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Le Pole Bien-Etre est une association visant a
promouvoir le bien-étre. A ce titre, elle a pour
objet de le développer auprés d'un plus grand
nombre a travers différentes techniques et
l'organisation d’'événements répondant a cette
thématique. Elle regroupe des professionnels qui
ceuvrent a développer cette culture permettant le
maintien d'un esprit serein dans un corps sain.
Elle vise également a rappeler aux utilisateurs
des prestations individuelles et des cours
collectifs de la qualité du « souci de I'autre » qui
émanent de chacun des praticiens - dans le plus
strict respect de I’humain, des convictions et des
valeurs qui sont les leurs.

Certains praticiens de ce Pdle ont souhaité
aller plus loin et proposer quelque chose aux
entreprises, aux institutions, aux associations et
autres organismes. C'est ainsi qu'est née l'idée
d'un catalogue bien-étre.
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COMMENT INVITER DES GROUPES
DE SALARIES, DIRIGEANTS A
S'OCTROYER DES ESPACES
PRIVILEGIES ?

COMMENT RALENTIR ?
CONNAISSEZ-VOUS LE SLOW
MOTION ? DE 'ANGLAIS SLOW MOTION
(MOUVEMENT LENT)...

SAINT-LO

C'est le pari que les praticiens ont voulu obtenir
en concevant ce catalogue. En effet, la qualité de
vie au travail est une préoccupation des CHSCT,
des instances représentatives des personnels et
des dirigeants. Comment proposer des espaces
ou le temps se ralentit comme en suspension
dans un quotidien chargé ?

LY

LA JOURNEE DU BIEN-ETRE
AU TRAVAIL

C'est une des nombreuses pistes que vous pouvez
saisir pour accorder un espace privilégié a vos
collaborateurs. En nous inspirant de nos pratiques :
Access Bars, Coaching, Do In, Hypnose, Longo,
Massage bien-étre, Méditation, Naturopathie, Reiki,
Shiatsu, Sonothérapie, Ostéopathie, Coaching
sportif, Relaxation, Accompagnement et soutien
méthode C.E.P® , Sophrologie... nous avons
imaginé plusieurs ateliers autour de 5 thématiques
principales :

1 LA QUALITE DE VIE AU TRAVAIL
Détente, relaxation, cohésion d'équipe,
communication, conditions sociales de
travail, organisation...

1 LES TROUBLES
MUSCULO-SQUELETTIQUES
Douleurs, postures, gestes répétitifs...

[ LES RISQUES PSYCHO-SOCIAUX
Stress, fatigue pro, burn out, harcélement
moral, suicide, souffrance, depression,
addictions, violences...

[0 LACCOMPAGNEMENT EN
STRUCTURE THERAPEUTIQUES OU
DE SOINS POUR LES SOIGNANTS/
LES SOIGNES
Ehpad, hopitaux, handicap, deuil...

1 VIVRE LA DIFFERENCE
Autisme, handicap, nouveau public,
migrants, aidants familiaux,...

Vous découvrirez ainsi, au fil des pages,
des ateliers congus afin que chacune de nos
interventions soit un moment de bien-étre pour
les professionnels que nous rencontrons et
qu'ils vivent ce moment comme une pause que
nous leur proposons.

Ny

NOS TARIFS INCLUENT

L1 LA COORDINATION
vous permettant d'avoir un seul
interlocuteur pour I'ensemble des
praticiens du pole, ceci afin de
faciliter les échanges et diminuer les
interactions,

1 LA DISPONIBILITE D'UNE SALLE
(40 m? maximum) en journée, si besoin.

] LES TEMPS DE PREPARATION
avant et aprés séance,

1 LES TEMPS DE DEPLACEMENT
sur la région Saint Loise,

[0 LA GARANTIE D'UN
PROFESSIONNALISME
reconnu,

[ LATENUE DU RESPECT DES
REGLES SANITAIRES
incombant a chaque discipline.

La tarification a été congue afin de proposer
unjuste prix tant pour I'organisme demandeur
que pour les praticiens, a savoir :

TARIF HORAIRE

100€ HT" de I'heure en
séance individuelle

120€ HT" de I'heure pour

10 personnes en séance
collective. Ces prix n'incluent
pas la production de support
éventuel.

* Le Pole Bien Etre est une association de loi
1901, nous ne sommes donc pas assujetis
alaTVA.

Pour les séances collectives, le nombre
de participants varie en fonction de
I'atelier. Le Pole Bien Etre reste ouvert
a un ajustement tarifaire pour peu que
le budget proposé tienne compte des
compétences des praticiens et des
conditions de réalisation des séances.

Restant a votre disposition pour plus
d’informations,

Bien cordialement,

Les praticiens
du Péle Bien Etre de Saint-L6

POLE BIEN-ETRE
SAINT-LO




THEME 2
TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES

Douleurs, postures, gestes répétitifs...

THEME 1
QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Détente, relaxation, cohésion d’équipe, communication, conditions sociales de travail, organisation...

N ATELIERS COLLECTIFS

1 Ecoute tes émotions - p.10

N9 ATELIERS COLLECTIFS

[J Les huiles essentielles et les plantes au secours des douleurs - p.15

[ Le jeu des valeurs - p.11 1 Le jeu des valeurs - p.11

1 Voyage en conscience (hypnose) - p.11 [J La méditation en mouvements, bien utiliser son corps - p.28

[ Développer la pensee positive - p.12 1 DO IN : cours collectif d’auto-massage pour apprendre & se détendre - .16

[J Cohésion d'équipe, detente avec le Yoga du rire - p.13 ] Détente profonde du corps : libérez vos tensions musculaires et apaiser vos douleurs

[ Le jeu pour renforcer le Nous. Jeu d’écoute, de confiance et de coopération - p.14 grace a la sophrologie - p.19

1 DO IN : cours collectif d’auto-massage pour apprendre a se détendre - p.16 [ Détente profonde, équilibre et harmonie avec votre corps avec le Longo - p.23

1 Accordez-vous une pause bien-étre - p.18 [ Mieux digérer avec la réflexologie palmaire - p.27
[] Bien dans sa téte, bien dans son corps : la recette du bien-étre - p.18

[ Conserver une bonne qualité de sommeil malgré vos horaires atypiques - p.19
[ Se sentir plus serein, plus léger, plus vivant et plus créatif avec le Longo - p.22

] Réflexologie palmaire : relaxation et mieux dormir - p.26

ATELIERS INDIVIDUELS
] Soulager les tensions avec la réflexologie plantaire - p.27

1 AMMA ASSIS : séance individuelle pour améliorer sa gestion du stress et libérer les
tensions et douleurs liées au travail - p.17
ATELIERS INDIVIDUELS

[J Détente : atelier massage du crane - p.15

] Détente profonde, équilibre et harmonie avec votre corps avec le Longo - p.23

1 Séance d'ostéopathie structurelle dans le cadre d’'une activité en entreprise - p.32

[] Détente, relaxation avec le massage bien-étre holistique - p.28 O Coaching sportif - p.33

1 AMMA ASSIS : séance individuelle pour améliorer sa gestion du stress et libérer les

: S, . 1 Soin du dos avec un bol chantant tibétain - p.35
tensions et douleurs liées au travail - p.17

[] Se sentir plus serein, plus léger, plus vivant et plus créatif avec le Longo - p.22

[ Séance d'ostéopathie structurelle dans le cadre d’'une activité en entreprise - p.32
[l Séance au diapason thérapeutique - p.34

[] Bain sonore aux bols chantants tibétains - p.35
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THEME 3
RISQUES PSYCHO-SOCIAUX

Stress, fatigue professionnelle, burn out, harcélement moral et physique, suicide, souffrance,
dépression, addictions, violences...

Ny ATELIERS COLLECTIFS
[1 Ecoute tes émotions - p.10
[ Voyage en conscience (Hypnose) - p.11
[ Stress, anxiété, les solutions naturelles - p.15
L1 Atelier des 5 sens afin de se connecter au moment présent - p.15
[] Efficacité retrouvée grace a un équilibre corps, émotion, parole - p.29
] Apprivoiser son stress grace a la sophrologie - p.20
[] Bien dans sa téte, bien dans son corps : la recette du bien étre - p.18
[ Surmené(e), stressé(e), débordé(e), 5 minutes pour repartir du bon pied ! - p.21
[J Dansez, libérez vos tensions, retrouvez votre paix intérieure avec le Longo - p.23

[ Réflexologie palmaire : relaxation et mieux dormir - p.26

ATELIERS INDIVIDUELS
[ Supervision individuelle (avec ou sans hypnose) - p.11

[ Coaching individuel - p.13

1 AMMA ASSIS : séance individuelle pour améliorer sa gestion du stress et libérer les tensions et

douleurs liées au travail - p.17

L1 Dansez, libérez vos tensions, retrouvez votre paix intérieure avec le Longo - p.23

THEME 4
ACCOMPAGNEMENT THERAPEUTIQUE OU DE SOINS

Réservé aux salari€s et/ou usagers des structures spécialisées : Ehpad, hdpitaux, handicap, deuil...

N5 ATELIERS COLLECTIFS
1 Ecoute tes émotions - p.10
[ Voyage en conscience (Hypnose) - p.11
] Développer le toucher relationnel CEP® : améliorer les relations soignants/soignés - p.29
] Accordez-vous une pause bien-étre - p.18
] Bien dans sa téte, bien dans son corps : la recette du bien étre - p.18
] Surmené(e), stressé(e), débordé(e), 5 minutes pour repartir du bon pied - p.21
] Prendre soin de moi pour prendre soin des autres - p.21
[J Stop a I'épuisement ! Retrouvez votre énergie et votre joie intérieure avec le Longo - p.24
] Dansons ensemble et retrouvons la joie de vivre (pour les patients/usagers) - p.25
[ Mieux digérer avec la réflexologie palmaire - p.27

L1 Atelier détox avec la réflexologie palmaire - p.27

ATELIERS INDIVIDUELS
1 Access Bars - p.13

[ Stop a I'épuisement ! Retrouvez votre énergie et votre joie intérieure avec le Longo - p.24



THEME 5
VIVRE LA DIFFERENCE!

Autisme, handicap, nouveau public, migrants, aidants familiaux...

Les ateliers présentés dans les thémes précédants peuvent s‘adapter au public de ce theme n°5.

Ny ATELIERS COLLECTIFS
1 Prendre soin de moi pour prendre soin des autres - p.21
[] Bien dans sa téte, bien dans son corps : la recette du bien-étre - p.18
1 Ecoute tes émotions - p.10
[ Atelier corporel - p.30
[ Atelier créatif - p.31
[] Espace de parole - p.31
[J La réflexologie palmaire : relaxation et mieux dormir - p.26
1 Changer votre regard et vivez pleinement votre différence avec le Longo - p.25

1 DO IN : cours collectif d'auto-massage pour apprendre a se détendre - p.16

ATELIERS INDIVIDUELS

1 Changer votre regard et vivez pleinement votre différence avec le Longo - p.25

L’EQUIPE DE PRATICIENS
PRESENTS DANS CE CATALOGUE

Yarol LECORNE Pierre GOULET Fanny BINET Elise CORMIER
Coach sportif & préparateur Ostéopathe Coach de vie Psychomotricienne spécialisée
physique Présentation en page 37 Energéticienne dans le Longo

Présentation en page 36 Présentation en page 37 Présentation en page 38

il Aak |I j

Matthieu FERRE Caroline FOUCHER Stéphanie MELLET Justine PRECOURT
Naturopathe Hypnothérapie Réflexologie Sophrologue
Présentation en page 38 Présentation en page 39 plantaire et palmaire Présentation en page 40

Présentation en page 39

ca

Jérome DUBOURG Carol VERGER Hélene VOISIN
Sonothérapie, bains sonores Accompagnement et soutien Shiatsu
Présentation en page 40 avec la méthode Corps-Emotion-Parole® Do In
Massage bien-étre holistique® Présentation en page 41

Présentation en page 41



HYPNOTHERAPIE

avec Caroline FOUCHER

ECOUTE TES EMOTIONS

Qualité de vie au travail « Risques psycho-sociaux « Accompagnement thérapeutique ou de soins « Vivre la différence

Ny ATELIER COLLECTIF 5 a7 personnes TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

Dans l'idéal : 5 séances espacées d'un mois

] Sur une seule séance (1 h 30) : Mise en évocation des émotions des participants. Décryptage de certaines
d’entre elles pour en extraire le sens. Apport d'un nouvel éclairage sur une situation contextualisée pour
comprendre les réactions et agir en conséquence.

[1 Sur un cycle de 5 séances (7 h 30) : Approche systémique de I'intelligence émotionnelle incluant les valeurs,
les besoins et les croyances. Evocation et questionnement sur I'agir, le vouloir et le savoir.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[] Poser des images et des mots. O Au Pole Bien-Etre ou en entreprise (dans
1 Explorer tous les sens. I'idéal : un salon).

1 Apprendre a s'interroger a partir de [1 Une salle, table, chaises, vidéo projecteur,

I'intelligence émotionnelle. support paper board.

1 Allier le coeur (les émotions), la raison
('acquis) et le corps (les sens, le ressenti).

LE JEU DES VALEURS Ny ATELIER COLLECTIF jusqu'a 10 pers.
Qualité de vie au travail * Troubles musculo-squelettiques TEMPS D’'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE Cycle de 5 séances.

En partant des valeurs de |'entreprise, vous serez amené a les confronter a vos valeurs personnelles en utilisant un jeu
de cartes. Vous découvrirez ainsi ce qui se cache derriére celles-ci. Des apports didactiques et théoriques issus de la
philosophie, la sociologie et la psychologie viendront ponctuellement vous offrir un point de vue élargi.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[ Jouer avec les valeurs. [J Une salle en entreprise ou au Pole Bien Etre
[ Identifier d’éventuels besoins, freins ou croyances. (dans | |fiea| un salon).

[ Elargir son champ des possibles et des pensables. [ Des chaises.

VOYAGE EN CONSCIENCE HYPNOSE

Qualité de vie au travail « Risques psycho-sociaux
Accompagnement thérapeutique ou de soins

Ny ATELIER COLLECTIF 15 pers. max.
TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Lhypnose et I'entreprise, c'est un peu comme associer productivité et réflexivité. Tenir compte des enjeux tout en
s’accordant un temps pour décompresser, laisser I'imaginaire investir un champ des possibles.

Les voyages en conscience utilisent des techniques hypnotiques pour aller rechercher lalégereté et contrebalancer
la charge mentale inhérente aux fonctions occupées par chacun. Les voyages en conscience utilisent I'espace
et les sens pour appréhender sa place dans son univers professionnel. lls sont l'occasion de proposer un
rééquilibrage émotionnel entre ressources réelles et supposées.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

1 Prendre conscience de sa place au sein de I'entreprise. 1 Au Pole Bien-Etre ou en entreprise.

] Apprécier ses capacités au regard des missions confiées. 11 Chaise. Tapis (non fournis) pour les

participants qui le souhaitent.

SUPERVISION INDIVIDUELLE
(AVEC OU SANS HYPNOSE) ATELIER INDIVIDUEL

Risques pyscho-sociaux

TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

A partir d’une situation problématique, il vous sera proposé de « déconstruire 'événement ». A cet effet, la
distanciation dont vous bénéficierez vous permettra de prendre conscience de votre relation a vous-méme et aux
autres. Au cours de cet échange, il vous sera proposé des clés de compréhension afin de vous amener a évaluer
différemment la situation initiale et ainsi d’entrevoir les éventuelles pistes a envisager. Séance a renouveler
autant de fois que nécessaire. S'inscrit dans une démarche qualité.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

] S'accorder un espace réflexif avant d'agir. [J Un bureau ou un salon. X
En entreprise ou au Pdle Bien Etre

1 Optimiser la distanciation avec l'aide d’un tiers neutre.
1 Poser des pistes d'action.




COACHING - SOINS ENERGETIQUES

avec Fanny BINET

DEVELOPPER LA PENSEE POSITIVE

Qualité de vie au travail

Ny ATELIER COLLECTIF 20 pers. max. TEMPS D'INTERVENTION 2h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Etre plus heureux sans apporter de grands changements a sa vie actuelle, c'est possible avec la pensée positive ! Sur la base

des dernieres recherches en neurosciences, cet atelier permet de découvrir la puissance de la pensée positive de comprendre
I'influence de nos schémas de pensée dans notre fagon d'appréhender le monde, de découvrir et s’approprier différentes
techniques pour voir la vie différemment.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
[ L'atelier a pour objectif de mieux comprendre ses schémas de 1 Au Pole Bien-Etre ou en entreprise
pensée et découvrir un panel de méthodes permettant de voir la vie (idéalement, dans une salle de réunion).

sous un nouvel angle.
[ Tableau blanc ou paperboard, tables et
chaises.

[] Chaque participant repartira avec son plan d'action personnalisé
pour s'approprier les outils de la pensée positive au quotidien et
ainsi se sentir plus serein avec lui-méme et avec les autres aussi
bien dans le domaine professionnel que privé.

COHESION D’EQUIPE, DETENTE : YOGA DU RIRE

Qualité de vie au travail

N ATELIER COLLECTIF

PRESENTATION DE LA SEANCE TEMPS D'INTERVENTION 1h

Dynamisez vos équipes et stimulez leurs performances en leur proposant une nouvelle approche de leur sphere
professionnelle, dans le cadre d'une discipline favorisant leur équilibre. Le pouvoir du rire est a la portée de tous !
Laissez-vous emporter par la dynamique du groupe et les éclats de rire collectifs, lors de nos séances de yoga du rire
en entreprise. Nos séances sont accessibles a tous vos salariés.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

A travers des ateliers visant a repousser les pensées négatives et 1 Au Pole Bien-Etre ou en entreprise
le stress, des exercices ludiques et des techniques de respiration (dans l'idéal : dans une salle ou un
permettront a vos collaborateurs de développer leur confiance en eux et lieu pouvant accueillir le double du
de travailler le développement personnel, tout en libérant leurs émotions nombre de participants).

les plus profondes. Dans une perspective de partage, les cours yoga du . o
rire génerent un vent de sérénité, créant une ambiance de travail propice 1 Si le nombre de participants est

aux échanges. Voir les « hormones du bonheur » révéler leur éclat, tout supérieur a 50 personnes, prévoir un
en se ressourgant, telle est la promesse du Yoga du Rire. casque micro.

COACHING INDIVIDUEL

Risques pyscho-sociaux ATELIER INDIVIDUEL

TEMPS D'INTERVENTION 1h30
PRESENTATION DE LA SEANCE

L'un de vos collaborateurs rencontre un changement ou une difficulté de vie, que ce soit personnel ou professionnel, il
est préoccupé, stressé, fatigué et négatif. Il a besoin d'un « coup de boost », de reprendre confiance en lui, aux autres,
en la vie. Je propose des séances de coaching individuelles, dynamiques et motivantes a travers une création de lien de
qualité, un questionnement pertinent, des exercices de mise en situation et de visualisation. A I'issue de cette séance,
votre collaborateur sera capable de poser un plan d'action clair et précis.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
Chaque séance est l'occasion pour votre collaborateur de prendre du recul sur la 1 Un bureau ou un salon.
situation, d'identifier les freins et aussi les forces, s'appuyer sur ses ressources En entreprise ou au
positives et ainsi trouver les solutions. De cette maniére, il prendra conscience de Pole Bien Etre

sa capacité a trouver des solutions et a passer a I'action ce qui développera sa

O
confiance en lui et son estime de lui-méme. Les séances de coaching peuvent étre Un tableau blanc ou

associée a une démarche de prévention des Risques Psycho Sociaux (Stress, anxiété, paperboard.
épuisement professionnel f

ACCESS BARS

Accompagnement thérapeutique ou de soins ATELIER INDIVIDUEL

TEMPS D'INTERVENTION 1h

N o7NTey? Yy " a
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PRESENTATION DE LA SEANCE

Les Access Bars sont 32 points situés sur la téte qui correspondent a des points d'acupression. En posant mes mains
en opposition sur ces points, un [éger courant énergétique va circuler et permettre de déblayer le surplus de charge
mentale, croyances limitantes et pensées négatives ce qui va permettre plus de clarté, d'aisance et de liberté dans tous
les domaines de vie.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Chaque séance Access Bars permet le lacher-prise, la détente physique 1 Une piéce de 10m? pour poser une
et mentale. Favorise également le développement de la confiance en soi, table de massage..

1 En entreprise ou au Pdle Bien Etre.

I'estime de soi, la concentration, I'affirmation et la créativité.




LE JEU POUR RENFORCER LE NOUS DETENTE : ATELIER MASSAGE DU CRANE

JEU D’ECOUTE, CONFIANCE ET COOPERATION Qualité de vie au travail - ATELIER INDIVIDUEL
Qualité de vie au travail TEMPS D'INTERVENTION 25 min.

PRESENTATION DE LA SEANCE

— ) La relaxation indienne du crane est une pratique traditionnelle et familiale, qui existe en Inde depuis des millénaires. Les principes de
Ny ATI::LIER COLLECTIF X TEMP‘S D’INTERVENTION base de ce massage cranien, reposent sur I'idée simple que 'homme accumule naturellement toutes les tensions vécues dans la téte,
10 a 30 personnes = 1h30a 3h les épaules et le cou. De méme, il a été observé que beaucoup de personnes ne parviennent a se détendre pleinement que lorsqu’elles

relachent complétement la zone située au-dessus de la nuque, zone privilégiée pour atteindre le relachement total.

PRESENTATION DE LA SEANCE

. , , . BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
Le Jeu collectif pour permettre de développer I'esprit d'équipe est
un outil idéal pour consolider une équipe. A travers de petits jeux X o . Ao & .
courts, nous développerons I'écoute, la confiance, I'entraide... 1 Détente, relaxation, bien-étre. 1 Une piéce au calme. Au Pole Bien-Etre ou en entreprise.
BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS
b
- [1 Développer la cohésion d'équipe, la détente et le rire. LES HUILES ESSENTIELLES ET LES PLANTES
NATU RO PATH | E AU SECOURS DES DOULEURS
\ : LIEU ET BESOINS Troubles musculo-squelettiques N ATELIER COLLECTIF 20 personnes max
avec Matthieu FERRE A - ’ |
. [J Une piece au calme en entreprise ou au Pdle Bien Etre. TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

A l'issue de cet atelier, les participants pourront utiliser les huiles essentielles en toute sécurité. Les huiles pour la relaxation, la
concentration, le systéme immunitaire seront étudiées afin d'utiliser 'ensemble de leur potentiel.

MASSAGE AMMA ASSIS OU SHIATSU D’ENTREPRlSE BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Qualité de vie au travail » Troubles musculo-squelletiques « Risques psycho-sociaux * Accompagnement thérapeutique ou de soin [ Détente, relaxation, concentration, systéme immunitaire. C1 Une piéce au calme. Au Pdle Bien-Etre ou en entreprise.
ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 15 minutes PP
ATELIER STRESS, ANXIETE, LES SOLUTIONS NATURELLES

PRESENTATION DE LA SEANCE Risques psycho-sociaux

N ATELIER COLLECTIF 20 pers. max.
En entreprise, le stress physique et émotionnel est souvent la cause principale de tensions et de blocages 8 8 5% )
d'énergie. Le massage amma assis est un massage de relaxation personnalisé qui permet de retrouver le bien- PRESENTATION DE LA SEANCE TEMPS D'INTERVENTION 1h30
étre au travail. Il a pour objectif de réduire le stress et de prévenir les troubles musculo-squelettiques liés aux
mauvaises postures de travail. Il devient un véritable vecteur de bien étre et de qualité de vie au travail. Le Parce que le stress, I'anxiété sont déléteres au long terme, cet atelier permettra a votre équipe d'utiliser des outils simples a mettre
massage amma assis appelé aussi shiatsu d’entreprise se recoit habillé. La chaise de massage ergonomique, en place pour son bien-étre. Nous ferons le points sur les plantes et les essences qui peuvent apporter détente et concentration.
adaptée a la forme du corps assure un soutien des articulations et une répartition optimale du corps, procurant
dés l'installation une sensation de relaxation. Des pressions avec les paumes des mains, les coudes et les BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
pouces sont exercées sur le dos, le cou, la téte et les bras ainsi que des étirements. Quelques petites variantes - : : — n - : o
seront évidemment apportées en fonction des praticiens et de leurs qualités respectives mais l'objectif et les Détente, relaxation, concentration, systeme immunitaire. Une piéce au calme en entreprise ou au Pdle Bien Etre.

résultats seront les mémes : une libération des tensions et une relaxation globale.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
B . . . ATELIER DES 5 SENS N ATELIER COLLECTIF 20 pers. max.
Recu de fagon ponctuelle ou réguliere, le massage amma assis/ shiatsu [1 Une piece au calme. Risques psveho-sociaux —
d'entreprise sera vraiment un plus pour vos salariés et leur vitalité. Au Pole Bien-Etre ou en ques psy! TEMPS D'INTERVENTION 3h
[] Détente immédiate et une relaxation globale, entreprlse.’ . ] ]
[] Réduction des tensions, des douleurs musculaires, des troubles O Ic_)(regsgr?izeeplicrisassasf:;g%ﬂrr PRESENTATION DE LA SEANCE
musculo squelettiques (TMS), chaise est d'environ 5 mz. Se reconnecter a tous ses sens au travers de petits exercices ludiques sur la vue, I'odorat, le toucher, le goit et l'ouie afin de
[ Activation de la circulation de I'énergie dans le corps, développer son ressenti et vivre le moment présent pleinement.
1 Amélioration de I'attention et de la concentration au travail, L.
O Réduction de Panxiété due au stress BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
Détente, relaxation, concentration, bien-étre. Une piéce au calme en entreprise ou au Pole Bien Etre.
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SHIATSU - DO IN - AMMA ASSIS SHIATSU =« DO IN - AMMA ASSIS

avec Hélene VOISIN avec Hélene VOISIN

AMMA ASSIS : SEANCE INDIyIDUELLE POUR AMELIORER SA
DO IN : COURS COLLECTIF D’AUTO-MASSAGE POUR GESTION DU STRESS ET LIBERER LES TENSIONS ET DOULEURS

APPRENDRE A SE DETENDRE LIEES AU TRAVAIL

. . . . . - Qualité de vie au travail » Troubles musculo-squelettiques « Risques psycho-sociaux
Qualité de vie au travail - Troubles musculo-squelettiques « Vivre la différence

¢ ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D’'INTERVENTION 20 a 30 min.
() = .
N ATELIER COLLECTIF 15 personnes TEMPS D'INTERVENTION 1h PRESENTATION DE LA SEANCE
Pratique individuelle et personnalisée assis sur une chaise ergonomique. Des pressions avec les paumes, les coudes et les pouces
PRESENTATION DE LA SEANCE sont exercés sur le dos, le cou, la téte et les bras ainsi que des étirements.
Pratique collective adaptée aux types de postes de bureau ou de manutention. Des propositions d'étirements du cou, des BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
epaules, des mains, des lombaires, du bassin et des genoux seront prodiguées. Le shiatsu apporte la détente parmi la gestion du stress, le soulagement des douleurs, [ Une piéce tranquille avec
U diminution de I'état de fatigue, 'amélioration de I'état général, I'amélioration de la une surface au sol de 5 m.
concentration. Un collaborateur, qui se sent mieux dans son corps, sera mieux préparé Au Pole Bien-Etre ou en
. ituati i imisé i iminué entreprise.
BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS en situation dg stress, la concentration en sera plus optimisée, la fatigue diminuée et le p
rendement amélioré.
[ Le shiatsu apporte la détente parmi la gestion du stress, le soulagement des douleurs, ] Une piéce tranquille [ Cette pratique invite les collaborateurs a prendre soin d'eux avant que les douleurs ou la
diminution de I'état de fatigue, I'amélioration de I'état général, 'amélioration de la de 25 m2 minimum fatigue et le stress ne les dépassent. La prévention ici joue un role primordial dans la qualité
concentration. avec seize chaises. de vie au travail. Des conseils de postures ou de mode de vie pourront étre donnés afin
1 Un collaborateur, qui se sent mieux dans son corps et dans son esprit, sera mieux préparé AU Pole Bien £ ﬁ;lz]:\l,::amugagner chaque collaborateur dans la prise en charge de leurs maux récurrents ou
en situation de stress, la concentration en sera plus optimisée, la fatigue diminuée et O erl]‘tre%ﬁs;e"' tre ou en :
le renqlemdent a;nellore. II._es tens:or;'s egtrtta Ies.follabora}tggrs endgero,nt‘atpflsge;. Dtgfs [ Il traite également de fagon préventive les troubles musculosquelettiques (TMS) et/ou les
consells de postures en lien avec le lieu de travail pourront €tre prodigues a titre indicatit. risques psychosociaux (RPS) pour soulager chaque collaborateur. Des conseils de postures

ou de mode de vie pourront étre donnés afin d'accompagner chaque collaborateur dans la
prise en charge de leurs maux.
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ACCORDEZ-VOUS UNE PAUSE

»n
— BIEN-ETRE
Qualité de vie au travail - Accompagnement thérapeutique ou de soins

1l

A

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Dans ce monde qui file a 1000km/h, une pause s'impose...

Comme il devient important de s’accorder un moment de pause,
quelques minutes suffisent souvent pour retrouver une forme
de bien étre, de sérénité. En qualité d'étre humain, Il nous est
impossible d’étre « productif » toute une journée sans moment
de répit, nous ne sommes pas des machines. Il devient crucial
de prendre conscience de nos limites, de nos besoins. Cet atelier
permet en quelques minutes de retrouver le calme intérieur.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

1 Des exercices simples et accessibles a tous, faciles a ré-
utiliser au quotidien.

[] Des techniques simples et adaptées a des situations
concrétes (« boite a outils »).

[ Respiration, prise de conscience du corps, détente corporelle
et psychique, visualisation positives et structurantes.

SOPHROLOGIE

: , LIEU ET BESOINS
avec Justine Précourt

1 Une piéce au calme ou a l'extérieur si les conditions
météorologiques le permettent. En entreprise ou au Pole .

[] La pratique peut se faire debout, assis ou allongé.

1 Une chaise par participant

BIEN DANS SA TETE, BIEN DANS SON CORPS

Qualité de vie au travail « Risques psycho-sociaux « Accompagnement thérapeutique ou de soins « Vivre la différence

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Introduction, échanges sur le lien de cause a effet entre les maux du corps et ceux de I'esprit, et ces « vases
communicants ». Grace a quelques exemples et références (Michel Odoul par exemple), j'essaie de mettre en lumiére
les conséquences positives ou négatives que notre état d'esprit/notre mental peut avoir sur notre corps (la encore de
maniére positive ou négatives) et donc I'importance de prendre soin de son corps et de son mental. « Un esprit sain dans
un corps sain ». Retour d'expériences au sein du groupe/échanges.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

1 Des exercices courts, simples et accessibles a tous. Faciles 1 Une piece au calme ou a l'extérieur si les
a ré utiliser au quotidien (la « petite routine bien-étre »). conditions météorologiques le permettent. En
[] Des techniques simples et adaptées a des situations entreprise ou au Pdle Bien Etre.

concrétes. (« boite a outils »). ] La pratique peut se faire debout, assis ou
[] Respiration, prise de conscience du corps, détente allongé. -
corporelle et psychique, visualisation positives et £ Une chaise par participant.

structurantes.

CONSERVER UNE BONNE QUALITE DE SOMMEIL
MALGRE VOS HORAIRES ATYPIQUES

Qualité de vie au travail

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Le sommeil occupe le tiers de notre vie : a 60 ans, nous aurons dormi 20 ans ! Indispensable a la récupération de nos
forces physiques et psychiques, il est essentiel a une bonne qualité de vie. Je suis spécialisée dans I'accompagnement
des troubles du sommeil (difficultés d'endormissement, réveils nocturnes, insomnies). Les troubles du sommeil
affectent la vie personnelle : Fatigue, irritabilité, troubles intellectuels (difficulté de concentration ou de mémorisation),
troubles de 'attention... Et du coup, entrainent une perturbation des activités journalieres et de la qualité de vie ! Notre
horloge biologique : située dans notre cerveau, elle est réglée sur 24 heures, elle gouverne nos rythmes éveil/sommeil.
Et dans le cadre des horaires de travail atypique, elle peut dysfonctionner. C'est pourquoi il est trés important de bien
appréhender son sommeil pour favoriser la récupération et de ce fait le bien-étre au travail.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

1 Des exercices courts (5 a 10 minutes) 1 Une piece au calme ou a I'extérieur si les conditions
simples et accessibles a tous. Facile a météorologiques le permettent. En entreprise ou au Pole
ré-utiliser au quotidien. Bien Etre.

[] Des techniques simples et adaptées a des
situations concrétes (« boite a outils »).

[J Respiration, prise de conscience du corps, [J Une chaise par participant.
détente corporelle et psychique, visualisation
positives et structurantes.

[] La pratique peut se faire debout, assis ou allongé.

DETENTE PROFONDE DU CORPS : LIBEREZ VOS TENSIONS
MUSCULAIRES ET APAISEZ VOS DOULEURS GRACE A LA SOPHROLOGIE

Troubles musculo-squelettiques

N ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE

Douce mise en mouvement du corps afin de libérer les tensions musculaires, nceuds, contractures, douleurs (par
régions corporelles, puis dans la globalité du corps). La pratique peut se faire debout, assis ou allongé.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[] Exercices de respiration variés visant a apporter une 1 Une piéce au calme ou a l'extérieur si les
détente en profondeur de I'ensemble du corps. conditions météorologiques le permettent.
[1 Des exercices courts, simples et accessibles a tous. En entreprise ou au Pole Bien Etre.

[] Des techniques simples et adaptées a des situations

N [] Une chaise par participant.
concreétes.




SOPHROLOGIE

avec Justine Précourt

APPRIVOISER VOTRE STRESS GRACE A LA SOPHROLOGIE

Risques psycho-sociaux

N ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h a 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

[1 Présentation et apports théoriques autour du stress et de ses mécanismes (sources, signaux, conséquences,
risques ...) = optionnel.

[l Echanges, retour d’expérience au sein du groupe. (Professionnel ou personnel = le stress au travail comme 2 la
maison).

[ La pratique peut se faire debout, assis ou allongé.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[] Des exercices courts, simples et accessible a tous. [ Une piece a.u.calme oua I'extt_érieur

[] Des techniques simples et adaptées & des situations concrétes si les conditions météorologiques
(« boite 2 outils »). le permettent. En entreprise ou au

. . . , Pole Bien Etre.
[] Respiration, prise de conscience du corps, détente corporelle et

psychique, visualisation positives et structurantes. 1 Une chaise par participant.

i, N> VN

SURMENE(E), STRESSE(E), DEBORDE(E) ?
5 MINUTES POUR REPARTIR DU BON PIED

Risques psycho-sociaux « Accompagnement thérapeutique ou de soins

N ATELIER COLLECTIF

PRESENTATION DE LA SEANCE

TEMPS D'INTERVENTION 1h

7 « Jour aprés jour, a la maison ou au travail, avec vos collégues ou avec vos enfants : Apprendre a déstresser

devient Indispensable dans ce monde qui n‘arréte jamais ! ».

[ Objectif : s'octroyer quelques minutes pour se recentrer, se régénérer, et étre davantage disponible, concentré(e).

[J Retour d’expériences au sein du groupe/échanges.
] Pratique de la sophrologie.
[] La pratique peut se faire debout, assis ou allongé.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

1 Des exercices courts (5 a 10 minutes) simples et accessible
a tous. Facile a ré utiliser au quotidien.

1 Des techniques simples et adaptées a des situations concretes.

(« boite a outils »).

[ Respiration, prise de conscience du corps, détente corporelle et
psychique, visualisation positives et structurantes.

N 7Ny g N
3 . , T e I i

LIEU ET BESOINS

] Une piece au calme ou a I'extérieur
si les conditions météorologiques
le permettent. En entreprise ou au
Pole Bien Etre.

[J Une chaise par participant.

PRENDRE SOIN DE MOI POUR PRENDRE SOIN DES AUTRES

Accompagnement thérapeutique ou de soins = Vivre la différence

N ATELIER COLLECTIF

PRESENTATION DE LA SEANCE

TEMPS D'INTERVENTION 1h

Limportance de prendre du temps pour soi. De prendre soin de soi pour pouvoir prendre soin des autres. Il est
important d'étre disponible et « bien dans ses baskets » pour pouvoir donner le meilleur de soi-méme. Prendre du
temps pour se ressourcer, se régénérer me semble étre une des solutions, c'est du moins celle que la sophrologie

vous propose de tester lors de cet atelier.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

[] Retour d’expériences au sein du groupe/échanges ;

[ Des exercices simples et accessible a tous.
Facile a ré utiliser au quotidien ;

[] Des techniques simples et adaptées a des situations concretes
(« boite a outils ») ;

[] Respiration, prise de conscience du corps, détente corporelle
et psychique, visualisation positives et structurantes.

LIEU ET BESOINS

[1Une piece au calme ou a l'extérieur
si les conditions météorologiques le
permettent. En entreprise ou au Pdle
Bien Etre.

L) Une chaise par participant. La pratique
peut se faire debout, assis ou allongé.




LONGO DANSE D’ANCRAGE
avec Elise CORMIER

SE SENTIR PLUS SEREIN, PLUS LEGER,
PLUS VIVANT ET PLUS CREATIF GRACE AU LONGO

Qualié de vie au travail

\., ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max. ¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D’'INTERVENTION 1h30 TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE
Dans l'idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de |la sagesse africaine associés
a des intentions.

[ Echauffement doux avec la respiration, induisant détente et lacher-prise

1 Découverte de la musique, du rythme, du ] Etirements, relaxation statique,
mouvement et de l'intention choisis, 1 Echange verbal.

[ Danse : répétition du mouvement en boucle,

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

1 Ancrage corporel, [] Salle spacieuse, calme et dégagée.

] Moment présent, [1 En entreprise ou au Pdle Bien Etre.

[] Lacher-prise, [] Vétements souples et confortables.
E] Sentiment de paix et d'unité intérieure,
Créativité.
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DETENTE PROFONDE, EQUILIBRE ET HARMONIE
DANS VOTRE CORPS GRACE AU LONGO

Troubles musculo-squelettiques

“l ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max.
TEMPS D'INTERVENTION 1h30

¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE
Dans l'idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de la sagesse africaine associés
a des intentions.

I Echauffement doux avec la respiration, induisant détente et lacher-prise

] Découverte de la musique, du rythme, du 1 Etirements, relaxation statique,
mouvement et de l'intention chaisis, 1 Echange verbal.

[J Danse : répétition du mouvement en boucle,

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

1 Conscience/Ecoute corporelle, [ Salle spacieuse, calme et dégagée.

[ Libération des tensions physiques et psychiques, 1 En entreprise ou au Péle Bien Etre.

[] Régulation du tonus musculaire, [J Vétements souples et confortables.
] Vers une mise en mouvement plus écologique.

DANSEZ, LIBEREZ VOS TENSIONS,
RETROUVEZ VOTRE PAIX INTERIEURE

Risques psycho-sociaux

“l ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max. ¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D'INTERVENTION 1h30 TEMPS D'INTERVENTION 1h

PRESENTATION DE LA SEANCE
Dans l'idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de la sagesse africaine associés a des
intentions.
] Echauffement doux avec la respiration, L] Danse : répétition du mouvement en boucle, induisant
1 Découverte de la musique, du rythme, du d’e.tente et Iacher-prilse .
mouvement et de l'intention choisis, ] Etirements, relaxation statique,
1 Echange verbal.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[] Détente corporelle

: i ) . . [] Salle spacieuse, calme et dégagée.
[ Laisser partir les tensions physiques et psychiques O En entreprise ou au Pole Bien Etre
] Apaisement mental :

. L1 Vétements souples et confortables.
] Confiance en soi
[ Retrouver son pouvoir intérieur




LONGO DANSE D’ANCRAGE
avec Elise CORMIER

STOP A LEPUISEMENT ! RETROUVEZ VOTRE ENERGIE ET
VOTRE JOIE INTERIEURE AVEC LE LONGO (pour LES SOIGNANTS)

Accompagnement thérapeutique ou de soins

\.t ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max.

TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D'INTERVENTION 1h

Dans l'idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de la sagesse africaine associés

a des intentions.

1 Echauffement doux avec la respiration,

1 Découverte de la musique, du rythme, du
mouvement et de l'intention choisis,

[ Danse : répétition du mouvement en boucle,

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

[] Détente profonde,

1 Ressourcement dans le mouvement ritualisé,
[] Lacher les peurs et les limitations,

[ S'ouvrir a I'infini des possibilités.

induisant détente et lacher-prise
1 Etirements, relaxation statique,
1 Echange verbal.

LIEU ET BESOINS

] Salle spacieuse, calme et dégagée.
[] En entreprise ou au Pdle Bien Etre.
[ Vétements souples et confortables.

DANSONS ENSEMBLE ET RETROUVONS LA JOIE DE VIVRE

(POUR LES PATIENTS/USAGERS)

Accompagnement thérapeutique ou de soins

\‘, ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max.

TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D'INTERVENTION 1h

Dans ['idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de la sagesse africaine associés

a des intentions.

[ Echauffement doux avec la respiration,

] Découverte de la musique, du rythme, du
mouvement et de l'intention choisis,

[ Danse : répétition du mouvement en boucle,

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

1 Détente profonde,

[1 Ressourcement dans le mouvement ritualisé,
[1 Lacher les peurs et les limitations,

1 S'ouvrir a l'infini des possibilités.

CHANGEZ VOTRE REGARD

induisant détente et lacher-prise
O Etirements, relaxation statique,
1 Echange verbal.

LIEU ET BESOINS

[ Salle spacieuse, calme et dégagée.
[] En entreprise ou au Pdle Bien Etre.
] Vétements souples et confortables.

ET VIVEZ PLEINEMENT VOTRE DIFFERENCE

Vivre la différence

“l ATELIER COLLECTIF 6 a 8 personnes max.

TEMPS D’'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

¢ ATELIER INDIVIDUEL
TEMPS D’INTERVENTION 1h

Dans l'idéal, fréquence hebdomadaire sur une période de 6 semaines.

Relaxation dynamique. Danse Longo en musique. Mouvements ritualisés issus de la sagesse africaine associés

a des intentions.

1 Echauffement doux avec |a respiration,

[ Découverte de la musique, du rythme, du
mouvement et de l'intention choisis,

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS

[ Ancrage corporel,

[ Expression et accueil de soi par le mouvement,
ritualisé et I'échange verbal,

[ Ressentir la joie d'étre soi.

] Danse : répétition du mouvement en boucle,
induisant détente et lacher-prise

1 Etirements, relaxation statique,
I Echange verbal.

LIEU ET BESOINS

[] Salle spacieuse, calme et dégagée.
[] En entreprise ou au Pdle Bien Etre.
[ Vétements souples et confortables.
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REFLEXOLOGIE

avec Stéphanie MELLET

LA REFLEXOLOGIE PALMAIRE
RELAXATION ET MIEUX DORMIR

Qualité de vie au travail - Risques psycho-sociaux = Vivre la différence

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 20 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

Assis sur une chaise, nous allons faire un massage de main afin de relacher certaines tensions.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
[ Bien-étre et détente. [J Une piece au calme en entreprise ou au Pdle
Bien Etre.

Pagizocwm,

MIEUX DIGERER AVEC LA REFLEXOLOGIE PALMAIRE

Troubles musculo-squelettiques « Accompagnement thérapeutique ou de soins

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 20 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

La réflexologie palmaire est un massage des mains sur lequel il y a une acupression sur des points réflexes
qui sont reliés aux organes du coprs. Cela permet de relacher toutes les tensions. Séance palmaire sur le
systeme digestif afin de mieux digérer.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[ Se sentir mieux et moins balloné. [1 Une piéce au calme en entreprise ou au Pdle Bien Etre.

SOULAGER LES TENSIONS AVEC LA REFLEXOLOGIE
PLANTAIRE

Troubles musculo-squelettiques

ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 30 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

La réflexologie plantaire est un massage de pied sur lequel il y a une acupression sur des points réflexes qui sont
reliés aux organes du coprs. Cela permet de relacher toutes les tensions.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Soulager les tensions. [1 Une piéce au calme en entreprise ou au Péle Bien Etre.
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ATELIER DETOX AVEC LA REFLEXOLOGIE PALMAIRE

Accompagnement thérapeutique ou de soins

Ny ATELIER COLLECTIF TEMPS D’'INTERVENTION 20 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

Une séance de réflexologie palmaire en insistant sur la partie foie-intestin pour aider notre corps a éliminer
les toxines.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[1 Se sentir purifié et plus léger. [] Une piéce au calme en entreprise ou au Pole Bien Etre.




ACCOMPAGNEMENT ET SOUTIEN
AVEC LA METHODE CORPS-EMOTION-PAROLE®

MASSAGE BIEN-ETRE HOLISTIQUE®
avec Carol VERGER

DETENTE, RELAXATION
AVEC LE MASSAGE BIEN-ETRE HOLISTIQUE®

Qualité de vie au travail

¢ ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 30, 45 ou 60 min.

PRESENTATION DE LA SEANCE

Le personnel est le moteur d'une entreprise en bonne santé. Il est essentiel de prendre soin de ces précieuses ressources humaines,
Le MBEH® est un toucher spécifique issue de la méthode C.E.P.® (Corps-Emotion-Parole®). Grace aux pressions glissées, aux
micro-étirements et aux mobilisations subtiles, chaque séance apporte une détente profonde, libere la respiration, apporte un
mieux-étre immédiat et durable. Votre personnel retrouve vitalité, équilibre et efficacité.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Un toucher ressourgant, dynamisant qui permet de lacher les tensions 1 En salle de 3m x 4m minimum, chauffée en fonction
accumulées : physiques, psychiques et émotionnelles, de faire le plein des séances (avec ou sans vétement). Au Pole Bien-
d'énergie et de retrouver le calme intérieur nécessaire pour aborder Etre ou en entreprise.

avec sérénité et efficacité chaque « mission professionnelle ». [ Massage effectué sur table de massage (fournie)

LA MEDITATION EN MOUVEMENT BIEN UTILISER SON CORPS

Troubles musculo-squelettiques

"l ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

] La méditation en mouvement que je propose est inspirée de l'orient et de I'occident. Elle a pour objectif le retour au calme, a
la conscience, a I'équilibre. Effet mieux-étre immédiat.

[T Le corps : démonstration et pratique de mouvements simples, accompagnés éventuellement de musique.
Un temps pour affiner la conscience corporelle, la fluidité, I'ancrage, la verticalité. Un temps de relaxation pour intégrer la
présence, la sérénité retrouvée.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Une méthode idéale pour : L] Au Pole Bien-Etre ou en entreprise.

1 Dénouer les tensions accumulées : physiques, psychiques, [[] Exercices debout, sur chaise ou au sol, un plaid par
émotionnelles. personne. Tenue confortable.

] Lacher prise, reprendre contact avec son intérieur, apaiser le
mental.

1 Retrouver fluidité, souplesse.
1 Etre mieux dans son corps, mieux dans sa téte.

EFFICAQITF: RETROUVEE GRACE A UN EQUILIBRE
CORPS EMOTION PAROLE®

Risques psycho-sociaux

\.‘ ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

Des équipes vivantes, investies, satisfaites font la différence. La méthode CEP® aborde les dimensions fondamentales
de I'étre « en relation ». Elle permet de mieux appréhender son corps, son mental, ses émotions pour, notamment :

1 Mieux comprendre et gérer ses émotions

1 Mieux appréhender les enjeux de la relation a soi, a l'autre ;

[ Eviter ouréduire la fatigue, le stress, les attitudes / positionnements et comportements inefficaces, voire inopérants ;
1 Retrouver une vitalité globale et durable.

En pratique : a partir d'une situation ou d’'un theme donné, des temps verbaux, des exercices seul, a deux ou en groupe,
debout, sur chaise, au sol.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[1 Au Péle Bien-Etre ou en entreprise.

[] Tableau et feutres ou paper bord,
tables, chaises confortables.

[1 Lacher les tensions accumulées : corps, mental, émotions ;
[1 Développer de nouvelles ressources et la présence a soi & aux autres ;

Mieux gérer les interfaces inter-relationnelles pour éviter : perte de
[1 temps, malentendus, conflits.

LE TOUCHER RELATIONNEL CEP®
AMELIORER LES RELATIONS SOIGNANT-SOIGNE

Accompagnement thérapeutique ou de soins

‘.I ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

Apprendre et appliquer quelques techniques simples du toucher CEP® pour apporter sécurité, confiance, réconfort, bien-
étre, soulagement d'une douleur physique ou d’'une souffrance morale. Développer des gestes respectueux, une présence
et un toucher de qualité.

Pour le personnel : apprendre a se détendre, a mieux respirer, a évacuer les tensions, a améliorer son positionnement
dans les soins : articulations, point d’appui, polygone de sustentation...

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS
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Créer des liens de confiance soignant-soigné, établir une communication ' Au Pole Bien-Etre ou en entreprise.
rassurante, sécurisante, bienveillante et « bientraitante ». Accueillir les [ Tableau et feutres ou paper bord,
différentes émotions émergentes, gagner la confiance des résidents pour tables, chaises confortables.
améliorer le relationnel et aider a la guérison, apprendre les gestes qui

apaisent pour éviter stress et anxiété des résidents, retrouver le calme

intérieur et favoriser la sérénité de chacun.




ACCOMPAGNEMENT ET SOUTIEN
AVEC LA METHODE CORPS-EMOTION-PAROLE®

MASSAGE BIEN-ETRE HOLISTIQUE®
avec Carol VERGER

ATELIER CORPOREL

Vivre sa différence

‘.l ATELIER COLLECTIF 6 a 10 personnes TEMPS D’'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

Découvrir, consolider ma corporalité et sensorialité. Nous aborderons le schéma corporel, la relation a soi, a I'autre,
au groupe, la présence, I'écoute, I'ancrage, I'équilibre, le rythme, la motricité, mieux se repérer dans l'espace, le
mouvement, le rythme, les sons, la musique....

Moyen pédagogiques : le corps en mouvement, les massages, jeux relationnels, découverte sensorielle. Exercices
seul, a deux, en groupe.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Les ateliers que je propose permettent dexpulser le trop plein, - AuPoleBien-Etre ouenentreprise.

I'agressivité, l'angoisse, les traumatismes, d'inventer des mondes
imaginaires, de se défouler. Ils permettent également de développer
une pensée flexible, d'épanouir sa créativité, d'apprivoiser le temps,
les incertitudes, le doute. Et aussi le lieu pour répondre a certaines
questions, interrogations. Un vrai chemin vers plus d’autonomie.

ATELIER CREATIF

Vivre sa différence

‘.l ATELIER COLLECTIF 6 a 10 personnes TEMPS D'INTERVENTION 1h30

PRESENTATION DE LA SEANCE

Développer ma créativité : collage, dessin, mandala, la nature, les matiéres et les textures : la laine, le carton, le

papier, les couleurs.
A partir d'un theme donné, chacun ira a la découverte et a la rencontre de son monde intérieur pour ensuite le

partager au groupe. Création seul, a deux, a plusieurs.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Inventer des mondes imaginaires, épanouir sa créativité et libert¢ - AuPoOleBien-Etre ouen entreprise.

d'expression, libérer les émotions contenues, retrouver calme et bien-
étre intérieur.

ESPACE DE PAROLE

Vivre sa différence

\.I ATELIER COLLECTIF 6 a 10 personnes TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

Un espace pour se dire sur un theme choisi : a partir d'un texte, d'une situation, d'un questionnement, d’'une
problématique...

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Dans un cadre sécurisant et bienveillant, se dire sans jugement - AU Pole Bien-Etre ou en entreprise.

et en toute confidentialité. Expulser le trop plein : agressivité,
peurs, difficultés relationnelles. Découvrir son mode de pensée, de
fonctionnement. Retrouver calme et sérénité. Epanouir sa relation a
S0i, aux autres.




OSTEOPATHIE

avec Pierre GOULET

SEANCE D’OSTEOPATHIE STRUCTURELLE
DANS LE CADRE D’UNE ACTIVITE EN ENTREPRISE

Qualité de vie au travail - Troubles musculo-squelettiques

¢ ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 30 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

Lostéopathie structurelle est une approche qui a pour but de travailler le tissu conjonctif (os, muscles, ligaments,
tendons, fascias, environnement organique...) en lésion, c’est-a-dire qui a perdu ses capacités de souplesse et
d'élasticité. Ces lésions entrainent a plus ou moins long terme, des douleurs.
Lostéopathie structurelle permet de lever ses lésions pour permettre au tissu travaillé de retrouver ses capacités
de souplesse et d'élasticité par le biais de manipulations et de stimulations.

La séance se divise en 2 temps:
[J Untemps d’anamneése qui permet de recueillir des informations sur la personne au niveau de son état de santé

et de sa plainte pour évaluer ses besoins.
[J Un temps manipulatif en lien avec la plainte de la personne.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[J Une piéce d’environ 10m? avec un bureau et 2
chaises (table de manipulation fournie par mes
soins). En entreprise ou au Pdle Bien-Etre.

Réduction des tensions et des douleurs et des
troubles musculo-squelettiques. Bien-Etre.

COACHING SPORTIF

avec Yarol LECORNE
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COACHING SPORTIF

Troubles musculo-squelettiques

‘.l ATELIER COLLECTIF OU INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

- Comprendre les TMS (Qu’est ce que c’est ? Quels sont les facteurs d’apparition des TMS ? Quel public ? Quel
secteur de métier ? Les causes sur la santé ?...)

- Identifier les risques de TMS en lien avec la structure «partenaire» (Repérer a travers une analyse les différents
risques présents dans I'entreprise ? Etablir un tableau sur les points forts/faibles sur I'analyse précédente...)

- Comprendre les causes et comment agir sur celle-ci (Connaitre les différentes causes «pathologies» en lien
avec les TMS, Comment les prendre en charge selon la ou les pathologies en question ?)

- Animation d'une séance «type» en lien avec différentes pathologies et prise en charge

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

[] En entreprise ou au Pole Bien-Etre.

Réduction des tensions et des douleurs et des
troubles musculo-squelettiques.




SONOTHERAPIE

avec Jerbme DUBOURG

SEANCE AU DIAPASON THERAPEUTIQUE

Qualité de vie au travail

¢ ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 15 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

Le diapason thérapeutique s'utilise directement sur le corps. ( Sur la peau et il est également efficace a travers
les vétements ) Activé par le sonothérapeute, cet instrument est ensuite posé sur la zone a traiter a des endroits
stratégiques. Il émet alors un son et des vibrations qui viendront atténuer les tensions accumulées. Les diapasons
agiraient surles os, les muscles et les tendons afin de retrouver I'harmonie dans la structure physique, émotionnelle
et mentale. La séance peut se dérouler sur chaise comme sur table de massage. Je commence la séance en
effectuant de légeres pressions au niveau du crane comme un Iéger massage afin d'amorcer la détente puis le
diapason entre en jeu pour oeuvrer de la téte aux pieds.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Une séance de sonothérapie avec le diapason [ Une piece tranquille avec une chaise ou table de

thérapeutique apportera un mieux-étre a celui qui massage.
aura la chance de recevoir ce soin. Il verra ses

tensions musculaires diminuer, la détente s'installer

de la téte aux pieds...
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SOIN DU DOS AVEC UN BOL CHANTANT TIBETAIN

Troubles musculo-squelettiques

¢ ATELIER INDIVIDUEL TEMPS D'INTERVENTION 15 ou 20 minutes

PRESENTATION DE LA SEANCE

La personne recevant ce soin sera allongée (habillée) sur une table de massage sur le ventre. Je ferai circuler un
bol tibétain avec de lents mouvements circulaires en partant du coccyx pour monter aux épaules et descendre
jusqu’aux mollets. Ce massage effectué apportera un état de détente et de bien-étre absolu a I'heureuse personne
receveuse.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Une séance soin du dos avec un bol chantant tibétain (1 Une piece tranquille avec une table de massage.

apportera une grande détente et une réduction des
douleurs et des tensions au niveau du dos et des
jambes.

BAIN SONORE AUX BOLS CHANTANTS TIBETAINS

Qualité de vie au travail

‘.l ATELIER COLLECTIF TEMPS D'INTERVENTION 1 heure

PRESENTATION DE LA SEANCE

Les personnes recevant ce soin seront allongées sur un tapis de sol, avec un oreiller pour leur confort ainsi qu’un
plaid et un bandeau sur les yeux s'ils le souhaitent. Une fois installées il n'y aura plus qu'a se laisser bercer par les
sons et harmoniques de plusieurs bols qui sonneront et chanteront a 'instant voulu.

BENEFICES POUR LES COLLABORATEURS LIEU ET BESOINS

Une séance collective aux bols chantants tibétains [l Une grande salle afin d'acceuillir 10 personnes

apportera une grande détente et favorisera la maximum en position allongée
[ Au Pdle ou en entreprise.

récupération tant physique que mentale.




Pierre GOULET

4

Apres quelques années a exercer comme infirmier, en hopital ou a
domicile, j'ai décidé de me former a l'ostéopathie pour m'orienter vers
une approche plus globale et plus manuelle du soin. Enrichi d'une
expérience professionnelle aux contacts de publics différents, je
suis retourné sur les bancs de I'école pour me former a l'ostéopathie
structurelle a I'Institut de Formation Supérieur d'Ostéopathie de Rennes.

Approche structurelle, cherchant a améliorer les qualités de souplesse et
d'élasticité du tissu conjonctif (se trouvant dans les os, les muscles, les
ligaments, les tendons...), je prends en charge tout public (du nourrisson
au senior). Lostéopathie permet de soulager et de prévenir des douleurs
par le biais de manipulations.

Yarol LECORNE
Fanny BINET

Coach sportif et préparateur physique diplomé d'état avec 3 diplomes
professionnels dans le milieu du sport (BPJEPS Activité pour tous,
BPJEPS sport collectif, BPJEPS activité de la forme mention haltérophilie
etmusculation). A travers mon expérience professionnelle je suis habilité
a vous proposer une prise en charge individualisée pour répondre au
mieux a votre objectif.

Le monde du sport est ouvert a tous et a toutes (qu'importe le niveau),
I'objectif étant de répondre a un besoin au niveau de la santé (avec ou
sans pathologie prédéfinie).

- Perte de poids (perte de masse grasse)

- Prise de masse musculaire

- Renforcement préventif en lien avec une activité professionnelle et ou
physique

- Sport sur ordonnance (pratiquer une activité physique adaptée au
service d'une demande de prise en charge en lien avec une pathologie)
- Apprendre a mieux connaitre son corps et ses besoins (a travers une
analyse sur différents tests physiques et physiologiques)

- Préserver et améliorer son capital santé
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Apres 15 ans d'expériences dans le commerce, j'ai souhaité mettre
mes talents au service des femmes et des hommes qui souhaitent se
sentir épanouis dans leurs vies personnelles et professionnelles.

Je me situe dans une démarche de qualité et adhere a un code de
déontologie. J'ai commencé ma reconversion professionnelle par la
formation de technicienne PNL (Programmation Neuro-Linguistique)
par Communication Active (France Doutriaux) a Bayeux en 2014.

En 2015, j'ai poursuivi par la formation de coach professionnel individuel
et d'équipe pour laquelle j'ai été certifiée Niveau IV inscrit au RNCP
(Reconnaissance Nationale des Certifications Professionnelles) par
le Centre International du Coach a Paris. Puis ont suivi en 2016, la
formation de Formatrice par le centre Zen Pro Formation a Rennes et en
2017 la formation de praticienne Access Bars par M. Arnaud GUILLAT-
GUIGNARD a Saint-Lo.

En 2019, j'ai été diplomée de la formation d'animatrice de Yoga du
Rire par I'lnstitut Frangais du Yoga du Rire et du Rire et Santé a Rennes
(Fabrice LOIZEAU).




Elise CORMIER
LONGO DANSE AFRICAINE D'ANCRAGE DANS L'ETRE

Précédemment, j'ai exercé la psychomotricité en institutions avec
des populations présentant des handicaps variés (enfants/adultes
avec troubles autistiques, troubles du développement psychomoteur,
pathologies psychiatriques, maladies dégénératives). Aujourd’hui, j'allie
les fondamentaux de mon métier de psychomotricienne et la pratique du
Longo pour vous accompagner vers vous-méme dans le plaisir et la joie de
danser ensemble. Le Longo c’est une danse initiatique africaine d'ancrage,
a I'énergie douce et ronde, au rythme lent. Elle se réalise en ligne sur des
musiques alliant chants et percussions. Elle tire son essence de la Sagesse
et de la Tradition Africaine et prend sa source dans le berceau du Congo,
pays de naissance de son créateur, MPUTU Dély Elima. Des bénéfices
cognitifs, physiques et psychiques. La pratique réguliere du Longo :
1 Stimule I'attention, la concentration, la mémoire et la plasticité
cérébrale,
1 Améliore la posture, I'équilibre, la souplesse musculo-squelettique, les
coordinations et I'endurance cardiovasculaire,
[ Amene détente profonde, équilibre, confiance, spontanéité, pétillance
et joie de I'Etre.

La priorité est mise sur les sensations et les ressentis avant d'étre mise
sur la forme des mouvements qui s'acquierent tranquillement, dans le
respect du rythme de chacun. Ce principe permet de développer patience,
douceur et considération envers soi-méme. La respiration y tient une place
essentielle. Cette activité est accessible méme si vous n'avez jamais
pratiqué la danse. Elle est toute indiquée a tous les ages de la vie. Les
ateliers de Longo s'adressent aux enfants a partir de 7 ans jusqu'aux
séniors.

Respiration, relaxation,

moment présent, coordination,
souplesse musculo-squelettique,
concentration et mémoire,
détente profonde et apaisement,
confiance, joie et partage, énergie
de vie, sentiment d’amour et
d’unité, rééducation du corps et
de l'esprit.

Caroline FOUCHER
INTERVENTION EN HYPNOTHERAPIE

Ce sont des expériences riches d'enseignement qui m'ont amené a
affiner mon parcours de vie et a utiliser I'hypnose en thérapie. Interroger
I'étre, comprendre ses interactions, soulever les valeurs et les besoins
sous-jacents permet a l'individu de prendre sa place et de s'affirmer.

Et c'est tout naturellement que des animations collectives sous forme
d'ateliers, conférences ou actions pédagogiques ont vu le jour. Ainsi
les situations problématiques sont abordées sous un nouvel angle. La
distanciation, I'analyse a froid des émotions viennent se confronter a
une réalité de terrain.

Lhypnose et I'entreprise, c'est un peu comme associer productivité et
réflexivité. Tenir compte des enjeux tout en s'accordant un temps pour
décompresser, laisser I'imaginaire investir un champ des possibles. Il
vous est proposé des séances individuelles avec hypnose, ou collectives:
des séances qui s'apparentent a de I'analyse de pratique (sans hypnose),
des ateliers des émotions (sans hypnose) ou des voyages en conscience
(hypnose).

Les séances individuelles interrogent la fonction occupée et les enjeux
conscients ou inconscients qui sy rattachent. Les ateliers « le jeu des
valeurs » sont l'occasion de visiter les interprétations au regard des
valeurs implicites véhiculées par I'entreprise et celles des individus.
Les « ateliers des émotions » proposent un décryptage de l'intelligence
émotionnelle. Les voyages en conscience utilisent des techniques
hypnotiques pour aller rechercher la [égereté et contrebalancer la charge
mentale inhérente aux fonctions occupées par chacun.
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MOTS-CLES

Peurs, distanciation,

analyse de pratique,
libération, intelligence
émotionnelle, connaissance
de soi, éveil a soi, angoisses,
pensées-réflexes, valeurs,
temporalité, dépression,
besoins, réalité.

Matthieu FERRE
NATUROPATHIE

Aprées 10 années passées dans une grande entreprise de
télécommunication, j'ai décidé de quitter mon travail pour me réorienter
vers une activité ou je pourrais aider mon prochain en lui apportant
quelque chose de positif dans sa vie.

J'ai ainsi débuté une formation de massages bien-étre orientée sur la
relaxation du corps et de I'esprit. Afin de proposer une aide personnalisée
et globale qui s'intéresse a la fois aux aspects physiques, physiologiques
et psycho-émotionnels, j"ai poursuivi mon apprentissage en débutant une
formation de naturopathe au College de Naturopathie Rénovée André
Lafon. Sorti diplomé de cette formation je suis désormais adhérent a
I'Association Professionnelle des Naturopathes Francophones.

] Médecine douce et prise en charge globale

[ Utilisation de la phytothérapie (plantes, huiles essentielles,
gemmothérapie)

1 Conseils en hygiéne de vie (réequilibrage alimentaire, restauration
de sommeil....)

1 Aide a la perte de poids, probleme de transit, gestion du stress,
douleurs articulaires...

] Massages de bien-étre et de libération émotionnelle
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MOTS-CLES

Stress, bien-étre,
massage, hygiene de vie,
cohésion, reconnexion a
soi, alimentation saine,
bienveillance.

Stéphanie MELLET
REFLEXOLOGIE PLANTAIRE ET PALMAIRE

J'ai passé ma certification de réflexologie plantaire en décembre 2019
et ma certification de réflexologie palmaire en octobre 2020. Installer
sur Saint-Lo en février 2020 j'ai décidé d'intégrer le Pdle Bien-Etre en
septembre 2021 pour faire découvrir la réflexologie plantaire et palmaire.

Le massage de réflexologie permet de rééquilibrer le corps de fagon
naturelle, de soulager toutes les tensions du corps, la réflexologie a
une action neurologique, elle soulage les maux de dos, la fatigue, les
tensions, le stress, la dépression, le sommeil, les problemes digestifs...

La réflexologie est ouverte a tous publics, enfant adulte.

s

MOTS-CLES

Relaxation, pied, main,
bien-étre, harmonie, détente
totale, point réflexe, massage,
soulagement, équilibre.




Justine PRECOURT
SOPHROLOGUE

Héléne VOISIN
LE SHIATSU PAR LE DO IN ET LE AMMA ASSIS

Apres m'étre formée durant deux années a l'institut de Sophrologie de
Rennes, j'ai décidé d'installer mon cabinet au sein du Pdle Bien Etre de
Saint L6.

J'ai la chance de recevoir dans mon cabinet adultes, adolescents et
enfants en séances individuelles, mais je prends également plaisir
a animer des groupes dans différentes structures, et notamment en
entreprise.

Le monde de I'entreprise est un milieu qui m'est familier puisque j'ai
occupé pendant prés de dix ans, un poste de responsable d’agences
d’'emploi. Je connais alors les difficultés que peuvent rencontrer des
entreprises telle que la votre en matiére de ressources humaines. Je
suis convaincue que la sophrologie peut étre une réponse efficace en
matiere de qualité de vie au travail.

Au-dela des bienfaits personnels que peut apporter la sophrologie
(détente corporelle et mentale), c'est une véritable technique de
développement personnelet, acetitre, elle peut étre proposée aux salariés
comme un véritable accompagnement au service du développement
des compétences et du management de la performance. Elle peut étre
associée a une démarche de prévention des Risques Psycho Sociaux
(Stress, anxiété, épuisement professionnel ...).

Je propose des séances de groupe. Les animations s'articulent
autour de moments d'échanges et de pratiques. Vous offrez a chaque
collaborateurs l'occasion de se «poser» l'espace d’un instant. La
sophrologie permet une détente profonde du corps et du mental, et c’est
grace a des exercices de respiration, a la mise en mouvement du corps
et a la pensée positive, qu'un sentiment de bien-étre s'installe.

MOTS-CLES

Prévention, détente, stress,
burn out, concentration,
disponibilité, douleurs,
respiration, corps, charge
mentale, anxiété, pause,
bien-étre, tensions
corporelles, conduite du
changement, troubles
musculo-squelettiques,
relaxation.

J'ai suivi la formation shiatsu entre 2008 et 2012. J'ai appris la pratique
aupres de Marie JACQ, praticienne reconnue de la Fédération Francaise
de Shiatsu Traditionnel (www.ffst.fr).

Je pratique le shiatsu en séance individuelle (de 0 a 99 ans) depuis
plus de 10 ans en cabinet et a domicile. J'ai intégré le Pdle Bien-Etre
depuis septembre 2019. Parallelement j'anime des ateliers DO IN au
Centre Social Mersier de Saint-L6 depuis 2018 car le bien-étre doit étre
accessible pour tous.

Le shiatsu, pratique énergétique manuelle d'origine, permet d'entretenir
sa santé, de prévenir la maladie et de soulager divers maux. Elle se
pratique allongé au sol traditionnellement sur un matelas futon pour
une séance complete de 60 min, ou assis sur une chaise ergonomique
pendant 30 min ou également en DO IN (étirements et automassage
shiatsu) environ 60 min.

Dans le milieu du travail, les postes peuvent générer des troubles
musculo-squelettiques dits TMS et des Risques psycho-sociaux dits
RPS ralentissant ou génant le travail des employés.

C'est dans ce cadre que j'ai développé ma pratique par le DO IN et le
shiatsu assis ou amma assis pour intervenir en entreprise au plus pres
de I'émergence des troubles pour les soulager mais aussi les prévenir.

Ces pratiques apportent une aide et un accompagnement, mais ne se
substitue, en aucun cas, a un quelconque acte médical.

MOTS-CLES

Détente, soulager,
prévention, QVT, douleurs,
stress, fatigue, anxiété,
troubles musculo-
squelettiques TMS, tensions,
relaxation, bien-étre,
Risques psycho-sociaux
RPS, absentéisme, arrét
maladie, burn out, apaiser,
reposer, concentration.

Jérome DUBOURG

- Carol VERGER
SONOTHERAPIE, BAINS SONORES

ACCOMPAGNEMENT ET SOUTIEN

Je vous propose un bain sonore afin de vivre une expérience de bien-
étre et de détente voir méme une expérience méditative ol vous serez
« baignés » dans des ondes sonores. Ces ondes seront produites par
divers bols chantants mais aussi par d'autres instruments tels que le
carillon, le baton de pluie ou le gong.

Le bain sonore est une expérience exploratoire du corps et de I'esprit
ou l'on se laisse porter par les vibrations sonores des instruments de
musique. Pendant celui-ci, les participants sont allongés sur le dos (en
position Shavasana en yoga) avec les yeux fermés de préférence.

Les bains sonores sont pratiqués depuis des millénaires dans la région
de I'Himalaya (Népal, Tibet, Bhoutan..) notamment a I'aide de bols
tibétains : la guérison par le son, la sonothérapie, n‘est donc pas une
pratique nouvelle et a toujours été reconnue.

Il ne vous reste plus qu'a vous laisser bercer par le flot de sonorités. Cet
atelier est accessible a tous.

MOTS-CLES

Pause, détente, évasion,
vibration, bien-étre,
relaxation, méditation.

AVEC LA METHOI?E CORPS-EMOTION-PAROLE®
MASSAGE BIEN-ETRE HOLISTIQUE®

Apres plus de 20 ans de recherche et de formation dans les domaines
des relations humaines, de la psychanalyse, de I'accompagnement
psychocorporel, jai co-crée le Massage-Bien-Etre Holistique® et la
méthode Corps - Emotion - Parole®, deux approches pour mieux vivre
avec soi, les autres, tant au niveau personnel que professionnel. Je
propose des séances individuelles, des ateliers et formations dans les
domaines du mieux-étre, de la relation d'aide, du toucher relationnel, de
la supervision.

MOTS-CLES

Burn out, absentéisme,
tensions physico-émotionnelles
fatigue, stress, ressources
accrues, changement, cohésion,
efficacité, vitalité.

Certifiée en Massage Sensitif®, Somatothérapie Méthode Camilli et
Psycho Somato Analyse CEP®.
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LE POLE BIEN-ETRE

est une association loi 1901 ayant
pour but de promouvoir le bien-étre
aupres de tous afin de proposer un
accompagnement individuel adapté a
des besoins et objectifs de bien-étre
et de mieux-étre.

LE POLE BIEN-ETRE
C’EST PLUS DE 20 PRATIQUES

Naturopathie, Ostéopathie, Kinésiologie,
Sophrologie, Hypnothérapie, Longo Danse
Africaine, Dien Chan, Méditation,
Massages bien-étre, Coaching,

Access Bars, Shiatsu,

Relation d'Aide par le Toucher®
Accompagnement et soutien avec la
méthode Corps-Emotion-Parole®,
Réflexologie plantaire & palmaire
Massage bébé & femme enceinte,

Yoga, Qi Gong, Coaching sportif, Pilates.
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AGNEAUX

OFFERT PAR VOTRE EMPLOYEUR

09 86 26 69 86
Horaires de I'accueil

le mardi et jeudi
de 9h00 a 13h00

709, Promenade des Ports
50000 Saint-Lo

SAINT-GEORGES-MONTCOCQ

Y 4

POLE BIEN-ETRE CINENA

contact@polebienetre-stlo.fr

www.polebienetre-stlo.fr
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