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ART OLFACTIF - HUILES ESSENTIELLES
ATELIER 1

ANNEE 2026-2027

INTERVENANTE : Cathy QUEGNIAUX

Aromatologue, Praticienne en Aromathérapie,
Olfactothérapie et Massothérapie

Cycle de 5 séances le lundi de 14h30 a 16h00
Les lundis 28 septembre - 5 et 12 octobre - 2 et 9 novembre 2026

Lieu : Espaces culturels Savinien, Studio 4

Theme :
Immunité : « Nos défenses naturelles au quotidien »

Comprendre, soutenir et renforcer efficacement son immunité grdace aux
huiles essentielles

Objectif du cycle

Découvrir le fonctionnement du systeme immunitaire et apprendre comment
les huiles essentielles, hydrolats et habitudes de vie peuvent soutenir les
défenses naturelles au fil des saisons.
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Ce programme, congu pour les adultes curieux et passionnés, vous propose
de découvrir les huiles essentielles de maniére progressive et vivante, a
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 fagon ludique.

Un cycle de 4 modules indépendants mais complémentaires, au rythme
des saisons et des besoins de chacun

Séance 1 : lundi 28 septembre 2026
« Les super-héros cachés de notre corps »

Théme
Comprendre le systéme immunitaire simplement

Contenu

. Les grandes missions de |'immunité : innée et acquise
. Le rdle du microbiote
 Pourquoi fombe-t-on malade ?

Activités ludiques

 Grand quiz interactif « Vrai ou faux ? » corrigé en direct
. Jeu participatif autour des défenses naturelles
. Découverte olfactive de quelques huiles essentielles majeures

Le microbiote
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Séance 2 : lundi 5 octobre 2026
« L'hiver sans stress : les huiles essentielles alliées »

Contenu
. Les huiles essentielles antivirales et antibactériennes
. Diffusion, inhalation, massage : comment les utiliser ?
. Les erreurs fréquentes a éviter

Atelier unique du cycle
« Fabrication d'un roll-on "défenses naturelles”

Séance 3 : lundi 12 octobre 2026
« Fatigue, stress et immunité : le duo caché »

Contenu
« Le lien entre émotions, sommeil et défenses
naturelles
. Les plantes adaptogénes
- Les huiles essentielles anti-fatigue

Activités
 Auto-évaluation « Mon énergie au quotidien »

« L'hiver sans stress »

Séance 4 : lundi 2 novembre 2026
« Le microbiote : notre jardin intérieur »

Contenu
« Le role de l'intestin dans I'immunité
. Alimentation et inflammation
« Hydrolats et digestion

Atelier
. Construction d'une routine bien-€tre personnalisée

Atelier + révision ludique : quiz des huiles essentielles détox, création d'un
mélange personnalisé
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Séance 5 : lundi 2 novembre 2026
« La trousse de secours naturelle des maux de
I'hiver »

Contenu
. Les huiles essentielles indispensables a avoir chez
soi
« Rhume, gorge, fatigue, toux, sommeil : conseils
pratiques et sécuritaires
- Construire sa mini pharmacie naturelle familiale
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Activités
. Etudes de cas simples




