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wl s'adaptent au rythme de vie, aux

SPORT & BIEN-ETRE

GAELLE BERGEAL :

le mouvement au service
de la performance durable

A la téte d'une entreprise, la performance ne se mesure pas seulement en résultats
financiers ou en décisions stratégiques. Elle repose aussi sur un capital souvent
négligé : le corps. Energie, mobilité, récupération, gestion du stress, qualité du
sommeil... autant de facteurs qui conditionnent la capacité a diriger avec lucidité
et endurance. C'est sur cette conviction que Gaélle Bergeal a bati, depuis plus
de vingt-six ans, une approche de coaching singuliére notamment destinée aux
dirigeants, entrepreneurs et cadres de la Céte d'Azur et de Monaco.

vec sa méthode, CoachingbyGaélle
Bergeal, chaque accompagnement
est pensé comme une création sur

mesure. Ici, pas de protocole standardisé ni de
, programme  générique. Les séances

o

performances sportives, de prévenir les douleurs,
de retrouver de ['‘énergie ou simplement de
préserver son équiliore dans un quotidien &
haute infensité.

Expertise du mouvement

et de la biomécanique

Cefte personnalisation  s'appuie  sur une

objectifs propres d chague expertise approfondie du mouvement et de la
client, quil s'agisse biomécanique. Formée aux Métiers de la Forme,

d'améliorer ses enrichie par le Pilates fonctionnel puis par la

f contraintes professionnelles, & la
i & condifion physique et aux
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méthode Garuda, Gaélle Bergeal développe
une lecture globale du corps qui conjugue
précision technique et compréhension des
mécanismes de compensation, de fatigue ef
de récupération.

Son travail vise autant la prévention que
l'optimisation durable des capacités physiques
et mentales. Depuis son studio de Villefranche-
sur-Mer, elle travaille en lien avec des médecins
du sport, ostéopathes et autres spécialistes
afin d'offrir une approche globale cohérente
et complémentaire du mouvement de la
récupération et du bien-étre.

Cette approche pluridisciplinaire permet d'ac-
compagner efficacement des problématiques
variées, des froubles musculo-squelettiques aux
conséguences du stress chronique, en passant
par les déséquilibres liés aux changements
hormonaux ou aux exigences d'une carriére
menée a un rythme soutenu.

Si son expertise séduit une clientéle individuelle
exigeante, elle frouve également un écho dans
le monde de l'entreprise, de I'hospitalité et des
résidences médicalisées.

‘ ‘ Les programmes de Gaélle Bergeal,
proposes en présentiel comme a distance,
contribuent a ameliorer la posture, réduire
les tensions physiques, renforcer la
vitalité et inscrire la performance dans
une dynamiqgue durable. ’ ,

Un accompagnement sportif

facteur d’excellence

Gaélle intervient auprés de dirigeants, de comités
exécutifs et d'équipes opérationnelles dans des
secteurs ou l'engagement humain constitue un
facteur clé de réussite. Ses programmes, proposés
en présentiel comme & distance, confribuent &
améliorer la posture, réduire les tensions physiques,
renforcer la vitalité et inscrire la performance dans
une dynamique durable.

Par exemple, en hotel premium, elle accompagne
les femmes de chambre sur la mobilité de la
colonne, les épaules, les épaules, les poignets et la
respiration pour améliorer le confort au quotidien.
Son parcours personnel nourrit cette philosophie
sans jamais en étre le sujet central. Il lui a appris
qu'un corps ignoré finit foujours par rappeler ses
limites et qu'd linverse, un corps écouté devient
un formidable allié de décision, de résilience et de
longévité professionnelle.

Dans un monde ou le temps est devenu la
ressource la plus précieuse, CoachingbyGaélle
bergeal offre bien plus qu'un accompagnement
sportif : une stratégie personnalisée de bien-étre et
de performance, congue pour celles et ceux qui
souhaitent continuer & exceller sans sacrifier leur
santé ni leur qualité de vie.
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Quelques minutfes suffisent pour relacher les
tensions et retrouver de I'énergie au quotidien.
Gaélle Bergeal, experte du mouvement, propose

coscing by Qad(a @avfea(

Mini conférences, ateliers pratiques, séance collective,
semi-personnalisée a I" Anantara Plaza Nice Hotel ou sur site :
les options sont nombreuses pour un coaching adapté & vos besoins.

www.gaellebergeal.com ° info@gaellebergeal.com

trois postures simples a réaliser avec une chaise,
au bureau comme a la maison, pour améliorer
posture et bien-étre durable

Exercice @ §

J’ai des raideurs dans

le haut du dos

J’allonge ma colonne
vertébrale, ma téte pousse sur
ma main, je pousse sur mes
pieds et tire sur mes talons.

Je veux soulager le bas du dos
Je croise une jambe sur I'autre,
je mets en opposition mes deux
mains : une main sur le fabouret
et I'autre sur la pliure de mon
genovu, je mime le geste de
repousser un mur derriére moi

J'ai des douleurs da
le haut du fessier

Je croise ma jambe,
j"allonge ma colonn

dos et je respire.

vertébrale, j'incline mon
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