KENKO SANTI
Le bien-être au travail 
[bookmark: _Hlk2698258]La notion de bien-être au travail est un concept englobant, de portée plus large que les notions de santé physique et mentale. Cette approche vise à développer dans l’entreprise une conception de l’efficacité et de la performance qui soit soucieuse de la santé des salariés et favorise leur motivation et leur implication dans le travail. La mise en œuvre d’une politique de bien-être va ainsi contribuer à l’épanouissement professionnel des salariés ainsi qu’a l’amélioration de l’ambiance de travail au sein des équipes et au renforcement du climat de respect et d’écoute. Elle contribue aussi à prévenir les risques psychosociaux, en amont des manifestations aiguës de stress, de violence ou d’épuisement.
Risques psychosociaux au travail
La notion de risques psychosociaux (RPS) désigne :
« des risques pour la santé mentale, physique et sociale, engendrés par les conditions d’emploi et les facteurs organisationnels et relationnels susceptibles d’interagir avec le fonctionnement mental ».  Derrière ce terme, on désigne généralement soit le stress au travail, les violences internes et externes exercées sur les salariés dans l’entreprise, soit des risques professionnels mettant en danger l’intégrité physique et la santé mentale des travailleurs.
Objectifs
· Réduire le stress et la fatigue
· Evacuer les tensions
· Se ressourcer
· Amener le lâcher prise
· Favoriser la disponibilité au travail
· Apporter de la détente profonde

Votre spécialiste bien-être :
Kenko Santi implanté dans la région des pays de Loire à un rayonnement sur l’Ouest de la France (Angers, Rennes, Nantes, La Roche sur Yon, la Rochelle, Tours et Blois).
Son équipe, à l’écoute, amène un large panel d’activités bien-être au sein de votre entreprise :
· Ateliers pratiques bien-être (individuel ou collectif)
· Animations bien-être (évènement soirée, Week-end, stage)
· Conférences bien-être (différents thèmes tel que hygienne de vie, posture au travail, gestion des émotions, stress, motivation…)
Vous recherchez un partenaire de qualité qui s’adapte à la demande de votre entreprise ?
Prenez contact avec nous pour toute demande d’informations ou de devis.
Chacune de nos prestations s’adapte aux problématiques de l’entreprise. Après échange et analyse des besoins, nous organisons une ou plusieurs sessions dynamiques, interactives et ludiques qui correspondent à l’emploi du temps et la disponibilité de vos équipes.


Nos prestations (photos)
Pour vous permettre de retrouver une meilleure dynamique et de renforcer les capacités émotionnelles et physiques de vos salariés.
Ateliers de bien être
Pratique collective de 45 min à 1h30 min:
· Sophrologie : des techniques pour mieux gérer son stress
· Do In : gestes adaptés pour une récupération et une écoute de soi : véritable outil de prévention pour le stress et les tensions quotidiennes.
· Médiation pleine conscience : La pleine conscience est une expression désignant une attitude d'attention, de présence et de conscience vigilante.
· Méditation Sonore : Le son doux des instruments tel que bols tibétains, Koshi, Sanzula, Tambour, Gonq, permet, en les laissant agir, de laisser aller le mental, de lâcher prise, et donne à votre corps la capacité de se calmer, et de retrouver son harmonie.
· Nutrition et diététique : en groupe sur les nombreux thèmes possibles autour de la diététique et de l’impact de l’alimentation pour les salariés en entreprise et dans le monde du travail 
· Zen stretching : à l’écoute de son corps pour une meilleur prévention contre les accidents du travail, réduisez les risques de TMS.

Pratique individuelle de 15 min à 1h15 min :
· Shiatsu sur futon (allongé au sol) : grand moment de ressourcement et de détente
· Shiatsu sur chaise (massage assis) : 15 min de grande détente et de relaxation : ressourcement assuré
· Relaxation coréenne : Détente et relaxation corporelle.
· Sophrologie : des techniques pour mieux gérer son stress
· Massage sonore : 
· Cohérence cardiaque : C'est une pratique personnelle de la gestion du stress et des émotions qui entraine de nombreux bienfaits sur la santé physique, mentale et émotionnelle.
Animation bien être
Nous organisons pour vous des événements zen sur-mesure au sein de votre entreprise. 
· Animations gustatives 
Dans la bonne humeur, oubliez, le temps d’une pause gourmande, vos activités quotidiennes :
· Bar à thèmes : Temps d’une pause de découverte de saveurs et de gourmandise (thé, tisane, fruit, chocolat)
· [bookmark: _GoBack]Sophro-dégustations : Quand la sophrologie et la dégustation s’associent pour vous apprendre à profiter pleinement des saveurs. (Vins, chocolat, fromage, produit du terroir…)
· Journée bien-être en entreprise
Vous pouvez composer cette journée sur mesure en fonction de vos besoins et vos envies. Nous sommes à votre écoute pour vous accompagner et vous conseiller dans la conception de votre programme.
Un exemple de programme (Adaptable en fonction de vos besoins)
But : renforcer les compétences de votre équipe, son potentiel, sa performance, sa motivation et apporter une dynamique collective.
1. Conférences : le stress au travail, Do-in, Posture au travail, PMS
2. Atelier nutrition/cuisine
3. Relaxation individuelle : shiatsu assis ou allongé, relaxation coréenne
4. Relaxation collective : Méditation pleine conscience, Sophro-Relaxation, Relaxation sonore
Les Conférences

Sensibiliser les équipes sur la qualité de vie au travail en réunion ou en séminaire s’avére très efficace en termes de temps et de qualité d’impact. Dans ce cas, le format le plus adapté est une conférence sur le bien-être, qui permettra d’accueillir plus de participants qu’un atelier et offre une première ouverture sur ces sujets. Les conférences permettent une implication forte par une participation active au travers d’exercices à faire tous ensemble.

Notre objectif est alors de bien cerner votre demande : L’objectif est-il de développer une culture du bien-être dans l’entreprise, de sensibiliser les managers aux risques psycho-sociaux, de mettre l’accent sur la santé au travail, de donner des premiers outils pour mieux gérer le stress ou encore de remettre un peu de bonheur et d’optimisme dans le quotidien professionnel ?

Quel que soit le sujet, nous avons pour tâche d’évaluer ensemble la situation de votre entreprise ainsi que ses engagements en matière de qualité de vie au travail.

Sophrologie 
Basée sur la respiration, la détente psycho corporelle, la visualisation et la gestion dynamique de la pensée, La sophrologie permet de retrouver un meilleur équilibre physique et psychologique. La simplicité et la puissance de ces techniques en ont fait des méthodes de première importance dans la gestion du stress, les troubles psychosomatiques et dans l’accompagnement d’une démarche de bien-être et de développement professionnel.
Cohérence cardiaque 
Le but de cette pratique, est, globalement très simple : renforcer l'homéostasie du corps pour être en bonne santé.
De nombreux effets ont été documentés par des constatations, des articles et des publications, ces effets sont d’ordre physiologiques et d’ordre psychologique et mental.
· Réduction du stress
· Une plus grande clarté mentale, meilleure prise de décision
· Augmentation des capacités intellectuelles et créatrices
· Amélioration de la capacité d’écoute, de la qualité de présence

Relaxation coréenne (méthode de détente allongé, habillé)
L’objectif de la relaxation coréenne est de permettre le lâcher-prise. Par des mouvements de vibration et d’étirement, les articulations se libèrent et les tensions musculaires se relâchent. L’effet des vibrations se propage dans tout le corps apportant un état de détente profonde.
· Relâchement musculaire
· Soulagement des douleurs musculaires et articulaire
· Une action apaisante, relaxante et déstressante.
· Une véritable réappropriation de son corps, une fluidité des mouvements.
· Un lâcher prise mental.
· Une ouverture au niveau de la respiration, une impression de légèreté et de bien-être.
· Un éveil de la conscience corporelle qui favorise l’homéostasie (capacité du corps à se réguler).
· Une meilleure circulation sanguine, lymphatique et énergétique.
Méditation pleine conscience 
La méditation de pleine conscience ne consiste pas à ne penser à rien, mais plutôt à réorienter son attention soit de façon ciblée, vers un ou plusieurs éléments du présent (sur ses sensations, sur sa respiration ou tout autre phénomène psychologique tel que la douleur, ou le bien-être), soit de façon non-ciblée, en ouvrant sa vigilance, et ses sens, à tous les éléments de l'instant présent, au fur et à mesure de leur entrée en scène (bruits, pensées, souvenirs, température ambiante, projets, sentiments, position du corps ...). 
En se mettant à l'écoute du présent et de ses propres sensations, le méditant est en présence de la structure de ses habitudes. Les pensées ayant un impact majeur sur notre sensation de bien-être et nos décisions quotidiennes, la méditation de pleine conscience, en mettant le pratiquant dans une prise de conscience directe avec ses sensations au moment présent, aurait un effet, au minima, d'apaisement mental.
Méditation sonore 
Les sons ont cette capacité d'équilibrer, de tonifier l'énergie de nos organes internes, d'harmoniser pour être conducteur de détente, de bien-être et de santé.
La méditation sonore est très puissante et facile que l ‘on soit habitué ou débutant. Elle amène chacun à découvrir ou à atteindre une autre dimension de soi-même.
Les sons des bols tibétains et autres instruments projettent leur structure harmonique sur notre corps lorsque nous les écoutons ou lorsqu’ils sont utilisés lors d’une séance de méditation sonore. Ils ont la propriété de ré-harmoniser notre musicalité intérieure et de réaccorder nos cellules. Les sons aident la personne à se libérer de son mental car ils occupent l’espace.  La méditation permet de développer le bonheur, l’enthousiasme, la joie et la maîtrise de soi, de faire baisser les émotions négatives, d’augmenter la paix intérieure même en situation de stress, de développer la compassion, l’empathie et l’écoute.

Shiatsu Sur Chaise

Le shiatsu sur chaise est très simple à mettre en place :
Déroulement des prestations de Shiatsu en entreprise :

Le Shiatsu se reçoit assis sur une chaise ergonomique ou allongé sur un futon (selon la demande et le lieu de prestation). Le receveur reste habillé tout au long de la séance.

Le Shiatsu dure entre 15 à 30 minutes, selon la formule choisie, ce qui permet au salarié de se détendre, sans pour autant perdre de son efficacité après la séance.

Bon outil de gestion de stress en entreprise ou « Pause éclair », le massage shiatsu offre un maximum d'efficacité en un minimum de temps:

Shiatsu allongée (Futon petit matelas au sol, allongé, habillé)

Art traditionnel du bien-être et de la santé par les mains, le shiatsu se pratique habiller en conjuguant l'écoute et l'accompagnement au corps. La tendance d'un organisme vivant est de se guérir lui-même. Le moyen le plus naturel et le plus efficace est donc d'aider le corps à stimuler sa propre force intérieure.
Le shiatsu, de par son action directe sur la circulation de l'énergie dans les méridiens d'acupuncture, a un impact à la fois sur le physique et le psychique.
En stimulant la circulation des énergies dans le corps le shiatsu contribue à :
· ​harmoniser le corps et l'esprit
· rééquilibrer la circulation de l'énergie dans le corps
· maintenir en équilibre physique et émotionnel
· améliorer le sommeil, la digestion
· libérer les tensions dorsales, lombaires
· soulager les maux de tête, les problèmes ORL et circulatoires
· aider à l'arrêt du tabac
Do In : entretenir sa santé
Le Do In vient du japonais « do » qui signifie « la voie » et « in », « entretenir, favoriser », traditionnellement l’art d’entretenir la santé. Il vise à préserver la bonne circulation du « qi », notre énergie vitale, présente dans les méridiens.
Installée sur les genoux, la séance débute en détendant puis en frottant les mains entre elles, pour les chauffer et capter de l’énergie. On les place ensuite en légères pressions sur le front, puis sur le crâne. Pressions, lissages, pétrissages… et ce sur l'ensemble du corps.
Le Do In favorise la respiration, aide à dénouer les tensions musculaires, calme la nervosité, atténue les douleurs, améliore la concentration.

Nutrition et diététique :
Manger mieux impacte directement la santé physique et morale de vos salariés et par conséquent leur travail. En réduisant notamment la fatigue et le stress, une alimentation équilibrée fera gagner vos Burn-out, stress, fatigue ou maladies chroniques sont à l’origine de très nombreux arrêts de travail et d’une baisse significative de l’efficacité. Beaucoup de ces symptômes de la vie professionnelle moderne pourraient être réduits, voire supprimés, en adoptant des conseils nutritionnels simples à mettre en place.
Privilégier une alimentation plus saine donne des résultats concrets à court terme.  



Zen stretching :
Le Zen Stretching est une méthode de gymnastique qui étire et tonifie le corps pour stimuler la vitalité et rester zen. Elle sort du cadre purement physique de la gymnastique douce pour entrer dans une dimension plus globale d’écoute de soi, de prévention et d’entretien de la santé. Les exercices permettent un travail très personnalisé qui accroît votre capacité d’auto-écoute personnelle et améliore votre condition psychophysique générale.
Les bénéfices du stretching sont : étirer les muscles, dénouer les contractions, drainer les toxines, rendre agile et élastique le corps.
Le travail proposé par le Zen Stretching va plus loin et permet d’évaluer individuellement son état de vitalité pour permettre un rééquilibrage énergétique.


Du sur mesure
Adopter une hygiène de vie, de santé, avec de bonnes habitudes pour un bien être de l’entreprise.
A l’année : Adopter une dynamique « mieux-être » global et durable au sein de l’entreprise.
A la Journée : Inscrire des pratiques de mieux-être au quotidien
Pause éclaire : Soins ponctuel pour prendre soins de vos salariés 


CORDONNEES
KENKO SANTI
18 bis Rue de la Chintière
44120 VERTOU
www.kenko-santi.fr

Notre équipe se tiens à votre disposition pour répondre à vos questions

Pour la Vendée
Céline Chambouleyron
Coordinatrice Projets Santé/Bien-être/QVT
07 68 15 20 67
contact.vendée@kenko-santi.fr

Pour la Loire Atlantique
Serge Demangeau
Coordonnateur Projets Santé/Bien-être/QVT
07 69 00 31 59
contact.paysdeloire@kenko-santi.fr



ROLL UP

Kenko Santi
Le mieux-être au travail

L’épanouissement professionnel des salariés 
L’amélioration de l’ambiance de travail 
Renforcement du climat de respect et d’écoute
Prévenir les risques psychosociaux, 

Une équipe spécialiste du mieux-être en région pays de la Loire.
Son équipe, à l’écoute, amène un large panel d’activités bien-être au sein de votre entreprise :
· Ateliers pratiques bien-être (individuel ou collectif)
· Animations bien-être (évènement soirée, Week-end, stage)
· Conférences bien-être (différents thèmes tel que hygiène de vie, posture au travail, gestion des émotions, stress, motivation…)

Pour la Vendée
Céline Chambouleyron
Coordinatrice Projets Santé/Bien-être/QVT
07 68 15 20 67
contact.vendée@kenko-santi.fr

Pour la Loire Atlantique
Serge Demangeau
Coordonnateur Projets Santé/Bien-être/QVT
07 69 00 31 59
contact.paysdeloire@kenko-santi.fr


