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Un concept

motivant
 

Les formations se déroulent

sur vélos-bureaux, car 

l'activité physique modérée

est gage :

 

de bien-être, de motivation, 

de confiance en soi, d’une meilleure

attention et mémorisation. 
 

 

 

Un effort  modéré ,  access ib le  à  tous  et  à  toutes
Les  bénéf ices  immédiats  d ’une  act iv i té  phys ique  sur  les  per formances  
in te l lec tue l les  appara issent  lorsque  ce l le -c i  es t  d ’ in tens i té  légère  à
modérée .

Un out i l  d ’apprent i ssage  innovant  :  le  vé lo-bureau
s i lenc ieux ,  confor tab le ,  avec  un  podomètre  e t  une  rés i s tance  rég lab le .

4 bénéf ices  immédiats  qu i  permettent  de  mieux
apprendre

Dégré  d 'éf fort  précon isé  :
J ’a jus te  la  rés i s tance  du  vé lo-bureau  pour  qu ’e l le  corresponde  à  un  ef for t  modéré .
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LE PROGRAMME
 

OBJECTIFS 
•Optimiser sa prise de parole en situation

d’entretien, réunions, conférences,

participation à des salons.

•Savoir projeter sa voix et la poser de

manière adaptée en fonction de ses

situations professionnelles (animation,

entretiens téléphoniques, prise de parole en

amphithéâtre, en situation d’interférence :

bruits, plein air).

 

4 ateliers 
Durée des ateliers : 1h30

8 participants (8 vélos-bureaux)

2 à 4 groupes
1 à 2 semaines de formation

 

 

Déf in i r  l es  mécan ismes  de  la  vo i x  
Ancrer  sa  pr i se  de  paro le  e t  sa  resp i rat ion
Apprendre  à  ut i l i ser  les  règ les  d ’or  d ’un  p i tch  réuss i  
Trava i l l e r  ses  accroches ,  son  argumenta i re ,  sa  conc lus ion

Appréhender  la  communicat ion  verba le  e t  non  verba le  :  l e  regard ,  la
gestue l le ,  l es  s i l ences  
Décrypter  les  3  modes  de  communicat ion  :  aud i t i ve ,  v i sue l ,
k inesthés ique
Être  conva incant  e t  capter  son  aud i to i re ,  so igner  sa  conc lus ion

Ident i f ie r  le  contenu  et  le  contenant  d ’un  d i scours  
Const ru i re  le  dérou lé  de  son  d i scours  en  7  é tapes
Savo i r  adapter  son  d i scours  à  son  aud i to i re  e t  à  son  t im ing
Ana lyser  sa  posture  en  communicat ion

Apprendre  les  exerc ices  d 'échauffement  e t  de  récupérat ion  voca le
conse i l s  d 'hyg iène  voca le
F ina l i ser  la  const ruct ion  de  son  d i scours

Ate l ier  n° 1  :  Gérer  son  s t ress  

Ate l ier  n°  2  :  Donner  du  re l ie f  à  sa  vo ix  

Ate l ier  n°3  :  Constru i re  son  d i scours  

Ate l ier  n°4  :  Comprendre  son  out i l  voca l  

Tarifs sur devis.



Responsable de formation et formatrice depuis 2007, Corinne BOULLANGER est formatrice

indépendante depuis 2019. La voix est au centre de son parcours professionnel. Ses qualifications

sont les suivantes : Master 1 en sciences de l’éducation (SIFA et FIAP spécialisation formation

d’adultes), diplômes de professeure en techniques vocales.

Également Animatrice Radio, Chanteuse Professionnelle et Professeure de Chant. Ce double

cursus pédagogique et scénique fait de cette formatrice, une interlocutrice compétente pour

dispenser cette formation sur la voix et la communication professionnelle. Sa pédagogie est

bienveillante, interactive et s’appuie sur des situations professionnelles concrètes.

Corinne Boulanger est la fondatrice et la gérante du centre de formation À pleine voix : 1er centre

de formation breton spécialisé en technique vocale parlée et chantée. 

Elle est aussi référente Handicap à contacter en cas de besoin d’adaptation de la formation au

regard d’un handicap.

Votre formatrice

C O R I N N E  B O U L L A N G E R

et la science



Références & Témoignages
QVTQVT

U n e  p é d a g o g i e  i n n o v a n t e ,  q u i
p r o c u r e  u n  c a d r e

d ’ a p p r e n t i s s a g e  a u g m e n t é  :  c e l a
f a c i l i t e  l a  c o n c e n t r a t i o n ,

a u g m e n t e  l e s  é c h a n g e s  e n t r e
s a l a r i é s  e t  c r é e  u n e  v é r i t a b l e

d y n a m i q u e  d e  g r o u p e ” .  

“ C e l a  a  p e r m i s  d e  c r é e r  d u  l i e n ,
d e  s e  d é c o u v r i r

a u t r e m e n t  e t  s a n s  j u g e m e n t  ;
j ’ é t a i s  d é t e n d u e  e n

s o r t a n t  d e s  s é a n c e s ,  j ’ a v a i s
a p p r i s  d e s  c h o s e s  e t
j e  m ’ e n  s o u v e n a i s . . .



PERMET DE  SE  FORMER ET  DE
TRAVAILLER EN AYANT UNE
ACTIV ITÉ  PHYS IQUE

Un outil formidable pour améliorer les capacités
d'apprentissage.

FACILE  À  RÉGLER 

Maniable et facile à bouger grâce à ses roulettes.
Roues avec système autobloquant lors de l'utilisation.

S ILENCIEUX ET  CONFORTABLE  

Pédalier fluide et silencieux

LE VÉLO-BUREAU : L'OUTIL ACTIF

Table et selle ajustables
Podomètre : vitesse, temps, distance, calories

Gu ide  pour  l ' u t i l i sat ion  du  vé lo-bureau  :
rég lages  du  vé lo-bureau  /  bonne  posture  /
bonne  a l lu re  à  adopter

Test  d 'auto-éva luat ion  du  n iveau  d 'act iv i té
phys ique  :  permet  de  déf in i r  son  prof i l  de
man ière  lud ique  :  peu  act i f ,  ac t i f ,  t rès  act i f  !

I n format ions  sc ient i f iques  concernant  les  e f fets
de  l 'ac t iv i té  phys ique  sur  les  capac i tés
d 'apprent i ssage  (ar t i c les ,  i n terv iews ,  v idéos)

Accompagnement  à  d i s tance
 

Chaque  vé lo-bureau  est  équ ipé  d 'un
QR code  à  scanner  qu i  donne  accès  à  :
 

Nous  vous  l i v rons  le (s )  vé lo (s ) -bureau(x )
dé jà  monté(s ) ,  dans  vos  locaux  ou  à  votre

domic i le ,  pour  toute  la  durée  de  format ion .



Ils parlent de nous ...   



Visitez notre site internet pour
aller encore plus loin !

Wendy Suzuki
Professeure de neurosciences, 

NY University  

The brain-changing benefits of
exercise

Comment l'activité physique
modérée peut vous aider à

apprendre une deuxième langue ? 

       Qu'en dit la Science ?

et la science



Le concept BIKE’N LEARN a été créé en 2016 par Sophie TELLIER, après un parcours de 5 ans en

Contrôle de gestion dans de grands groupes internationaux. À l’origine de l’idée, une passion : le

sport, et une conviction : l’épanouissement personnel passe par l’activité physique, et la pratique

régulière de celle-ci d’une part élève considérablement le niveau d’énergie et de concentration de

manière durable, d’autre part permet d’être et de rester en bonne santé. 

Ce concept unique et innovant associe l’activité physique modérée à l’apprentissage en exploitant

les bénéfices prouvés sur les performances intellectuelles, l’humeur et la motivation. BIKE’N LEARN®

constitue une marque déposée à l’INPI sous le N°4230301. Le Service, compte tenu de son

originalité est protégé au titre du droit d’auteur (enveloppe Soleau). 

Votre interlocutrice

S O P H I E  T E L L I E R
Fondatrice de Bike'n Learn

CONTACT

06 47 78 28 54

sophie@bikenlearn.com

www.bikenlearn.com

et la science

mailto:sophie@bikenlearn.com
http://www.bikenlearn.com/

