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9 /
Vous avez choisi d'intégrer plus de mouvement
dans votre quotidien et on vous en félicite ! lorer  [I8ibliothéque °

Séances courtes, longues, conseils pratiques
vous avez 'embarras du choix pour passer a
I'action !

D

S'activer

&

Renforcer

R Explorer

Vous avez quelques minutes devant vous ? Choisissez la as plus grands athlétes vous réserve et accédez a des centaines de séances
séance qui vous correspond et lancez-vous. »nseils pratiques. Chaque vidéo est une opportunité dintégrer de nouvelles

tudes dans votre quotidien. Quelles seront les votres ?
BOUGER + D

S'activer

Q

Je soulage Je m'échauffe Jedors

Me ndre

v
L4 : . .
Soulager Travail physiqueA'\! S'endormir /
Me rer, \ S * B
Me séntir mieux,

Mobiliser 4 S'échauffer \\\‘ Récupérer

Renforcer Animer S'apaiser

'

Les séances a faire et a refaire
Vous avez quelques minutes devant vous ? Choisissez la séance qui vous correspond et lancez-vous.
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CREER SON COMPTE

/ La création de compte se fait uniquement a cette URL.

= Zavx O O

< C 2% fizyou.iofregister

3 ' fiz\e
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Z10U
Votre entreprise a souscrit @ un abonnement pour vous ? Inscrivez-vous dés aujourd’hui
avec votre adresse professionnelle.

Pour mettre en place nos programmes dans votre entreprIse, contactez-nous !
Civilité
Mme

Prénom

Julie

Nom

Dupont

Date de naissance

18/02/2000 Renseignez votre adresse mail (professionnelle
email / ou personnelle en fonction des cas de figure)
jdupont@solocal.com
Code client
\ Si un code vous a été communiqué, le champ
Mot de passe

apparaitra et vous pourrez I'ajoutez le ici

”’

|||||||||||||||

" Le mot de passe doit avoir une longueur minimale de 8 caractéres.
" Les deux saisies du nouveau mot de passe doivent étre identiques.
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SE CONNECTER

/ Une fois le compte créé, la page pour se connecter est fizyou.ioflogin

< C M 2e fizyou.ioflogin & U W

fiz\ou

vad.4.]

Je me connecte pour accéder a mon compte. Renseignez I,qdresse emqil utiIiSée

lors de votre inscription
Vous étes identifié avec I'adresse talia.lipiec@fizyou.fr.
Se déconnecter

Email

paul.dupont@entreprise.com... Renseignez le mot de passe. Vous
pouvez cliquer sur “Mot de passe

Mot de passe

Créez un compte Si vous n'en avez pas déja un.

Se connecter

Se souvenir de moi
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Mot de passe oublié ?




ACCU EI I. Retrouvezicile menulié a

Retrouvezici la page d'accuell votre activité et a votre profil
/ et le menu de navigation
(T T T T R (o - )
ﬁi\'bu I Q& Accueil @ Explorer  []Bibliothéque I oo n & l
A _o, | S ——
Bonjour Kathleen ==
Quel plaisir de vous (re)voir ! C’est parti pour mettre en place de nouvelles habitudes santé et bien -étre dans votre quotidien. En savoir plus Retrouvez dlfferents tYPeS de

/ contenu cliquables que vous pouvez

Quel est votre besoin aujourd'hui ? X . o i
faire défiler de maniere horizontale

Sélectionnez la thématique qui vous correspond et dénichez votre prochaine séance !

Je bouge Je m'échauffe Jedors

L]
M'étirer é r Me ndre ' Soulager

Je soulage

M'activer Me reconcentrer, Mobiliser

Travail th5|qU$\i‘ S'endormir - Une pagination VOus
Me motiver ' : Me sé€ tir mieux Renforcer "k‘h‘ |

S'‘échauffer Récupérer : . N .
Animer Sapaiser “ylll” N indique a quel niveau

o

v du carrousel vous
Z / vous trouvez
— —
Lancez-vous pour démarrer une routine ! ( 1/ 4 5 )
Voici l'intégrale des routines et programmes d'exercices proposés par vos coachs. |
I N o e e e e e
em f s Remise en forme s ° ¥
< souger Plus q ; _ (Romise en forme Haut e Pour faire défiler les
LE PROGRAMME } ‘ - LE PROGRAMME LE PROGRAMME °
- pages, cliquez sur
N
(D les fleches. Sur
Je bouge No limit 44 séances Je souffle No limit 16 séances Je bouge 2mois 30 séances Je soulage 2mois 42 séances Je soulage I mois mobi Ie VOUS pouvez
> Bouger plus Zen at work Remise en forme Soulager son bas du dos Soulager son haut du ’ 'SWi er”
Prenez-vous pour un super-héros sans Detendez-vous au travail avec nos Gagnez en énergie avec ce Libérez-vous de vos douleurs en bas Dites adieu aux douleu p
< bouger de votre bureau ... pauses zen pour des journé... programme complet entre mobilité e... du dos avec ce programme... dos avec ce programi
Z & 1 min 1Ht Zéro Matériel @ Facile & 2min 1H Zéro Matériel & De 20 4 45 min @ Progressif & Moins de 10 min & Moins de 10 min




ENTREES DE MENU

Retrouvezici:

Retrouvez ici vos séances planifiées dans * Les badges que vous avez débloqués

votre agenda. Elles sont cliquables pour au fur et a mesure de votre utilisation
Retrouvez ici vos accéder directement a votre séance (cf e Vos informations de profil
notifications page XXX) e La procédure pour installer un

raccourci sur votre PC ou mobile

o e TR
B = L noa
Y Félicitations! 12 Jul 24 13 JUILLET 2024
re dans voti Vous avez gagné le badge 1. un 09:30 | s'assouplir e
2 DOS 3itres. tre dans votre quc ' re dans votre quotidien. En savoir plu ¥ MesBadges
14 JUILLET 2024
w2 d 10:00 | Zéro pression > = Mes informations

15 JUILLET 2024

) Application mobile
Je m'échauffe Jedors 10:40 | zen atwork Je m'échauffe i

Travail phquu A \ S'endormimp

Se déconnecter
Travail phySIqu z

S'échauffer .‘ ‘\\ ‘_'

S endormie
Récupérer
S'apaiser

Travail phy5|qu A
S'échauffer ? -
Animer

S'échauffer ' \\ ‘ Récupérer
Animer S'apaiser

Animer
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EXPLORER-1/3

La page explorer vous donne acceés au catalogue de tous les contenus fizYou,
/ regroupés en 4 familles (séances, astuces, programmes et séries)

AZYou ©Accueil @Explorer []Bibliothéque N

Explorer

Découvrez ce que le staff des plus grands athlétes vous réserve et accédez a des
centaines de séances actives, d'astuces et de conseils pratiques. Chaque vidéo
est une opportunité d'intégrer de nouvelles habitudes dans votre quotidien.
Quelles seront les vétres ?

/ Retrouvez tout d’abord nos différentes thématiques (cliquez poury entrer) 1/2 >

Je bouge  Jesoulage I Je m'échauffe Je dors

M'étirer é ~ Me détendre . Soulager A Travail physig:*\

M'activer RyQy - B Mobiliser ‘f S'échauffer 'y [y \
Animer ( -
| 1—

L

S'endormip
Récupérer

S'apaiser

Me motiver Y & > ' | : Renforcer .
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EXPLORER - 2/3

Vous pouvez accéder directement a une séance pour réaliser

V / une série courte d’exercices

Les séances d faire et a refaire

: - . 2/24 | <
Vous avez quelques minutes devant vous ? Choisissez la s€ance qui vous correspond et lancez-vous.

ZEN AT WORK m BOUGER + D ZEN AT WORK D BOUGER + D
¢ = 64 &l (1

Se reldcher Le tourniquet Jo ne veux pasVolg Le boxeur

avec quelques de la duchesse jnon crana va a la plage

étirements et de Spiderman souffler puis se léve

” ” ” ”
S'apaiser S'activer Discret S'apaiser Discret S'activer S'activer

P'tite pause n°16 P'tite pause n°23 P'tite pause n°l P'tite pause n°28 P'tite pause n°33
QkKiné @ 01:49 #Ht Zéro Matériel Q Kiné @ 01:04 1Hr Zéro Matériel Q Ostéo @ 01:42 Ht Zéro Matériel QKiné & 00:47 Ht Zéro Matériel Q Kiné @ 00:53 #Ht Zéro Ma

Les astuces pour améliorer son quotidien

4f33 | <
Faites le plein d'astuces pratiques pour prendre soin de votre corps dés que vous en avez besoin. I
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FAIRE DU SPORT
 SOULAGER | | RETROUVER UNE TONIFIER | FAIRE DU SPORT| TOUT SAVOIR
SON COU BONNE POSTURE e
EPISODE LONG DES PROBLEMES
PAS A PAS AU COEUR
G R |
S'informer S'informer Renforcer S'informer S'informer
Soulager son cou, pas & pas Tout comprendre suries Tonifier le bas du dos Ll e iy L i Tout savoir sur les T\
bonnes ou mauvaises post... on ades problemes...
V Ou découvrir des astuces

conrétes sur différents sujets




EXPLORER - 3/3

Vous pouvez démarrer un programme d’exercices, toutes les information de durée
V et de matériel sont référencées sous I'image

Lancez-vous pour démarrer une routine !

. : . /4 >
Voici lintégrale des routines et programmes d’exercices proposés par vos coachs.

Zen at Work Haut du Dos

Q.D

Bcuger Plus

LE PROGRAMME Y “ ; LE PROGRAMME LE PROGRAMME LE PROGRAMME LE PROGRAMM|
Je bouge No limit 44 séances Je souffle Mo limit 16 séances Je bouge 2mois 30 séances Je soulage 2mois 42 séances Je soulage 1 mois
Bouger plus Zen at work Remise en forme Soulager son bas du dos Soulager son haut du
Prenez-vous pour un super-héros sans Détendez-vous au travail avec nos Gagnsez en énergie avec ce Libérez-vous de vos douleurs en bas Dites adieu aux douleu
bouger de votre bureau ... pauses zen pour des journé... programme complet entre mobilité e... du dos avec ce programme... dos avec ce programm
& 1min 1Ht Zéro Matériel @ Facile & 2 min e Zéro Matériel @ De 20 & 45 min @ Progressif @ Moins de 10 min & Moins de 10 min
Testez vos connaissances avec les séries ! 1/4 >

Voici toutes nos playlists de vidéos qui vous permettront de faire le plein dinfos et d’'astuces sur une muiltitude de sujets.

LA SERIE LA SERIE 08 LA SERIE ' LA SERIE

#ZeroDouleur #ReadytoMove L i #Télétravail | #ZenAtWork

Je soulage 13 épisodes Je bouge 8 épisodes Je bouge 4 épisodes Je souffle 4 épisodes Je bouge 4 épisodes
#ZeroDouleur #ReadytoMove #Télétravail #ZenAtWork #SportPourTous
La série #ZeroDouleur décode zone par La série #ReadytoMove donne tous les La série #Télétravail dévoile toutes les La série #ZenatWork se concentre sur La série #SportPourTous déconst
zone les raisons de no... conseils sport et santé... astuces pour mieux ... la gestion du stress, L. préjugés concernant ...
& 04:45 & 03:37 00412 00446 & 0252
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\/ Ou démarrer une série d'épisodes
\V4 courts sur un sujet donné




BIBLIOTHEQUE

Retrouvez ici tous vos contenus enregistrés (favoris, d regarder plus tard etc.)

_—

fizVYou ©OAccueil @explorer [ABibliothéque

Bienvenue dans votre bibliotheque personnelle
Retrouvez tous vos contenus enregistrés, a voir et a revoir ! c o m m e nt e n r e g i st r e r

Mes programmes et séries enregistrées / Vous retrouverezici les unco nten U ?

[ ]
programmes et séries
] ; ° P
: 5 enregistrées
a st I .-
LE PROGRAMME [ ' .
Cliquez sur
Je soulage 2meis 42 séances Je souffle 4 épisodes Ie ma rq ue

s,ouluger son bas du dos #ZenAtWork Je bouge 2moiz 30 séances v .
Libérez-vous de vos douleurs en bas La shrie #ZenatWork sa eoncantra sur Remise en forme page ICI

du dos avec ce programme.. la gestion du stress, la pos... Gagnez en énergie avec ce

@ Moins de 10 min programme complet entre mobilité e..

@ 0448
& D220 & 45 min & Progressif

Mes vidéos enregistrées e o e
mous retrouverez iciles o x

fingy vidéos de séances ou LE PROGRAMME A Le marque page est
, - M | . .
"ON SOMMEIL ( Superman episodes que vous plein, cela veut dire
_ smmercnserfil souhaitez revoir Ry 2o 3starom que le contenu est
DE QUALITE Remise en forme . . '.
— e~ Goanez an rergis aves ¢ enregistre et qu’il
Sapaiser Sactiver :r:egzr::r;ﬁ:i:o.rr::l:;::re mobilité e... est ajOuté a VOtre
Comment retrouver un a T x
sommeil de qualité ? 2:1;:::4:2:;9 L bl bl IOtheque
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@ Astuces @ 03:27 Q kiné & 01:00 IHF Zéro Matériel




LA PAGE THEMATIQUE

> ACCESSIBLE DEPUIS L’ACCUEIL OU EXPLORER

S

La page thématique (ici, “Je bouge”) regroupe
toutes les séances, astuces et programmes
correspondants a la thématique

fizZYou ©QAccueil @Explorer  [Bibliothéque K

< Retour

Je bouge

Vous avez choisi d'intégrer plus de mouvement dans votre quotidien et on vous en félicite ! Séances courtes, longues, conseils
pratiques, vous avez |'embarras du choix pour passer a l'action !

D & O £ e

Tout S'activer Renforcer Transpirer S'assouplir Télétravailler

\ Les filtres permettent d’accéder rapidement a une
séance, une astuce, un programme ou une série
qui correspond d son besoin
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LA PAGE PROGRAMME - 1/3

> ACCESSIBLE EN CLIQUANT SUR UN PROGRAMME

LE PROGRAMME

Je soulage 2mois 42 séances

Soulager son bas du dos

Libérez-vous de vos douleurs en bas
du dos avec ce programme...

& Moins de 10 min

Séances

Extrait d’'une séance

fizZYou ©accueil  @Explorer  [Bibliothéque

o Duréee du
programme

| O 2mois @ 42séances
Soulager son bas du dos

Lib&érez-vous de vos douleurs en bas du dos avec ce programme personnulisé

DUREE MOYENNE FREQUENCE MATERIEL

Moins de 10 min Tous les jours Chaise Tapis Poids

© Ccommencer maintenant

[ Planifier mes séances | [] Enregistrer

Boutons pour
démarrer, planifier
et enregistrer

Florian Patalagoity
Kiné du sport et Ostéo

Quelgues minutes bien dosées tous les jours permettent de soulager efficacement la majorité des maux
de dos. C'est pourquoi ['ai créé un programme sur-mesure qui vous permettra d'évoluer selon vos
ressentis. Il est structuré de plusieurs types de séances  répéter pour soulager, mobiliser, activer et
renforcer votre dos. Prét & dire adieu & vos douleurs ?

Soulager son bas du dos - Phase 1/ 6
4N Mettez votre dos en mouvement - séance 1
'MON BAS DU DOS

JE SOULAGE Pas a pas et avec votre tapis, bougez votre dos pour mieux décortiquer tous les

@ mouvements dont il est capable.

& NOUVEAU PROGRAMME

Soyez le premier a donner votre avis sur ce programme

GILS

Soulager son bas du dos
6 42 Acces aux
Phases Séances d iffé rentes
& Phasel / phCIses

7 séances



LA PAGE PROGRAMME - 2/3

> ACCESSIBLE EN CLIQUANT SUR UN PROGRAMME

Quand le programme n’est pas démarré, toutes les séances sont grisées.

V Il faut cliquer sur le bouton « Démarrer le programme » dans I’en-téte pour débloquer la premiére séance.
m Soulager son basdudos-Phase 1/ 6
I I I 9 / > Soulager son bas du dos
D Mettez votre dos en mouvement - séance 1 6 42
MON BAS DU DOS Phases Séances
O JE SOULAGE Pas a pas et avec votre tapis, bougez votre dos pour mieux décortiquer tous
—— les mouvements dont il est capable. ) Phasel
I I @ 7 séances
— @ 00:09
( ) -~ Phase 2
7 séances
I I I Mettez votre dos en mouvement - séance 2
MON BAS DU DOS . Phase3
7 séances
& JE SOULAGE Jour 2 de votre programme bas du dos ! A travers la méme série d'exercices,
continuez d'explorer les mouvements de votre dos.
op) sence2 .. Phase4
7 séances
O 00:09
m . Phaseb
I I I 7 séances
Mettez votre dos en mouvement - séance 3
MON BAS DU DOS
‘ ! ’ . Phase6
JE SOULAGE Vous commencez @ bien connaitre la séance. Alors, munissez-vous de votre 7 séances
< @ tapis et c’est parti !
& O 00:09




LA PAGE PROGRAMME - 3/3

> ACCESSIBLE EN CLIQUANT SUR UN PROGRAMME

ﬁi\’ou QAccueil @ Explorer  []Bibliothéque fizZYou ©accueil  @explorer  [Bibliothéque

Planification & objectifs

Libérez-vous de vos douleurs en bas du dos avec ce programme personnalisé
< Explorer

SCELUILLERY | () 2 mois @ 42 séances

Soulager son bas du dos

Caale sontwotioblectites f Sélectionner vos objectifs

Soulager une douleur
Prévenir une douleur
Libérez-vous de vos douleurs en bas du dos avec ce programme personnalisé — Reprendre confiance en cette zone du corps

Me renforcer cette zone du corps en douceur
DUREE MOYENNE  FREQUENCE MATERIEL

e — Ve 3 s Chaise §| Tapis J Poids Evaluez entre 0 (minimum) et 10 (maximum) la confiance que vous avez dans votre bas du dos

0 1 2 8 ‘4 &5 G 7 8 9 10

: Je planifie mes séances courtes : Retrouvez vos
‘ S e e ‘ Aicde ‘ Ces séances sont a programmer 1 fois par jour. Elles durent moins de 10 minutes. séances ici et dans
& votre boite mail
LN - O (7]
MAR | - @ m
tre dans votre quc 09:30 | sassouplir
Choisissez le(s) jour(s) et S ,
Vous pouvez planifier les séances I’heure a laquelle vous o
de vos programmes pour créer un souhaitez faire votre el

S'endormig
Récupérer
S'apaiser

Travail physiquehy

rendeZ'VOUS dCInS VOtre ClgendCI prochaine séance S'échauffer 3 \\‘.‘
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LA PAGE SERIE

> ACCESSIBLE EN CLIQUANT SUR UNE SERIE

fiZYou ©QAccueil @Explorer  [Bibliothaque

LA SERIE

H#ZenAtWork
_. Episodes vus - 0/4

4 Episodes - Durée totale : 38:09

4 épisodes

HZenAtWork

La série #ZenatWork se concentre sur
la gestion du stress, la pos.. Description

& 04:48 La série #ZenatWork se concentre sur la gestion du stress, la posture et l'optimisation des pauses tout au long de la journée. Des astuces santé pour notre bien-é&tre
physique et mental !

Episodes

SE REMOBILISER Se remobiliser devant son écran en 3 minutes

m Vous voulez optimiser vos pauses pour vous détendre rapidement et efficacement ? Les sportifs ont souvent ce besoin

-

ECRAN urgent de se reconcentrer que ce soit avant ou méme pendant un match ou une compétition. On va donc voir ensemble

Retrouvezicitousles 3 mwores
épisodes de la série

& 03:21 Jesouffle @ Aregarder

Booster son bien-é&tre a son bureau

Vous en avez assez de passer des heures assis le dos enroulé en avant ? Et vous savez que vous devriez lacher un peu votre
chaise mais vous n'avez tout simplement pas le temps ? En fait il suffit d'avoir les bons réflexes pour bouger de sa chaise

SON BIEN-ETRE

%
O
Do

Badge associé

¥t
Se

Maitre Zen
Regardez tous les épisodes de
série #ZenAtWork pour débloqu
ce badge



FOCUS CONTENU

Séance Astuce Programme

BOUGER +

Remise en forme

: fait du kayak
et des claquette: :.; LE PROGRAMME
Z POUR ETRE EN FORME
A . e 2090 92000
LL] (. .
PO Je bouge ‘_2 mois 30 seuncss:./l
I - - - Remise en forme
Z Ma petite routine de mobilité
P'tite pause n°42 au réveil pour &tr... Gagnez en énergie avec ce
programme complet entre mobilité e.. Retrouvez icila durée
T A re————————— ) S N\
| R Kiné @00:50 1 Zéro Matériel | @ Astuces Q kiné @ 03:34 | & De 20 & 45 min @ Progressif | totale du programme
A ) \ e _J N J
et le nombre total de
séances
D Retrouvezici, la durée
moyenne et l'intensivité
< > Retrouvez ici, I'expertise Retrouvez ici, I'expertise des séances
proposée, la durée de la proposee, et la duree de
O séance, et le matériel requis I'episode




UNE QUESTION?
Contactez-nous !

contact@fizyou.fr

fiz\You



