
 

 

  

 
 
 

  

ART OLFACTIF - HUILES ESSENTIELLES  

ATELIER 3 
 

ANNÉE 2026-2027 

 

 

 

 

 

 

 

INTERVENANTE : Cathy QUEGNIAUX 

Aromatologue, Praticienne en Aromathérapie, 

 Olfactothérapie et Massothérapie 

 

Cycle de 5 séances le lundi de 14h30 à 16h00 

        

  Les lundis 1er, 8, 15 et 22 mars - 5 avril 2027 

 

Lieu : Espaces culturels Savinien, Studio 4 
 

Thème : 

Printemps : « Détox douce avec les hydrolats » 
 

Réveiller l’organisme en douceur après l’hiver 

 

Objectif du cycle 

Découvrir les hydrolats et apprendre comment les utiliser pour 

accompagner l’organisme lors du changement de saison. 

 

 

 

 
     Université Sénonaise Pour Tous  



 

 

  

Précision : définition rapide d'un hydrolat  

Un hydrolat est une eau aromatique obtenue après distillation d'une 

matière première naturelle (pour les fleurs, on parle d’ « eau florale »).  

Il s’agit de l’eau résiduelle obtenue après l'avoir séparée du produit de la 

distillation (l’huile essentielle). Elle est beaucoup moins concentrée en actifs  

que les huiles essentielles. 

 

Rappel : L’ensemble du programme sur les huiles essentielles, conçu pour les 

adultes curieux et passionnés, vous propose de découvrir les huiles 

essentielles de manière progressive et vivante, à travers 4 modules 

indépendants et complémentaires. Chacun aborde une thématique spécifique 

(immunité, articulations, détox, émotions) pour s’adapter aux besoins de 

chaque saison… et de chacun·e. 

Les séances alternent apports théoriques accessibles, expériences 

olfactives, ateliers pratiques et jeux pédagogiques pour ancrer les 

connaissances de façon ludique. 

 

Un cycle de 4 modules indépendants mais complémentaires, au rythme 

des saisons et des besoins de chacun. Ceci est le 3ème module.  

 

Séance 1 : lundi 1er mars 2027 

« Les hydrolats : trésors méconnus de l’aromathérapie » 
 
Contenu 
 

 Qu’est-ce qu’un hydrolat ? 

 Différences avec les huiles essentielles  

 Les modes d’utilisation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Qu’est ce qu’un hydrolat ?  

Schéma généré avec l’IA 



 

 

  

 
Activités  
 

 Quiz découverte 

 Présentation olfactive des hydrolats 
 

Séance 2 : lundi 8 mars 2027 

« Foie, reins, peau : les organes de l’élimination » 

Contenu 

 Comprendre les émonctoires 

 Le rôle du foie au printemps 

 Hydrolats drainants et dépuratifs 

 

Activités 

 Jeu interactif « qui fait quoi ? » 

 Élaboration d’une cure adaptée 

 

Séance 3 : lundi 15 mars 2027 

« Retrouver énergie et légèreté » 

 

Contenu  

 Fatigue saisonnière et digestion 

 Hydratation et vitalité 

 Les routines matinales naturelles 

 

Atelier unique du cycle 

 Création de sa cure détox personnalisée avec les hydrolats 

 

Séance 4 : lundi 22 mars 2027 

« Mon printemps au naturel » 

 

Contenu 

 Mon repas détox aux HE (*) 

 Prévention et hygiène de vie 

 Comment intégrer les HE (*) dans la cusine ? 

Fatigue saisonnière  



 

 

  

 

 

Atelier 

  A faire chez soi pour le cours prochain !!  

 

 

Séance 5 : lundi 5 avril 2027 

« Beauté de printemps : peau et éclat » 

 

Contenu 

 Les hydrolats pour la peau  

 Le Routine beauté naturelle 

 lien peau–émotions–alimentation 

 

Atelier unique du cycle 

 Fabrication d’une lotion tonique 

visage 

 Diagnostic bien-être peau simplifié 

 Dégustation repas détox ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(*) HE : huiles essentielles 

Peau et éclat – Générée avec l’IA 

Jus détox 


