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Nutrition ., LAcher prise
Awnti-stress EQUILIBRE

HARMONIE

NATURE NMOTIVATION Relaxation
COMPETENCE €CouTe

DETENTE Bien-étre
ESTIME DE SOI1
OBJECTIFS

Energle
Méditation

VITALITE
Créativité
Aromathérapie
Confiance en soi Yoga

Epa noulssement

POSITIF Copacités

REFLEXOLOGIE
RESSOURLCES Cohérence cardiaque
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QUELQUES EXEMPLES DE THEMATIQUES DANIMATIONS
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MASSAGE ASSIS
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Formats d'ateliers : 1h, 1Th30, 2h

Pour un meilleur sommeil

La cohérence cardiaque : gestion du stress et des émotions
Développer ses ressources

Performance et Aftitude positive

Méditation de pleine conscience : Vivre I'instant présent
Découverte de la sophrologie

Initiation a I'aromathérapie : les base d'une utilisation des
huiles essentielles en toute sécurité

Les Maux de I'hiver : du préventif au curatif

Les huiles essentielles de la détente et du sommeil

Les 10 huiles essentielles de base & avoir dans sa trousse

Les bases d’'une alimentation saine et santé
Les troubles digestifs, causes et conséquences
Le sucre, ami ou ennemi

Le petit déjeuner, sucré ou salé 2

Microbiote et intolérances alimentaires

Le Yoga renforce le corps et améliore la souplesse,
développe I'agilité et I'équilibre.

Il apporte des bienfaits sur le mental, aide a travailler sur
sa concentration ainsi qu'd mieux gérer son stress.

Séance de 10 a 30 min par personne

Massage assis
Massage sur table : visage/crénien
Massage allongé habillé (pression)

Réflexologie palmaire
Réflexologie plantaire
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