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Retraite du 11 au 14 avril 2024

Le bien vieillir

Lorsque science et conscience se rejoignent pour optimiser
notre santé.




PROGRAMMATION

Arrivée le 18 avril en aprés-midi

17 h Premiére présentation :

Formation du groupe, présentations individuelles et présentation du
week-end aux participants

19 avril :
e De9ha12h: conférence
e Aprés midi-libre
e 17 ha 19 h:retour sur la journée - Approfondissement

20 avril :

e 9ha12h:conférence

e Aprés-midi libre pour profiter du spa

e 17 ha19h:retour sur la journée - approfondissement
21 avril :

9ha12h: conférence
Conclusion du week-end

Thémes abordés dans les conférences :

e |’alimentation pourquoi, I'alimentation anti inflammatoire est-
elle si importante?

e Les compléments alimentaires... Oui, mais attention! « Le
mieux est 'ennemi du bien. »
Comment choisir, pourquoi?
Les essentiels a privilégier



e |Importance et bienfaits de la marche pour la santé : approche
physiologique, énergétique et spirituelle

e Prendre soin de I'étre en nous. Méditation? Cohérence
cardiaque? En quoi, I'attention a son intériorité a-t-elle un
impact sur notre santé.

e L’épigénétique : des notions a intégrer pour optimiser notre
santé!

e Protocole Recode ou comment optimiser sa santé cognitive
selon les travaux du chercher Dale Braden. Nous verrons les
grandes lignes de ce protocole fort intéressant pour notre santé
cognitive.

Vieillir est une chance qui n’est pas offerte a tous. |l nous appartient
de ne pas gacher cette chance et de rajouter ainsi de la vie aux
années. Les neurosciences, sont venues apporter des
connaissances nouvelles sur la plasticité cérébrale et I'importance
d’'une vision globale au probleéme du vieillissement.

Au plaisir de partager avec vous toutes ces données pendant un
grand week-end de ressourcement!



