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Un concept

moTtivant

Les formations se déroulent
sur vélos-bureaux, car
lactivité physique modérée

est gage :

de bien-étre, de motivation,
de confiance en soi, d'une meilleure

attention et mémorisation.
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bike’'n learn

€ Un outil d’apprentissage innovant :

silencieux, confortable, avec un podomeétre et une résistance réglable.

le vélo-bureau

h]

® Un effort modéré, accessible & tous et & toutes

Les bénéfices immédiats d’une activité physique sur les performances
intellectuelles apparaissent lorsque celle-ci est d’intensité léegere @

modérée.
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Aucun effort Trés trés facile

Je dors Je regarde la TV en
mangeant des chips
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Facile Effort modéré
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Un peu dur

Je me sens bien et je peux tenir

une conversation sans probléme

Dégré d'éffort préconisé :
J’ajuste |la résistance du vélo-bureau pour qu’elle corresponde a un effort modére.

/ 38 ?

Trés dur Trés trés dur

Je peux grogner pour

répondre aux questions et je

ne peux tenir ce rythme que
pour une courte période

® 4 bénéfices immédiats qui permettent de mieux

apprendre
o
£

Cerveau boosté,
Meilleure attention

©

Meilleure humeur

(R

Parole libérée

O

Temps de réaction
plus rapide
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Maximal

Je suis
tombé-e

d'épuisement



LE PROGRAMME

OBJECTIFS

*A l'issue de la formation, vous aurez acquis
les fondamentaux PCM® pour étre conscient
de votre personnalité, reconnaitre les
comportements, adapter votre style de

communication et renforcer vos relations.

5 ateliers
Durée des ateliers : Th30
8 participants maximum par atelier
8 vélos-bureaux mis a disposition
De 2 a 4 groupes / jour, jusqua 32 part.
2 a 3 semaines de formation
en fonction du rythme choisi

+ Virtual Learning

Atelier n°1 : Découvrir les concepts PCM®
e Mettre en place les modalités de la formation sur vélo-bureau
e Préparer |'utilisation du Virtual Learning
e Décrire I'historiqgue du modele PCM®
e Décrire les Piliers et la posture d'une communication positive

Découverte de l'outil sur le Virtual Learning (3h30)
e O répartir en 3 4 sessions en autonomie

Atelier n°2 : Identifier les différents Types de Personnalité PCM®
e Définir une Structure de Personnalité
e Décrire les compétences & comportements de chaque Type de Personnalité
e Découvrir et utiliser son Profil PCM®

Atelier n° 3 . Adapter sa communication
e Définir les mécanismes de la communication
e Décrypter les Parties de Personnalité et les Canaux de Communication
e Adopter le style individualisé

Atelier n°4 : Reconnaitre les leviers de motivation
e Distinguer les différentes conditions d'efficacité
e |dentifier les sources de motivation
e Apporter et s'apporter le carburant nécessaire au quotidien

Atelier n°5 : Désamorcer les signaux de stress
e Repérer les manifestations de la Mécommunication
e Rétablir une communication efficace en utilisant |'outil

Tarifs sur devis.



Votre formatrice

SANDRINE DE OLIVEIRA

com’ '
nharmonie

Incompréhensions, interprétations, tensions ouvrent la porte vers la perte d'efficacité, I'absentéisme, le
turnover dans les entreprises. La source de ces dysfonctionnements serait-elle |'absence de
communication ? Non, I'absence de communication n’existe pas !
Albert Camus écrivait : « Tout refus de communiquer est une tentative de communication ; tout geste
d'indifférence ou d'hostilité est appel déguisé. » Dans toute interaction entre au moins deux personnes,
il y @ une communication, volontaire ou non, qu'il s'agisse de paroles, d'écrits, de gestes ou de regards.
Le véritable enjeu, c’est étre compris.

La communication interpersonnelle fait intervenir un contenu et une relation, c'est-a-dire l'information
elle-méme, et la fagon dont le message est compris.

C'est le quotidien des managers, des commerciaux, des chefs d’'entreprises comme des salariés.
Spécialisée en communication interpersonnelle, je donne des formations permettant de faire face aux
situations de management quotidien, de gestion du stress, de transformation d’'entreprise,
d’amélioration de la cohésion d'équipe.

Au sein de Com’on Harmonie, organisme de formation certifié QUALIOPI, je suis certifiée Process
Communication Model®, DISC®, et formée au triangle compassionnel de Karpman. Avec ces
outils et méthodes, je mets mon expérience de chetf d'entreprise et de manager au service des mises en

situation de mes formations, rythmées a l'aide de supports pédagogiques variés.



https://www.comonharmonie.fr/
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Références & Témoignages

Une pédagogie innouvante, qui
procure un cadre
d’apprentissage augmenté : cela
facilite la concentration,
augmente les échanges entre
salariés et crée une véritable

1

dynamique de groupe”.

99

“Cela a permis de créer du lien,
de se découuvrir

autrement et sans }ugement ;

Stratéai

UNE FORMATION ACTIVE CHEZ
GROUPAMA SUPPORTS & SERVICES

Le concept Bike'n Learmen action,
iei & Ceateln o e Loz (Hésmultl

Flaubert quiestimait quel'“on ne
peut penser ef écrire gu'ossis”,
Mietzsche répondit vertement
dans Crépuscule desidoles: “Eire
cul de plomb, voild par excel-
lence le péché conire l'esprit !

Associte depuis 2017 & Qlivia Lafond, fondatrice
de The French Touch Langues & Cultures, Bike'n
Learn déploie ses formations actives chez des
clients scucieux de dversifier les maniéres dop
prendre, Aprés plusieurs contrats dons le domaine
des langues peoir Inffo formation n® 40, le duo
sest lancé en 2019 dansun pragramme Bien-étre
et qualité de vie ou trowail commandé par
Groupama Supporis & Services [GR2E),

"Quand Sophie et Olivia nous ont présenté leur
solution pour lapprentissage des langues, nous
avens imoging un porcours gui tournenait autour
du plon sonté, action strotégigue 2OIP-2020 de
G25", explique Ewa Lameglio, responsable for-
mation G2S5. Déclinaison dela politique du groupe
sur le bien-8tre des salariés, le plan OVT congu
ovec Bike'n Learn a ainsi permis d'implanter ou
sein de G25 des at 5 viblos-bureaux dans
le cadre d'un parcours de formation co-construit
outour des sujets propres a l'entreprise.
Criginal, le dispositif s'est déployt sous la forme
d'un “Tour de Fronce™ des différents sites. Aprés
un pilote sur le site de Puteaux (9% en novernbre
2018, | caravane Bike'n Learn s'est installée tout
ou long de l'onnée 2019 dons quatre villes

Remise des prix & Bourges.

tiques suivantes : Je gére mon stress ; Je perfec-
tionne ma prise de parole ; Je gére mon temps;
Je me sens bien dons mon job ; J'améliore mon
bien-&tre et mon énergie par ko nutrition.

Pour Déborah Chatillon, chargée de formation
GES, ledispositif des cteliers vélos-bureaus repré-
sente “une pédagogie inncyante, qui procure un
cadre d'opprentissage augments : cekr focilite
i concentralion, augmente fes échanges entre
salariés et crée une véritable dynamigue de
groupe”. Lin avis lorgement partogé par les bé-
néficiaires, 4 l'instar dAudrey Rideau, qui témoi-
gnait cet éré dams I'émission Au tour du Vélo! :
“Cela g permis de créer du de se découvrir
outrement el sansjugement; j'étais détendue en
sartant des séances, fovais appns des choses et
Jje men souvengis.,."”

Autotal, ce somt plus de 130 personnes qui ont
éné formées, soit deux & trois groupes dehuit per-
sonnes par site et 150 heures de formation déli-
vrdes, i l'on peut rojouter que 11045 km ont dté
parcourus sur bes vélos-bureaux, Sophie Tellier et
Olivia Lafond tiennent 4 souligner que l'opération
m'a fien du challenge sportif 1 “On vent dans sa
tenue habitwelle, on ne transpine pas etles bénd-
fices sur le cerveau ne son que si 'octivité
physique est modérée”, insistent-alles. Ce qui n'ex
clut pasun caractére ludique & 'opération etune
certaine émulation entre porticipants.

Bike'n Lear:

The Franch Tauch

G425 - Groupama Supports

& Services

Déboroh Chatifion,
chorgde de fomotion
ehez Groupemea
Supports & Services.

oreille, Déborah Chatillon rappelle |'importance
des actions OVWT dons o strotégie Groupoma :
“Nows communiguons begucoup pour dire que
ces actions sont riches en échanges, partoges et
bonne humewr, favonsant aing I bonneg sonté
de chacun®, souligne-t-elle,

“Les atefiers-wélos donnent une nouvelle image
de lopprentisiage ef correspondent bien au dy-
namisme etau godt pour Tnnovation del dqu
formation GE5 I', conclut Ewa Lamoglia.

Lic

BIKE'M LEARMN & THE FRENCH
® TOUCH : UM YELO A 2 ROUES

Pour se présenter, Sophie Tellier, créatrice de Bike'n Learn, et

Olivia Lafend, fondatrice de The French Touch LAC, ent

adopté un gimmick : & lenjoué "Bonjour, moi cest Bike I” de

Jétais détendue en

[Castelnau-le-Lez, Mordelles, Bourges et Ecully), la premiére, kpond le pétillant* Benjour, med c'est Learn 1®

EREc i

sortant des séances,}’auais
appris des choses et
je m’en souvenais...
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Magellan

Consulting

Seules les pensées qulon g en marchant valent
quelgue chose,” Cent trente ans plus tard et avec
le concours des neurosciences, le philosophe alle-
mand panait ne pas avoir towt & fait tort : le comps
en mouvement profite & Iintellect. Vaincu,
Flaubert ? A demi, pourrait répondre Sophie Tellier,
fondotrice du concept Bike'n Learn : en imvitant
les entreprises & fare pédaler lews colloborateus
sur des vélos-bureausx, ka jeune star-up n'oblige
personne & se lever, touten promettantun bénéfice
cognitif parle surcreit de concentration et de bien-
étre quiopporte une activité physique modérée.

awant de revenir pour uneultime étape & Puteaux
en jomvier BOROL

A chogue étape, les colloborateurs pouvaient
sinscrire defagon volontaire & tout ou partie des
cing modules constitutifs du parcours, composés
chaoun de deux séances d'h30 espactes de deusx
semaines pour pouvoir prendre du recul, Congus
en partenariat &troit entre G25et des coachs spé-
cialisés Bike'n Leorn, ces modules ont permis aux
porticiponts de seformer & 'une des cingthéma-
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PO FORMATION « 7 981 « DU ol 1 FEVIIER B0R0

Pessionnée par la formation, Olivia Lafond n'hésite
pos b s'inscrire enopposition ou edearning. Et d'in-
sist ‘Les retours fes plus fréquents gux ote-
fers-vélos évoguent ko cohésion déguipe, | esprit
de groupe, o création de lien et o comavialitd.”

Présents sur chogue site pendant quatre se-
rraing s, |esvilos-bureoux détaent dqgalement dis-
ponibles en libre-occés en dehors des ateliers
animés por les coachs, pour que les salariés
puissent en profiter, travailler, organiser des réu-
nions et échonger, Rovie du succés du bouche-&-

de laseconde. Autremant dit: le concept de 'activité
physique modérée a la fondatrice de Bike'n Learn,

la pédagegie 4 lafondatrice de The French Teuch. Dans

la pratique, las deux entrepreneuses fonctionnent de facon
fluide et complémentaire. “Nous intervenons toutes les deux
en gestion de projet, ¥ compris au plan logistique pour

le montage et démontage des wélos-bumaux”, commente
Sophie Teller. Mais gussi et surtout, c'est bien ensemb le que
le duo intervient lors de 'atelier d'introduction 4 la méthode
Bike'n Leam etrevient enfin de parcours pour délivrer prix
ot certificats,

I PORPATION » HM° 984 « DU 1 AL 0 FEVRER BOS0

Groupama

SUPPORTS
& SERVICES


https://youtu.be/9AabaeiVv8s
https://youtu.be/Y5hOrKpy_8w
https://youtu.be/fmxRGAFo0tc
https://youtu.be/_pr3W2GJRrY
https://www.bikenlearn.com/wp-content/uploads/2020/02/IF981-Strategie-Groupama-BnL.pdf

LE VELO-BUREAU : L'OUTIL ACTIF

Nous vous livrons le(s) vélo(s)-bureau(x)
déjd monté(s), dans vos locaux ou 4 votre R
domicile, pour toute la durée de formation. R et S P

& PERMET DE SE FORMER ET DE
TRAVAILLER EN AYANT UNE Accompagnement a distance
ACTIVITE PHYSIQUE

Chaque vélo-bureau est équipé d'un

Un outil formidable pour améliorer les capacités . : . .
QR code a scanner qui donne acces a :

d'apprentissage.

e Guide pour l|'utilisation du vélo-bureau :
réglages du vélo-bureau / bonne posture /

‘ FACILE A REGLER bonne allure d adopter

Maniable et facile d bouger gréce & ses roulettes. e Test d'auto-évaluation du niveau d'activité
Roues avec systéme autobloquant lors de l'utilisation. physique : permet de définir son profil de

maniére ludique : peu actif, actif, trés actif !

‘ SILENCIEUX ET CONFORTABLE e Informations scientifiques concernant les effets

de l'activité physique sur les capacités
Podométre : vitesse, temps, distance, calories Pédalier fluide et silencieux d'apprentissage (articles, interviews, vidéos)

Table et selle ajustables




lls parlent

Innovation

BIKE’N LEARN : 00 Notre corps
JE BOUGE, DONC J'APPRENDS est programmé

Apprenez des langues en pédalant avec Bike’n Learn

Faire du vélo tout en apprenant une langue étrangére... Cest le concept de la société lancée I'été

pour bouger!” demier, & Auray, par Sophie Tellier. Une méthode d'apprentissage validée par les neurosciences.

C'est en s'intéressant sdérde
sur le precessus d'ap, b
de Bike'n kearn, Innovand,
d'apprendre, en pédalant ! Zoom sur une initiative 4 la croisée Lidée
des problématiques de formation et de qualité de vie au travail.
Ficoln Deguerry Et s vous appraniez une langue
mlm ung Alrdanne nowellemeant inst
= Cela peut paraitre un peu din-
gue, mais c'est prouv ! explique la
:'u::.’ jpune femma. Quand on fait de
ioimbasra I'exercice physique. on oxygéne son
corvaau, on libéne diss neuroirans-
POURGLICI ? mm
Aagmanter matteurs, ot il y & des b
i i immédiats sur la concentration,
I"hurmisur, et sur l'Bctivitd., -
E:’"“"W? Sophia Teller, 34 ans, a commencd

a8 camane dans lg contrle de ges-
tion. = Ja travaillais dans de grosses
antreprises, & Paris puls en Rtalia,
raconta-t-ele. Javals un métiar trés
sédontaing, comme besucoup do

- mes collégues, et jo voulais lutter
18 km/h CONtHe CEle SeOentantd au travail. «
Pt R A cobé, Sophéa Telier pralique
beaucoup de sport, notamment da la
omm course & pled. Et 56 passionng pour
ke alMals du SHOM Sur 1§ ChrWaau
= J'al découvert que beaucoup
d'dtudes scientifigues montraient e
bénéfice dune activite modérée sur

- : : o
el I'apprentissage ; [al interviews des
- 5 spéciphistes du sujel. Par exe
&l Quilque chose Nous trotte d
éle, un lour de pdbé de mais
mearchant peut éclainer ! -
Burneau & pédalier
Sophee Tellier s lanc f
Quitha trimvail at v
cept, en a b §

T'INQUIETE...
JE GERE

——
W

raux = des bumane douin

Capital
avec Management BUSINESS
g’

Management marie claire FocusRH



https://youtu.be/bQ5UnaIY894
https://www.bikenlearn.com/wp-content/uploads/2018/04/BIKE_N-LEARN-INFFO-942.pdf
https://bikenlearn.com/wp-content/uploads/2022/01/220106-Presse-Ouest-France-ed-Auray-BnL.pdf
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-@:
D@ Qu'en dit la Science ?

bike’'n learn

Comment l'activité physique
The brain-changing benefits of Visitez notre site internet pour

exercise aller encore plus loin !

ol6

modérée peut vous aider a

apprendre une deuxiéme langue ?

% de bonnes réponses

aux tests d'Anglais
Selon I'étude "It takes biking to
learn : Physical activity improves
learnig a second language”

Dr Sulpizio

bike’'n learn
et la science

B Groupe ayant pédalé a allure modérée O Groupe controle

. Wendy Suzuki
- | Professeure de neurosciences,
NY University



https://youtu.be/BHY0FxzoKZE
https://bikenlearn.com/bike-n-learn-la-science/

Votre interlocutrice

bike’'n learn

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

Controle de gestion dans de grands groupes internationaux. A 'origine de I'idée, une passion : le

. . VA . I/ o eg 7/ . .
sport, et une conviction : I'épanouissement personnel passe par l'activité physique, et la pratique

réguliere de celle-ci d'une part éleve considérablement le niveau d'énergie et de concentration de

maniére durable, d'autre part permet d’'étre et de rester en bonne santé.

Ce concept unique et innovant associe |'activité physique modérée a 'apprentissage en exploitant
les bénétices prouvés sur les performances intellectuelles, 'humeur et la motivation. BIKE'N LEARN®
constitue une marque déposée a I'INPI sous le N°4230301. Le Service, compte tenu de son

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

SOPHIE TELLIER CONTACT
Fondatrice de Bike'n Learn 06 47 78 28 54

sophieebikenlearn.com

www.bikenlearn.com



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

