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>ǈɭǈǥȜʆǴɸ ǬǴʦǳȴɊɭɭǴǳɸ ḻ
¶ ɭɰǴɭǈɰǳɰ ȴǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ
¶ ɭɰǴɸǳȿʆǳɰ ȴǳɸ ɊǤȭǳǥʆȜȍɸ Ǭǳ ǥȖǈɯʎǳ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ
¶ Ƚǳʆʆɰǳ ǳȿ ɬʎʦɰǳ ǳʆ ǬȜɰȜȎǳɰ ȴǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ
¶ ǈɭɭȴȜɯʎǳɰ ȴǳɸ ɸɭǴǥȜ̙ǥȜʆǴɸ ǬṭǳȿǥǈǬɰǳȽǳȿʆ ɭɰɊɭɰǳ 
ǈʎʬ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ

¶ ǈȿȜȽǳɰ ʎȿ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ
¶ ȽɊʆȜʦǳɰ ʎȿ ȎɰɊʎɭǳ ǳʆ ǬɊȿȿǳɰ ǳȿʦȜǳ Ǭǳ ɰǳʦǳȿȜɰṁ

>ɊȿȿǈȜɸɸǈȿǥǳɸ ǬǴʦǳȴɊɭɭǴǳɸ ḻ
¶ «ǳ ɭʎǤȴȜǥ ǥȜǤȴǴḼ 
¶ ȴǳɸ ɭȜȴȜǳɰɸ ɸǥȜǳȿʆȜ̙ɯʎǳɸ Ǭǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ
¶ ȴǈ ɸʆɰʎǥʆʎɰǳ Ǭǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆḼ 
¶ ȴǳɸ ɊʎʆȜȴɸ ȽȜɸ ǚ ǬȜɸɭɊɸȜʆȜɊȿ ɭɊʎɰ Ƚǳʆʆɰǳ ǳȿ ɭȴǈǥǳ ȴǳɸ 
ǥɊʎɰɸḼ 

¶ ȴǳɸ ɊʎʆȜȴɸ Ǭǳ ǥɊǈǥȖȜȿȎ ɭɊʎɰ ǈȿȜȽǳɰ ȴǈ ǥȴǈɸɸǳṁ

!ʆʆȜʆʎǬǳ ǬǴʦǳȴɊɭɭǴǳ ṓǸʆɰǳṔḻ
¶ ǚ ȴṭǴǥɊʎʆǳḼ
¶ ǳȽɭǈʆȖȜɯʎǳḼ
¶ ǥɊȴȴǈǤɊɰǈʆȜȍḼ
¶ èȜȎɊʎɰǳʎʬṁ

Formation Initiale (OuiYoung, OuiProtect, 
OuiStrong)

Matériel Pédagogique :
Å 1 livret de Formation
Å 1 kit de lancement : 
Å 3 x OuiPlay
Å 3 x Scripts 



Agenda de Formation

8h30 - 8h45 Accueil & Test

8h45 - 9h30 OuiFit

9h30 ς10h Les cours

10h ς12h00 MasterClassOuiYoung

12h00 ς13h00 Pause déjeuner

13h ς13h15 Livrables

13h15 ς13h45 Accueil et présentation

13h45 ς14h00 Lancement du cours

14h00 ς14h30 Coaching & Connecting

14h30 ς15h00 MyOuiFit

15h00 ς15h15 Préparation des cours

15h15 ς15h30 OuiCoach

15h30 ς17h30 Mise en pratique

17h30 ς18h00 Conclusion



OuiFit®



!ʎȭɊʎɰǬṭȖʎȜ ȿɊʎɸ ɭɰɊǬʎȜɸɊȿɸ ȴǳɸ ǥɊʎɰɸ Ǭǳ ȍȜʆȿǳɸɸ ȴǳɸ ɭȴʎɸ 

efficaces pour améliorer la santé dans ses dimensions:

- Physiques

- Psychiques

- Sociales !

GqŴũıĜƂŶćıĪŴâćŶĪÎũũŴÄÓÄćÓÎŴ|ŴĜšqģÓĜćıŤqŶćıĪŴÄÎŴĜqŴ
ũqĪŶÓŴà

·Ɋʆɰǳ ʦȜɸȜɊȿ ǚ ȴɊȿȎ ʆǳɰȽǳ ǳɸʆ Ǭǳ ɰǳȽɭȴǈǥǳɰ ȴǳɸ ȽǴǬȜǥǈȽǳȿʆɸ ɭǈɰ ʎȿǳ 

ǈǥʆȜʦȜʆǴ ɭȖʭɸȜɯʎǳ ǥȜǤȴǴǳ Ḿ



Améliorer les ressources énergétiques

Améliorer les ressources cognitives

Améliorer les ressources physiologiques

Amélioration les marqueursbiologiquesde la jeunesse

Améliorations 
biologiques

Focus du programme 

hǳƛ¸ƻǳƴƎ

!ƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ Řǳ ǇǊƻŦƛƭ ƛƳƳǳƴƛǘŀƛǊŜ

Réduction du risque infectieux

wŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƳƳǳƴƻǎŞƴŜǎŎŜƴŎŜ

wŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƴŦƭŀƳƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ōŀǎ ƎǊŀŘŜ

Améliorations 
biologiques

Focus du programme

OuiProtect

!ǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǎƻƭƛŘƛǘŞ ƻǎǎŜǳǎŜ

wŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ŘƻǳƭŜǳǊǎ ƻǎǘŞƻ ŀǊǘƛŎǳƭŀƛǊŜǎ

Augmentation de la force musculaire

Augmentation de la masse musculaire

Améliorations

Focus du programme

OuiStrong

Améliorer les qualités physiques
(AP Santé 2022)

JıŶŤÎŴÄćââÓŤÎĪ´ÎŴÀŴGÎũŴı¦ĕÎ´ŶćâũŴÄÎŴũqĪŶÓ

ÂɭʆȜȽȜɸǳɰ ȴǈ ɸǈȿʆǴ
ṓ!å ðǈȿʆǴ ᶢᶠᶢṔɩ



JıŶŤÎŴÄćââÓŤÎĪ´ÎŴÀŴGšÎƑŎÓŤćÎĪ´Î

40% 50% 70% 80%60%

¦ƴŜ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ƘȅōǊƛŘŜ¦ƴŜ ŜȄǇŞǊƛŜƴŎŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜ

Une expérience sociale



La santé



ģÓĜćıŤqŶćıĪŴÄšı¦ĕÎ´ŶćâũŴÄÎŴũqĪŶÓŴ´ć¦ĜÓũ

Les cours OuiFit répondent aux préoccupations de santé des 50 -80 ans !

Etude de marché (+650 participants ) + étude bibliographique (2020 -2022).

Les préoccupations sont regroupées dans deux types de cours :

Å Améliorer sa santé (AP Santé 2025)

Å Améliorer ses qualités physiques (AP Santé 2022)



Un Objectif traduit en 3 focus

Objectifs Variables
OuiYoung

AP Santé 2025
OuiProtect

AP Santé 2025

OuiStrong

!ȽǴȴȜɊɰǈʆȜɊȿ ǬṭɊǤȭǳǥʆȜȍɸ 
de santé ciblés

Préoccupations de 
santé des 50 -80 ans +++ +++ +++

Amélioration de 
marqueurs (biologiques) 
de santé

Type, 
Intensité, Temps, 
Fréquence

+++ +++ +

Amélioration des 
capacités fonctionnelles 
(AP Santé)

Mouvement +++ +++ +++

Amélioration de la 
posture (AP santé) Mouvement +++ +++ +++

& 3 focus 
scientifiques

ąȿ ɊǤȭǳǥʆȜȍ ḻ 



1) Nous déterminons les objectifs de santé 
des populations les moins sportives.

2) Nous identifions les protocoles 
ǬṭǳȿʆɰǈȜȿǳȽǳȿʆ ȿǴǥǳɸɸǈȜɰǳɸ ǈʎʬ 
améliorations recherchées.

3) Puis nous intégrons les protocoles 
ǬṭǳȿʆɰǈȜȿǳȽǳȿʆ Ǭǈȿɸ ȴǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆṁ

FONDAMENTAUX : Les objectifs de santé 
sont à la base de la construction des cours 
de fitness OuiFit !

Amélioration des marqueurs de santé



EcosystemOuiFit

Objectifs de santé Précurseurs

Prévention primaire

Résultats de recherche

ÂɭʆȜȽȜɸǈʆȜɊȿ



Définitions

Signaux moléculaires
Le signal moléculaire est un changement de ȴṭȖɊȽǴɊɸʆǈɸȜǳcellulaire (ex : calcique,
énergétique etcḽ) qui est perçu par la cellule et qui lui permet de ɸṭǈȭʎɸʆǳɰ.

Activation moléculaire
>ṭǳɸʆȴṭǳȍȍǳʆdu signal, par exemple sur un récepteur cellulaire, qui va permettre de
déclencher la réaction moléculaire ṓȴṭǳȍȍǳʆmoléculaire en cascade) .

Réactions moléculaires
Dans notre contexte, les réactions moléculaires peuvent être entendues comme une
cascade ǬṭǴʦȂȿǳȽǳȿʆɸconduisant à des changements moléculaires (ex : phosphorylation,
oxydation, etcḽ). Ce sont ces changements qui activent les réactions en chaine conduisant
aux changements métaboliques et transcriptionnels (expression de gènes) . Ces effets sont
nécessaires aux processus adaptatifs .

Voies moléculaires (la reaction cibl ée)
Les voies moléculaires sont les voies de signalisation dans la cellule conduisant aux
changements cellulaires (dans notre contexte aux réactions moléculaires) .



Å Des milliers de réactions 

moléculaires se passent à chaque 

instant dans notre corps.

Å «ṭ!å ɸʆȜȽʎȴǳ Ɋʎ ȜȿȖȜǤǳ ǥǳɰʆǈȜȿǳɸ 

réactions.

Å >Ȗǳʷ ÂʎȜfȜʆḼ ȿɊʎɸ ǈʦɊȿɸ ȴṭǳʬɭǳɰʆȜɸǳ 

ɭɊʎɰ ǥȜǤȴǳɰ ȴṭǈǥʆȜʦǈʆȜɊȿ Ǭǳ 

réactions moléculaires qui 

améliorent la SANTÉ. 

·Ɋɸ ǥɊʎɰɸ ʦȜɸǳȿʆ ȴṭǈȽǴȴȜɊɰǈʆȜɊȿ 

de marqueurs de santé au 

niveau moléculaire,  au travers 

Ǭṭʎȿǳ ǳʬɭǴɰȜǳȿǥǳ ȍȜʆȿǳɸɸ 

unique, engageante et ludique.

Le principe



Notre expertise

Notre expertise nous permet de cibler les réactions moléculaires qui améliorent la santé!

±5{ м
±5{ н
±5{ о
±5{ п
±5{ ·

Production de réactions 

moléculaires ciblées

Amélioration cibléede 

paramètres de santé

VDS 1
VDS 2
VDS 3
VDS 4
VDS X

Ex: amélioration du 

profil immunitaire

Activation distinctive de 

Voies De Signalisation (VDS)

{ǇŞŎƛŦƛŎƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 

(Type, durée, Intensité)

Ex: amélioration des 

ressources cognitives

±ŀǊƛŀǘƛƻƴ ŎƛōƭŞŜ ŘŜ 

ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŎŜƭƭǳƭŀƛǊŜ

Activité 
contractile

Activité 
énergétique

Réserves en 
substrats

Dommages 
cellulaires

Activité 
contractile

Activité 
énergétique

Réserves en 
substrats

5ƻƳƳŀƎŜǎ 
ŎŜƭƭǳƭŀƛǊŜǎ



Un exempleconcret :  OuiProtect
Booster le fonctionnement du système immunitaire et prévenir le développement des 
maladies chroniques !

Amélioration du profil immunitaire

Réduction du risque infectieux

wŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƳƳǳƴƻǎŞƴŜǎŎŜƴŎŜ

wŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƛƴŦƭŀƳƳŀǘƛƻƴ ŘŜ ōŀǎ ƎǊŀŘŜ

Améliorations 
biologiques

CƻŎǳǎ Řǳ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ

OuiProtect

Améliorer la flexibilité du métabolisme des cellules immunitaires grâce à la voie AMPK

Description des effets
[ΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩ!atY Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎŜƭƭǳƭŜǎ ƛƳƳǳƴƛǘŀƛǊŜǎ όƭŜǳǊ ǇǊƻǇǊŜ !atYύ ŦŀǾƻǊƛǎŜ ƭŜǳǊ ǇǊƻŦƛƭ ŀƴǘƛ-
inflammatoire.

Stimulus 
Ratio ATP/AMP

Voie de signalisation 
AMPK

Cible
Cellule immunitaire

Bénéfices (OuiProtect)
/ŜǘǘŜ ǾƻƛŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜ Ł ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ Řǳ ǇǊƻŦƛƭ ƛƳƳǳƴƛǘŀƛǊŜ ǘŜƭ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ƭŜ Ŏƛōƭƻƴǎ Řŀƴǎ ƭŜ 
programme OuiProtect.

Etude scientifique de référence:
Le Garf et al., 2020. Duggalet al. 2019 (nature reviewimmunol)

Confidentiel 

Type de travail, Intensité
Travail aérobie, Intensité modéré

¢ŜƳǇǎ ŘΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ
immédiat

Changement phénotypique (effet bénéfique)
Travail régulier sur quelques semaines



Amélioration du Placement et du Déplacement  

Ǭʎ ǥɊɰɭɸ Ǭǈȿɸ ȴṭǳɸɭǈǥǳ ḻ OuiProtect

ÅSe lever

ÅSe redresser

ÅSe déplacer

Amélioration des Interactions 

avec l'environnement :  OuiStrong

ģÓĜćıŤqŶćıĪŴÄÎũŴ´qŎq´ćŶÓũŴâıĪ´ŶćıĪĪÎĜĜÎũ

ÅSoulever

ÅPousser

ÅTirer

ÅOuvrir

ÅFermer

ÅPivoter

Amélioration des 9 capacités fonctionnelles du sénior : OuiYoung



Ṕɟ èǳǥɊȿǬȜʆȜɊȿȿǳɰṓɸɊȴȜǬȜ̙ǳɰṔ ȴǳ ȽǈȜȿʆȜǳȿ ɭɊɸʆʎɰǈȴ  Ǭǈȿɸ ȴǳ Ǥʎʆ Ǭǳ ǬǴʦǳȴɊɭɭǳɰ ǳȿ 
ɸǴǥʎɰȜʆǴ ȴǳɸ ɯʎǈȴȜʆǴɸ ȍɊȿǬǈȽǳȿʆǈȴǳɸ Ǭǳ ȴṭ!å ɸǈȿʆǴṓǳȿǬʎɰǈȿǥǳ ǥǈɰǬȜɊṟɰǳɸɭȜɰǈʆɊȜɰǳ ǳʆ 
ɰǳȿȍɊɰǥǳȽǳȿʆ µʎɸǥʎȴǈȜɰǳṔ

Ṕɡ «ʎʆʆǳɰ ǥɊȿʆɰǳ ȴǳɸ ǬʭȿǈȽȜɯʎǳɸ Ǭǳ ǬǴȍɊɰȽǈʆȜɊȿ ɭɊɸʆʎɰǈȴǳ ȴȜǴǳɸ ḻ
ṟǚȴṭǑȎǳ
ṟǚȴǈ ɭɊɸȜʆȜɊȿ ǈɸɸȜɸǳ ǳʆ ǈʎʆɰǳɸ ɭɊɸȜʆȜɊȿɸ Ǭǳ ʆɰǈʦǈȜȴ
ṟǈʎʬ ǬʭȿǈȽȜɯʎǳɸ ǬṭǳȿɰɊʎȴǳȽǳȿʆɸ Ǭǳ ȴǈ ʷɊȿǳ ʆȖɊɰǈǥȜɯʎǳḼ 
ṟǈʎ ɸʎɰɭɊȜǬɸḼ 
ṟǈʎʬ ɭɰɊǤȴȂȽǳɸ ɰǳɸɭȜɰǈʆɊȜɰǳɸḼ 
ṟǚȴǈ ɰǴɭǴʆȜʆȜɊȿ Ǭǳɸ Ȏǳɸʆǳɸ Ǭʎ ɯʎɊʆȜǬȜǳȿ

Amélioration  de la posture 

2 axes de travail : 



Notre public



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

Notre public 
·ɊɸǥɊʎɰɸǬǳ̙ ʆȿǳɸɸɸṭǈǬɰǳɸɸǳȿʆǚʆɊʎʆȴǳȽɊȿǬǳȽǈȜɸɭȴʎɸɭǈɰʆȜǥʎȴȜȂɰǳȽǳȿʆǈʎʬ

ɭɊɭʎȴǈʆȜɊȿɸȴǳɸȽɊȜȿɸɸɭɊɰʆȜʦǳɸḼɸɊȜǳȿʆḻ

Åȴǳɸ ɸǳȿȜɊɰɸ ɰɊǤʎɸʆǳɸ

Åȴǳɸ ǬǴǤʎʆǈȿʆɸ Ɋʎ ȴǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ 

ɭɰǈʆȜɯʎǈȿʆ ɭǳʎ ǬṭǈǥʆȜʦȜʆǴ 

ɭȖʭɸȜɯʎǳ

Åȴǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ɸǴǬǳȿʆǈȜɰǳɸ

Åȴǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ǬǴǥɊȿǬȜʆȜɊȿȿǴǳɸ



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

Haute Autorité de Santé
þǈǤȴǳǈʎ ḻ «ǳɸ ǬɊȽǈȜȿǳɸ ǬṭȜȿʆǳɰʦǳȿʆȜɊȿ ɭɰǴȍǴɰǳȿʆȜǳȴɸ Ǭǳɸ ǬȜȍȍǴɰǳȿʆɸ ȽǴʆȜǳɰɸ Ǭǳ ȴṭǈǥʆȜʦȜʆǳἃ 

ɭȖʭɸȜɯʎǳḼ ʧʧʧṁȖǈɸṟɸǈȿʆǳἃṁ 



«! >Â·ðą«þ!þuÂ· µNEu>!«M

èǴȍǴɰǳȿǥǳ ḻ o!ð åɰǳɸǥɰȜɭʆȜɊȿ ǬṭǈǥʆȜʦȜʆǴ ɭȖʭɸȜɯʎǳ ǳʆ ɸɭɊɰʆȜʦǳḼ ȴǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ǑȎǴǳɸḼ ¦ʎȜȴȴǳʆ ᶢᶠᶡḼɭ 
ʧʧʧṁȖǈɸṟɸǈȿʆǳṁȍɰ

ṟ«ǳɸɭǳɰɸɊȿȿǳɸǑȎǴǳɸǬɊȜʦǳȿʆȍǈȜɰǳʎȿǳǴʦǈȴʎǈʆȜɊȿȽǴǬȜǥǈȴǳȽȜȿȜȽǈȴǳɭɊʎɰǥɊȽȽǳȿǥǳɰʎȿɭɰɊȎɰǈȽȽǳ
Ǭṭ!åǬṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴȽɊǬǴɰǴǳ

ṟ«ṭǑȎǳǳɸʆȴǳɭɰǳȽȜǳɰȍǈǥʆǳʎɰǬṭǈʎȎȽǳȿʆǈʆȜɊȿǬʎȿȜʦǳǈʎǬǳɰȜɸɯʎǳǥǈɰǬȜɊṟʦǈɸǥʎȴǈȜɰǳ

åɊɭʎȴǈʆȜɊȿȖǴʆǴɰɊȎȂȿǳǥȖǳȴ̫ǳɸɪɩṟʝ ǈɩȿɸ

ʆɥɰǈȿǥȖǳɸǬṭǑȎǳḻ
Åᶦṟɩᵻ ǈɩȿɸ
Åᶧṟɩʝ ǈɩȿɸ
Å ằʝ ǈɩȿɸ

ǴɥʆǈʆɸǬǳɸǈȿʆǴḻ
ÅȴǳɸɸʎȭǳʆɸǑȎǴɸɰɊǤʎɸʆǳɸ
ÅȴǳɸɸʎȭǳʆɸɭɰǴṟȍɰǈȎȜȴǳɸṇȍɰǈȎȜȴǳɸ
ÅȴǳɸɸʎȭǳʆɸǬǴɭǳȿǬǈȿʆɸ

Les précautions (consultation médicale)



«ṭNåèMąĝM EṭMffÂèþ

èǴȍǴɰǳȿǥǳ ḻ o!ð åɰǳɸǥɰȜɭʆȜɊȿ ǬṭǈǥʆȜʦȜʆǴ ɭȖʭɸȜɯʎǳ 
ǳʆ ɸɭɊɰʆȜʦǳḼ ȴǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ǑȎǴǳɸḼ ¦ʎȜȴȴǳʆ ᶢᶠᶡḼɭ 
ʧʧʧṁȖǈɸṟɸǈȿʆǳṁȍɰ

«ǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ǑȎǴǳɸ Ǭǳ ᶦᶥ ǈȿɸ ǳʆ ɭȴʎɸ
ṟ·ǳ ɰǳɯʎȜȂɰǳȿʆ ɭǈɸ ǬṭǴɭɰǳʎʦǳ ǬṭǳȍȍɊɰʆ ǈʦǈȿʆ 
Ǭǳ ǥɊȽȽǳȿǥǳɰ ʎȿ ɭɰɊȎɰǈȽȽǳ Ǭṭ!å 
ǬṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴ ȽɊǬǴɰǴǳṁ

ṟąȿǳ Ǵɭɰǳʎʦǳ ǬṭǳȍȍɊɰʆ ǳɸʆ ɰǳǥɊȽȽǈȿǬǴǳ 
ǈʦǈȿʆ Ǭǳ ǥɊȽȽǳȿǥǳɰ ʎȿǳ !å ǬṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴ 
ǴȴǳʦǴǳṁ

«ǳɸ ɭǳɰɸɊȿȿǳɸ ǑȎǴǳɸ Ǭǳ ᶧᶥ ǈȿɸ ǳʆ ɭȴʎɸ 
ṟ«ȜȽȜʆǈʆȜɊȿɸ Ǭǳ ȽɊǤȜȴȜʆǴṁ 
ṟMʬǈȽǳȿ ɭȖʭɸȜɯʎǳ ȽȜȿʎʆȜǳʎʬ ǳʆ ʆǳɸʆɸ Ǭǳ 
ɭǳɰȍɊɰȽǈȿǥǳ ɭȖʭɸȜɯʎǳ ɰǳǥɊȽȽǈȿǬǴɸṁ

GÎũŴŎŤÓ´qƂŶćıĪũŴőŴŗŴÓŎŤÎƂƏÎŴÄšÎââıŤŶŒ

«ǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ Ǭǳɸ ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆ ɭǈɸɸǳȿʆ 
Ǭǈȿɸ Ǭǳɸ ɸǴɯʎǳȿǥǳɸ ǬṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴɸ ǴȴǳʦǴǳɸ



ᶡᶠ è\g«Mð EṭÂè

èǴȍǴɰǳȿǥǳ ḻ >ȴʎǤ Ǭǳɸ ǥǈɰǬȜɊȴɊȎʎǳɸ Ǭʎ ɸɭɊɰʆḼ ǈɰȎʎȽǳȿʆǈȜɰǳ ɸǥȜǳȿʆȜ̙ɯʎǳḼ 
ȖʆʆɭɸḻṇṇʧʧʧṁǥȴʎǤǥǈɰǬȜɊɸɭɊɰʆṁǥɊȽṇɟ ṟfɰǳȎȴǳɸṟɊɰ 

V¦ǳ ɸȜȎȿǈȴǳ ǚ ȽɊȿ ȽǴǬǳǥȜȿ ʆɊʎʆǳ ǬɊʎȴǳʎɰ Ǭǈȿɸ ȴǈ ɭɊȜʆɰȜȿǳ Ɋʎ ǳɸɸɊʎȍ̚ǳȽǳȿʆ ǈȿɊɰȽǈȴ ɸʎɰʦǳȿǈȿʆ ǚȴṭǳȍȍɊɰʆṁ
V¦ǳ ɸȜȎȿǈȴǳ ǚ ȽɊȿ ȽǴǬǳǥȜȿ ʆɊʎʆǳ ɭǈȴɭȜʆǈʆȜɊȿ ǥǈɰǬȜǈɯʎǳ ɸʎɰʦǳȿǈȿʆ ǚ ȴṭǳȍȍɊɰʆ Ɋʎ ȭʎɸʆǳ ǈɭɰȂɸ ȴṭǳȍȍɊɰʆṁ
V¦ǳ ɸȜȎȿǈȴǳ ǚ ȽɊȿ ȽǴǬǳǥȜȿ ʆɊʎʆ ȽǈȴǈȜɸǳ ɸʎɰʦǳȿǈȿʆ ǚ ȴṭǳȍȍɊɰʆ Ɋʎ ȭʎɸʆǳ ǈɭɰȂɸ ȴṭǳȍȍɊɰʆṁ
V¦ǳ ɰǳɸɭǳǥʆǳ ʆɊʎȭɊʎɰɸ ʎȿ ǴǥȖǈʎȍȍǳȽǳȿʆ ǳʆ ʎȿǳ ɰǴǥʎɭǴɰǈʆȜɊȿ Ǭǳ ᶡᶠ ȽȜȿ ȴɊɰɸ Ǭǳ Ƚǳɸ ǈǥʆȜʦȜʆǴɸ ɸɭɊɰʆȜʦǳɸṁ 
V¦ǳ ǤɊȜɸ ʆɰɊȜɸ ǚ ɯʎǈʆɰǳ ȎɊɰȎǴǳɸ Ǭṭǳǈʎ ʆɊʎʆǳɸ ȴǳɸ ᶣᶠ ȽȜȿ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳ ǚ ȴṭǳȿʆɰǈȜȿǳȽǳȿʆ ǥɊȽȽǳ ǳȿ ǥɊȽɭǴʆȜʆȜɊȿṁ

V¦ṭǴʦȜʆǳ ȴǳɸ ǈǥʆȜʦȜʆǴɸ Ȝȿʆǳȿɸǳɸ ɭǈɰ Ǭǳɸ ʆǳȽɭǴɰǈʆʎɰǳɸ ǳʬʆǴɰȜǳʎɰǳɸ Ẳ Ṝɩ ủɊʎ ằ ẫ ᶣ ủfǳʆ ȴɊɰɸ Ǭǳɸ ɭȜǥɸ Ǭǳ ɭɊȴȴʎʆȜɊȿṁ 
V¦ǳ ȿǳ ȍʎȽǳ ɭǈɸḼ ǳȿ ʆɊʎʆ ǥǈɸ ȭǈȽǈȜɸ Ǭǈȿɸ ȴǳɸ ᶢ Ȗǳʎɰǳɸ ɯʎȜ ɭɰǴǥȂǬǳȿʆ Ɋʎ ɸʎȜʦǳȿʆ Ƚǈ ɭɰǈʆȜɯʎǳ ɸɭɊɰʆȜʦǳṁ 
V¦ǳ ȿǳ ǥɊȿɸɊȽȽǳ ȭǈȽǈȜɸ Ǭǳ ɸʎǤɸʆǈȿǥǳ ǬɊɭǈȿʆǳ ǳʆ ȭṅǴʦȜʆǳ ȴṅǈʎʆɊȽǴǬȜǥǈʆȜɊȿ ǳȿ ȎǴȿǴɰǈȴṁ 
V¦ǳ ȿǳ ȍǈȜɸ ɭǈɸ Ǭǳ ɸɭɊɰʆ Ȝȿʆǳȿɸǳ ɸȜ ȭṭǈȜ Ǭǳ ȴǈ ̙ȂʦɰǳḼ ȿȜ Ǭǈȿɸ ȴǳɸ ᶨ ȭɊʎɰɸ ɯʎȜ ɸʎȜʦǳȿʆ ʎȿ ǴɭȜɸɊǬǳ ȎɰȜɭɭǈȴ ṓ̙Ȃʦɰǳ ẫ 
ǥɊʎɰǤǈʆʎɰǳɸṔṁ 

V¦ǳ ɭɰǈʆȜɯʎǳ ʎȿ ǤȜȴǈȿ ȽǴǬȜǥǈȴ ǈʦǈȿʆ Ǭǳ ɰǳɭɰǳȿǬɰǳ ʎȿǳ ǈǥʆȜʦȜʆǴ ɸɭɊɰʆȜʦǳ Ȝȿʆǳȿɸǳ ɸȜ ȭṭǈȜ ɭȴʎɸ Ǭǳ ᶣᶥ ǈȿɸ ɭɊʎɰ ȴǳɸ 
ȖɊȽȽǳɸ ǳʆ ᶤᶥ ǈȿɸ ɭɊʎɰ ȴǳɸ ȍǳȽȽǳɸṁ 

GÎũŴŎŤÓ´qƂŶćıĪũŴőņƟŴŤØöĜÎũŴÄšıŤŒ



ZŎÓ´ćâć´ćŶÓũŴÄÎũŴ´ıƂŤũ



ÂʎȜĮǳȿ OuiMove

ŻŴ́ıƂŤũŴ´ıģŎĜÓģÎĪŶqćŤÎũ

ÅSur les objectifs de santé

ÅSur les formats du cours

ÅSur le public visé



3 programmescomplémentaires

OuiYoung OuiProtect OuiStrong

Séniors 50 ς65 ans 65 ς80 ans 50 ς80 ans

Personnes 

déconditionnées 
X

5Şōǳǘŀƴǘǎ Ŝǘ 

ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǎŞŘŜƴǘŀƛǊŜǎ
X X X

OuiYoung OuiProtect OuiStrong

Format du cours Cross Training en équipe Cross Cardio évolutif Circuit Training en groupe

Principal type 

ŘΩŜƴŎŀŘǊŜƳŜƴǘ
« Arena» « Staging» « Arena»

Temps (min) 45 47.5 50

OuiYoung OuiProtect OuiStrong

Thématique Jeunesse Immunité Tonicité

Bénéfices santé Marqueurs physiologiques de la jeunesse Fonctionnement du système immunitaire Masse musculaire et résistance  osseuse

Améliorations 

fonctionnelles
Les 9 qualités fonctionnelles du sénior Le placement et déplacement du corps [Ŝǎ ƛƴǘŜǊŀŎǘƛƻƴǎ ŀǾŜŎ ƭΩŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ

Renforcement postural Lutter contre les dynamiques de déformation



OuiYoung OuiProtect OuiStrong ÂʎȜĮǳȿ OuiMove

ZŎÓ´ćâć´ćŶÓŴÄÎũŴ´ıƂŤũ

Å Travail à Intensité Relative : MCI

Å Structure du cours :

Å Staging & Arena



5 niveaux de valeurs subjectives pour chaque 
intensité de travail :

Å«ṭǳȍȍɊɰʆressenti,
Å Le %, en perception de ȴṭǳȍȍɊɰʆmax,
Å La capacité à parler (et/ou chanter),
Å«ṭǈǥǥǴȴǴɰǈʆȜɊȿde la respiration (du souffle),
Å Des comparaisons avec des efforts du quotidien

(ex : je ȽṭȖǈǤȜȴȴǳṔ.

IqŶŤć´ÎŴÄÎŴ´ıĪŶŤŀĜÎŴÄšćĪŶÎĪũćŶÓŴőI*?Œ



Travail à intensité relative
Instructions subjectives (MCI)
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GqŴģƂũćřƂÎ
Les cours OuiFit ne sont pas callés sur la 
musique car les participants travaillent 
à intensité relative (chacun va à son 
rythme).

Nous recommandons néanmoins 
ǬṭʎʆȜȴȜɸǳɰ Ǭǳ ȴǈ ȽʎɸȜɯʎǳ Ǭǳ ȍɊȿǬ ȴɊɰɸ Ǭǳ 
ǥɊʎɰɸ ÂʎȜfȜʆ ɭɊʎɰ ɸṭǈɸɸʎɰǳɰ ɯʎǳ ȴǳɸ 
participants vivent la meilleure 
expérience possible !

Le coach est libre de choisir sa musique 
et de la faire évoluer en fonction des 
gouts des participants



OuiYoung



Å Référence, Date,

Å Focus fonctionnel du mois,

Å Lancement OuiPlay ,

Å Structure du cours,

Å Intensité de travail, 

ÅMouvement et vidéo des blocs,

Å Vidéo des mouvements signatures

Å Type de Challenge,

Å Style de coaching ( Staging vs Arena).

Script



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

0´ăqƂââÎģÎĪŶŴÜ¦ÓĪÓâć´ÎũŴũqĪŶÓ

Å Augmenter le débit sanguin, 

Å la température du corps, 

Å Préparer progressivement l'organisme à l'effort,

Å Prévenir des blessures, 

Å Augmenter les capacités mécaniques et la coordination, 

Å Améliorer la concentration Mieux récupérer après l'activité. 



0´ăqƂââÎģÎĪŶ

Spécificités : 

Å Staging , en cercle

Å Combo 1 : Mobilité au sol, 2 min

Å Combo 2 : Mobilité debout, 2 min

Å Combo 3 : Travail cardio proche du tapis, 2 min

Total : 6 min



Bloc Young - Bénéfices santé (Jeunesse)

Å!ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǳɸ Ƚǈɰɯʎǳʎɰɸ ǤȜɊȴɊȎȜɯʎǳɸ Ǭǳ ȴǈ ȭǳʎȿǳɸɸǳ 

ṓµgḼ þɊʎɰ Ǭǳ ʆǈȜȴȴǳḼ >ɊȽɭɊɸȜʆȜɊȿ ǥɊɰɭɊɰǳȴȴǳḼ  fǈʆȜȎʎǳḼ =ɰʎȿȜɸɸǳȽǳȿʆ Ǭʎ ʆȜɸɸʎ 

ǈǬȜɭǳʎʬḼ !ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǳɸ ǥǈɭǈǥȜʆǴɸ ǈȿʆȜɊʬʭǬǈȿʆǳɸṔ

Å!ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǳɸ ɰǳɸɸɊʎɰǥǳɸ ɭȖʭɸȜɊȴɊȎȜɯʎǳɸ 

ṓ>ǈɭǈǥȜʆǴ ɰǳɸɭȜɰǈʆɊȜɰǳɸḼ ǥǈɭǈǥȜʆǴɸ ǥǈɰǬȜǈɯʎǳɸḼ fɊɰǥǳṔ

Å!ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǳɸ ɰǳɸɸɊʎɰǥǳɸ ǴȿǳɰȎǴʆȜɯʎǳɸ 

ṓfȴǳʬȜǤȜȴȜʆǴ ǴȿǳɰȎǴʆȜɯʎǳḼ ąʆȜȴȜɸǈʆȜɊȿ Ǭǳɸ !g ɭɊɸʆ ǳʬǳɰǥȜǥǳḼ ąʆȜȴȜɸǈʆȜɊȿ Ǭʎ ȎȴʭǥɊȎȂȿǳ 

ȽʎɸǥʎȴǈȜɰǳṔ

Å!ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǈ ȽǴȽɊȜɰǳ ǳʆ ȴǳɸ ǥǈɭǈǥȜʆǴɸ ǬṅǈɭɭɰǳȿʆȜɸɸǈȎǳ

ṓ!ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǳɸ ɰǳɸɸɊʎɰǥǳɸ ǥɊȎȿȜʆȜʦǳɸ Ḽ !ȽǴȴȜɊɰǳɰ ȴǈ ȿǳʎɰɊɭȴǈɸʆȜǥȜʆǴἃṔ



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

Bloc Young

ᶩf  ɸǳǥ

60 sec

ᶦᶠ ɸǳǥ

60 sec

60 sec



ņÎŤ*ăqĜĜÎĪöÎŴÀŴµ!u·þ!u·

3 - «ǳɸ ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳɸ ǥȖǈȿȎǳȿʆ Ǭǳ ɰɍȴǳ ǬȂɸ ɯʎǳ ȴǳ ɭɰǳȽȜǳɰ ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳ ǈ ȍȜȿǈȴȜɸǴ ɸǈ ɸǴɯʎǳȿǥǳ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸṁ

1 - Le premier partenaire 

commence par réaliser une 

ɸǴɯʎǳȿǥǳ ɸɭǴǥȜȍȜɯʎǳ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸ Ǭǳ 

renforcement musculaire 

ṟɡåǳȿǬǈȿʆ ǥǳ ʆǳȽɭɸṟȴǚḼ ȴǳ ǬǳʎʬȜȂȽǳ 

ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳ ɰǴǈȴȜɸǳ ʎȿ ǳʬǳɰǥȜǥǳ ǥǈɰǬȜɊ 

ȭʎɸɯʎṭǚ ǥǳ ɯʎǳ ȴǳ ɭɰǳȽȜǳɰ ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳ 

ǈȜʆ ̙ȿǈȴȜɸǴ ɸǈ ɸǴɯʎǳȿǥǳ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸṁ

40 sec

>ȖǈȴȴǳȿȎǳ ḻ  µ!u·þ!u·

«ǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ ǬɊȜʦǳȿʆ ȽǈȜȿʆǳȿȜɰ ȴṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴ Ǭǳ ʆɰǈʦǈȜȴ ʆɊʎʆ ǈʎ ȴɊȿȎ Ǭǳɸ ǳʬǳɰǥȜǥǳɸ ǳʆ  

ǥɊȴȴǈǤɊɰǳɰ ǈʦǳǥ ɸɊȿ ǤȜȿɍȽǳṁ  «ǳ ǥɊǈǥȖ ȿǳ ɰǴǥɊȴʆǳ ɭǈɸ ȴǳɸ ɰǴɸʎȴʆǈʆɸṁ uȴ ɸṭǈɸɸʎɰǳ ɭǈɰ 

ǥɊȿʆɰǳ ɯʎǳ ȴǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ ʆɰǈʦǈȜȴȴǳȿʆ ǈʎʬ ǤɊȿȿǳɸ ȜȿʆǳȿɸȜʆǴɸ Ḿ 



2eme Challenge : MAINTAIN

ṟɥ«ǳɸ ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳɸ ǥȖǈȿȎǳȿʆ Ǭǳ ɰɍȴǳ ǬȂɸ ɯʎǳ ȴǳ ÂʎȜåȴǈʭȜȿǬȜɯʎǳ Ǭǳ ȴǳ ȍǈȜɰǳ

1 - Le premier groupe commence 

par réaliser une séquence 

ɸɭǴǥȜȍȜɯʎǳ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸ Ǭǳ 

renforcement musculaire 

2 - Pendant ce temps -là, le deuxième 

groupe réalise un exercice cardio.

>ȖǈȴȴǳȿȎǳ ḻ  µ!u·þ!u·

«ǳ ȎɰɊʎɭǳ ǬɊȜʆ ȽǈȜȿʆǳȿȜɰ ȴṭȜȿʆǳȿɸȜʆǴ Ǭǳ ʆɰǈʦǈȜȴ ʆɊʎʆ ǈʎ ȴɊȿȎ Ǭǳɸ ǳʬǳɰǥȜǥǳɸ

«ǳ ǥɊǈǥȖ ȿǳ ɰǴǥɊȴʆǳ ɭǈɸ ȴǳɸ ɰǴɸʎȴʆǈʆɸṁ uȴ ɸṭǈɸɸʎɰǳ ɭǈɰ ǥɊȿʆɰǳ ɯʎǳ ȴǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ 

ʆɰǈʦǈȜȴȴǳȿʆ ǈʎʬ ǤɊȿȿǳɸ ȜȿʆǳȿɸȜʆǴɸ Ḿ 

20 sec



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

Renforcement postural Übénéfices santé

èǳȿȍɊɰǥǳɰ ȴǳɸ Ƚʎɸǥȴǳɸ ɯʎȜ ȴʎʆʆǳȿʆ ǥɊȿʆɰǳ ȴǳɸ ǬʭȿǈȽȜɯʎǳɸ Ǭǳ ǬǴȍɊɰȽǈʆȜɊȿḻ

Å«ʎʆʆǳɰ ǥɊȿʆɰǳ ȴǈ ȍǳɰȽǳʆʎɰǳ ȖɊɰȜʷɊȿʆǈȴǳ ǳʆ ʦǳɰʆȜǥǈȴǳ Ǭǳ ȴǈ ǥǈȎǳ ʆȖɊɰǈǥȜɯʎǳ 

Å«ʎʆʆǳɰ ǥɊȿʆɰǳ ȴṅǈȿʆǴʦǳɰɸȜɊȿ Ǭʎ ǤǈɸɸȜȿ

Å«ʎʆʆǳɰ ǥɊȿʆɰǳ ȴǈ ɰɊʆǈʆȜɊȿ ǳʬʆǳɰȿǳ Ǭǳɸ ȍǴȽʎɰɸ



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

Renforcement postural

ðɭǴǥȜ̙ǥȜʆǴɸ ḻ

ÅMȿ ǥǳɰǥȴǳ ḻ ṥÂṦ Ǭǳ ÂʎȜfȜʆḼ

Åðʎɰ ȴǳ ʆǈɭȜɸḼ

Åᶤ ǳʬǳɰǥȜǥǳɸḼ 

Åᶣ ʬ ṓᶡᶥ ɸǳǥɊȿǬǳɸ Ǭǳ ʆɰǈʦǈȜȴ ȜɸɊȽǴʆɰȜɯʎǳ Ṝɩ  ɸǳǥɊȿǬǳɸ Ǭǳ ɰǳɭɊɸṔ ṇ ǳʬǳɰǥȜǥǳḼ

ÅEɊȿȿǳʷ ʦɊɸ ȜȿɸʆɰʎǥʆȜɊȿɸ ǳʆ ǥȜɰǥʎȴǳʷ Ǭǈȿɸ ȴǳ ǥǳɰǥȴǳ

þɊʆǈȴ ḻ ᶤ ȽȜȿ



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

ũũıƂŎĜćũũÎģÎĪŶŴÜ¦ÓĪÓâć´ÎũŴũqĪŶÓ

Assouplir les muscles qui accentuent les dynamiques de déformation:

Å Lutter contre la fermeture horizontale et verticale de la cage thoracique

Å Lutter contre l'antéversion du bassin

Å Lutter contre la rotation externe des fémurs



«ǈ ɸǈȿʆǴ ȿṭǳɸʆ ɭǈɸ ʎȿǳ ǥɊȿɸǴɯʎǳȿǥǳḼ ǥṭǳɸʆ ȴṭɊǤȭǳǥʆȜȍ Ḿ

ũũıƂŎĜćũũÎģÎĪŶ

Spécificités :

Å En cercle

Å 8 exercices

Å Etirement passif  Ṝ30 secondes / exercice

Å Montrez les mouvements, donnez le rythme et surveillez !

Total : 4 min



MASTERCLASS



0ĪŶŤÎŶćÎĪŴÎŶŴâÎÎÄ¦q´ę



Les livrables (du pack opérationnel)



«ǳɸ «ȜʦɰǈǤȴǳɸ ÂɭǴɰǈʆȜɊȿȿǳȴɸ ɸɊȿʆ ḻ 
Åȴǳɸ ðǥɰȜɭʆɸ
Åȴǳɸ µɊʎʦǳȽǳȿʆɸ ðȜȎȿǈʆʎɰǳɸ
Åȴǈ µǈʆɰȜǥǳ Ǭǳ >ɊȿʆɰɍȴǳǬṭuȿʆǳȿɸȜʆǳἃ ṓµ>uṔ
Åȴǳ ÂʎȜåȴǈʭ

Liste et objectifs

Objectifs:
Å faciliter la mise en place des cours OuiFit dans les centres de fitness
Å assurer le maintien de la qualité des cours dans le temps
Å assurer la meilleur expérience utilisateur possible



Z´ŤćŎŶũ
Le Script est ȴṭɊʎʆȜȴ Ǭǳ ɭɰǴɭǈɰǈʆȜɊȿ Ǭʎ ǥɊʎɰɸ. Il 

permet de connaitre/préparer  :

Å La référence du cours,

Å Le focus fonctionnel du mois,

Å Lancement OuiPLay

Å La structure du cours,

Å Les intensités de travail,

Å Les types de challenge,

Å Les noms et vidéos des mouvements (blocs 

Young, Protect et Strong),

Å Les vidéos des mouvements signatures,

Å Le descriptifs et vidéos des blocs.



Ces mouvements :

Å Sont plus élaborés que ceux du reste du cours.
Å Sont expliqués dans une vidéo qui leur est dédiée.
Å Sont les mouvements « sexy » du cours.

IıƂƏÎģÎĪŶũŴũćöĪqŶƂŤÎũ



5 niveaux de valeurs subjectives pour chaque 
intensité de travail :

Å«ṭǳȍȍɊɰʆressenti,
Å Le %, en perception de ȴṭǳȍȍɊɰʆmax,
Å La capacité à parler (et/ou chanter),
Å«ṭǈǥǥǴȴǴɰǈʆȜɊȿde la respiration (du souffle),
Å Des comparaisons avec des efforts du quotidien

(ex : je ȽṭȖǈǤȜȴȴǳṔ.

IqŶŤć´ÎŴÄÎŴ´ıĪŶŤŀĜÎŴÄšćĪŶÎĪũćŶÓŴőI*?Œ



Le OuiPlay
«ṭɊʎʆȜȴ Ǭǳ ɭȜȴɊʆǈȎǳ Ǭʎ ǥɊʎɰɸ



GÎũŴÓĜÓģÎĪŶũŴÄƂŴNƂćWĜqƓ
Frise chronologique

Minuteur / Bip sonore

ĝȜǬǴɊɸ Ǭǳɸ ȽɊʎʦǳȽǳȿʆɸ

Intensités de travail  / Timer visuel ( OuiStrong )



:ŤÓřƂÎĪ´ÎŴÄšq´ŶƂqĜćũqŶćıĪŴÄÎũŴĜćƏŤq¦ĜÎũ

Une évolution continue !



Accueil et présentation



!ǥǥʎǳȜȴ Ǭǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ
Å>ǈȴȽǳḼ ǈǥǥǳɸɸȜǤȴǳḼ ǈʆʆǳȿʆȜȍ
ÅåɰǴɸǳȿʆǳʷ ʦɊʎɸ
ÅþɊȿ ǈǬǈɭʆǴ ǚ ʆɊʎɸ ṓȎɰɊʎɭǳ ȖǴʆǴɰɊȎȂȿǳṔ
Å!ʎʆȖǳȿʆȜǥȜʆǴ ǳʆ ǤȜǳȿʦǳȜȴȴǈȿǥǳ

Préparation et Accueil

Préparation de la salle
Å Matériel installé (selon cours)
Å Musique préparée
Å OuiPlay branché
Å Micro et sono connectés 



ÂʎȜfȜʆ ǳɸʆ ȴǳʎɰ ɭǈɰʆǳȿǈȜɰǳ ɸǈȿʆǴ  ḻ

Å«ǈɸǥȜǳȿǥǳḻ
ÂʎȜfȜʆɸǳǤǈɸǳɸʎɰȴǈɸǥȜǳȿǥǳɭɊʎɰǬǴʦǳȴɊɭɭǳɰǬǳɸǥɊʎɰɸǬǳ
̙ʆȿǳɸɸɯʎȜɊɭʆȜȽȜɸǳȿʆȴṭǈȽǴȴȜɊɰǈʆȜɊȿǬǳȴǈɸǈȿʆǴṁ

Å«ǳɸǥɊʎɰɸḻ
«ǳɸɊǤȭǳǥʆȜȍɸǬʎǥɊʎɰɸɸɊȿʆģģģṓɸɭǴǥȜ̙ǥȜʆǴǬʎǥɊʎɰɸǳȿɸǳȜȎȿǴ
ǚɭɰǴǥȜɸǳɰṔ

Å«ṭǳʬɭǴɰȜǳȿǥǳḻ
ĝɊʎɸǈȴȴǳʷʦȜʦɰǳʎȿǳǳʬɭǴɰȜǳȿǥǳȖʭǤɰȜǬǳǬǈȿɸȴǈɯʎǳȴȴǳʦɊʎɸ
ǈȴȴǳʷʆɰǈʦǈȜȴȴǳɰǚȴǈȍɊȜɸǈʦǳǥȴǳǥɊǈǥȖḼȴǳÂʎȜåȴǈʭǳʆȴǳɸǈʎʆɰǳɸ
ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸṁ«ṭǳʬɭǴɰȜǳȿǥǳǳɸʆʎȿȜɯʎǳʆǈȿʆǈʎȿȜʦǳǈʎɸɭɊɰʆȜȍ
ɯʎṅǈʎȿȜʦǳǈʎɸɊǥȜǈȴḾ

Présentation de OuiFit



µǳʆʆɰǳ ȴṭȜȿʆǳɰȍǈǥǳ Ǭǳ 

ɭɰǴɸǳȿʆǈʆȜɊȿ Ǭʎ ǥɊʎɰɸ ɸʎɰ åǈʎɸǳ

Mettre le OuiPlaysur Pause



Å Échauffement : intérêts et structure (combo ou exercices)

Å Le ǥɬʎɰdu cours (Young, Strong ou Protect ) : dans lequel les réactions
moléculaires vont opérer .
V Focus du mois
V Travail à intensité relative
V Expérience sociale et sportive unique

Å Une série ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸde renforcement postural : renforcement des muscles
qui subissent les dynamiques de déformation .

Å Une série ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳɸǬṭǈɸɸɊʎɭȴȜɸɸǳȽǳȿʆɸ: respirer, redescendre en intensité
et assouplir les muscles qui participent aux dynamiques de déformation .

WŤÓũÎĪŶqŶćıĪŴÄƂŴ´ıƂŤũ



Å Intensités de travail

Å Vidéo du mouvement

Å Minuteur

Présentation du OuiPlay



Ṕɟ ĝǴɰȜ̙ǥǈʆȜɊȿ Ǭǳɸ Ǥȴǳɸɸʎɰǳɸ Ɋʎ ɭɰɊǤȴȂȽǳɸ Ǭǳ ɸǈȿʆǴ

Ṕɡ uȿɸʆǈȴȴǈʆȜɊȿ Ǭʎ ȎɰɊʎɭǳḻ 

ÅÂʎȜĤɊʎȿȎḻ ǳȿ ǥǳɰǥȴǳḼ ǈʦǳǥ ʎȿ ʆǈɭȜɸḼ 

ÅÂʎȜåɰɊʆǳǥʆḻ ǳȿ ǥǳɰǥȴǳḼ ǈʦǳǥ ʎȿ ʆǈɭȜɸḼ

ÅÂʎȜðʆɰɊȿȎḻ ǳȿ ǥǳɰǥȴǳḼ ǈʦǳǥ ʎȿ ʆǈɭȜɸḼ 

Ṕɥ «ǈȿǥǳȽǳȿʆ Ǭǳ ȴǈ ȽʎɸȜɯʎǳḼ Ǭʎ ÂʎȜåȴǈʭỡ Ǭʎ ǥɊʎɰɸ Ḿ

Installation du groupe et Lancement du cours



GqĪ´ÎģÎĪŶŴÄƂŴ´ıƂŤũ



1) Animez,

2) Utilisez la MCI,

3) Mettez en avant les bénéfices santé du bloc 
travaillé,

4) Donnez les instructions de placement,

5) Corrigez !

6) Expliquez les intérêts des mouvements,

7) Mettez en avant les qualités fonctionnelles 
travaillés dans le  cours (focus du mois),

8) Mettez en avant les bénéfices de la lutte 
contre les dynamiques de déformation 
(blocs de renforcement postural et 
assouplissement).

A chaque instant !



þɰǈȿɸȜʆȜɊȿɸ ỡ åǈʎɸǳɸ ẳ ǚ ɟ ȽȜȿ

ÅEǳȽǈȿǬǳʷ ǈʎ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ Ǭṭǈȴȴǳɰ ɸṭȖʭǬɰǈʆǳɰ 
ÅMʬɭȴȜɯʎǳʷ ȴǳɸ ǳʬǳɰǥȜǥǳɸ Ǭǳɸ ǤȴɊǥɸ ɸʎȜʦǈȿʆɸ ṓʆʭɭǳ ǬṭǳʬǳɰǥȜǥǳ ṇ ȽȜɸǳ ǳȿ ɭȴǈǥǳ ṇ 
ȽɊʎʦǳȽǳȿʆɸṔ

>ȖǈȴȴǳȿȎǳɸÂʎȜfȜʆ ḻ ǳʬɭǴɰȜǳȿǥǳɸ ɸɊǥȜǈȴǳɸ ǳʆ ɸɭɊɰʆȜʦǳɸ ȴʎǬȜɯʎǳɸ Ḿ

Å>ɰǴǳʷ ʎȿǳ ǴȽʎȴǈʆȜɊȿ ǳȿʆɰǳ ʆɊʎɸ ȴǳɸ ɭǈɰʆȜǥȜɭǈȿʆɸ 
Å!ȿȜȽǳʷḼ ǳȿǥɊʎɰǈȎǳʷḼ ɊǤɸǳɰʦǳʷ ǳʆ ʦǴɰȜ̙ǳʷ ȴǈ ǤɊȿȿǳ ǳʬǴǥʎʆȜɊȿ Ǭǳɸ ǳʬǳɰǥȜǥǳɸ

Transitions, Pauses et 
Challenges



1. Rappelez les bénéfices santé 

(donnez leur des connaissances, 

ils les répéteront à leurs amis).

2. Parlez des (deux) autres cours.

3. Faites des photos de la classe et 

postez les sur les réseaux sociaux.

*ıĪ´ĜƂũćıĪŴÄƂŴ´ıƂŤũ



Coaching & Connecting



Eǳ ȴǈ ǥȴǈɸɸǳḽ 

Coaching personnalisé dans un cours 
collectif

ḽ 3 ȴṭȜȿǬȜʦȜǬʎ

>ɊǈǥȖȜȿȎ
ṓ«ǈ ɭǳɰɸɊȿȿǳṔ

Coaching & Connecting

Connecting
(la classe)

èǳɸɭǳǥʆ ỡ !ʆʆǳȿʆȜɊȿ

Partage

!ǥǥɊȽɭǈȎȿǳȽǳȿʆ

Bienveillance & Authenticité

La connexion, source de climat de 
confiance


