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W . PRENEZ SOIN DE VOUS ET DE VOS EQUIPES AVEC

LA NUTRITION ET D'AUTRES OUTILS NATURELS

DE SANTE.
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- Une solide formation en Naturopathie, qui se confirme d'année

en année, avec la formation continue, comme vecteur de
professionnalisation, de spécialisation et de perfectionnement

- Un profil éducatif suite a une expérience professionnelle dans le
champs éducatif et médico social

- Une expérience de sensibilisation autour d'ateliers et
conférences dans des structures publiques et privées

Mon expérience au quotidien en cabinet de Naturopathie a
Fourchette et Grelinette Naturopathie

Praticienne Naturopathe - Educatrice de Santé je vous propose

0 A . . . T
ﬁ, d'intervenir sans votre structure ou équipe pour délivrer des clefs

naturelles de mieux étre adaptées aux besoins et attentes de
N chacun.

CONFERENCES, ATELIERS DE GROUPES

Des interventions et ateliers a la fois instructifs et
interactifs, partant des besoins, des pratiques, expériences
et idées de chacun.

Des outils opérationnels délivrés aux participants, faciles a
intégrer au quotidien (techniques, exercices de détente,
recettes, aliments, fiches, utilisation des huiles essentielles,
minéraux...

Des découvertes et expérimentations (gustatives,
sensorielles, respiratoires...)
Selon les themes
Sensibilisation, initiation, amélioration des capacités,
capacité de récupération (sommeil, alimentation, stress),
augmentation de la vitalité

Consultations individuelles

liste compléete des ateliers et conférences sur demande
DEVIS SUR DEMANDE



Prene{ soin de vous, de votre é(]uipe, de vos bénéficidires avec la nutrition et
d’autres outils naturels de santé !

Certaines entreprises, administrations ou associations font appel a moi pour
animer ponctuellement ou régulierement des ateliers.. J'aurais donc
naturellement grand plaisir a adapter mes offres a vos souhaits particuliers.

Pour davantage d'information, N'hésitez pas & me contacter

e

CONVERSAT Gaelle, Naturopathe,
a Fourchette et Grelinette Naturopathie

06.73.76.32.35
gaelle.conversatesfr.fr

18 Impasse Maréschal 52000 CHAUMONT
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Du partage d'information, des échanges, réguliéerement de nouveaux thémes
et des classiques... Des ateliers programmés et d'autres a la carte... Des
contenus adaptés en fonction des attentes et besoins...

Pour devenir pleinement acteur de sa santé !

Liste des thématiques pour les Conférences et Ateliers
proposés en collectivité, en milieu professionnel,
associatifs...

Ateliers Naturo’thématiques :

Comment renforcer sa vitalité avec la nutrition ?
Socle d’'une alimentation saine. Comment booster son énergie au petit-
déjeuner grace aux "super -aliments" a intégrer dans l'alimentation ?

Comment renforcer ses défenses naturelles, prévenir ou limiter les
infections hivernales ?

Roéle de l'intestin, de la flore intestinale, du microbiote, qui jouent un role
essentiel dans notre immunité. Renforcer son terrain, nutrition, hygiéne
de vie, plantes et autres compléments naturels, permettant d’agir de
maniere préventive et de soulager certains inconforts.

Les cures de détoxination
De plus en plus pratiquées, mais pourquoi ? Pour qui sont-elles adaptées
ou au contraire déconseillées ? Coté pratique, les monodietes seront
évoquées, avec des exemples concrets permettant ensuite a certains de se
lancer ! La présentation de certaines substances naturelles drainantes
completent I'atelier.

Et si on limitait agréablement notre consommation de sucres ?
Pourquoi le sucre est-il aussi attractif ? Que penser des différents
produits sucrants ? Quel est le role du sucre et quels sont ses effets
physiologiques ? Echangeons autour des « moments sucrés » de la
journée et sur des alternatives saines permettant de réduire sa
consommation de sucres, tout en se faisant plaisir !

La gestion du stress & I'aide de la cohérence cardiaque et des huiles
essentielles mais pas que...

Les principaux mécanismes du stress. Comment faire pour ne pas en
subir les effets négatifs. Clefs pour renforcer vos capacités de détente et
de récupération, technique de respiration consciente, exercices de
détente, soutien avec certaines huiles essentielles équilibrantes du
systeme nerveux. Principes d’hygiene de vie, nutrition...
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Renforcez la qualité de votre sommeil
Soutenir les mécanismes d’'un sommeil réparateur et régénérant. Hygiene de vie,
nutrition favorable au sommeil. Usage des plantes et des huiles essentielles qui
aident a la détente, 'apaisement et au sommeil.

Initiation aux huiles essentielles
Qu’est-ce qu’'une huile essentielle ? Comment les choisir ? Quelles sont les risques
et les précautions d'usage a respecter ? Nous découvrirons six huiles essentielles
intéressantes pour un usage familial courant, tout en sécurité. A la découverte
olfactive et subtile des huiles essentielles. L'odorat est le seul sens directement
relié & notre cerveau limbique, siége de nos émotions. Venez sentir et ressentir les
effets d’'une huile essentielle. La voie respiratoire est celle privilégiée avec les
huiles essentielles pour le bien-étre de notre systeme nerveux. Les propriétés
subtiles de quelques huiles seront particulierement évoquées. En fonction de la
durée de I'atelier, chacun pourra préparer sur place et repartir avec un petit
flacon a sa mesure ! Atelier adapté selon des thématiques, création de sticks
inhalateurs...

Prévenez ou limitez les troubles ostéo-articulaires avec des moyens naturels :
En naturopathie, un grand nombre de troubles ostéoarticulaires sont reliés & un
terrain perturbé, en lien notamment avec un déséquilibre intestinal et/ou
I'équilibre acido-basique de I'organisme. Quels sont les principes d’'une hygiene
de vie et surtout d'une alimentation visant a limiter I'inflammation ? Plantes,
argile, huiles essentielles...certains moyens naturels de soutien seront également
partagés.

Atelier Naturo’pratiques :
Cosmétiques Home Made :
Alliant Naturopathie et Cosmétique, je vous présente une nouvelle facon de prendre
soin de vous dans une démarche Ecologique et Economique. Mon désir est
de transmettre des conseils dans une ambiance conviviale autour de plusieurs
formules (4 domicile, sur le lieu de votre choix, pour vos évenements, entre ami.e.s ,
collégues, anniversaire (enfants / ados / adultes) Top Idée cadeau : un bon
cadeau participation a un atelier cosmétik'maison
Repartez avec vos produits + fiches recettes + conseils
Ateliers thématiques, programmés ou a la carte, me contacter. n
Produits ménagers Home Made
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Atelier Naturo’bien étre :
Initiation & la réflexologie plantaire

La réflexologie vise & réguler l'organisme en empruntant les voies du systéme

nerveux. Elle passe par la stimulation de zones réflexes en correspondance
avec organes, glandes ou parties spécifiques du corps. (Bases, amélioration de
la détente, de la qualité du sommeil, relaxation, amélioration de la circulation

sanguine et lymphatique, auto massage, prévention pour des personnes qui
travaillent notamment beaucoup en position statique debout et qui piétinent...)

Action qui gagne a étre réalisée avec quelques huiles essentielles
bienfaisantes pour renforcer 'action du massage. Me contacter pour un
atelier a votre mesure. Initiation et soins énergétiques
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