
SUR VÉLO-BUREAU 
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LA QUALITÉ DE VIE 
AU TRAVAIL PASSE PAR
LA QUALITÉ DES
RELATIONS

BIKE'N LEARN VOUS PROPOSE

https://www.comonharmonie.fr/


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 
•A l'issue de la formation, vous aurez acquis

les fondamentaux PCM® pour être conscient

de votre personnalité, reconnaître les

comportements, adapter votre style de

communication et renforcer vos relations.




5 ateliers
Durée des ateliers : 1h30

8 participants maximum par atelier
8 vélos-bureaux mis à disposition

De 2 à 4 groupes / jour, jusqu'à 32 part.

2 à 3 semaines de formation 

en fonction du rythme choisi

+ Virtual Learning










Mettre  en  p lace  les  modal i tés  de  la  format ion  sur  vé lo-bureau
Préparer  l ' u t i l i sat ion  du  V i r tua l  Learn ing  
Décr i re  l ' h i s tor ique  du  modè le  PCM®
Décr i re  les  P i l i e rs  e t  la  posture  d 'une  communicat ion  pos i t i ve

à répart i r  en  3  à  4  sess ions  en  autonomie

Déf in i r  une  St ructure  de  Personna l i té  
Décr i re  les  compétences  &  comportements  de  chaque  Type  de  Personna l i té
Découvr i r  e t  u t i l i ser  son  Prof i l  PCM®

Déf in i r  l es  mécan ismes  de  la  communicat ion
Décrypter  les  Par t ies  de  Personna l i té  e t  les  Canaux  de  Communicat ion
Adopter  le  s ty le  ind iv idua l i sé

D is t inguer  les  d i f férentes  cond i t ions  d 'e f f i cac i té  
Ident i f ie r  les  sources  de  mot ivat ion  
Apporter  e t  s 'apporter  le  carburant  nécessa i re  au  quot id ien

Repérer  les  man i fes tat ions  de  la  Mécommunicat ion
Rétab l i r  une  communicat ion  ef f i cace  en  ut i l i sant  l ' out i l

Ate l ier  n° 1  :  Découvr i r  les  concepts  PCM®

Découverte  de  l 'out i l  sur  le  V i r tua l  Learn ing  (3h30)

Ate l ier  n°2  :  Ident i f ier  les  d i f férents  Types  de  Personnal i té  PCM® 

Ate l ier  n°  3  :  Adapter  sa  communicat ion

Ate l ier  n°4  :  Reconna î t re  les  lev iers  de  mot ivat ion  

Ate l ier  n°5  :  Désamorcer  les  s ignaux  de  s t ress

Tarifs sur devis.



Incompréhensions, interprétations, tensions ouvrent la porte vers la perte d’efficacité, l’absentéisme, le

turnover dans les entreprises. La source de ces dysfonctionnements serait-elle l’absence de

communication ? Non, l’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 a une communication, volontaire ou non, qu’il s’agisse de paroles, d’écrits, de gestes ou de regards.

Le véritable enjeu, c’est être compris. 

La communication interpersonnelle fait intervenir un contenu et une relation, c’est-à-dire l’information

elle-même, et la façon 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 chef d’entreprise et de manager au service des mises en

situation de mes formations, rythmées à l’aide de supports pédagogiques variés.

Votre formatrice

S A N D R I N E  D E  O L I V E I R A

et la science

https://www.comonharmonie.fr/


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 . . .

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


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 ...   

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


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

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

