras et en répétant S Bassin
le mantra ‘je ma force™. s

ECOLEN UTRlTle « Reproduisez ce cycle pendant 3 min (soit 18 répétitions). pieq Mollet
SPORT & SANTE

179 pages - Je le télécharge !



https://ecole53.fr/stress-book
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‘ Amélie Blaecke

Bonjour Amélie ! £ CONNEXION AUX FORMATIONS |

Cliquez sur "Modifiez vos objectifs” pour ajouter vos objectifs.

r 4

Foire aux Vivre de ma Mon
questions passion Groupe

Meg
Formations
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Les compétences du
Parcours Gestion du stress

et Préparation mentale
(Bloc 2 du parcours Pleine Santé)



Les 5 compétences visées par la Gestion du stress & PM

X X X

#1 Décoder le stress et I'importance de la préparation mentale

#2 Evaluer votre niveau de stress et vos conflits @motionnels

#3 Gérer votre stress et votre mental au quotidien

#4 Accueillir et accompagner mentalement une personne stressée

#5 Transmettre les 5 outils de gestion du stress et de préparation mentale
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12h45 - 13h00 Briefing
13h00 - 13h45 Compeétences & Outils

-> Les outils de Janus
- La transmutation
-> Le Flow

13h45 - 13h48 Débrief en 3 min



Dr Yann Rougier
Créateur des formations 5.3
Médecin spécialiste
Passionné de neurosciences
Accompagnement de
nombreux athlétes

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

Fabrice Boutain
Fondateur de 'Ecole 5.3
Entrepreneur
Ancien athléte
Passionné de nutrition, sport
et santé
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Les outils de Janus
-> Le secret
- Leregard
-> L'CEil
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Mme Zodiaque, jeune femme de 30
ans, se sent mal dans sa peau. Elle a
peu confiance en elle et n'aime pas
son image dans le miroir.

Elle est stressée de sortir de chez elle
car le regard des autres lui péese.

Ras-le-bol, elle veut prendre
confiance !
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RESPIRATION 1 MNSB2/3MN CC/1MN B2
" PREALABLE - ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE



Question 1: Elle a besoin de comprendre les bases ... les

fondamentaux!

Quelles sont les deux énergies
fondamentales ?



Question 1: Elle a besoin de comprendre les bases ... les

fondamentaux!

Quelles sont les deux énergies
fondamentales ?

La peur et I'amour



RESPIRATION 1 MNSB2/3MN CC/1MN B2
" PREALABLE - ATTENTION => PLEINE PRESENCE => CONSCIENCE
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Pourquoi votre cliente doit faire
une Delta Respiration avant
chaque étape ?



Pourquoi votre cliente doit faire
une Delta Respiration avant
chaque étape ?

Pour étre en Pleine Présence



Sous combien d’angles de vue
differents votre cliente doit-elle
analyser ses qualités et défauts ?



Sous combien d'angles de vue
differents doit-elle analyser ses
qualités et défauts ?

3 angles:
e Selon lui
e Selon les autres [ OK pour lui
e Selon les autres [ PAS OK pour lui
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Quel est le but des 3 exercices de
JANUS pour votre cliente ?



Quel est le but des 3 exercices de
JANUS pour votre cliente ?

Se conndaitre intimement et préparer
la transformation de ses énergies
émotionnelles en augmentant ses

ressources
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Le Secret de Janus va vous aider 4 créer une ouverture et faire le
premier pas vers votre transition vers une meilleure qualité de vie. Vous
aviez I'habitude de vous connaitre superficiellement et vous allez
apprendre d vous conndaitre intimement.
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A quoi servent les 3 clés de ce
module ?



A quoi servent les 3 clés de ce
module ?

A ouvrir les verrous qui
emprisonnent notre énergie de
vie
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La transmutation s’effectue a
deux niveauy, lesquels ?



La transmutation s’effectue a
deux niveauy, lesquels ?

Transmutation du CORPS
Transmutation du COEUR
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1 Commencez par une Delta-Respiration pour accéder
a la Pleine-présence.

Pliez votre feuille en deux, de fagcon a avoir vos
défauts d'un cété et vos qualités de l'autre.

2

Défauts Qualités Phrases s:'mboliques
Défauts

. itd Phrases symboliques :
Défauts Qualités J 9 Défauts

Défauts Qualités Phrases symboliques Défauts



Ecrivez le mot "AMOUR" sur toute la hauteur de la
demi-feuille consacrée a vos défauts.

Ecriture Pliage Partie visible

Dhs dwﬁ - Qualités

% %

Pliez la feuille en deux de facon & "enfermer” cette
énergie d'amour pour qu’elle continue a travailler sur
vos peurs. Vous ne verrez plus alors que vos qualités.

Sur votre bureau Dans un cadre

Qualités

w5
A
QW Qualités

i
Qu?

Ce symbole de votre transformation intérieure va

5 Placez cette feuille pliée & un endroit visible.
vous accompagner chaque jour.
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Quel est le chemin le plus court
pour passer en état de FLOW ?



Quel est le chemin le plus court
pour passer en état de FLOW ?

Une simple Delta-respiration, suivie
d'un Sourire Intérieur (training 3-3-6
avec une phrase-mantra).
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A vous de passer a la pratique !

~ . ~
‘ Votre exercice du week-end !



VOS DEVOIRS DE LA SEMAINE
DEBRIEF AU TD DU JEUDI

Pierre, jeune entrepreneur, vient d’apprendre qu’il a été sélectionné pour
recevoir un prix lié a son activité. Il est invité a la soirée de remise des prix. Il a
du mal a y croire. Il aimerait profiter de ce moment pleinement, et du coup
sollicite votre aide.

En groupe:

Quel est I'outil que vous allez lui proposer pour qu'il vive cet instant avec
présence, joie et acceptation?
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Cas pratique m
3

Si vous avez terminé votre
formation, il est temps de passer a
I'action !



https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc2/
https://ecole53.fr/cas-pratiques-et-corrections-bloc2/
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Pour resumer:

’ On ne peut rien apprendre da un étre humain tant qu’il ne
sait pas qui il est

2 Réaliser une transmutation en transformant vos défauts et
qualités en ressources (en énergie vitale)

3 Accéder a un espace de performance sereine gréce a
I’état de Flow
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108 1567 547
Publications Followers  Suivile)s

Ecole Nutrition, Sport & Santé

On accompagne les passionnés de
#/| Nutrition X | Sport & | Santé
3 développer leur entreprise du bien-étre &

Retrouvez-nous  NOS 3 SECRETS

bit.ly/Pourquoi-53
sur Instagram L) et et

Suivi(e) v Ecrire

®©@0®e@

Rencontre... Rencontre.. Noel Entrepreneur Témoig



https://www.instagram.com/ecole5.3/?hl=fr

