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Les fondamentaux

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
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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

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
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AGENDA

Briefing

Introduction
Mind map [ Cas pratique
Vos gquestions

Débrief en 3 minutes



CAS PRATIQUE

MR MAEL MUGUET

Maél, artisan de 48 ans, travaille a son compte et
enchaine des journées de plus de 10 heures sans pause.
I mange tres souvent sur le pouce. Régulierement sujet a

des crises de tachycardie, il sent que son corps tire la
sonnette d'alarme. Son médecin I'a alerté : il doit gérer
son stress, rééquilibrer son alimentation et repenser son
rythme de vie.

Il souhaite :
e Apprendre a gérer son stress et organiser son temps
e Préserver sa santé physique et mentale sur le long
terme



Mind Map CLOTILDE POIVILLIERS - www.shiatsuthema.com

COMFIANCE
BINEVEILLAMCE

QRjECTIFS

METHODE

COMMENT MOTIVER 7

ENERGIE + REGENERATICGN 5, NERVEUX

FROGRES SEMS

IMMLINITE +++ STRESS OXYDATIF |
WEURDNES + ME CELLULAIRES
PR o -~
IMARALRITE A

TOHIFICATION
MEURD - H

i HORMOMES SOMMEIL et
ERTYMES DIGESTIVIS

BN S R RS FHE S

oo i —

DIGESTION v F
AESIMILATION r

PRATIQIVER
BEMEFICE. [EMSERMMBLE

LAISSER FRATIQUER

BEMEFICES

p M £
EQUILIBRE
HdubE T

/ EMPLAGLAER LES 3 MELVWCHE DVA TELWE DU 8-F /

MODULE 5

=

'.'--a..-."_-_ ._ tgmsl.El"l’itE .ﬁ ;
UNouTL

e, BT
P

e

TRANSMETTRE
EN
CONSCIENCE

TRAMSMETTRE LES OUTILS A

DOMMER MOTIVATION £ CONFIANCE f ENVIE

= D (B

"FMEILLEUER &MI AMTISTRESS

LA PONLIL
IMOFEEDBALCK] PROTECTION
RESPIRATION FAIRE
PRATIGUER 82 CHMIMUER COMTRAINTES

' N AUGMENTER EN_ VITALE
b BLOQUER STRESS

/ EXPLAJUER SMA £ PARA = FREIN / CONTROLE

= I CONFMANCE

€O aves cul Sams MANTRA -5
SOUPIR . "
¥ T, BOUCLIER ANTISTRESS : 5 X -= REFLEXE

SITROP Ol SH2 -= "SECHET
FAS ASSEX

piNIRGIE &R TN PLEINE PRESEMCE: 5°

RESPIRATION CARREE: 3% 5°

TG / BALAYAGE MENTAL CORPOREL

HEMEFICES

RESSOURCES
COMFIANCE

TRANSMISHION ENERGIE =0

REGEMERATION
GUERISON

AUTG - BELANATION

RECOMMNEXION
CORPS-ENERGIE

/ EXPLIGLER LES ONWDES CEREBRALES ET LE FLOW /

TEM

DORNEE
MATURE LES LIENS
555 HE




ww.shiatsuthema.com MODULE S

1E
PRATIQIUER
EMHERBLE

TIQUER

TR TRansMETTRE &0 S
e UM OUTIL S

TRANSMETTR



~

OB ECTIFS

TRAMSMETTRE LES DUTILS &

DDMMNER MOTIVATION / CONFIAMNCE F EMWIE

—-f??;

"MAEILLELIR AME' ANTISTRESS w

POLUL
[BICGFEEDEBALCK])

L&

REZPIRATION
S8z

"CASSE-STRESS"



SONDAGE

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



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

TRANSMETTRE LA RESPIRATION

Outils a transmettre

{} s ~

Un profond soupir et Cohérence cardiaque
I'exercice du Delta-TEC avec mantra
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vitale
Une augmentation des
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Un sentiment de
controle et de
confiance
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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?



LES OUTILS ET SR
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SONDAGE

QUELLE EST LA MEILLEURE FAGON 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







