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Les fondamentaux

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



e ANIMATEUR ATELIER STRESS ET NUTRITION
e TUTEUR AUPRES DES ELEVES

PASSION POUR LES NEUROSCIENCES:

e OPTIMISER SON BIEN ETRE PHYSIQUE ET MENTAL A TRAVERS LA
NEURO ET PSYCHONUTRITION - GESTION DU STRESS
e EQULIBRE DU MICROBIOTE

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 .

NEURONUTRITION MICRONUTRITION

Gestion du stress Phytothérapie

& Préparation e & Compléments
Mentale
.Vé%

Alimentaires
Nutrition 0 Parcours Entrepreneurs o Equilibre de Vie
& Diétéetique du Bien-Etre & Bien-Etre au Travail

ECOLE NUTRITION

SPORT & SANTE



Vos Rendez-vous & Outils

r/masquer tout

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

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

Cette semaine

MERCREDI VENDREDI SAMEDI DIMANC

21 23

17h30 - 18h00 17h30 - 18h00 12h45 - 13h45
@ 1D Stress @ 71D Stress Accom- @ Neuro & Stress
Débutant pagner ses Beta- Atelier Compétences

Testeurs
18h30 - 19n15

2 Neuro & Gestion
du Stress Atelier
Questions Réponses
2

| ECOLE NUTRITION
| SPORT & SANTE
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AGENDA

12h45-13h00 Briefing

*

13h00-
+13h05-
3

13H35-

W W W

N0b
H35

H40

13h40-13h45

Introduction
Mind map / Cas pratique
Vos questions

Débrief en 3 minutes



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

[Module 1.1] Décoder le stress et l'importance de la pr...

Ce premier module de |13 formation est intitulé "Décoder le stress
et I'importance de |a 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 chronique sur notre organisme. Vous...

[Module 1.3] Respirer pour casser le stress
Dans ce troisieme cours, vous allez aussi mieux comprendre le
fonctionnement du systéeme nerveux et apprendre a mieux le...

ECOLE NUTRITION
SPORT & SANTE



Les 3 missions du Conseiller Nutrition Pleine Santeé 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
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CAS PRATIQUE

MME FANIE EPIE

Fanie, gymnaste professionnelle, a dl 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 a autre chose.

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

ENERGIE DE VIE MODULE 1
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LE STRESS,

ENERGIE STRESS POSITIF & STRESS NEGATIF
DE VIE

Entre le stress negatif 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

Sommeil Burn-out
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Niveau de stress




LE STRESS,
ENERGIE DE VIE — Q

NATUREL. ADAPTE, CIBLE

LUTTE

REACTIONS / DANGER
FUITE

RECUPERATION




LE STRESS,
ENERGIE

DE VIE COMMENT APPARAIT LE STRESS ?

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

w RESSOURCES
= RESSOURCES
STRESS NEGATIF Cwi w PAS DE STRESS @

CONFIANCE @




LE STRESS,

ENERGIE DE VIE
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NATUREL, ADAPTE, CIBLE
REACTIONS / DANGER

RECUPERATION

PAS NATUREL. BANALISE,
EFFETS ACCUMULES > PAS DE RECUPARATION

STRESS
CHRONIQUE

PHYSIQUES PSYCHIQUES
MENTALES COGN
RELATIONNELLES
SEXUELLES



SONDAGE

Elle vous dit étre “bloquée et triste”

DE QUEL TYPE DE STRESS S’AGIT-IL?



LES NEUROSCIENCES

PAS NATUREL. BANALISE,
EFFETS ACCUMULES »> PAS DE RECUPARATION

PHYSIQUES PSYCHIQUES
MENTALES COGNITIVES
RELATIONNELLES
SEXUELLES




LES NEUROSCIENCES

MIEUX COMPRENDRE
LE SYSTEME NERVEUX AUTONOME

Systéme nerveux

\’ J

Systéme nerveux Systéeme nerveux
central peripherique

\ ) \ \2

Moelle épinlére somatique Autonome

v
4 Orthosympathique Parasympathique




LES NEUROSCIENCES Q
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LES EQUIVALENTS STRESS
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SONDAGE

Gréice a son partage, vous pouvez en déduire

DE QUEL EQUIVALENT-STRESS S'AGIT-IL ?



LES EQUIVALENTS ¥S - www.shiatsu
STRESS




SONDAGE

QUEL OUTIL DELTA AIDERAIT VOTRE CLIENTE
A LIMITER CE SENTIMENT DE TRISTESSE ?



SONDAGE

VERS QUELLE PATHOLOGIE CE STRESS
PEUT EVENTUELLEMENT LA CONDUIRE ?
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