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Méthodes naturelles de gestion du stress

Un salarié sur deux et deux cadres dirigeants sur trois disent régulierement
subir du stress au travail et cela impacte directement leur santé. En
naturopathie, il existe des solutions permettant de réguler le stress et de se
détendre. Approche de:
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o G@ e La phytothérapie
= e L'aromathérapie
e La micronutrition
e D'autres techniques (relaxologie, respiration, ...)
Pratique : découverte des huiles essentielles relaxantes et fabrication d'un
roll-on ou flacon d'olfaction personnalisé, conseils alimentaires et vision
globale de la santé.
Initiation a I'aromathérapie
Qu'est-ce que I'aromathérapie? Elle désigne de maniere générale I'utilisation
des composés aromatiques des plantes, la plupart du temps sous forme
d'huiles essentielles, dans une optique de prévention et de soulagement de
certains troubles ainsi que de bien-étre et d'apaisement.
Theme d'ateliers possibles :
g m
= a= e Energie
8 ' e Immunité
< e Sommelil
e Digestion

e Douleurs musculaires/articulaires
¢ nflammations diverses
e Spécial entreprise : se concentrer, se détendre, parler en public, ...

Pratique : découverte de différentes huiles essentielles et fabrication d'un
roll-on, flacon d'olfaction ou d'une huile de massage personnalisé
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Les bases de I'alimentation "santé"

Une bonne alimentation joue un réle essentiel sur la santé. Elle diminue le
risque de développer certaines maladies chroniques et augmente ainsi
l'espérance de vie. En effet, les aliments apportent 'énergie nécessaire au
bon fonctionnement de nos cellules et permettent le développement
harmonieux de notre corps. C'est pourquoi il est essentiel de surveiller ce
que I'on mange, tant en termes de qualité que de quantité.

Je vous propose l'organisation d'un atelier, permettant de transmettre les
clés importantes de I'alimentation sante.

e Aliments et associations a privilégier

e ['équilibre acido-basique : Qu'est ce donc ?
¢ Alimentation et performance (travail, sport)
e Les dangers du sucre

e Lesvitamines, minéraux, oligo-éléments

Pratique : Découverte de recettes, avec livret d'exemples de repas et astuces
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Les ateliers sont systématiquement composés de 3 parties :

e Théorie et applications pratiques : explication des
concepts et illustration de leur utilisation dans le
quotidien

e Pratique (réalisation d'un produit, jeu, découverte, ...)
Parce qu’on retient mieux en faisant et en s‘amusant !

e Questions-réponses

Nombre de participants : groupes de 4 a 6 personnes
VAN
Durée : 1h30

Tarif : 220€ ttc
Matériel compris : huiles essentielles, contenants, supports...

Informations et renseignements :

megevaleriel7@gmail.com
06 50 66 16 06
mege-valerie-hygieniste-naturopathe.fr/

Qui suis-je ?

VA
Hygiéniste-naturopathe passionnée, J'ai suivi des études

74

certifiantes pendant 3 ans et j'ai a cceur de vous apporter toutes &
les cartes pour que vous deveniez acteur de votre santé. $
Je suis installée en cabinet, a Villeneuve la Comtesse, en 0

Charente Maritime depuis plus de 2 ans. My
Je donne des conférences régulierement, sur la région nouvelle
aquitaine. Je suis également animatrice radio D4B, co-fondatrice
d'une association pour les femmes thérapeutes santé et bien-
étre, et auteure d'ouvrages vulgarisés et simplifiés sur 'usage
des huiles essentielles, suivant différents themes (issus de mes
ateliers en aromathérapie).




