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Découverte de la naturopathie

pour prendre soin de soi et des autres au naturel

Détails du programme

1°re partie : A la découverte des fondements de la
naturopathie cicamning)

Cette premiére partie, gue nous vous conseillons de découvrir avant I'entrée dans le

programme, vous permet d'appréhender ce gu’'est, et sur quoi repose la
naturopathie et le travail du naturopathe.

Introduction a la naturopathie et aux lois de la santé
Les 5 piliers de la naturcpathie

La notion de terrain et de toxémie

Les 3 cures

Les tempéraments naturopathigues

2&8me nartie : La haturopathie pour étre mieux dans son
corps et mieux dans sa téte

Dans cette 2™ partie, vous allez identifier les grands piliers de la santé. Vous familiariser
avec leur fonctionnement et découvrir les techniques naturopathigues que vous pouvez
mettre en pratique pour entretenir votre santé et optimiser votre vitalité.

1.

Principes d’hygiéne de vie

Ce premifer modulfe permet de bien intégrer le raisonnement naturopathique
et fes principes de base de Fhygiéne de vie.

Stress et émoticons, le grand décryptage

Stress, émotiviteé, anxiéte sont des grands ennemis de la santé. Vous
comprendrez comment fonctionne votre systéme nerveux et comment il
impacte 'ensemble de tous les autres systemes (digestif, immunitaire ...).
Vous pourrez évaluer votre 8tat personnel de stress, identifier vos agents
stresseurs et trouver des solutions pour y remédier dans fe modute 3.

Qutils pratiques de gestion du stress et des émotions

Dans ce module 100% pratique, vous seront proposer des solutions de
gestion du stress ef des émotions. Vous vous constituerez ainsi votre boite a
outifs naturelfe anti-stress.

. Le sommeil, source d’énergie et de vitalité

Pas de vitalité, pas de santé optimale sans un sommeif de qualité. Vous
comprendrez les mecanismes du sommeil, identifierez les ennemis du
sommeif et fes bonnes pratiques et quelgues coups de pouce poutr dormir
comme un bebé naturelfement.

. Sortir de la sédentarité a tout prix



Pilier majeur de la naturopathie, {'activité physigue est indispensable a tous
les niveaux de fa santé. Découvrez guelle activite est faite pour vous et
pourquoi ?

6. L'eau, véritable outil santé : pratiques et bienfaits de I'hydrologie
Qu'elle soft a boire, gu'on se fappligue ou qgu'on se plonge dedans Feau a des
bfenfaits santé insoupconnes. Aprés un point sur f'eau de bofsson, vous
apprendrez guelques techniques simples d'hyvdrologie a intégrer dans votre
vie gquotidienne.

7. Les indispensables routines naturo
La naturopathie comprend en tout 10 technigues qui permetient d'optimiser
la santé. Dans ce module, vous découvrirez tes indispensables a pratiquer
dans votre vie - contact avec la nature, ionisation, réflexofogies,
oxygenation...

8. Quand le ventre va... tout va
Le ventre est aujourd’hui Fobjet de nombreuses éfudes V
internationafes. Les recherches sur tintestin montrent a quef point if
est le carrefour de la santé. Vous découvrirez comment le chouchouter avec
des conseffs naturopathigues.

3%me partie : L’alimentation qui nourrit bien
« Que ton aliment soit ton médicament » disait Hippocrate ...Qu'il ne soit pas ton pire

poiscn pourrait-on ajouter aujourd’hui. L'alimentation est un des treois piliers majeurs de la
santé. Apprendre de guoci notre corps a besoin, c’est comprendre comment bien manger.

9. Pourguoi mange-t-on ?
La question peut paraftre simpfe. Pourtant, bien comprendre fa digestion,
l'assimilation et f'utifisation des nutriments par 'organisme mérite gqu'on s’y
attarde un peu. La pleine santé est conditionnée a 'apport des bons
carburants mais aussi & la bonne utitisation de ces derniers.

10. Reccnnaitre les bons des mauvais sucres
Derriere te terme « sucre » se trouve en réalité fa grande famiffe des gfucides.
Les connaitre et comprendre f'impact de chacun permet de faire les bons
choix pour son assiette au quotidien.

1. Savoir mieux manger gras
Parfois totalement bannies de certains régimes, les graisses n'ont pas bonne
réputation. Certaines sont pourtant indispensables a une bonne sante.
Encore faut-if les connaitre.

12. Les protéines, ces matériaux de premiére nécessité
Les protéines sont des nutriments vitaux pour t'organisme. D'origine animale
ou végétale, elfes ont des avantages ef des inconvénients qui sont
indispensables a connaitre.

13. Vitamines, minéraux, antioxydants, ces nutriments aux super
pouvoirs
De plus en plus absents de notre alimentation moderne ces micronutriments
Jouent des réles fondamentaux dans notre santé. Savoir ou les trouver et
comment les préserver est une priorité.

14, Dietétique : dissociation, monodiéte, jeline
Mettre fe systeme digestif au repos est une technique de base en
naturopathie. Connaitre fes bienfaits et fes limites de ces pratigues
alimentaires vous permettra de fes pratiquer a bon escient.



15.

16.

Décrypter les étiquettes pour savoir bien acheter

On est parfois obligé de passer par des aliments tout-préts. Décrypter e
jargon des étiguettes, déjouer les pidges du marketing permet de mieux
acheter.

Méthodologie de la cuisine saine rapide et gourmande

Pas le temps, pas fe savoir-faire, pas les idées ... Yous découvrirez les bases
de la cuisine facile, des fdées, des receties et des astuces pour faire vibrer
vos papitfes tout en gardant ligne et sanité.

4¢™e partie : Les indispensables de la prévention et des
petits maux du quotidien

Désordres digestifs, nez bouché, stress, problémes de scmmeil... Dans cette partie, vous
allez vous initier a l'utilisation de quelques remédes naturels appropriés, en
prévention ou en solution a certains petits maux du quotidien.

17.

18.

19.

Les indispensables de la phytothérapie

Aprés une bréve infroduction sur le monde des plantes, vous découvrirez un
best of des pfantes majeures en naturopathie avec leurs indications et
contre-indications.

Les indispensables de la gemmothérapie

Les bourgeons et autres formes embryonnaires de plantes permetient une
utitisation des plantes a la fois profonde, globale et douce. Vous découvrirez
l'essentiel de la gemmothérapie, veéritable main de fer dans une gant de
velours.

Les indispensables de 'aromathérapie

Les huiles essentielfes et les hydrofats sont désormais mieux connus méme si
ce sont pour fa plupart de trés vieilles dames de fa pharmacopée naturelfe.
Ce sont des substances trés riches en principes actifs qu'il convient de
manifer avec précaution. Yous serez inftiés a quelqgues incontournables qui
suffiront, de par feur polyvalence, a accompagner de nombreux petits tracas.

20. Les indispensables de la micronutrition

21.

L'alimentation peut matheureusement s'averer insuffisante pour satisfaire les
besoins de torganisme. Des complementations sont parfois nécessaires,
voire indispensables, a condition d’utiliser les bonnes formes et les bonnes
associations. Magnésium, fer, vitamine D...et autres compiéments
alimentaires majeurs feront l'obfet de ce module.

Les panacées, celles qui font tout cu presque

On appelfe panacdes ces remédes polyvalents, véritables couteaux suisses
que vous devez absofument toujours avoir sous fa main. On retrouvera parmi
eux certains produits de la ruche, l'argile ou fargent colfoidal par exemple.

5&me partie : Un environnement sainh pour vivre bien

Notre santé passe aussi par les produits avec lesguels nous sommes en contact dans notre
quotidien et qui peuvent s'avérer trés toxiques. Produits vaisselle, lessives, produits de
toilette, déodcrants, parfums ... sont malheureusement de sournois polluants. Ce module
sera I'occasion de faire un peoint sur les perturbateurs endocriniens, nano particules et
autres substances dangereuses et de découvrir des alternatives simples, naturelles et peu

couteuses.

22.Les indispensables du ménage au naturel



Dégraisser, détartrer, détacher ... I existe dans fa nature des solutions pour
tout. Avec trois produits de base et un tour de main, votre maison sera
propre et saine naturelfement.

23.Les indispensable de la toilette au naturel
La peau est F'organe le plus grand du corps et a ce titre, effe doit étre
entretenue et respectée. Les salfes de bains regorgent de produits en tout
genre, certains indispensables, d'autres trés accessoires ;- gel douche,
démaqguiffant, dentifrice, déodorant... pourvoyeurs de produfts toxiques et de
déchets plastiques. Dans un souci d'écologie corporelfe et
environnementale, vous apprendrez a fes substituer par quelgues
alternatives natureffes et polyvafentes.

IMPORTANT :

Ce programme ne permet pas de pratiquer la naturopathie a titre professionnel.

Les informations partagées dans ce programme ne se substituent pas a un suivi ou un
traitement médical.

Les rendez-vous en visic auront lieu via la plateforme zoom
Veilfez a télécharger application au préalable si vous ne Pavez jamais utitisée auparavant.
Pour vous connecter, it suffit de cliquer sur le lien indiqué sur voitre ticket d'inscription.

Les horaires sont de 18h30 & 21h30 les mardis programmés.
Les modules sont tous enregistrés pour vous permettre de les rattraper si vous ne pouvez
pas assister & une des soirées.



https://zoom.us/

