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Notre parcours Nutrition Pleine Santé (2021-2023)
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Gestion du stress Phytothérapie v '.
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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



Vos Rendez-vous & Outils

Vos Ateliers de groupe

MARDI & JEUDI - 17h30/18H
e TravauxDirigés

MARDI - 18h30/19H15
e Atelier Réussite

MERCREDI - 18h30/19H15
e Leréseaudes éléves

VENDREDI - 12h45/13H45
e Atelier Compétences

VENDREDI - 13h45/14H

e LaSéquence Waouw
Les réussites de nos étoiles 5.3

Vos Ateliers individuels

3 a 5 ateliers “Projets &
motivation” et Compétences
(suivant votre offre)

Accompagnement régulier
avec Nos Coachs Motivation
et Experts Compétences du
ploc 2 Stress & Mental

Vos Outils

e Plateforme de formation
https://ecole53fr/connexion/

e Delta book
https://ecole53fr/stress-book

e Groupe WhatsApp
Entraide & Quoi de neuf


https://ecole53.fr/connexion/
https://ecole53.fr/wp-content/uploads/2023/07/Delta-Book-Formation-Gestion-du-Stress-Dr-Yann-Rougier.pdf
https://meet.google.com/ewk-eeys-dkf
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcoc-Coqz4vG9KHJ0H5ZImxwt2CVFBP5W_9
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZUsf-2sqTMoEtJMBwIr6tF0iBIxh69StBwh
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* Inspirez 5 secondes en montant les bras sur les cotés de Thorax
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“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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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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SPORT & SANTE

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



Les cours de votre module
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[Module 2.1] 3 notions fondamentales pour mieux se connaitre

DR YANN ROUGIER, ...

Si la priorité du Module 1 était de diminuer les contraintes générées par le stress, I'objectif du Module 2 est
d'augmenter vos ressources pour encore mieux le maitriser. Quand vous voulez développer vos ressources f...

w 2829 @ 1744 ¢ 2 @ 19

[Module 2.2] 3 clés précieuses pour développer vos ressources anti-stress
DR YANN ROUGIER, ...

Dans le premier cours, vous avez appris a vous définir en Pleine présence grace a la Delta-respiration. Cet état
de Pleine-présence va vous permettre, dans ce deuxiéme cours, d'avoir une vision plus lucide et sans jugeme...

d 1960 @9 1347 ! 3@ 1

[Module 2.3] Transmutez pour activer votre sourire intérieur
DR YANN ROUGIER, ...

Bravo pour tout votre investissement et votre travail personnel dans ce Module 2. Vous avez déterminé avec
plus de clarté ce que vous étes vraiment, avec vos qualités et vos défauts. Ce troisieme cours constitue a pré...

2384 @9 1280 ! 9 @8 10 123
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Les outils de Janus
-> Le secret
- Leregard
-> L'CEil
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Mme Piscine, une infirmiére de 50 ans,
travaille dans un hépital public. Elle se
pose la question de sens par rapport a
son travail, face a la surcharge
grandissante et aux manques de
moyens qu’elle rencontre.

Elle ressent une énorme perte d’
énergie et de motivation quil'inquiete.
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RESPIRATION 1 MNSB2/3MN CC/1MN B2
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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.



Le Regard de Janus
vous invite a regarder le
passé pour en tirer des
lecons. Vous allez vous
appuyer sur la sagesse
du passé pour vous
tourner vers les
promesses du futur.

Cela va ouvrir en vous
un espace de
confiance.
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Le CEil de Janus (ou le Jeu du 6 et du 9)
est un outil qui permet de changer de
point de vue en portant un regard
différent sur les choses, en prenant du
recul et de Ila hauteur sur les
évenements.




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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PHYSIQUE

CLEN®3
TRANSMUTATION




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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SOURIRE INTERIEUR

1 INSPIRATION PROFONDE

o\
A

Effectuez une inspiration profonde
pendant 3 secondes en répétant
mentalement : “Lorsque jinspire, je sais
que jinspire la joie.”

RETENTION PLEINS POUMONS 2

Retenez votre respiration pendant 3
secondes en répétant mentalement :
"La joie envahit mon plexus et mon
corps..”

3 EXPIRATION LENTE

Expirez lentement pendant 6
secondes en répétant mentalement
"J'expire et je partage ma joie", 2 fois
consécutives pour arriver au double
de linspiration.
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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

Chrystelle fait de la danse classique depuis de nombreuses années, elle vous
dit que pendant ces moment-lq, elle se sent complétement bien, sereine et
performante.

En groupede 3:

A quoi cela vous fait-il penser, comment appelle t-on cet état ?

Que se passe-t-il au niveau physiologique , développez ?

Quel est I'outil-Delta qui est lié a cet état, comment le pratiquer ?



ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE

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



ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE

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

