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ccccc | FORMATION

Cursus éligible CPF
EQUILIBRE :- PERFORMANCE

Développez "’EQUILIBRE - Accentuez la PERFORMANCE

Management — Projet — Energie — Alimentation — Dynamisme — Performance —
Plaisir — Sommeil — Motivation — Réussite
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2 i; CURSUS EQUILIBRE - PERFORMANCE

A Le bon équilibre entre ses
La performance Motivation, objectifs, quatre dXes pe rmet duXx
attentes . 7 ’
est le fruit managers et salariés de creer
d’un équilibre global les conditions de leur
entre Physique Perlsonn REUSSITE PROFESSIONNELLE.
, , ot de alite .
4 dimensions form, : restations La logique de cette
o Projets, sens formation/accompagnement
Découvrez nos 4 P est de mettre en autonomie
Physiologique chacun afin qu’il devienne le
Sommeil, alimentation prlnC|pa| aCteur de SON
EQUILIBRE.
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1. Equilibre Professionnel B
Alignement stratégique, projets collectifs, co construire le futur &j’?
4 %
1J (7h00) . Plrendre de la hauteur et
Formation collective repondre aux attentes -
Comprendre les projets Alignement stratégique
de I'entreprise et s’y inscrire
positivement
e Trouver du sens dans les + plateforme

* Introduction aux 4 P de la
performance

* Comprendre son
entreprise et ses projets

* Comprendre les
changements passés,
présents et a venir

* Etre force de proposition
et collaborer

de formation

projets communs _
en ligne pour

o Etre toujours « dans le el
match » - acteur du dynamique
changement d’action et de

réflexion sur
cet équilibre

e Réflexion prospective

Co construire ,
1/2J (3h30) e Travailler ensemble -

Suivi individuel le futur Management collaboratif
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2. Equilibre Personnalité »f_g’ %

&

Ressources personnelles, projets, concrétisation ¢ ,?
* g .

1J (7h00)

Formation collective

Les projets perso. comme clé
de motivation

e Traits de caractere, mode de
fonctionnement — Test Drivers

* Faire le point sur soi et sur
son équilibre personnel

. + plateforme
* Trouver les points

d’ancrage, recenser les
zones de fragilité.

» Développer des projets de }‘prmation
personnels influe positivement =l e ped s

s : entretenir la
sur la capacité a travailler —

* |dentifier les axes de dynamique

progression dont Autoportrait photo-langage d’action et de
la mise en ceuvre réflexion sur
concrete favorisera un cet équilibre
meilleur épanouissement

dans les sphéeres perso. et

pro. Les e Comment s’y prendre ? —

concrétiser Méthodologie O&GDT

1/2J) (3h30)
Suivi individuel

PR\ 4

ATOUT MAJEUR



% J (3h30)

Formation collective

Les bienfaits au travail de la
forme physique

e Découvrir les
fondamentaux de la forme
physique

* 1 séance pratique
collective

1] (7h00) en individuel
fractionné

e Bilan individuel +
programme personnalisé

* 2 séances sportives - choix
parmi plusieurs activités
proposées
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Equilibre Physique

Ressources personnelles, projets

e Découvrir et comprendre
I'importance de la forme
physique dans sa vie

e Reéaliser quelques exercices pour
identifier les axes de progression

e Mettre en place VOTRE
programme ergonomique de
formation et d'accompagnement

Programme
d’efforts

+ plateforme
de formation
en ligne pour
entretenir la
dynamique
d’action et de
réflexion sur
cet équilibre



%) (3h30)

Formation collective

Les bienfaits au travail de I
équilibre physiologique

* Découvrir combien
I'alimentation et le
sommeil sont deux
éléments vitaux qui
contribuent de maniere
prépondérante a
I"’équilibre global

1J (7h00) en individuel
fractionné

* Bilan individuel

* Programme person
-nalisé

* Suivi
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4. Equilibre Physiologique

Sommeil et nutrition

Programme
d’amélioration

e Découvrir et comprendre les
mécanismes de régulation

e Exercices et cas pratiques pour
faire son bilan

e Mettre en place VOTRE
programme personnalisé et en
assurer un suivi rigoureux

+ plateforme
de formation
en ligne pour
entretenir la
dynamique
d’action et de
réflexion sur
cet équilibre
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3% Vos PILOTES vers I"équilibre et la performance

Plusieurs types
de spécialistes
vont vous
former et
accompagner,
afin que vous

deveniez

autonome.
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Un expert de
la préparation
physique et
mentale

qui vous aidera a
choisir des
activités et

pilotera votre
programme de
forme

Un(e) spécialiste de
I'accompagnement de projet

qui contribuera a la construction
de votre parcours et sera votre
pilote sur toute la durée.

Un (e) diététicien(e)

qui établira vos habitudes
alimentaires et vous formera aux
essentiels. Si vous le souhaitez, il
vous fera un programme
spécifique.

Un coach
professionnel

qui vous fera
grandir a titre
pers. et pro. Et
vous permettra
de capitaliser sur
toutes vos
talents



% COMMENT se déroule ce cursus ?

o
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Plusieurs FORMES d’intervention sont prévues
 Des formations collectives sur les différentes thématiques en fonction

de votre niveau de départ et de vos objectifs.

 Des séances spécifiques individuelles sur votre projet afin de construire
votre plan professionnel et personnel.

 Des séances de préparation physique, en groupe ou individuelles
suivant les périodes et vos attentes.

 Des RDV individuels sur la diététique et le sommeil , en fonction de vos
attentes et de votre situation de départ.
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Votre BENEFICE

Equilibre

Capacité de
travail

Rentabilite



