
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Se nourrir 
 

- Les fondamentaux 
- Les lois de l’équilibre alimentaire. 

 
2. Se ressourcer à la source pour ne pas épuiser ses 

ressources 
 

- Le sommeil : un besoin vital. 
- Les Techniques de récupération. 
- Prendre du recul. 

 
 
3. Se dépenser 
 

- Exprimer : les arts 
- Bouger : les sports 
- Lâcher prise 

 
4. Se recharger 
 

- Découvrez les techniques qui vous sont propres pour 
recharger vos batteries. 

 

Elythe Paris 
26 rue de l’Exposition 

75 007 Paris  
 

Elythe Aix en Provence 
6 Allée des banquiers - Actimart 
13 851 Aix en Provence Cedex 3 

 

Tél : 04 42 24 29 03  
Fax : 04 42 24 38 13  
EMail :info@elythe.com 
Web : www.elythe.com 

Objectifs 
 

Atteindre l’équilibre d’une 
bonne hygiène de vie. 

 

Pré requis  
 
Aucun  

Public concerné 
 
Tout public  

Principes pédagogiques 
Méthodes participatives. 
Exposés 
Exercices et jeux de rôles 

 

Modalités de suivi  
 

Evaluation du niveau atteint après 
la formation  

 

Hygiène de vie : atteindre l’équilibre 

 2 jours 
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