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0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5  — 

Le Challenge
« Cela paraît toujours impossible jusqu’à ce que ce soit fait. »

- Nelson Mandela - 



ׇׁ׀�0ɐȲȌƦƊȲȌǿǄɈȲƵ�ȺȯȌȲɈ�ׇׂׄ�ׂؤ
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La commande initiale
— 

Un projet ambitieux
— 

Le Challenge — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

Bouge, société fondée en avril 2019 par Medhi Savary, ancien sportif de haut niveau est née
autour d’une belle ambition “Supprimer toutes les barrières d'accès à l'activité physique pour rendre 
effectif le sport pour tous !”

Pour y arriver 3 grandes missions :
– 
1  Offrir le 1er outil qui centralise toute la connaissance d’une ville en matière 

de sport et d’activité physiqueـ�ƶȱɐǞȯƵǿƵȁɈȺة�ƊȺȺȌƧǞƊɈǞȌȁȺة�ƶɨǄȁƵǿƵȁɈȺة�ƵɈƧخفخخخ

2  Développer la visibilité des territoires sportifs pour soutenir les investisse-
ments de nos communes : le 1er�˛ȁƊȁƧƵɐȲ�ȯɐƦǶǞƧ�Ʈɐ�ȺȯȌȲɈ�ǏȲƊȁƪƊǞȺـ�ªƊȯȯȌȲɈ�
ȯƊȲǶƵǿƵȁɈƊǞȲƵ�ƮƵ�ȺƵȯɈƵǿƦȲƵ�ׂ׈ׁ׀�ȺɐȲ� ǶƵ�˛ȁƊȁƧƵǿƵȁɈ�ƮƵȺ�ȯȌǶǞɈǞȱɐƵȺ�ȺȯȌȲɈǞɨƵȺ�
Ƶȁ�IȲƊȁƧƵخف

3  Casser les codes pour encourager l’activité physique douce et ordinaire et 
la rendre accessible à tous.

C’est au cours d’une réunion de lancement de 2h dans les locaux de nos commanditaires que nous avons pu 
échanger sur notre compréhension du projet, partager nos interrogations et nous mettre d’accord sur notre 
mode de fonctionnement. Nous avons utilisé pour cela un Project Canva ainsi qu'un Speed Boat.

Aider à concevoir une solution grand public qui 
s’adresse aux 46% d’européens* qui ne pratiquent 
pas d’activité physique

Contraintes
–
� mƵȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�Ɯ�ƧȌȁƧƵɨȌǞȲ�ƮȌǞɨƵȁɈ�ƺɈȲƵ�Ɯ�ǶƊ�ǏȌǞȺ�ƊɈɈȲƊƧɈǞɨƵȺ�
ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺ�ǿƊǞȺ�ƊɐȺȺǞ�ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�ɨǞǶǶƵȺ�ƵɈ�ǶƵȺ�ȯȌٌ
ɈƵȁɈǞƵǶȺ�ǞȁɨƵȺɈǞȺȺƵɐȲȺ�ȱɐǞ�ǶƵȺ�˛ȁƊȁƧƵȲȌȁɈخ

� mٚȌƦǯƵƧɈǞǏ�Ʈɐ�ɨȌǶƵɈ� ɈȌ �ƵȺɈ�ƮٚȌɐɨȲǞȲ�ǶٚƊƧƧǄȺ�Ɗɐ�ȯǶɐȺ�ǐȲƊȁƮ�
ȁȌǿƦȲƵة�ƵɈ�ȺٚƊƮȲƵȺȺƵ�ȯƊȲɈǞƧɐǶǞǄȲƵǿƵȁɈ�Ɗɐɮ�ȯɐƦǶǞƧȺ�ƶǶȌǞٌ
ǐȁƶȺ�ƮƵ� ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮٚɐȁƵ� ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵخ� mƵȺ� ȺȌǶɐٌ
ɈǞȌȁȺ�ƮȌǞɨƵȁɈ� ƺɈȲƵ�ȯȲȌȯȌȺƶƵȺ� Ɯ� ɐȁ� ɈƊȲǞǏ� ƊƧƧƵȺȺǞƦǶƵ� ɨȌǞȲ�
ǐȲƊɈɐǞɈƵǿƵȁɈخ

Attentes
–
�  ȌɐǐƵ�ƵȺɈ�ɐȁƵ�ȺȌƧǞƶɈƶ�ɈȌɐɈƵ�ǯƵɐȁƵة�wƵƮǘǞ�²ƊɨƊȲɯ�ȺٚƵȺɈ�
ƮٚƊƦȌȲƮ�ƧȌȁƧƵȁɈȲƶ�ȺɐȲ�ǶƵ�ɨȌǶƵɈ� ɈȌ �ƵɈ�ȁȌɐȺ�ƮƵǿƊȁƮƵ�
ƮٚǞȁǞɈǞƵȲ�ǶƊ�ȯƊȲɈǞƵ� ɈȌ!خ�yȌɐȺ�ƮƵɨȌȁȺ�ƧƊƮȲƵȲ�ǶƵ�ȯƶȲǞǿǄɈȲƵ�
ƵɈ� ȯȲƶƧǞȺƵȲ� ǶƊ� ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵ� ƊȺȺƵɹ� ȲƊȯǞƮƵǿƵȁɈ� ȯȌɐȲ�
ƊƦȌɐɈǞȲ�Ɯ�ƮƵȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�ƧȌȁƧȲǄɈƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ǞǿȯƊȲɈǞخ

�A l’issue du projet, les travaux effectués devront per-
mettre à Medhi de construire un pitch sur le volet 
BtoC de Bouge.

� mƵȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�ȯȲȌȯȌȺƶƵȺ�ȯƵɐɨƵȁɈ�ƊǶǶƵȲ�ƊɐٌƮƵǶƜ�ƮٚɐȁƵ�Ɗȯٌ
ȯǶǞƧƊɈǞȌȁة�ȺƊȁȺ�ɈƵȁǞȲ�ƧȌǿȯɈƵ�ƮƵȺ�ɈȲƊɨƊɐɮ�ƵǏǏƵƧɈɐƶȺ�ȺɐȲ�ǶƵ�
ɨȌǶƵɈ� ɈȌ خ
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Les commanditaires– L’équipe des Gobelins–

L’équipe
— 

Le Challenge — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

Medhi Savary - CEO & Co-fondateur de Bouge

XǶ�Ɗ�ǶٚƊǿƦǞɈǞȌȁ�ƮƵ�ǘƊƧǲƵȲ�ǶƵȺ�ǿȌƮǄǶƵȺ�ƵɮǞȺɈƊȁɈȺ�ƮزȌǏǏȲƵ�ȺȯȌȲɈǞɨƵخ
�ȯȯȌȲɈƵ�ȺƊ�ɨǞȺǞȌȁ�Ʈɐ�ȯȲȌƮɐǞɈ�ƵɈ�ȁȌɐȺ�ƮȌȁȁƵ�ǶƵȺ�ƮǞȲƵƧɈǞȌȁȺ�Ɯ�ȺɐǞɨȲƵخ�

ƊȲǞȺ§�ڱ

Aloïs Griffon-Monnet - CPO & Co-fondateur de Bouge

XǶ�Ɗ�ǶٚƊǿƦǞɈǞȌȁ�ƮƵ�ȲƵȁƮȲƵ�ǶƵ�ȺȯȌȲɈ�ƊƧƧƵȺȺǞƦǶƵ�ȯȌɐȲ�ɈȌɐȺخ

�ȯȯȌȲɈƵ�ȺƊ�ɨǞȺǞȌȁ�ȯȲȌƮɐǞɈة�ÇXة�Çå�ƵɈ�ǿƊȲǲƵɈǞȁǐخ

�wȌȁɈȲƶƊǶڱ

Evelyne Truong Cassan

XȁǐƶȁǞƵɐȲ�ȯƶƮƊǐȌǐǞȱɐƵـ�ǏȌȲǿƊɈǞȌȁ�ȯȌɐȲ�ƊƮɐǶɈƵȺف

ƊȲǞȺ§�ڱ

Florence Belzak

0ɮȯƵȲɈƵ�Ƶȁ�ǐƵȺɈǞȌȁ�ƮƵ�ȯȲȌǯƵɈے���w���²Xے��§ȲȌƮɐƧɈ��ɩȁƵȲ�IȲƵƵǶƊȁƧƵ

ƊȲǞȺ§�ڱ

Mélodie Mancipoz - Experte UX

0ǶǶƵ�ǞȁɈƵȲɨǞƵȁɈ�Ƶȁ�ɈƊȁɈ�ȱɐƵ�mƵƊƮ�Çå�ȯȌɐȲ� ȌɐǐƵخ�
�ªȌȱɐƵƦȲɐȁƵٌȺɐȲٌ�ȲǐƵȁȺڱ

Marion Marquet

(ǞȲƵƧɈȲǞƧƵ��ȲɈǞȺɈǞȱɐƵے��JȲƊȯǘǞȺɈƵے��ÇX�(ƵȺǞǐȁƵȲ�IȲƵƵǶƊȁƧƵ

�wƊȲȺƵǞǶǶƵڱ

Mathilde Muller - Tutrice du projet

²ƵȲɨǞƧƵ�(ƵȺǞǐȁƵȲ�ٌ�mƵƊƮ�ÇȺƵȲ�ªƵȺƵƊȲƧǘ�ƧǘƵɹ�Ç²0ª�(J0yÀ²

wƊɈǘǞǶƮƵ�ȁȌɐȺ�ƊȯȯȌȲɈƵ�ȺȌȁ�ȲƵǐƊȲƮ�ƧȲǞɈǞȱɐƵ�ȺɐȲ�ǶƵȺ�ǿƶɈǘȌƮƵȺ�Çåة�
ȺɐȲ�ǶƵ�ȺɐǞɨǞ�Ʈɐ�ȯȲȌǯƵɈ�ƵɈ�ȁȌɐȺ�ƧȌȁȺƵǞǶǶƵ�ƊɨƵƧ�ƦǞƵȁɨƵǞǶǶƊȁƧƵخ�

ƊȲǞȺ§�ڱ
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La sédentarité
–
Considérée comme un problème de santé 
publique mondiale, et selon les chiffres de 
l'OMS, c'est le 4ème facteur de risque de mortalité 
dans le monde. Elle tue plus que le tabac !

Dit autrement, on pourrait penser que faire du 
sport et fumer, serait meilleur pour la santé que 
d’être sédentaire…  Déstabilisant non ? 

Mais qu’est-ce qu’un sédentaire exactement ?

• Être assis + de 8h par jour.

• Faire moins de 2h30 d’activité physique régulière par 
ȺƵǿƊǞȁƵة�ȯƵȁƮƊȁɈ�Ɗɐ�ǿȌǞȁȺ�ׁ׀�ǿǞȁɐɈƵȺ�ƮزƊǏ˛ǶƶƵȺخ

�ر²ƶƮƵȁɈƊǞȲƵر ɨǞƵȁɈ� Ʈɐ� ǶƊɈǞȁ� ȺƵƮƵȲƵة� ȱɐǞ� ȺǞǐȁĄ̈̄ Ƶ� �ƺɈȲƵر ƊȺȺǞȺخر�
mٚ�w²� �ȌȲǐƊȁǞȺƊɈǞȌȁـ ǿȌȁƮǞƊǶƵ� ƮƵ� ǶƊ� ȺƊȁɈƶف� ƊɈɈȲǞƦɐƵ� ǶƊ�
ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ� Ɯ� ǶƊ� ƮǞǿǞȁɐɈǞȌȁ� ƮƵ� ǶƊ� ȯȲƊɈǞȱɐƵ� ƮٚƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�
ȯǘɯȺǞȱɐƵȺ� ƮƊȁȺ� ȁȌȺ� ǶȌǞȺǞȲȺ� ƵɈ� Ɯ� ɐȁƵ� ƊɐǐǿƵȁɈƊɈǞȌȁ� ƮƵȺ�
ƧȌǿȯȌȲɈƵǿƵȁɈȺ�ǞǿǿȌƦǞǶƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ɨǞƵ�ȯȲȌǏƵȺȺǞȌȁȁƵǶǶƵ�ƵɈ�
ƮȌǿƵȺɈǞȱɐƵخؤ�

Le contexte
— 

Le Challenge — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

��w²ب�²ȌɐȲƧƵؤ

Enfants 
3-10 ans

ׄ�ȺɐȲ�ׅ

� � � �

1-4 ans

3 heures par jour
(ǞǏǏƶȲƵȁɈƵȺ�ǞȁɈƵȁȺǞɈƶȺ

5-17 ans

1 heure par jour
XȁɈƵȁȺǞɈƶ�ǿȌƮƶȲƶƵ�Ɯ�
ȺȌɐɈƵȁɐƵ

Plus de 18 ans

30 minutes par jour
XȁɈƵȁȺǞɈƶ�ǿȌƮƶȲƶƵׅ�ة��ǯȌɐȲȺ�ȯƊȲ�ȺƵǿƊǞȁƵ

Adolescents 
11-17 ans

ׂ�ȺɐȲ׃�

� � ��

Adultes 
18-64 ans

ׁ�ȺɐȲ׃�

� � ��

Seniors 
65-79 ans

ׁ�ȺɐȲ׃�

� � ��

Hommes
 

ׁ�ȺɐȲ�ׄ

� � � �

Femmes
 

ׁ�ȺɐȲ�ׂ

� ���

Temps d’activité physique selon l’âge recommandé par l’OMS (monde)

��§ƵȲȺȌȁȁƵȺ�ƊɯƊȁɈ�un temps d’activité physique inférieur aux recommandation de l’OMSة�ȺƵǶȌȁ�ǶٚƓǐƵ�ƵɈ�ǶƵ�ȺƵɮƵـ�ȲƶǐǞȌȁȺ��w²��ǿƶȲǞȱɐƵȺ�ƵɈ�wƶƮǞɈƵȲȲƊȁƶƵ�ȌȲǞƵȁɈƊǶƵف

Mais heureusement, il est possible de lutter contre.



Amélioration de la 
santé mentale
– 
�خ�ƮƵ�ȲǞȺȱɐƵ�ƮƵ�ƮƶȯȲƵȺȺǞȌȁڭ׀׃ٌ
ƵɈ�ƮǞǿǞȁɐɈǞȌȁ�Ʈɐ�ȺɈȲƵȺȺ�ƵɈ�ƮƵ�
ǶٚƊȁɮǞƶɈƶ

Prévention de 
l’ostéoporose
– 
yȌɈƊǿǿƵȁɈ�ƧǘƵɹ�ǶƊ�
ǏƵǿǿƵخ

Maintien de 
l’autonomie des 
personnes âgées
– 
ªƶƮɐƧɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ȲǞȺȱɐƵȺ�ƮƵ�ƧǘɐɈƵ�
ƵɈ�ƮƵ�ǏȲƊƧɈɐȲƵ�ƧǘƵɹ�ǶƵȺ�ȺɐǯƵɈخ

Aide au contrôle
du poids
– 

Prévention des 
maladies cardio 
vasculaires
– 
ªƶƮɐƧɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ȲǞȺȱɐƵȺ�
ƮٚǘɯȯƵȲɈƵȁȺǞȌȁ�ƊȲɈƶȲǞƵǶǶƵ�
ƵɈ�ƮٚǞȁǏƊȲƧɈɐȺخ

Réduction de 
la mortalité 
prématurée
– 
(ǞǿǞȁɐɈǞȌȁ�Ʈɐ�ȲǞȺȱɐƵخ

Broncho-
pneumopathie 
obstructive
– 
��ƮǞǿǞȁɐɈǞȌȁ�ƮƵȺب��!§ 
ǘȌȺȯǞɈƊǶǞȺƊɈǞȌȁȺ�ƵɈ�ƮƶƧǄȺخ

©ɐƵǶȱɐƵȺ�Ʀƶȁƶ˛ƧƵȺ�ƮƵȺ��ƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ
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Le Challenge — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

L’activité physique
–
L’arme fatale qui permet de mettre KO les risques 
ƮƵ� ȺƊȁɈƶ� ǶǞƶȺ� Ɯ� ǶƊ� ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ� ȺٚƊȯȯƵǶǶƵٶ �ب ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�
physique.

©ɐƵ�ȁȌɐȺ�ƮǞɈ�Ƕٚ�w²ب�

XǶ�ȺٚƊǐǞɈ�ƮƵ�ɈȌɐɈ�ǿȌɐɨƵǿƵȁɈ�ƧȌȲȯȌȲƵǶ�ȯȲȌƮɐǞɈ�ȯƊȲ�ǶƵȺ�ǿɐȺƧǶƵȺ�
ȱɐǞ�ȲƵȱɐǞƵȲɈ�ɐȁƵ�ƮƶȯƵȁȺƵ�ƮٚƶȁƵȲǐǞƵ�ƵɈ�ȯȲȌɨȌȱɐƵ�ɐȁƵ�Ɗɐǐٌ
ǿƵȁɈƊɈǞȌȁ�Ʈɐ�ȲɯɈǘǿƵ�ƧƊȲƮǞƊȱɐƵخ

Mais attention, il ne faut pas confondre activité physique 
avec sport ou encore exercice physique ȱɐǞ�ƵȺɈ�ȯǶɐȺ�Ʈƶٌ
ǶǞƦƶȲƶƵة� ȺɈȲɐƧɈɐȲƶƵة� ȲƶȯƶɈǞɈǞɨƵة� ƵɈ� ȱɐǞ� ɨǞȺƵ� Ɯ� ƊǿƶǶǞȌȲƵȲ� Ȍɐ� Ɯ�
ƵȁɈȲƵɈƵȁǞȲ�ɐȁ�Ȍɐ�ȯǶɐȺǞƵɐȲȺ�ƊȺȯƵƧɈȺ�ƮƵ�ǶƊ�ƧȌȁƮǞɈǞȌȁ�ȯǘɯȺǞȱɐƵخ�

�ɐ� ƮƵǶƜ� ƮƵ� ǶزƵɮƵȲƧǞƧƵة� ɈȌɐɈƵ� ƊƧɈǞɨǞɈƶ� ȯǘɯȺǞȱɐƵة� ȱɐƵ� ƧƵ� ȺȌǞɈ�
ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�ǶȌǞȺǞȲȺة�ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ǿƶȁƊǐǄȲƵȺة�ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȯȲȌǏƵȺٌ
ȺǞȌȁȁƵǶǶƵȺة�Ɗ�ƮƵȺ�ƵǏǏƵɈȺ�ƦƶȁƶǏǞȱɐƵȺ�ȺɐȲ�ǶƊ�ȺƊȁɈƶة�ȱɐƵ�ǶƵ�ȁǞɨƵƊɐ�
ƮٚǞȁɈƵȁȺǞɈƶ�ȺȌǞɈ�ǿȌƮƶȲƶ�Ȍɐ�ȯǶɐȺ�ǏȌȲɈت�ȌɐǏة�ȯƊȺ�ƦƵȺȌǞȁ�ƮƵ�ƮƵٌ
ɨƵȁǞȲ�hƵƊȁٌ!ǶƊɐƮƵ�ßƊȁ�(ƊǿǿƵ�ȯȌɐȲ�ǶɐɈɈƵȲ�ƧȌȁɈȲƵ�ƧƵɈɈƵ�ȺƊٌ
ɈƊȁƶƵ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶث�

A nous de comprendre les personnes qui ne pra-
tiquent pas ou trop peu d’activité physique, pour 
proposer des solutions adaptées afin de déclen-
cher l’envie de pratiquer et de l’ancrer dans la 
quotidien du plus grand nombre. 

Le contexte
— 

Diabète type 2
– 
 ƊǞȺȺƵ�Ʈɐ�ȲǞȺȱɐƵ�ƮƵ�ƮǞƊƦǄɈƵ�ƧǘƵɹ�ǶƵȺ�
ȺɐǯƵɈȺ�ǞȁɈȌǶƶȲƊȁɈȺ�Ɗɐ�ǐǶɐƧȌȺƵخ

- 60%

- 30%

- 40%

Cancer
– 

(ǞǿǞȁɐɈǞȌȁ�Ʈɐ�ȲǞȺȱɐƵ�
ƮƵ�ƮƶɨƵǶȌȯȯƵȲ�ǶƊ�
ǿƊǶƊƮǞƵش��ȲƶƮɐƧɈǞȌȁ�ƮƵȺ�
ƧȌǿȯǶǞƧƊɈǞȌȁȺخ

��0ȁƮȌǿǄɈȲƵڛ 30% -
- 40%

�Ɯ�- 50% ڛ�!ȏǶȌȁ
- 30�Ɯ�- 40% �²ڛƵǞȁ

ȌɐǿȌȁ§�ڛ 20% -

- 50%

²ȌɐȲƧƵب����w²

www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
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Le Challenge — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

La méthode
— 

Empathie &
Recherche utilisateur

Experience Map théorique
Recherche théorique

Interview quali / Questionnaires quanti
Analyse / Persona / Experience Map…

Cadrage &
Problématisation
Workshop / Proto persona
�Ǐ˛ȁǞɈɯ�wƊȯ�0شǶƵɨƊɈȌȲ�ȯǞɈƧǘ

Prototypage
Interview quali

Questionnaires quanti
Conception / Wireframe

 + Recrutement
Protocole tests

Tests & Analyses
Evaluations

Adaptation prototype
+ Restitution

Service Blueprint
Project Value Canva

Idéation
Brainstorming

Workshop / Priorisation
Storyboard / Sketchnote

DÉCEMBRE JANVIER FÉVRIER MARS AVRIL

02 / 12 24-29 / 12 25 / 0219 / 01 24-26 / 0317 / 032-4 / 03 2-4 / 04

28 / 04
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��ªƵȁƧȌȁɈȲƵ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵ���—��� ��ßǞȺǞȌ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵ���—��� �!ȌȁɈƊƧɈ�ƊɨƵƧ�ǶƵȺ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺ

�ةׁ �ةׂ �ت׃ §ƊȲɈƵɹ� �ث �� ƧƵ� ȺɈƊƮƵة�
ɈȌɐɈ� ƶɈƊǞɈ� ȯȌȺȺǞƦǶƵة� ȁȌɐȺ� ȁƵ�
ȺƊɨǞȌȁȺ� ȯƊȺ� ȺǞ� ȁȌɐȺ� ƊǶǶǞȌȁȺ�
ƧȌȁƧƵɨȌǞȲ� ɐȁ� ȺƵȲɨǞƧƵة� ɐȁ�
ȯȲȌƮɐǞɈة� ɐȁ� ȺɯȺɈǄǿƵة� ɐȁ� ƵȺٌ
ȯƊƧƵخخخة� Ȍɐ� ɐȁƵ� ƧȌǿƦǞȁƊǞȺȌȁ�
ƮƵ� ɈȌɐɈ�ƧƵǶƊخ� mƵ� ȺɐǯƵɈ�ƧȌȁ˛ƶ�
ƶɈƊȁɈ�ɈȲǄȺ�ɨƊȺɈƵة� ǞǶ�ƶɈƊǞɈ�ƮȌȁƧ�
ƵȺȺƵȁɈǞƵǶ�ƮƵ�ƧǘȌǞȺǞȲ�ɐȁƵ�ȯȲƵٌ
ǿǞǄȲƵ� ƮǞȲƵƧɈǞȌȁ� Ɯ� ȯȲƵȁƮȲƵخ�
yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƊǞȁȺǞ�ǿƵȁƶ�ɐȁƵ�
Ȳƶ˜ƵɮǞȌȁ� ȺɐȲ� ǶƵȺ� ƮǞǏǏƶȲƵȁɈƵȺ�
ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵȺ�ǶǞƶƵȺ�Ɯ�ȁȌɈȲƵ�
ȺɐǯƵɈة�ȯȌɐȲ�ȺƶǶƵƧɈǞȌȁȁƵȲ�ƧƵǶǶƵ�
ȱɐǞ� ƵǿȯȌȲɈƵȲƊǞɈ� ǶٚƊƮǘƶȺǞȌȁ�
ƮƵ�ɈȌɐȺخ

�� ȯƊȲɈǞȲ� ƮƵ� ǶٚƵɮȯƶȲǞƵȁƧƵ� ǿƊȯ�
ƧȌȁȺɈǞɈɐƶƵ�ƊɨƵƧ�ǶƵȺ�ȲƵɈȌɐȲȺ�ƮƵ�ǶƊ�
ȯǘƊȺƵ� ȯȲƶƧƶƮƵȁɈƵة� ȁȌɐȺ� ƊɨȌȁȺ�
ǞƮƵȁɈǞ˛ƶ�ǶƵȺ�ȌȯȯȌȲɈɐȁǞɈƶȺ�ƮٚǞȁȁȌٌ
ɨƊɈǞȌȁ� ƊɐɈȌɐȲ� ƮƵȺȱɐƵǶǶƵȺ� ȁȌɐȺ�
ƊɨȌȁȺ� ǏƊǞɈ� ƮǞǏǏƶȲƵȁɈȺ� ƵɮƵȲƧǞƧƵȺ�
Ɗ˛ȁ� ƮƵ� ǐƶȁƶȲƵȲ� ɐȁ� ǿƊɮǞǿɐǿ�
ƮٚǞƮƶƵȺخ�yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƧȌȁɨǞƶ�ȁȌɈȲƵ�
ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵ�ȯȌɐȲ�ǶɐǞ�ƮƵǿƊȁٌ
ƮƵȲ� ƮƵ� ȺƵ� ȯȌȺǞɈǞȌȁȁƵȲ� ȺɐȲ� ǶƵȺ� ׄ�
ȯǞȺɈƵȺ�ȱɐǞ�ǶɐǞ�ȺƵǿƦǶƊǞƵȁɈ�ǶƵȺ�ȯǶɐȺ�
Ƶȁ�ǶǞǐȁƵ�ƊɨƵƧ�ȺȌȁ�ȯȲȌǯƵɈخ

$Ɗ� ɯ� ƵȺɈ� �ث Ȍȁ� ǶƓƧǘƵ� ȁȌɈȲƵ� ȺȌǶɐɈǞȌȁ� ƮƊȁȺ�
ǶƵȺ� ǿƊǞȁȺ� ƮƵȺ� ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺ� ƧȌȁɨǞƶȺ� ȯȌɐȲ�
ǶƵȺ� ɈƵȺɈȺخ� yȌɐȺ� ȌƦȺƵȲɨȌȁȺ� ƵɈ� ƶƧȌɐɈȌȁȺ�
ƊɈɈƵȁɈǞɨƵǿƵȁɈ� ǶƵȺ� ɈƵȺɈƵɐȲȺ�ȱɐǞ� ȌȁɈ� Ƶɐ� ǶƊ�
ǐƵȁɈǞǶǶƵȺȺƵ�ƮƵ�ȺƵ�ȲƵȁƮȲƵ�ƮǞȺȯȌȁǞƦǶƵ�ƮƊȁȺ�
ɐȁ�ƧȌȁɈƵɮɈƵ�ȺǞ�ȯƊȲɈǞƧɐǶǞƵȲخ�XǶ�ɯ�Ɗ�ƦƵƊɐƧȌɐȯ�
ƮزƵȁȺƵǞǐȁƵǿƵȁɈȺ�Ɯ�ȲƵɈǞȲƵȲ�ƮƵ�ƧƵɈɈƵ�ƶɈƊȯƵخ

!ǘȌɐƵɈɈƵة�ȁȌȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�
ȺƵ� ƧȌȁƧȲƶɈǞȺƵȁɈٶ �ث �ȁ�
ȯȲȌ˛ɈƵ�ƮƵ�ƧƵɈɈƵ�ȯƶȲǞȌƮƵ�
ȯȌɐȲ�ȺȌǶǶǞƧǞɈƵȲ�ǶƵȺ�ɐɈǞǶǞȺƊٌ
ɈƵɐȲȺ� ǞȁɈƵȲȲȌǐƶȺ� ȯȲƶƧƶٌ
ƮƵǿǿƵȁɈ� ȯȌɐȲ� ɨƊǶǞƮƵȲ�
ǶƵȺ� ȌȲǞƵȁɈƊɈǞȌȁȺ� ȯȲǞȺƵȺ�
ƵɈ�ƊǏ˛ȁƵȲ�ǶƵȺ�ȯȲȌɈȌɈɯȯƵȺخ�
0Ɉ�ȯɐǞȺ�ȯƊɈƊɈȲƊȺة�ǶƵ�!ȌɨǞƮ�
ȺٚǞȁɨǞɈƵ� ƮƊȁȺ� ǶƊ� ƮƊȁȺƵت��
ƵɈ�ǶƵ�ƧȌȁ˛ȁƵǿƵȁɈ�ȁȌɐȺ�
ȌƦǶǞǐƵ� Ɯ� ȲƵɨȌǞȲ� ǶƵ� ȯƶٌ
ȲǞǿǄɈȲƵ� ƮƵȺ� ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�
ɈƵȺɈƶƵȺخ�yȌɐȺ�ȁȌɐȺ�ǏȌƧƊٌ
ǶǞȺȌȁȺ�ȺɐȲ�ɐȁƵ�ǿƊȱɐƵɈɈƵ�
ɈƵȺɈƊƦǶƵ�Ɯ�ƮǞȺɈƊȁƧƵخ

mƊ�ƧȌȁȺɈǞɈɐɈǞȌȁ�ƮٚɐȁƵ�0ɮȯƵȲǞƵȁƧƵ�wƊȯ�ɈǘƶȌȲǞȱɐƵة�ǏȌƧƊǶǞȺƶƵ�ȺɐȲ�ǶƵȺ�
ǿƊƧȲȌ�ƶɈƊȯƵȺ�ƮƵ�ǶƊ�ɨǞƵ�ƮٚɐȁشɐȁƵ�ƵɐȲȌȯƶƵȁـȁƵةف�ƮƵ�ȺƵȺ�ȯȲƵǿǞƵȲȺ�ȯƊȺة�
ǯɐȺȱɐٚƜ�ȺȌȁ�ƮƵȲȁǞƵȲ�ȺȌɐǏ˜Ƶة�ȁȌɐȺ�Ɗ�ȯƵȲǿǞȺ�ƮƵ�ǿǞƵɐɮ�ƧǞƦǶƵȲ�ǶƵȺ�ɐɈǞǶǞٌ
ȺƊɈƵɐȲȺ�ƵɈ�ƮƵ�ǿƵȁƵȲ�ȁȌɈȲƵ�ȲƵƧǘƵȲƧǘƵ�0خȁ�ȯƊȲƊǶǶǄǶƵة�ȁȌɐȺ�ȺȌǿǿƵȺ�
ȯƊȲɈǞƵȺ�ƵɮȯǶȌȲƵȲ�ƮƵȺ�ȺɐǯƵɈȺ�ȯƊȺȺǞȌȁȁƊȁɈȺ�ƊɐɈȌɐȲ�ƮƵ�ǶƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶة�
ƮƵ�ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ�ƵɈ�Ʈɐ�ƧǘƊȁǐƵǿƵȁɈ�ƮٚǘƊƦǞɈɐƮƵخ�yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ȯƊȲɈƊٌ
ǐƶ�ȁȌȺ�ȲƶȺɐǶɈƊɈȺ�ƊɨƵƧ�wƵƮǘǞة�ȯȌɐȲ�ȱɐٚǞǶ�ȯɐǞȺȺƵ�ȁȌɐȺ�ȌȲǞƵȁɈƵȲ�ȺɐȲ�ǶƊ�
ȯƵȲȺȌȁƊ�ȱɐǞ�ƊǶǶƊǞɈ�ǐɐǞƮƵȲ�ǶٚǞƮƶƊɈǞȌȁ�ƵɈ�ȲƵȺɈȲƵǞȁƮȲƵ�ƊǞȁȺǞ�ɐȁ�ȯƵɐ�ȯǶɐȺ�
ȁȌɈȲƵ�ɈƵȲȲƊǞȁ�ƮƵ�ǯƵɐخ
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Problématisation
“Le sport consiste à déléguer au corps

quelques-unes des vertus les plus fortes de l'âme : l'énergie, 
l'audace, la patience. C'est le contraire de la maladie.”

- Jean Giraudoux -

0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 
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JƶȁƶȲƵȲ�ƵɈ�ǏȌȲǿɐǶƵȲ�ǶƵ�ǿƊɮǞǿɐǿ�ƮƵ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȺ�ƮƶƦɐɈƊȁɈ�ɈȌɐɈƵȺ�ȯƊȲ�ٗ!ȌǿǿƵȁɈ�ȯȌɐȲȲƊǞɈٌȌȁ٘ت�Ɗ˛ȁ�ƮƵ�
ƮƶɈƵȲǿǞȁƵȲ�ȁȌɈȲƵ�ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵ�˛Ƕ�ƧȌȁƮɐƧɈƵɐȲ�Ʈɐ�ȯȲȌǯƵɈخ

mƵ�ȺɐǯƵɈ�ƶɈƊȁɈ�ɨƊȺɈƵ�ƧƊȲ�ǶƵ�ȯɐƦǶǞƧ�ƵɈ�ǶƵȺ�ƦƵȺȌǞȁȺ�ȯȌɈƵȁɈǞƵǶȺ�ȺȌȁɈ�ǶƊȲǐƵȺة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǿǞȺ�Ƶȁ�ȯǶƊƧƵ�ȯǶɐȺǞƵɐȲȺ�ȲƶɐȁǞȌȁȺ�Ɯ�ƮǞȺٌ
ɈƊȁƧƵ�ƵȁɈȲƵ�ȁȌɐȺ�ȯɐǞȺ�ƊɨƵƧ�ȁȌȺ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵȺ׃ـ�ǘ�Ɗɐ�ɈȌɈƊǶف�ƊɐɈȌɐȲ�Ʈٚɐȁ�ƦȌƊȲƮ�ƧȌǿǿɐȁ�wǞȲȌ�ȺɐȲ�ǶƵȱɐƵǶ�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�
ȯȲȌƧƶƮƶ�ȯƊȲ�ɐȁƵ�ǏȌȲǿɐǶƊɈǞȌȁ�ƮٚǘɯȯȌɈǘǄȺƵȺ�ƶǶƊȲǐǞƵ�ƵɈ�ƵȁȺɐǞɈƵ�ȲƵƧƵȁɈȲƶخ

0ȁ�ȯȲƵǿǞǄȲƵ�ƊȯȯȲȌƧǘƵة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƶ�ȺɐȲ�ǶƊ�ƦƊȺƵ�ƮƵ�ׅ�ǐȲƊȁƮƵȺ�ɈǘƶǿƊɈǞȱɐƵȺ�ǶǞƶƵȺ�Ɯ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮزƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�
ƵɈ�ƮƵ�ȯȲȌɈȌȺ�ȯƵȲȺȌȁƊȺ�Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ǏƊǞȲƵ�ƶǿƵȲǐƵȲ�ƮƵȺ�ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵȺخ

mٚƶȱɐǞȯƵ�ȯȲȌǯƵɈ�Ɗɐ�ƧȌǿȯǶƵɈ�Ɗ�Ƶȁ˛ȁ�ɨȌɈƶ�ȯȌɐȲ�ȺƵȺ�ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵȺ�ƧȌɐȯȺ�ƮƵ�ƧȮɐȲة�ƧǘƊƧɐȁ�ƵɮȯǶǞȱɐƊȁɈ�
ǶƵ�ȯȌɐȲȱɐȌǞ�ƮƵ�ȺȌȁ�ƧǘȌǞɮة�Ɗ˛ȁ�ƮزƵȁ�ƮƶǐƊǐƵȲ�ɐȁƵ�ȱɐǞ�ǏƊȺȺƵ�ƧȌȁȺƵȁȺɐȺخ

5 proto-personas
–
Non pratiquant : ǶƊ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȱɐǞ�ȁƵ�ǏƊǞɈ�ȯƊȺ�ƮزƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�
ȯƊȲƧƵ�ȱɐٚƵǶǶƵ�ȁƵ�ȯƵɐɈ�ȯƊȺـ�ǿƊȁȱɐƵ�ƮٚǞȁǏȌȲǿƊɈǞȌȁȺ�Ȍɐ�ȺɐƦǿƵȲǐƶ�
ƮٚǞȁǏȌȲǿƊɈǞȌȁȺة�ǿƊȁȱɐƵ� ƮƵ� ɈƵǿȯȺة� Ƶȁ� ǏƊǿǞǶǶƵة� ɨȌɐƮȲƊǞɈ� ƵȺȺƊɯƵȲ�
ƮٚƊƦȌȲƮخفت

Abandonniste / Opportuniste : ǶƊ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȱɐǞ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�
ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�Ȍɐ�ɐȁ�ȺȯȌȲɈة�ǿƊǞȺ�ƮƵ�ǿƊȁǞǄȲƵ�ǞȲȲƶǐɐǶǞǄȲƵخ

Réfractaire : ǶƊ� ȯƵȲȺȌȁȁƵ� ȱɐǞ� ȁƵ� ǏƊǞɈ� ȯƊȺ� ƮزƊƧɈǞɨǞɈƶ� ȯǘɯȺǞȱɐƵ�
ȯƊȲƧƵ�ȱɐٚƵǶǶƵ�ȁƵ�ɨƵɐɈ�ȯƊȺة�ȁȌɈƊǿǿƵȁɈ�ȯƊȲ�ǿƊȁȱɐƵ�ƮƵ�ƧȌȁǏǞƊȁƧƵة�
ƧȲƊǞȁɈƵ�ƮƵ�ȺƵ�ǏƊǞȲƵ�ǿƊǶ�Ȍɐ�ɈȌɐɈ�ȺǞǿȯǶƵǿƵȁɈ�ȁȌȁٌǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ�Ȍɐ�ȲƵٌ
ǯƵɈ�ƮƵ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ȺȯȌȲɈǞɨƵخ

Sportif : ǶƊ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȱɐǞ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵة�ƮƵ�ǿƊٌ
ȁǞǄȲƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵخ

Spécifique/particulier : ǶƊ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȱɐǞ�Ɗ�ɐȁ�ǘƊȁƮǞƧƊȯـ�ȯǘɯٌ
ȺǞȱɐƵة�ǿƵȁɈƊǶف�Ȍɐ�ȱɐǞ�Ɗ�ɐȁƵ�ȺȯƶƧǞǏǞƧǞɈƶـ�ȺƵȁǞȌȲة�ǏƵǿǿƵة�ȺɐȲȯȌǞƮȺة�
ƊɨƵƧ�ɐȁ�ƧǘǞƵȁة�ǿƊȁȱɐƵ�ƮƵ�ǿȌɯƵȁȺ�ǏǞȁƊȁƧǞƵȲȺخفت�ة

yȌɈƵب����ƧƵ�ȺɈƊƮƵة�ȁȌɐȺ�ȺȌǿǿƵȺ�ȯƊȲɈǞƵȺ�ƮزɐȁƵ�ƧǞƦǶƵ�ƧȌǿȯȲƵȁƊȁɈ�Ɯ�ǶƊ�ǏȌǞȺ�ǶƵȺ�
ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ȁƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƊȁɈ�ȯƊȺ�Ȍɐ�ȯƵɐ�ƮزƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵخ�yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǐƊȲƮƶ�
ǶƵȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�ƧƊȲ�ǶزǞƮƶƵ�ƮƵ�ƮƶȯƊȲɈ�ƵȺɈ�ƊɐȺȺǞ�ƮƵ�ǏƊƧǞǶǞɈƵȲ�ǶزƊƧƧǄȺ�Ɗɐ�ȺȯȌȲɈ�ȯȌɐȲ�ɈȌɐȺة�
ƧƵ�ȱɐǞ�ȺǞǐȁǞ˛Ƶ�ƊǞƮƵȲ�ǶƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�Ɯ�ǿƊǞȁɈƵȁǞȲ�ǶƵɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�Ȍɐ�ǶƵɐȲ�
Ƶȁ�ǏƊƧǞǶǞɈƵȲ�ǶزƊƧƧǄȺخ

5 Thématiques clés
–
Motivation : ǶƵɨǞƵȲȺ�ȯȌɐȲ�ƮƶƦɐɈƵȲة�ƧȌȁɈǞȁɐƵȲ�ȺɐȲ�ǶƵ�ǶȌȁǐ�ɈƵȲǿƵة�
ȯȌɐȲ�ƊƧƧȌǿȯƊǐȁƵȲ�ƮƵȺ�ȯȲȌƧǘƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ȺȯȌȲɈǞɨƵة�ɨƊǶȌȲǞٌ
ȺƵȲ�ǶƵ�ȺȯȌȲɈة�ɈȲȌɐɨƵȲ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲخ

Environnement/accès : ǿȌɯƵȁȺ� ƮƵ� ɈȲȌɐɨƵȲ� ǶٚǞȁǏȌȲǿƊɈǞȌȁ�
ȯȌɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ� ȺƵǶȌȁ�ǿȌȁ�ȁǞɨƵƊɐة� ƮƊȁȺ�ɐȁ�ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈ�ȱɐǞ�
ǿƵ�ȯǶƊǢɈة�ȯȌɐȲ�ƵȺȺƊɯƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶة�ȯȌɐȲ�ƮǞɨƵȲȺǞǏǞƵȲ�ǿƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺة�
ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ƮƵȺ�ƧȌƶȱɐǞȯǞƵȲȺخ

Mobilité : ǶƵɨǞƵȲȺ�ȯȌɐȲ�ȯȌɐɨȌǞȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ȱɐƊȁƮ�ǯƵ�ɨƵɐɮـ�Ǟǿǿƶٌ
ƮǞƊɈƵǿƵȁɈ�Ȍɐ�ȺɐȲ�ȯȲȌǐȲƊǿǿƊɈǞȌȁةف�ƵɈ�ǶƜ�Ȍɘ�ǯƵ�ɨƵɐɮـ�ǶƜ�Ȍɘ�ǯƵ�ǿƵ�
ɈȲȌɐɨƵة� ȯȲǄȺ�ƮƵ� ƧǘƵɹ�ǿȌǞة� ƮƵ�ǿȌȁ� ɈȲƊɨƊǞǶة� ȯƵȁƮƊȁɈ�ǿƵȺ� ɈƵǿȯȺ�
ƮٚƊɈɈƵȁɈƵخف

Sociabilisation : ǿȌɯƵȁȺ� ƮƵ� ǏƊǞȲƵ� Ʈɐ� ȺȯȌȲɈ� ɐȁ�ǿȌǿƵȁɈ� ƮƵ�
ȯƊȲɈƊǐƵ�ǏƊǿǞǶǞƊǶ�Ȍɐ�ɐȁ�ǿȌǿƵȁɈ�ƧȌȁɨǞɨǞƊǶة�ƮƵ�ȲƵȁƧȌȁɈȲƵȲ�ƮƵȺ�ȯƵȲٌ
ȺȌȁȁƵȺة�ƮƵ�ǿǞɮƵȲ�ƮƵȺ�ȯȌȯɐǶƊɈǞȌȁȺخ

Sport santé/bien-être : ǶƵɨǞƵȲȺ�ǶǞƶȺ�Ɯ�ǶٚƊǿƶǶǞȌȲƊɈǞȌȁ�ƮƵ�ǶٚƶɈƊɈ�ƮƵ�
ȺƊȁɈƶة�ǶƊ�ȁȌɈǞȌȁ�ƮƵ�ȺȯȌȲɈ�ȯǶƊǞȺǞȲة�ɨƊǶȌȲǞȺƊɈǞȌȁ�ƮƵ�ǶٚǞǿȯƊƧɈ�ȺȌƧǞƶɈƊǶ�ƵɈ�
ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈƊǶخ

Objectifs
— 

Partir de questions…
— 
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��ȌƊȲƮ�wǞȲȌ �ڱ

https://miro.com/app/board/o9J_kvlL5as=/?moveToWidget=3074457347085984931&cot=13


Comment faire en sorte
d'inciter les personnes sédentaires à pratiquer

une activité physique régulière
pour améliorer leur qualité de vie ?

yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƶǐƊǶƵǿƵȁɈ�ȲƶƊǶǞȺƶ�ɐȁ�ƵǶƵɨƊɈȌȲ�ȺȯƵƵƧǘ�Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ȁȌɐȺ�ƊƧƧȌȲƮƵȲ�ȺɐȲ�ɐȁƵ�ɨǞȺǞȌȁ�ƧȌǿǿɐȁƵ�Ʈɐ�ȯȲȌǯƵɈب�

"Partant du constat que l'activité physique améliore la santé et la qualité de vie, Bouge a pour vocation 
d'ouvrir l'accès à l'activité physique, de valoriser sa pratique chez les sédentaires pour qu'ils aient le déclic 
et l'ancrent au quotidien." 

(ƶ˛ȁǞɈǞȌȁȺب�

… pour formuler notre problématique
— 
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Comment faire en sorte : ɈȲȌɐɨƵȲ�ǶƵȺ�ǿȌɯƵȁȺ�ƵɈ�ǶƵɨǞƵȲȺ�ƊƧٌ
ɈǞȌȁȁƊƦǶƵȺ�ȯȌɐȲ�ǿȌɈǞɨƵȲخ�

Inciter : ǏƊǞȲƵ�ȯȲƵȁƮȲƵ�ƧȌȁȺƧǞƵȁƧƵ�Ɯ�ǶزɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲ�ȱɐƵ�ƧٚƵȺɈ�ȲƶƊǶǞٌ
ȺƊƦǶƵ�ƵɈ�ǶزƊǞƮƵȲ�Ɯ�ǏƊǞȲƵ�ɐȁ�ׁer�ȯƊȺ

Personnes sédentaires : ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ƊȺȺǞȺƵȺ�ȯǶɐȺ�ƮƵ׈�ǘ�ȯƊȲ�
ǯȌɐȲ�ƵɈ� ǏƊǞȺƊȁɈ�ǿȌǞȁȺ�ƮƵ�ׂǘ׀׃�ƮٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�ȯƊȲ�ȺƵǿƊǞȁƵة�
ȯƵȁƮƊȁɈ�Ɗɐ�ǿȌǞȁȺ�ׁ׀�ǿǞȁɐɈƵȺ�ƮزƊǏ˛ǶƶƵȺخ

A pratiquer : ȺƵ�˛ɮƵȲ�ƮƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺ�ƊɈɈƵǞǐȁƊƦǶƵȺة�ƺɈȲƵ�ƵȁƧȌɐȲƊٌ
ǐƶة�Ƶȁ�ǏƊǞȲƵ�ɐȁƵ�ǘƊƦǞɈɐƮƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵ�ǶȌȲȺ�ƮƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȯȲȌǏƵȺȺǞȌȁٌ
ȁƵǶǶƵȺة� ƮƵȺ�ƮƶȯǶƊƧƵǿƵȁɈȺة� ƮƊȁȺ� ǶƵ� ƧƊƮȲƵ�ƮƵ� ǶƊ� ɨǞƵ�ƮȌǿƵȺɈǞȱɐƵ�
�ةǿƶȁƊǐƵـ ƦȲǞƧȌǶƊǐƵةف� ǶȌȲȺ� ƮƵȺ� ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ƮƵ� ǶȌǞȺǞȲȺ� �ƊƧɈǞɨǞɈƶȺـ ȺȯȌȲٌ
ɈǞɨƵȺة�ǯƊȲƮǞȁƊǐƵفخخخ

Une activité physique régulière : ƧٚƵȺɈ� ƧƵ� ȱɐǞ� ȯƵȲǿƵɈ�
ƮٚƊɨȌǞȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǶɐȺ�ȲƊȯǞƮƵ�ȱɐٚƊɐ�ȲƵȯȌȺخ�©ɐƊȁƮ�Ȍȁ�ǿƊȲƧǘƵة�
Ȍȁ�ǏƊǞɈ�Ʈɐ�ɨƶǶȌة�Ʈɐ�ȲȌǶǶƵȲة�Ʈɐ�ǏȌȌɈة�Ʈɐ�ƦƊȺǲƵɈة�ȱɐƊȁƮ�Ȍȁ�ǿȌȁɈƵ�ǶƵȺ�
ƵȺƧƊǶǞƵȲȺة�Ȍȁ�ƦȌɐǐƵخ�!ٚƵȺɈ�ƮƵ�ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�ƮǞɈƵ�ǿȌɯƵȁȁƵخ�mƵ�
ȺȯȌȲɈة�Ȍȁ�ɨƊ�ƊɐٌƮƵǶƜة�Ȍȁ�ɈȲƊȁȺȯǞȲƵخ

Qualité de vie : Ƶȁ�ȯȺɯƧǘȌǶȌǐǞƵ�ƵɈ�Ƶȁ�ǿƶƮƵƧǞȁƵة�ǶƊ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�
ɨǞƵ�ƵȺɈ�ǶƵ�ǯɐǐƵǿƵȁɈ�ȱɐƵ�ȯȌȲɈƵ�ɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȺɐȲ�ƮǞɨƵȲȺ�ƊȺȯƵƧɈȺ�
ƮƵ�ȺȌȁ�ƦǞƵȁٌƺɈȲƵ�ȯǘɯȺǞȱɐƵة�ȺȌƧǞƊǶ�ƵɈ�ȯȺɯƧǘȌǶȌǐǞȱɐƵخ�!ȌȁƧƵȯɈ�ƊƦȺٌ
ɈȲƊǞɈة�ǞǶ�ǏƊɐƮȲƊ�ƧǘƵȲƧǘƵȲ�ƧȌǿǿƵȁɈ�ǞǶ�ƵȺɈ�Ʈƶ˛ȁǞ�ȯƊȲ�ǶزɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲ�ƵɈ�
Ƶȁ�ȱɐȌǞ�ǞǶ�ȁزƵȺɈ�ȯƊȺ�ȺƊɈǞȺǏƊǞȺƊȁɈ�ȺƵǶȌȁ�Ƶɐɮ�Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ȺƊɨȌǞȲ�ƧȌǿǿƵȁɈ�
ǶزƊǿƶǶǞȌȲƵȲخ
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0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 

Recherche utilisateur & 
Empathie

« La motivation vous fait commencer, mais c’est l’habitude qui 
vous fait continuer. »

- Jim Ryun -
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Sédentarité
–
Ce n’est pas tant l’activité physique qui est bonne que la sédentarité qui est très mauvaise… nous 
allons vous expliquer pourquoi.

Recherche théorique
— 

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

mƵ�ƧȮɐȲ�ƵȺɈ�ɐȁ�ǿɐȺƧǶƵ�ƧȌǿǿƵ�ǶƵȺ�ƊɐɈȲƵȺ�ƵɈ�ȺǞ�Ȍȁ�ƵȺɈ�
ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵة� ǶƵ�ƧȮɐȲ�ȺٚƵǿȯƓɈƵة� ǞǶ�ȁٚƵȺɈ�ȯƊȺ�ƵȁɈȲƊǢȁƶ�ƵɈ�
ƮȌȁƧ�ȯƊȺ�ȯƵȲǏȌȲǿƊȁɈخ�

mƵ�ȺǞǿȯǶƵ�ǏƊǞɈ�ƮƵ�ȯƊȺȺƵȲ�ƮƵ�ǶƊ�ȯȌȺǞɈǞȌȁ�ƊȺȺǞȺƵ�Ɯ�ƮƵƦȌɐɈة�
ɐȁ�ȱɐƊȲɈ�Ʈɐ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵ�ǶƊ� ǯȌɐȲȁƶƵة�ƮǞǿǞȁɐƵ�ƮٚƵȁɨǞȲȌȁ�
خ�ǶƊ�ǿȌȲɈƊǶǞɈƶ�ƧƊȲƮǞȌɨƊȺƧɐǶƊǞȲƵڭׁׂ

Outre l’accroissement du temps écran, plusieurs 
facteurs environnementaux peuvent décourager la 
pratique d’une activité physique,�Ɯ�ȺƊɨȌǞȲب��ǶٚƊƦȺƵȁƧƵ�
ƮƵ�ȯƊȲƧȺة�ƮƵ�ɈȲȌɈɈȌǞȲȺ�ƵɈ�ƮٚǞȁȺɈƊǶǶƊɈǞȌȁȺ�ȺȯȌȲɈǞɨƵȺشƮƵ�ǶȌǞٌ
ȺǞȲȺ� �س ǶƊ�ǿƶƮǞȌƧȲƵ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�ǶٚƊǞȲة� ǶƊ�ȯȌǶǶɐɈǞȌȁ� �س ǶƊ�ǏȌȲɈƵ�
ƮƵȁȺǞɈƶ�ƮƵ�ǶƊ�ƧǞȲƧɐǶƊɈǞȌȁس�ǶٚƊɐǐǿƵȁɈƊɈǞȌȁ�ƮƵ�ǶƊ�ȯƊɐɨȲƵٌ
Ɉƶس��ǶƊ�ɨǞȌǶƵȁƧƵة�ǶٚǞȁȺƶƧɐȲǞɈƶخ

(ƵȺ�ȯƵɈǞɈȺ�Ȳƶ˜ƵɮƵȺ�ɈȌɐȺ�ǶƵȺ�ǯȌɐȲȺ�ȯƵȲǿƵɈɈƵȁɈ�ƮƵ�ǶɐɈ-
ter contre un mode de vie trop sédentaire :�ȺƵ�ǶƵɨƵȲ�
ׅ�Ɯ�ׁ׀�ǿǞȁɐɈƵȺ�ɈȌɐɈƵȺ�ǶƵȺ׀׉��ǿǞȁɐɈƵȺة�ǿƊȲƧǘƵȲ�ǶȌȲȺȱɐƵ�
ǶٚȌȁ�ȯƊȲǶƵ�Ɗɐ�ɈƶǶƶȯǘȌȁƵة�ƧǘȌǞȺǞȲ�ǶٚƵȺƧƊǶǞƵȲ�Ɗɐ�ǶǞƵɐ�ƮƵ�ǶٚƊȺٌ
ƧƵȁȺƵɐȲة�ƮƵȺƧƵȁƮȲƵ�ɐȁƵ�ȺɈƊɈǞȌȁ�ƊɨƊȁɈ�Ȍɐ�ȺƵ�ǐƊȲƵȲ�ȯǶɐȺ�
ǶȌǞȁ�ƮƵ�ȺȌȁ�ǶǞƵɐ�ƮƵ�ƮƵȺɈǞȁƊɈǞȌȁة�ǶǞǿǞɈƵȲ�ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�Ⱥƶٌ
ƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�Ɗɐ�ǿƊɮǞǿɐǿخ�

(ƵȺ�ȲƵƧȌǿǿƊȁƮƊɈǞȌȁȺ�ƵɮǞȺɈƵȁɈة�Ƶȁ�ȯƊȲɈǞƧɐǶǞƵȲ�ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�
ƵȁǏƊȁɈȺب��ȯƊȺ�ȯǶɐȺ�ƮƵ׃��ǘƵɐȲƵȺ�ȯƊȲ�ǯȌɐȲ�ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�
ƮƵ�ȯǶɐȺ�ƮƵ׉��ƊȁȺخ

²ƊɨƵɹٌɨȌɐȺ�ȱɐƵǶǶƵ�ƵȺɈ�ǶƊ�ȲƶǐǞȌȁ�ǶƊ�ǿȌǞȁȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵدٶ
àǞɈǘǞȁǐȺة� ǶƵƊƮƵȲ� Ʈɐ� ȯȌƮȌǿǄɈȲƵ� ƧȌȁȁƵƧɈƶة� Ɗ� ǶǞɨȲƶ� ȺƊ�
ƧƊȲɈƵ�ƮƵ�IȲƊȁƧƵ�Ƶȁ�ǏƶɨȲǞƵȲ�ׁׂׅ׀�ȺɐȲ�ɐȁ�ƶƧǘƊȁɈǞǶǶȌȁ�ƮƵ�
ȯǶɐȺ�ƮƵ�ׁ׀׀׀خ׀׀�IȲƊȁƪƊǞȺ�0خȁ�ɈƺɈƵ�ƮƵȺ�ȯǶɐȺ�ƊƧɈǞǏȺ� �ب ǶƵȺ�
IȲƊȁƧǞǶǞƵȁȺ�0خȁ�ƮƵȲȁǞƵȲبٶ�ǶƵȺ�!ȌȲȺƵȺخ

!ٚƵȺɈ� Ɯ�§ƊȲǞȺ� ƵɈ� Ƶȁ�ȯȲȌƧǘƵ�ƦƊȁǶǞƵɐƵ�ȱɐƵ� ǶƵȺ�ǐƵȁȺ� ȺƵ�
ƮƶȯǶƊƧƵȁɈ�ǶƵ�ȯǶɐȺ�Ƶȁ�ɈȲƊȁȺȯȌȲɈ�Ƶȁ�ƧȌǿǿɐȁْ�خ�!Ƶ�ȱɐǞ�
ǞǿȯǶǞȱɐƵ�ǿȌȁɈƵȲ�ƮƵȺ�ƵȺƧƊǶǞƵȲȺة�˛ȁǞȲ� ǶƵ�ɈȲƊǯƵɈ�Ɯ�ȯǞƵƮ� �خٓ
mƊ�!ȌȲȺƵة�ǶƵ�§ȌǞɈȌɐٌ!ǘƊȲƵȁɈƵȺة�ǶƵ�mǞǿȌɐȺǞȁة�ǶƊ�mȌȲȲƊǞȁƵ�
ƵɈ�ǶƊ� ȲƵɈƊǐȁƵة�ǏȌȁɈ�ȯƊȲɈǞƵ�Ʈٚɐȁ�ǐȲȌɐȯƵ�ƮƵ�ƧǞȁȱ�ȲƶǐǞȌȁȺ�
Ȍɘ�ȯǶɐȺ�ƮٚɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȺɐȲ�ɈȲȌǞȺ�ȺȌȁɈ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺخ�

²ȌɐȲƧƵȺ�Ƶȁ�ƊȁȁƵɮƵ�ȯׂׅخ ��ƦȺƵȲɨƊɈȌǞȲƵ�ƮƵ�²ƊȁɈƶ�àǞɈǘǞȁǐȺزƊȲɈƵ�m!�ڱ

�RɯȯȌɈǘǄȺƵȺڱ

1  Encourager les communes à l'amélioration des facteurs 
environnementaux est une piste à creuser pour réduire le 
découragement à la pratique d'une activité physique.

2  L'activité physique, n’est pas synonyme d’effort intense. 
Bouge doit montrer à ses utilisateurs qu’ils sont capables 
ƮƵ�ǿƵɈɈȲƵ�Ƶȁ�ȯǶƊƧƵ�ƮƵȺ�ȯƵɈǞɈȺ�Ȳƶ˜ƵɮƵȺ�ȯȌɐȲ�ȱɐƵ�ƧƵǶƊ�ƮƵ-
vienne une habitude de vie.

3  C’est surtout en dehors de la région parisienne que se 
trouve la cible pour le service Bouge.

http://obs.withings.com/fr/activity
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Une habitude suit une boucle qui permet au cerveau 
de limiter l’intensité nécessaire à la prise de décision 
ce qui permet de se concentrer sur d’autres tâches. 

!ǘƊȲǶƵȺ�(ɐǘǞǐǐة�ƮƊȁȺ�ȺȌȁ�ǶǞɨȲƵ�ٗmƵ�ȯȌɐɨȌǞȲ�ƮƵȺ�ǘƊƦǞɈɐٌ
ƮƵȺ٘�ȺٚƊȯȯɐǞƵ�ȺɐȲ� ǶƵȺ�ȁƵɐȲȌȺƧǞƵȁƧƵȺ�ƵɈ� ǶƊ�ȯȺɯƧǘȌǶȌǐǞƵ�
ȯȌɐȲ�ƵɮȯǶǞȱɐƵȲ�ƧȌǿǿƵȁɈ�ǶƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ǏȌȁƧɈǞȌȁȁƵȁɈخ�

!ƵɈɈƵ�ƦȌɐƧǶƵ�ƵȺɈ�ƧȌȁȺɈǞɈɐƶƵ�ƮƵ׃��ƶɈƊȯƵȺب�
1 - Déclencheur > 2 - Routine > 3 - Récompenseـ�ȱɐǞ�
ȯƵɐɈ�ȺǞǿȯǶƵǿƵȁɈ�ƺɈȲƵ�ǶƵ�ȯǶƊǞȺǞȲ�ƮٚƊɨȌǞȲ�ɈƵȲǿǞȁƶ�ȺƊ�ȲȌɐɈǞȁƵخف

!ƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ȁƵ�ȯƵɐɨƵȁɈ�ȯƊȺ�ƺɈȲƵ�ɈȌɈƊǶƵǿƵȁɈ�ȺɐȯȯȲǞٌ
ǿƶƵȺة�ȺƵɐǶƵǿƵȁɈ�ǿȌƮĄ̈̄ ƶƵȺخ�mƊ�JȌǶƮƵȁ�ªɐǶƵ�Ʈɐ�ƧǘƊȁǐƵٌ
ǿƵȁɈ�ƮٚǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ƵȺɈ�ƮƵ�ǐƊȲƮƵȲ�ǶƵ�ǿƺǿƵ�ƮƶƧǶƵȁƧǘƵɐȲة�
ǶƊ�ǿƺǿƵ�ȲƶƧȌǿȯƵȁȺƵة�ǿƊǞȺ�ƮƵ�ǿȌƮĄ̈̄ ƵȲ�ǶƊ�ȲȌɐɈǞȁƵخ

wƊȲɈǞȁ�wƵƊƮȌɩȺ�ǞǶǶɐȺɈȲƵ�ǶƊ�ƦȌɐƧǶƵ�ƮƵ�ǶٚǘƊƦǞɈɐƮƵ�ƮƵ�ǶƊ�
ǿƊȁǞǄȲƵ�ȺɐǞɨƊȁɈƵب���« Dans le cas du sport, le signal se-
rait de voir tes chaussures de course près du lit le matin, 
l’action serait de les mettre et sortir pour un jogging, et 
la récompense serait un plein d’endorphines. Lorsqu’il 
ƵȺɈ� ƧȌȲȲƵƧɈƵǿƵȁɈ� ƧȌȁ˸ǐɐȲƶل� ƧٵƵȺɈ� ɐȁ�ǿƶƧƊȁǞȺǿƵ�Ɗɐ-
to-renforçant qui rend l’habitude de plus en plus auto-
matisée jusqu’à ce qu’elle devienne aussi naturelle que 
de se brosser les dents le matin. »*

Même si cette boucle se forme souvent inconsciem-
ment, comprendre ce mode de fonctionnement 
ȯƵɐɈ�ƊǞƮƵȲ�Ɯ�ǶƵȺ�ǞȁɈƵȲȲȌǿȯȲƵة�ǶƵȺ�ǿȌƮǞ˛ƵȲ�Ȍɐ�ƵȁƧȌȲƵ�
en créer.�!ƵǶƊ�ƮƵǿƊȁƮƵ�ɐȁƵ�ƧƵȲɈƊǞȁƵ�ƧƊȯƊƧǞɈƶ�ƮٚǞȁٌ
ɈȲȌȺȯƵƧɈǞȌȁة�ǿƊǞȺ�ǞǶ�ȯƵɐɈ�ƺɈȲƵ�ǞȁɈƶȲƵȺȺƊȁɈ�ƮƵ�ȲƵƧǘƵȲƧǘƵȲ�
ƧƵ�ȱɐǞ�ƮƶƧǶƵȁƧǘƵ�ǶٚƵȁɨǞƵ�ƮƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯٌ
ȺǞȱɐƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵة�ƵɈ�ƧƵ�ȱɐƵ�ƧƵǶƊ�ƊȯȯȌȲɈƵ�Ɯ�ƧƵɐɮ�ȱɐǞ� ǶƵ�
ǏȌȁɈ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵǿƵȁɈخ�

D’autre part, il existe différentes approches sur la 
manière de créer, changer une habitude :

�ڱ mٚƊȯȯȲȌƧǘƵ� Kaizen� ƮƵ� ²ƊȲƊǘ� RƊȲɨƵɯة� ٗjƊǞɹƵȁ� mƊ�
ǿƶɈǘȌƮȌǶȌǐǞƵ� hƊȯȌȁƊǞȺƵ�Ʈɐ�ȯƵɈǞɈ�ȯƊȺ�ȯȌɐȲ� ƧǘƊȁٌ
ǐƵȲ�ɈȌɐɈƵȺ�ȺƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ ��ȯȲƶƧȌȁǞȺƵ�ƮƵ�ȲƶƊǶǞȺƵȲ�ƮƵȺة٘
ǿǞƧȲȌٌƊƧɈǞȌȁȺة�ȯǶɐȺ�ǏƊƧǞǶƵǿƵȁɈ�ǞȁɈƶǐȲƊƦǶƵȺ�Ɗɐ�ȱɐȌɈǞٌ
ƮǞƵȁ�ƵɈ�ƮƵ�ǶƵȺ�ǏƊǞȲƵ�ǐȲƊȁƮǞȲة�ȯƵɈǞɈ�Ɯ�ȯƵɈǞɈ

�ڱ !ƊɈǘƵȲǞȁƵ�ÀƵȺɈƊ�ٗ�ȺƵɹ�ǶٚȌȯɈǞǿǞȺǿƵث� -�ȺȌɐǶǞǐȁƵ�Ƕٚimة٘
ȯȌȲɈƊȁƧƵ�ƮƵ�ȺƵ�̨ ɮƵȲ�ƮƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺ�ȲƶƊǶǞȺƊƦǶƵȺ�ƵɈ�ƮƵ�
choisir une activité physique ludique et plaisante.

�ڱ wƊȲǞƵ� jȌȁƮȌة� ٗmƊ� wƊǐǞƵ� Ʈɐ� ȲƊȁǐƵǿƵȁɈ٘� ȯȲƶƧȌٌ
ȁǞȺƵ�ȯǶɐɈȏɈ� ǶƵȺ�changements radicauxة� Ƶȁ� ƧƵ�ȱɐǞ�
ƧȌȁƧƵȲȁƵ�ǶƵ�ȲƊȁǐƵǿƵȁɈة�ƧƊȲ�ȺƵǶȌȁ�ƵǶǶƵ�ǶƵȺ�ǿǞƧȲȌٌƊƧٌ
ɈǞȌȁȺ�ȁƵ�ǐƶȁǄȲƵȁɈ�ȯƊȺ�ȺɐǏ˛ȺƊǿǿƵȁɈ�ƮƵ�ȺƊɈǞȺǏƊƧɈǞȌȁ�
ƵɈ�ȱɐƵ�ǶƵ�ȲǞȺȱɐƵ�ƵȺɈ�ƮƵ�ɨǞɈƵ�ȺƵ�ƮƶƧȌɐȲƊǐƵȲخ

Changement d’habitude
–
Cette recherche va-t-elle nous permettre de découvrir une recette magique, pour réussir à transfor-
mer les habitudes ?… Et bien, autant le dire tout de suite, non rien de magique, mais des pistes et des 
points de vues qui vont nous aider à mieux comprendre la réalité de ce que l’on peut faire sur cette 
thématique, mais aussi à mieux comprendre comment elle fonctionne.

�RɯȯȌɈǘǄȺƵȺڱ

1  Une des pistes exploitables pour essayer d'inciter les utili-
sateurs à pratiquer une activité physique est de travailler 
sur les boucles d'habitudes.

Bouge peut les aider à : 
-  leur faire prendre conscience de leurs habitudes,
ٌ� ǞƮƵȁɈǞ˛ƵȲ�ƧƵǶǶƵȺ�ȱɐزǞǶȺ�ȺȌɐǘƊǞɈƵȲƊǞƵȁɈ�ƧǘƊȁǐƵȲة
ٌ� ǶƵȺ�ǿȌƮǞ˛ƵȲ� Ɗ˛ȁ� ƮƵ� ȯȌɐɨȌǞȲ� ǞȁɈƶǐȲƵȲ� ǶزƊƧɈǞɨǞɈƶ� ȯǘɯȺǞȱɐƵ�

dans leur quotidien.

2  Une personne est sédentaire et ne passe pas à l'action 
parce que débuter une pratique sportive lui paraît trop 
ƧȌǿȯǶǞȱɐƶة� ƵǶǶƵ� ȺƵ� ˛ɮƵ� ƮƵȺ� ȌƦǯƵƧɈǞǏȺ� ɈȲȌȯ� ǞǿȯȌȲɈƊȁɈȺخ�
 ȌɐǐƵ�ȯƵɐɈ�ǶزƊǞƮƵȲ�Ɯ�ȲƵƧɈǞ˛ƵȲ�ƧƵɈɈƵ�ƵȲȲƵɐȲ�Ƶȁ�ǶزƊǞƮƊȁɈ�Ɯ�ȺƵ�
˛ɮƵȲ�ƮƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺ�ƊɈɈƵǞǐȁƊƦǶƵȺخ

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

�ƮƊȁȺ�ٗؤ !ȌǿǿƵȁɈ�ƮƶɨƵǶȌȯȯƵȲ�ǶٚƊɐɈȌƮǞȺƧǞȯǶǞȁƵ�ƮƊȁȺ�ǶƵ�ȺȯȌȲɈب��ÀƵƧǘȁǞȱɐƵȺ�ƵɈ�ȺɈȲƊɈƶǐǞƵȺ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȺ�ȯȌɐȲ�ƮƶɨƵǶȌȯȯƵȲ�ƮƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ȺȯȌȲɈǞɨƵȺ�Ɯ�ɨǞƵ٘خ �ٌ �²ȌɐȲƧƵȺ�Ƶȁ�ƊȁȁƵɮƵ�ȯׂׅخ
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Motivation
–
La motivation est la composante ou le processus qui règle son engagement pour une activité pré-
cise. Elle en détermine le déclenchement dans une certaine direction avec l’intensité souhaitée et en 
ƊȺȺɐȲƵ�ǶƊ�ȯȲȌǶȌȁǐƊɈǞȌȁ�ǯɐȺȱɐٚƜ�ǶٚƊƦȌɐɈǞȺȺƵǿƵȁɈ�Ȍɐ�ǶٚǞȁɈƵȲȲɐȯɈǞȌȁخ

�RɯȯȌɈǘǄȺƵȺڱ

1  Les sédentaires ont une absence de motivation lorsqu’il 
faut pratiquer une AP.

2 �mƵȺ�ƦƵȺȌǞȁȺ�ƮƵ�ƧȌǿȯƶɈƵȁƧƵȺة�ƮزƊɐɈȌȁȌǿǞƵ�ƵɈ�ƮزƊǏ˛ǶǞƊɈǞȌȁ�
serait les principaux besoins chez tous les individus. Il fau-
ƮȲƊ�ƧȌǿȯȲƵȁƮȲƵ�ȯȌɐȲȱɐȌǞ�ǞǶȺ�ȁƵ�ȺȌȁɈ�ȯƊȺ�ȺɐǏ˛ȺƊȁɈȺ�ȯȌɐȲ�
déclencher la pratique d'une activité physique chez les sé-
dentaires.

3  Pour inciter les sédentaires à pratiquer une AP, il faut sti-
muler leur motivation intrinsèque et leur faire comprendre 
que bouger peut casser la routine et être ludique. 

4  Faire des AP en groupe est une bonne motivation.

5  L’utilisation de trophée ou la mise en compétition n'est 
ȯƊȺ�ɐȁ�ǶƵɨǞƵȲ�ƵǏ˛ƧƊƧƵ�Ɯ�ƊƧɈǞɨƵȲخ

6  Une personne a besoin de voir sa progression pour main-
tenir une activité sur le long terme.

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

Deci et Ryan (2002) distinguent 3 principaux types 
de motivation :

�ڱ La motivation intrinsèque : ƧȌȁȺǞƮƶȲƶƵ�ƧȌǿǿƵ�ǶƵ�
ȯǶɐȺ�ǘƊɐɈ�ȁǞɨƵƊɐ�ƮٚƊɐɈȌƮƶɈƵȲǿǞȁƊɈǞȌȁخ� XƧǞة� ǶƵ�ƧȌǿٌ
ȯȌȲɈƵǿƵȁɈ�ƵȺɈ�ƧȌȁƮɐǞɈ�ɐȁǞȱɐƵǿƵȁɈ�ȯƊȲ�ǶٚǞȁɈƶȲƺɈ�ƵɈ�
ǶƵ�ȯǶƊǞȺǞȲ�ȱɐƵ�ǶٚǞȁƮǞɨǞƮɐ�ɈȲȌɐɨƵ�Ɯ�ǶٚƊƧɈǞȌȁة�ȺƊȁȺ�ƊɈɈƵȁɈƵ�
ƮƵ�ȲƶƧȌǿȯƵȁȺƵ�ƵɮɈƵȲȁƵخ�

� 0ɮ� �ب ɐȁƵ� ȯƵȲȺȌȁȁƵ� ȱɐǞ� ǏƊǞɈ� ɐȁƵ� ȲƊȁƮȌȁȁƶƵ� ȺǞǿȯǶƵǿƵȁɈ�
ȯƊȲƧƵ�ȱɐٚƵǶǶƵ�ƊǞǿƵ�ǶƊ�ȁƊɈɐȲƵخ

�ڱ La motivation extrinsèque : ƮƶƧǶƵȁƧǘƶƵ�ȯƊȲ�ɐȁƵ�
ƧǞȲƧȌȁȺɈƊȁƧƵ�ƵɮɈƶȲǞƵɐȲƵ�Ɯ�ǶٚǞȁƮǞɨǞƮɐ

� 0ɮ� �ة�ȯɐȁǞɈǞȌȁب ȲƶƧȌǿȯƵȁȺƵة�ȯȲƵȺȺǞȌȁ�ȺȌƧǞƊǶƵة�ȌƦɈƵȁɈǞȌȁ�ƮƵ�
ǶٚƊȯȯȲȌƦƊɈǞȌȁ�ƮٚɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ɈǞƵȲƧƵخخخ

�ڱ L’amotivation : Ʈƶ˛ȁǞƵ�ƧȌǿǿƵ�ǶٚƊƦȺƵȁƧƵ�ƮƵ�ǿȌɈǞٌ
ɨƊɈǞȌȁة�ƧȌȁȺɈǞɈɐƵ�ǶƵ�ȁǞɨƵƊɐ�ǶƵ�ȯǶɐȺ�ƦƊȺ�ƮٚƊɐɈȌƮƶɈƵȲٌ
ǿǞȁƊɈǞȌȁخ

� 0ɮ� �ب mƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ȱɐǞ� ƵǏǏƵƧɈɐƵȁɈ�ƮƵȺ� ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ� ȺƊȁȺ� ɈȲȌȯ�
ƧȌȁȁƊǢɈȲƵ� ǶƊ�ȲƊǞȺȌȁ�ƮƵ� ǶƵɐȲ� ǞǿȯǶǞƧƊɈǞȌȁ�ƵɈ�ȺƊȁȺ�ɈȲȌȯ�ȺƊɨȌǞȲ�
ƧƵ�ȱɐƵ�ƧƵǶǶƵٌƧǞ�ǶƵɐȲ�ƊȯȯȌȲɈƵ�Ƶȁ�ȲƵɈȌɐȲخ�mٚƊƦȺƵȁƧƵ�ƮƵ�ǿȌɈǞɨƊٌ
ɈǞȌȁ�ƵȺɈ�ǶǞƶƵ�Ɗɐ�ȺƵȁɈǞǿƵȁɈ�ƮƵ�ȁƵ�ȯǶɐȺ�ƺɈȲƵ�ƧƊȯƊƦǶƵ�ƮƵ�ȯȲƶٌ
ɨȌǞȲ�ǶƵȺ�ƧȌȁȺƶȱɐƵȁƧƵȺ�ƮƵ�ȺƵȺ�ƊƧɈǞȌȁȺخ�

Mais qu’est-ce qui motive réellement les individus 
ȺƵǶȌȁ�(ƵƧǞ�ƵɈ�ªɯƊȁد��

(Ƶ�ǏƊƪȌȁ�ǞȁȁƶƵة�ɈȌɐɈ�ǞȁƮǞɨǞƮɐ�ƧǘƵȲƧǘƵ�Ɯ�ȺƊɈǞȺǏƊǞȲƵ�ɈȲȌǞȺ�
ɈɯȯƵȺ�ǏȌȁƮƊǿƵȁɈƊɐɮ�ƮƵ�ƦƵȺȌǞȁȺ�ȯȺɯƧǘȌǶȌǐǞȱɐƵȺب�

�Besoins de compétenceڱ
�Besoins d’autonomieڱ
خفƮƵ�ȲƵǶƊɈǞȌȁ�ƊɨƵƧ�ƊɐɈȲɐǞـ�ƵȺȌǞȁȺ�ƮٚƊǏ˛ǶǞƊɈǞȌȁ �ڱ

Aujourd’hui, selon Daniel Pink, l’individu n’est plus 
motivé à réaliser une action uniquement pour une 
récompense extrinsèque :

�٭ -ƵȺɈ�ƮƵ�ǿƺǶƵȲ�ƮƵȺ�ȲƶƧȌǿٵ�ƧلƵ�ȱɐǞ�ƵȺɈ�ɈȲǄȺ�ȯƶȲǞǶǶƵɐɮ!ڒ
penses à des actions qui sont par nature intéres-
santes, créatives, ou nobles. (…) Des études montrent 
ȯƊȲ�ƵɮƵǿȯǶƵ�ȱɐƵ�ǶȌȲȺ�Ʈٵɐȁ�ƮȌȁ�Ʈɐ�ȺƊȁǐل�ǶƊ�ȯȲȌȯȌȲɈǞȌȁ�
de donneurs dans un groupe auquel on propose de 
l’argent (récompense) est de 30%, contre 52% dans un 
ǐȲȌɐȯƵ�ƊɐȱɐƵǶ�Ȍȁ�ȁƵ�ȯȲȌȯȌȺƵ�ȲǞƵȁٮ�مڒ

yȌɈȲƵ�ȺɯȺɈǄǿƵ�ƮٚƵɮȯǶȌǞɈƊɈǞȌȁ�ƊƧɈɐƵǶة�ǏȌȁƮƶ�ȺɐȲ�ƮƵȺ�ǿȌٌ
ɈǞɨƊɈƵɐȲȺ�ƵɮɈƵȲȁƵȺـ�ǶƊ�ƧƊȲȌɈɈƵ�ƵɈ�ǶƵ�ƦƓɈȌȁةف�ƵȺɈ�ǞȁƵǏ˛ƧƊƧƵ�
ƵɈ�ȺȌɐɨƵȁɈ�ƧȌȁɈȲƵٌȯȲȌƮɐƧɈǞǏخ�XǶ�ȁȌɐȺ�ǏƊɐɈ�ɐȁƵ�ȁȌɐɨƵǶǶƵ�
ɨƵȲȺǞȌȁ�ƮƵ�ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ�ǞȁɈȲǞȁȺǄȱɐƵة�ȲƵȯȌȺƊȁɈ�ȺɐȲ�ɈȲȌǞȺ�
ȯǞǶǞƵȲȺبٶ

�ڱ L’autonomie : Ȍɐ�ǶƵ�ƮƶȺǞȲ�ƮƵ�ƮǞȲǞǐƵȲ�ȁȌɈȲƵ�ȯȲȌȯȲƵ�ɨǞƵ�
ƵɈ�ȁȌɈȲƵ�ƊɨƵȁǞȲخ

�ڱ La maîtrise : Ȍɐ�ǶƵ�ƦƵȺȌǞȁ�ƮƵ�ȯȲȌǐȲƵȺȺƵȲ�ƮƊȁȺ�ɐȁ�ƮȌٌ
ǿƊǞȁƵ�ǞǿȯȌȲɈƊȁɈخ

�ڱ mƊ�˛ȁƊǶǞɈƶب� Ȍɐ�ǶƵ�ǏƊǞɈ�ƮƵ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƵȲ�ȯȌɐȲ�ɐȁ�ȌƦǯƵƧɈǞǏ�
ȯǶɐȺ� ǐȲƊȁƮ� ȱɐƵ� ȁȌɈȲƵ� ȯȲȌȯȲƵ� ȯƵȲȺȌȁȁƵخ� 0ǶǶƵ� ȌǏǏȲƵ�
Ɗɐɮ�ƮƵɐɮ�ȯǞǶǞƵȲȺ�ȯȲƶƧƶƮƵȁɈȺ�ɐȁ�ƧȌȁɈƵɮɈƵ�ɨǞƊƦǶƵخ

²ȌɐȲƧƵȺ�Ƶȁ�ƊȁȁƵɮƵ�ȯׂׅخ

Après cette recherche théorique, nous avions 
besoin de nous confronter aux utilisateurs pour 
ɨƊǶǞƮƵȲ�Ȍɐ�Ǟȁ˛ȲǿƵȲ�ȁȌȺ�ǘɯȯȌɈǘǄȺƵȺخ
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Qui interroger ?
–
§ȌɐȲ�ǶƵ�ȺƊɨȌǞȲة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƵɮȯƶȲǞǿƵȁɈƶ�ɐȁƵ�ׁǄȲƵ�ƵɮȯƶȲǞƵȁƧƵ�
ǿƊȯ�ɈǘƶȌȲǞȱɐƵ� ٗƶǶƊȲǐǞƵ �0ǶǶƵ�ƧȌȁƧƵȲȁƊǞɈ�ɐȁ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵ�ɨƊٌخ٘
ǶǞƮƵـ�ƧȌǿǿƵ�ȯȲȌɈȌٌȯƵȲȺȌȁƊف�ƮƵ�ȺƵȺ�ȯȲƵǿǞƵȲȺ�ȯƊȺ�Ɯ�ȺȌȁ�ƮƵȲٌ
ȁǞƵȲ�ȺȌɐǏ˜Ƶـ�ƧȌǿǿƵ�ȺƧƶȁƊȲǞȌف�ƵɈ�ƶɈƊǞɈ�ȺɐȲ�ȁȌȺ�ǞȁɈɐǞɈǞȌȁȺ�ƵɈ�
ƧȌȁȁƊǞȺȺƊȁƧƵȺ�ƮȌƧɐǿƵȁɈƊǞȲƵȺخ

Cet exercice nous a aidé à prendre du recul sur la problé-
matique et nous a amenées à concentrer les questions 
de la recherche utilisateur sur les adultes (18 à 60 ans).

0ȁ� ƵǏǏƵɈة� ǶٚƵȁǏƊȁɈ� ǯɐȺȱɐٚƊɐ� ǶɯƧƶƵȁ� ȯȲƊɈǞȱɐƵȁɈ� ɐȁƵ� ƊƧɈǞɨǞɈƶ�
ȯǘɯȺǞȱɐƵ�Ʈɐ� ǏƊǞɈ�ƮƵ� ǶƵɐȲ�ȺƧȌǶƊȲǞɈƶة�ƊɨƵƧ�ɐȁƵ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ� Ǟȁٌ
ɈȲǞȁȺǄȱɐƵـ�ȯȌɐȲ�ȺȌǞٌǿƺǿƵف�Ȍɐ�ƵɮɈȲǞȁȺǄȱɐƵـ�ȯȌɐȲ�ǶƵ�ȯȲȌǏƵȺٌ
ȺƵɐȲة� ǶƵ� ǐȲȌɐȯƵ� Ȍɐ� ȯƊȲ� ȌƦǶǞǐƊɈǞȌȁخف� 0ȁ� ƮƵɨƵȁƊȁɈ� ƶɈɐƮǞƊȁɈ�
Ȍɐ�ǯƵɐȁƵ�ƊƧɈǞǏة�ǶƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ�ȯƵɐɈ�ȯǶɐȺ�ǏƊƧǞǶƵǿƵȁɈ�ȺٚǞȁȺɈƊǶǶƵȲ�
ȯƊȲ�ǿƊȁȱɐƵ�ƮƵ�ɈƵǿȯȺ�ƵɈشȌɐ�ƮƵ�ǿȌɯƵȁȺ�˛ȁƊȁƧǞƵȲȺ�0خɈ�ɐȁƵ�
ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ�ٗǘƊƦǞɈɐƵǶǶƵ٘�ȯƵɐɈ�ȺٚǞȁȺɈƊǶǶƵȲ�ƊɨƵƧ�ǶٚƵȁɈȲƶƵ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�
ɨǞƵ�ƊƮɐǶɈƵ�ƵɈة�ǏƊɐɈƵ�ƮƵ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁة�ȯƵɐɈ�ȯƵȲƮɐȲƵȲ�ǶȌȁǐɈƵǿȯȺ�
ƊȯȲǄȺ�ƵɈ�ƮƵɨƵȁǞȲ�ƮǞǏ˛ƧǞǶƵ�Ɯ�ǿȌƮǞ˛ƵȲخ

Une phase de formulation d’hypothèses dans un plan 
de recherche ainsi que l’expérience map nous a permis 
d’élaborer le protocole d’interview ainsi que les question-
naires que nous avons utilisés  ensuite.

Le protocole traitait 6 thématiques

A la rencontre des utilisateurs
–

Il est grand temps 
à présent de nous 
confronter aux uti-
lisateurs potentiels, 
comprendre leurs 
manières de fonc-
tionner, en tirer des 
enseignements et 
ǞƮƵȁɈǞ˛ƵȲ�ƮƵȺ�ȯȲȌ˛ǶȺ�
types. 

yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǿǞȺ�Ɯ�ȯȲȌ˛Ɉ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ٗƧƊǶǿƵ٘�ƮƵȺ�ɨƊƧƊȁƧƵȺ�ƮƵ�
yȌǁǶ�ׂ׉ׁ׀�ȯȌɐȲ�ǿƵȁƵȲ�ǶƵȺ�ƵȁɈȲƵɈǞƵȁȺ�Ƶȁ�ǏƊƧƵ�Ɯ�ǏƊƧƵ�ƵɈ�ǶƊȁƧƵȲ�
ǶƵ�ȺȌȁƮƊǐƵ�Ƶȁ�ǶǞǐȁƵ�ƊɐȯȲǄȺ�Ʈزɐȁ�ȯƊȁƵǶ�ǶƊȲǐƵ�ƮƵ�ǶƊ�ȯȌȯɐǶƊٌ
ɈǞȌȁخ��yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ȌƦɈƵȁɐ�ׁׄ׃�ȲƵɈȌɐȲȺب�

22 interviews
8 hommes  / 14 femmes / Paris et provinces
30% de sédentaires

112 réponses
43% d’hommes / 57% de femmes
18% de sédentaires

(ɐ�ǏƊǞɈ�ƮƵ�ǶƊ�ǏƊǞƦǶƵ�ȲƵȯȲƶȺƵȁɈƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�ƮƊȁȺ�ƧƵȺ�
ȯȲƵǿǞǄȲƵȺ�ƮȌȁȁƶƵȺة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǶƊȁƧƶ�ɐȁ�ȺƵƧȌȁƮ�ȱɐƵȺɈǞȌȁٌ
ȁƊǞȲƵ�Ƶȁ�ǶǞǐȁƵ�ƧȌɐȲƊȁɈ�ǯƊȁɨǞƵȲ�ׂ׀ׂ׀�Ƶȁ�ƧǞƦǶƊȁɈ�ɐȁǞȱɐƵǿƵȁɈ�
ƧƵ�ȯɐƦǶǞƧخ�yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ȌƦɈƵȁɐ�ƧƵɈɈƵ�ǏȌǞȺب�

38 réponses
21% d’hommes / 79% de femmes
100% de sédentaires.

Recherche utilisateur
— 

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

JɐǞƮƵ�ƮٚǞȁɈƵȲɨǞƵɩ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲ� ªƶȺɐǶɈƊɈȺ�ƧȌǿȯǶƵɈȺ�ǞȁɈƵȲɨǞƵɩ�

�AƧɈǞɨǞɈƶȺ�§ǘɯȺǞȱɐƵȺؤ

V
A

G
U

E
  1

V
A

G
U

E
  2

فخخخ�ة�ƵȁǏƊȁɈةɨǞǶǶƵ�Ȍɐ�ƧƊǿȯƊǐȁƵـ�Conditions de vie ں

Connaissance des AP* et qualité de vie ں

Habitudes, besoins et freins selon la pratique des AP ں

 Habitudes, besoins et freins dans la pratique d'un loisir ں
hors AP

Pratique des AP pendant l'enfance ں

Impact des écrans dans la pratique des AP ں

IȌȲǿɐǶƊɈǞȌȁ�ƮٚǘɯȯȌɈǘǄȺƵȺ

0ɮȯƶȲǞƵȁƧƵ�wƊȯ�ɈǘƶȌȲǞȱɐƵ

https://drive.google.com/open?id=1cIbWIPRiVhBu_1vz2USXC6iQ8y3eCN_g
https://drive.google.com/open?id=1QdtO7h5p60vWXjAFOU_OQ71pLs4eOAO_
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37% 63%

25-40
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Fréquence de pratiqueÂgePanel 112 personnes
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 ƶȁƶ˛ƧƵȺ�ƮƵȺ��§ªد� XǿȯȌȲɈƊȁƧƵ�ƮƵȺ��§ª�1د� = inutile / 10 = vital

Leur entourage
ƶɈƊǞɈٌǞǶ�ȺȯȌȲɈǞǏد�

§ȲƊɈǞȱɐƊǞƵȁɈٌǞǶȺ�ɐȁƵ��§ª
0ȁǏƊȁɈد�

Comment sont leurs souvenirs
Ʈɐ�ȺȯȌȲɈ�Ɯ�ǶٚƶƧȌǶƵد�

Temps écrans
J/semaine

Temps écrans
J/Week End

Impact de leurs encadrants
sur leur pratique actuel

+60

83,5%

14,7%

OUI NON

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

90%

95%

73%

54%

70%

0%

Santé

Bien être

Esthétique / Poids

Gestion du stress

Sommeil

ªǞƵȁ

39,1% Excellents

36,4% Bons

10,9% Mauvais

10% Catastrophiques

3,5% Jamais

16,1% Qqx / mois

17% J’ai arrété
14,3% 1x / jour

49,1% Qqx / semaine

�ȁɈٌǞǶȺ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺد�

66% Non

34% Oui

D’aprés eux,
ȱɐƵǶ�ƧȌǿȯȌȲɈƵǿƵȁɈ�ƵȺɈ�ǶƊ�ȯǶɐȺ�ȁȌƧǞǏد�

31,5% Sédentaire

68,5% Fumer

3,6% Mitigés

10% 30min-1h

16,4% 1h-2h

21,8% 2-5h

54,5% +5h

2% 0-30min
15,5% 30min-1h

27,3% 1h-2h

35,5% 2-5h

18,2% +5h
3,5% 0-30min

D’après eux quel impact les écrans
ȌȁɈ�ȺɐȲ�ǶƵɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�Ʈٚ�§ª

21,9% Favorise
65,6% Nuit

12,5% �ɐƧɐȁ

33,6% Non

66,4%
Oui

Motivation :

Un coach ou une/des personne(s) extérieure(s) (Famille, amis)
Recherche de la sensations positives d’après
Moment de partage
Activité ludique, recherche du plaisir
Découverte de la nature 
Envie de progresser/d'apprendre

Freins :

Mauvaise connaissance des APR
(ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ƮƵȺ�ȯƊȲɈƵȁƊǞȲƵȺ
wƊɐɨƊǞȺ�ƶɈƊɈ�ƵɈ�ƮǞǏ˛ƧɐǶɈƶȺ�ƮٚƊƧƧƶȺ�Ɗɐɮ�ǞȁǏȲƊȺɈȲɐƧɈɐȲƵȺش��ǿƊɈƶȲǞƵǶش��ƶȱɐǞȯƵǿƵȁɈ
(ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ɐȁƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƊƮƊȯɈƶ�Ɯ�ȺƵȺ�ǘȌȲƊǞȲƵȺ
Garde pour leur enfant
Douleurs, santé, blessure
Prix / météo
Liberté de choix, Facilité de la pratique

21% 79%

25-40 40-60

Fréquence de pratiqueÂgePanel 38 personnes
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 ƶȁƶ˛ƧƵȺ�ƮƵȺ��§ªد� XǿȯȌȲɈƊȁƧƵ�ƮƵȺ��§ª�1د� = inutile / 10 = vital

Leur entourage
ƶɈƊǞɈٌǞǶ�ȺȯȌȲɈǞǏد�

§ȲƊɈǞȱɐƊǞƵȁɈٌǞǶȺ�ɐȁƵ��§ª
0ȁǏƊȁɈد�

Comment sont leurs souvenirs
Ʈɐ�ȺȯȌȲɈ�Ɯ�ǶٚƶƧȌǶƵد�

Temps écrans J/semaine
Hors travail

Temps écrans
J/Week End

Impact de leurs encadrants
sur leur pratique actuel

+60

76,3%

23,7%

OUI NON

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

84%

80%

70%

70%

70%

0%

Santé

Bien être

Esthétique / Poids

Gestion du stress

Sommeil

ªǞƵȁ

23,7% Excellents

31,6% Bons
21,1% Mauvais

21,1%
Catastrophiques

52,6% Jamais

47,4% J’ai arrété

�ȁɈٌǞǶȺ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺد�

23% Non

77% Oui

D’aprés eux,
ȱɐƵǶ�ƧȌǿȯȌȲɈƵǿƵȁɈ�ƵȺɈ�ǶƊ�ȯǶɐȺ�ȁȌƧǞǏد�

15,8% Sédentaire

84,2% Fumer

2,5% Mitigés

5,3% 30min-1h

36,8% 1h-2h

21,1% 2-5h

36,8% +5h

10,5% 30min-1h

21,1% 1h-2h

39,5% 2-5h

28,9% +5h

D’après eux quel impact les écrans
ȌȁɈ�ȺɐȲ�ǶƵɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�Ʈٚ�§ª

39,5% Non

60,5%
Oui

Motivation :

Un coach ou une/des personne(s) extérieure(s) (Famille, amis)
Moment de partage avec sa famille
Activité ludique, recherche du plaisir
Découverte de la nature 
Envie de créer 
Sortir de sa routine
Prendre soin de soi et de sa santé
 

Freins :

(ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ƮƵȺ�ȯƊȲɈƵȁƊǞȲƵȺ�ƮƵ�ȺȌȁ�ȁǞɨƵƊɐ
(ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ɐȁƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƊƮƊȯɈƶ�Ɯ�ȺƵȺ�ǘȌȲƊǞȲƵȺ�ƵɈ�Ɯ�ȺȌȁ�ȁǞɨƵƊɐ
Garde pour leur enfant
Peur de la douleurs, de la blessure et des humiliations
Prix / météo
!Ȍȁ˛ƊȁƧƵ�Ƶȁ�ȺȌǞش��!ɐǶȯƊƦǞǶǞɈƶ
La compétition
Grande rupture de vie (arrivé d’un enfant, déménagement, travail…)

8% Favorise

18,4% Nuit

73,7% �ɐƧɐȁ

Type d’écrans utilisé

60,5%

57,9%

94,7%

15,8%

0%

Télé

Ordinateur

Smartphone

Tablette

Objet connecté

17

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

VAGUE  2 §ȲȌ˛Ƕ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ

Synthèses des questionnaires
— 

VAGUE  1 ÀȌɐȺ�ȯȲȌ˛ǶȺ

©ɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵ�ׁ�ƧȌǿȯǶƵɈ� ©ɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵ�ׂ�ƧȌǿȯǶƵɈ�

https://forms.gle/FxoGaNmbdfRw8XtJA
https://forms.gle/818X4NuXS9VX2n1Y9
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0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

Analyse des résultats
— 
Principaux enseignements
–

!ȌǿǿƵȁɈ�ȺȌȁɈ�ǐƶȁƶȲƊǶƵǿƵȁɈ�ȯƵȲƪɐƵȺ�ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȯǘɯȺǞȱɐƵȺ�
ƵɈ�ȲƵȁɈȲƵȁɈٌ ƵǶǶƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ȁȌɈǞȌȁ�ƮƵ�ƦȌȁȁƵ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�ɨǞƵد�

ÇȁƵ�ƦȌȁȁƵ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�ɨǞƵ�ƵȺɈ�Ƶȁ�ǐƶȁƶȲƊǶ�ƊȺȺȌƧǞƶƵ�Ɯ�ǶٚƊǶǞǿƵȁٌ
ɈƊɈǞȌȁة�Ɗɐɮ�ȲƵǶƊɈǞȌȁȺ�ȺȌƧǞƊǶƵȺ�ƵɈ�Ɯ� ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮٚɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�
ȯǘɯȺǞȱɐƵخ�!ƵɈɈƵ�ƮƵȲȁǞǄȲƵ�ǏƊɨȌȲǞȺƵ�ǶƵ�ƦȌȁ�ƶȱɐǞǶǞƦȲƵ�ƵȁɈȲƵ�ǶƊ�ɨǞƵ�
ȯƵȲȺȌȁȁƵǶǶƵ�ƵɈ�ǶƊ�ɨǞƵ�ȯȲȌǏƵȺȺǞȌȁȁƵǶǶƵ�Ƶȁ�ƊȯȯȌȲɈƊȁɈ�ȺƊȁɈƶ�ƵɈ�
ƦǞƵȁٌƺɈȲƵخ�wƺǿƵ�ȺزǞǶ�ƵɮǞȺɈƵ�ɐȁƵ�ǿƊɐɨƊǞȺƵ�ƧȌȁȁƊǞȺȺƊȁƧƵ�ǐǶȌٌ
ƦƊǶƵ�ƮƵȺ�ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵȺ�ǶǞƶƵȺ�Ɯ�ǶƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶة�les AP* sont 
considérées comme importantes pour tous mais sont 
systématiquement associées au sport.�!ƵǶƊ�ƧȌȁȺɈǞɈɐƵ�ɐȁ�
ǏȲƵǞȁ�ƧǘƵɹ�ǶƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�ƧƊȲ�ǞǶȺ�ȁƵ�ȯƵȁȺƵȁɈ�ȯƊȺ�ƺɈȲƵ�ƧƊȯƊƦǶƵ�
ƮٚƵȁ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁ�ƊǶȌȲȺ�ȱɐƵة�ȯƊȲƊƮȌɮƊǶƵǿƵȁɈة� ǞǶȺ�ȺȌȁɈ�ȺȌɐٌ
ɨƵȁɈ�ɈȲǄȺ�ƊƧɈǞǏȺخ

« Je manque de discipline
et de rigueur pour caler une habitude 

d’activité physique régulière,
du coup je laisse passer les semaines 

sans pratiquer.  »

Quelles sont les différences de comportements entre les 
sportifs (réguliers ou occasionnels) et les sédentaires vis-
ƜٌɨǞȺ�ƮƵȺ��§د�ؤ

mƵȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�ƊǞǿƵȁɈ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ��§ؤ�ƧƊȲ�ƵǶǶƵ�ǶƵɐȲ�ȯƵȲǿƵɈ�
ƮƵ�ȺƵ�ȺƵȁɈǞȲ�ƦǞƵȁ�ȯǘɯȺǞȱɐƵǿƵȁɈ�ƵɈ�ǿƵȁɈƊǶƵǿƵȁɈخ�Cette pra-
tique est ancrée dans leur quotidien et n’est pas consi-
dérée comme une contrainte.�0ǶǶƵ�ȯƵȲǿƵɈ�ƶǐƊǶƵǿƵȁɈ�ƮƵ�
ȺƵ�ƧȌȁȁƵƧɈƵȲ�Ɯ�ǶƵɐȲȺ�ȯȲȌƧǘƵȺة�ǶƊ�ȁƊɈɐȲƵ�ƵɈ�ƮƵ�ƮƶƧȌɐɨȲǞȲ�ǶƵɐȲ�
ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈخ� §ƊȲǿǞ� ǶƵȺ� ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺة� ɈȲǄȺ� ȯƵɐ� ȌȁɈ� ɐȁƵ�
ǿƊɐɨƊǞȺƵ�ǞǿƊǐƵ�ƮƵȺ��§ؤ�ƦǞƵȁ�ȱɐٚǞǶȺ�ǶƵȺ�ƧȌȁȺǞƮǄȲƵȁɈ�ƧȌǿǿƵ�
ƧȌȁɈȲƊǞǐȁƊȁɈȺة�ɨƵƧɈƵɐȲȺ�ƮٚƵǏǏȌȲɈȺ�ƵɈ�ƮƵ�ƮȌɐǶƵɐȲȺخ�mƊ�ǿǞȺƵ�Ƶȁ�
ƧȌǿȯƶɈǞɈǞȌȁ�ƵɈ�ǶƵȺ�ȲƵǐƊȲƮȺ�ƮƵȺ�ƊɐɈȲƵȺ�ȺȌȁɈ�ƊɐȺȺǞ�ƮƵȺ�ǏȲƵǞȁȺ�
ǞǿȯȌȲɈƊȁɈȺ�ȯȌɐȲ�ǶƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�ƧȌȁɈȲƊǞȲƵǿƵȁɈ�Ɗɐɮ�ȺȯȌȲɈǞǏȺخ� 

Comment et pourquoi certaines personnes arrivent à in-
ɈƶǐȲƵȲ�ǶƵȺ��§�ƮƊȁȺ�ǶƵɐȲ�ƵǿȯǶȌǞ�Ʈɐ�ɈƵǿȯȺ�ƵɈ�ƮٚƊɐɈȲƵȺ�ȁȌȁدٶ

mƵȺ�ȁȌɈǞȌȁȺ�ƮƵ�ْ�ƦȌȁȁƵ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�ɨǞƵ�ٓ�ƵɈ�ƮƵ�ْ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮƵȺ�
��ȺȌȁɈ�ȺƵǿƦǶƊƦǶƵȺ�ȱɐƵٓ�ؤ§� ǶٚȌȁ�ȺȌǞɈ�ȯȲƊɈǞȱɐƊȁɈ�Ȍɐ�ȁȌȁخ�mƊ�
ƮǞǏǏƶȲƵȁƧƵ� ȯȌɐȲ� ǶƊ�ǿǞȺƵ� Ƶȁ�ǿȌɐɨƵǿƵȁɈ� ƵȺɈ� ȱɐƵ� ƧƵȲɈƊǞȁȺ�
ȯƊȺȺƵȁɈ�Ɯ�ǶٚƊƧɈǞȌȁ�ƵɈ�ƮٚƊɐɈȲƵȺ�ȁȌȁث��Chez le sportif, l’activité 
physique est une habitude de vie.

Existe-t-il un besoin ou non de pratiquer une AP chez les 
ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺد�

Beaucoup ont une réelle envie de pratiquer une AP*, mais 
ne considèrent pas cela comme une priorité.� XǶȺ�ȌȁɈ�Ʈɐ�
ǿƊǶ�Ɯ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁـ�ǶٚȌƦǯƵƧɈǞǏف�ȱɐǞ�ǶƵɐȲ�ǏƵȲƊ�ƮƶƧǶƵȁٌ
ƧǘƵȲ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵة�ȯɐǞȺ�ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�ƊƮƊȯɈƶƵ�Ɯ�ǶƵɐȲ�ȁǞɨƵƊɐ�ƵɈ�ǶƵɐȲ�
ȲɯɈǘǿƵ�ƮƵ�ɨǞƵخ�

Quels sont les freins et les leviers qui font qu’on com-
ǿƵȁƧƵ�Ȍɐ�ƊȲȲƺɈƵ�ɐȁƵ��§د�

Apprendre, créer, partager et s’amélioreȲ�ƵȺɈ�ɐȁ�ȌƦǯƵƧɈǞǏ�
ƧȌǿǿɐȁ�Ɯ�ɈȌɐɈƵȺ�ǶƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ǞȁɈƵȲȲȌǐƶƵȺخ�mٚƵȁɨǞƵ�ƮٚƊɐɈȌٌ
ȁȌǿǞƵة�ƮƵ�ǿƊǢɈȲǞȺƵـ�ƵȁɨǞƵ�ƮٚƺɈȲƵ�ƦȌȁف�ƵɈ�ƮƵ�˛ȁƊǶǞɈƶـ�ƮȌȁȁƵȲ�
Ʈɐ�ȺƵȁȺف�ƶǐƊǶƵǿƵȁɈة�ȱɐƵ�ƧƵ�ȺȌǞɈ�ȯȌɐȲ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮٚɐȁƵ��§�
Ȍɐ�ƮٚɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ǶɐƮǞȱɐƵخ�
!Ƶ�ȺȌȁɈ�ǶƵȺ�ǿƺǿƵȺ�ǶƵɨǞƵȲȺ�ȱɐǞ�ǏȌȁɈ�ƧȌǿǿƵȁƧƵȲة�ƧȌȁɈǞȁɐƵȲ�
Ȍɐ�ƊȲȲƺɈƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶـ�ǐȲƓƧƵ�Ɯ�ǶٚǞȁ˜ɐƵȁƧƵ�Ʈٚɐȁ�ȯȲȌƧǘƵ�ٌ�ǏƊٌ
ǿǞǶǶƵة�ƊǿǞȺة�ƧȌǶǶǄǐɐƵȺ�ٌے��ƮǄȺ�ǶٚƵȁǏƊȁƧƵة�ƊƮȌǶƵȺƧƵȁƧƵے��ȌƦǯƵƧɈǞǏ�
ȯƵȲȺȌȁȁƵǶے��ǶٚƵȁɨǞƵ�ƮƵ�ȺƵ�ǏƊǞȲƵ�ȯǶƊǞȺǞȲ�ƵɈ�ƮƵ�ƮƶƧȌɐɨȲǞȲ�ȺȌȁ�Ƶȁٌ
ɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈے��ǏƊƧǞǶǞɈƶ�ƮٚƊƧƧǄȺ�Ɗɐ�ǿƊɈƶȲǞƵǶخف�mٚǞȁ˜ɐƵȁƧƵ�Ʈٚɐȁ�
proche est le levier le plus important dans le début d’une 
activité. 

Quels impacts ont les écrans, l’encadrement et l’expé-
ȲǞƵȁƧƵ�ɨƶƧɐƵ�ȯƵȁƮƊȁɈ�ǶٚƵȁǏƊȁƧƵ�ȺɐȲ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮƵȺ��§د�

XǶ�ȁٚɯ�Ɗ�ȯƊȺ�ƮƵ�ǶǞƵȁ�̃ ƊǐȲƊȁɈ�ƵȁɈȲƵ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ�ƵɈ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�Ʈٚ�§�
ƮƊȁȺ� ǶٚƵȁǏƊȁƧƵخ� La plupart des sédentaires pratiquaient 
une AP enfant, avaient un entourage sportif et n’ont 
pas eu de mauvais encadrants durant leur jeunesse. §ƊȲ�
ƧȌȁɈȲƵة�ǶƊ�ȯǶɐȯƊȲɈ�ƮƵȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�ȌȁɈ�ƶɈƶ�Ƶȁ�ƧȌȁɈƊƧɈ�ƊɨƵƧ�ɐȁƵ�
personne inspirante�ƮƵ�ȱɐǞ�ǞǶȺ�ȌȁɈ�ƊƧȱɐǞȺ�ǶٚǘƊƦǞɈɐƮƵ�ƮƵ�ǏƊǞȲƵ�
ɐȁƵ��§خ
(ƊȁȺ�ǶƵȺ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵȺ�Ƶȁ�ǶǞǐȁƵة�les sédentaires ne consi-
dèrent pas les écrans comme un frein aux AP.�0ȁ�ǏƊƧƵٌ
ƜٌǏƊƧƵة�ȯƊȲ�ƧȌȁɈȲƵة�ǶƵȺ�ƶƧȲƊȁȺ�ȺȌȁɈ�ȱɐƊȺǞ�ȺɯȺɈƶǿƊɈǞȱɐƵǿƵȁɈ�
ǯɐǐƶȺ�ƧȌǿǿƵ�ƧǘȲȌȁȌȯǘƊǐƵȺ�ƵɈ�ȲƵȺȯȌȁȺƊƦǶƵȺ�ƮƵ�ǶƊ�ȺƶƮƵȁٌ
ɈƊȲǞɈƶخ�mƊ�ƮǞǏǏƶȲƵȁƧƵ�ƵȺɈ�ȯƵɐɈٌƺɈȲƵ�ǶǞƶƵ�Ɗɐ�ǏƊǞɈ�ȱɐƵة�Ƶȁ�ǏƊƧƵٌƜٌ
ǏƊƧƵة�ǶƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ƵɮȯȲǞǿƵȁɈ�ǶƵɐȲ�ȲƵǯƵɈ�Ʈɐ�ȁɐǿƶȲǞȱɐƵ�ȯȌɐȲ�
ȯȲǞɨǞǶƶǐǞƵȲ�ǶٚǘɐǿƊǞȁة�ƊǶȌȲȺ�ȱɐƵ�ǶƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ǞȁɈƵȲɨǞƵɩƶƵȺ�Ƶȁ�
ǶǞǐȁƵ�ɐɈǞǶǞȺƵȁɈ�ɐȁ�ƶƧȲƊȁ�ȯȌɐȲ�ȲƶȯȌȁƮȲƵ�Ɗɐɮ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȺت�

« Réveil, thé, clope, activité salariale, 
déjeuner, si possible sieste, sinon acti-
vité salariale. Le soir : apéro avec des 

amis ou petit dîner devant une série. »

« Lever 6h45, douche, enfants écoles, 
transport, travail, transport, repas, un 
bouquin ou un film et au lit... (trop fa-
tigué). Le week-end : ménage, sortie à 

4, activités calmes. »

XȁɈƵȲȯȲƶɈƊɈǞȌȁȺ�ƧȌǿȯǶǄɈƵȺ�ƮƵȺ�ȲƶȺɐǶɈƊɈȺ�ƮƵȺ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵȺ�

�AƧɈǞɨǞɈƶȺ�§ǘɯȺǞȱɐƵȺؤ

https://drive.google.com/open?id=13GJv-MHMVCymYsTytsoOIb6lrjczogyX


19

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

1ǶƊƦȌȲƊɈǞȌȁ�ƮƵ׆��ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�
–
-�ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�ȺƵ�ȺȌȁɈ�ƮƶǐƊǐƶȺ�ȱɐǞ�ȁȌɐȺ�ȌȁɈ�ȯƵȲ׆
mis de distinguer les différents comportements 
vis-à-vis des pratiques physiques et sportives.

ب��ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ׃

Le Performant ڭ׉ׂ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

“C’est devenu une passion quelque chose de vital. Rien ne 
pourrait me faire arrêter.”

Le Philosophe ڭׂׅ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

“Je fais du sport quand mon corps me parle. J’ai une pra-
tique intuitive et pas à haute dose. Je ne pense pas que le 
ȺȯȌȲɈ�ǞȁɈƵȁȺǞǏ�ȺȌǞɈ�Ʀƶȁƶ˸ȱɐƵٳى

L’Opportuniste ڭׁׄ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

“J’ai besoin d’être motivé par un prof et d’être dans une am-
biance sympa pour pouvoir me focaliser sur ma pratique.”

�ب��ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ׃

L’Abandonniste ڭׂׂ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

“Je n’aime pas faire une activité physique quand elle de-
vient trop intense et trop contraignante.”

Le Contraint ڭ׈ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

“"Je n’ai pas de motivation, je ne saurais pas trouver de 
temps, ni quoi pratiquer." 

Le Choisi ڭׂ ڱ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ȯƊȁƵǶ�ǐǶȌƦƊǶ

��ǶƵȺ�Ʀƶȁƶ˸ƧƵȺ�Ƶȁ�ȲƵȺȺƵȁɈǞ�ȁƵ�ȺȌȁɈلǞȁɈƶȲƺɈٵƵȁ�ɨȌǞȺ�ȯƊȺ�ǶٵhƵ�ȁٲ
pas assez importants par rapport à l’effort.”

Il est intéressant de noter que, dans notre panel de sé-
dentaires interrogés lors de notre 2eme questionnaire, 86% 
sont des sédentaires “contraints”.�

!ٚƵȺɈ�ƮȌȁƧ�ȺɐȲ�ƧƵ�ȯȲȌ˛ǶȺ� ɈȲǄȺ�ǿƊǯȌȲǞɈƊǞȲƵ�ȯƊȲǿǞ� ǶƵȺ� ȺƶƮƵȁٌ
ɈƊǞȲƵȺ� ǞȁɈƵȲȲȌǐƶȺ� ȱɐƵ� ȁȌɐȺ� ƊǶǶȌȁȺ� ȁȌɐȺ� ȌȲǞƵȁɈƵȲخ� !Ƶ� ƧǘȌǞɮ�
ƶɈƊȁɈ�ɨƊǶǞƮƶ�ȯƊȲ�ȁȌɈȲƵ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵخ

ٌׅׅׅׄخȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�ƧȌǿȯǶƵɈȺ�Ƶȁ�ƊȁȁƵɮƵ�ȯ§�خǏ!�ڱ



20

0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

Le portrait de Mme Panjo–
Etat civil : ׅ׃�ƊȁȺ�ٌ�ǿƊȲǞƶƵ�ٌ�ׂ�ƵȁǏƊȁɈȺ׃ـ��ƵɈ�ׇ�ƊȁȺف
Lieu d’habitation : ƦƊȁǶǞƵɐƵ�ƮٚɐȁƵ�ǐȲƊȁƮƵ�ǿƶɈȲȌȯȌǶƵ�ƮƵ�ȯȲȌɨǞȁƧƵ
Profession :�ƧƊƮȲƵ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵ�ƮƊȁȺ�ɐȁƵ�§w0
Santé : ƧȌȲȲƵƧɈƵ�ȺƊɐǏ�ɐȁ�ǶƶǐƵȲ�ȺɐȲȯȌǞƮȺ
Connectée : Ɗɐɮ�ȲƶȺƵƊɐɮ�ȺȌƧǞƊɐɮ�ȯȲǞȁƧǞȯƊǶƵǿƵȁɈ
²Ɗ�Ʈƶ˛ȁǞɈǞȌȁ�ƮٚɐȁƵ�ƦȌȁȁƵ�ȱɐƊǶǞɈƶ�ƮƵ�ɨǞƵب��“c’est l’équilibre entre ma famille, mon travail, mes loisirs et mon alimentation"
Relation aux AP :�ƵǶǶƵ�ȯƵȁȺƵ�ȱɐƵ�ƧٚƵȺɈ�ƦȌȁ�ȯȌɐȲ�ǶƊ�ȺƊȁɈƶخ

Motivation : ȁٚƊ�ȯƊȺ�ɈȲȌɐɨƶ�ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ�ȱɐǞ�ǶƊ�ǏƵȲƊǞɈ�ƧȌǿǿƵȁƧƵȲ�ƵɈ�ȯƵȁȺƵ�ȁƵ�ȯƊȺ�ƊɨȌǞȲ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺة�ȁǞ�ǶƊ�ɨȌǶȌȁɈƶ�ȺɐǏ˛ȺƊȁɈƵ�ƮٚƵȁ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵخ
Habitudes : ƵǶǶƵ�ɐɈǞǶǞȺƵ�ƵȺȺƵȁɈǞƵǶǶƵǿƵȁɈ�ǶƵȺ�ɈȲƊȁȺȯȌȲɈȺ�Ƶȁ�ƧȌǿǿɐȁ�ȯȌɐȲ�ȺƵȺ�ɈȲƊǯƵɈȺ�Ʈɐ�ȱɐȌɈǞƮǞƵȁ�0خǶǶƵ�ȺƵ�ȺƵȁɈ�ƧȌɐȯƊƦǶƵ�ƮƵ�ȺٚƺɈȲƵ�ƊȲȲƺɈƶƵ�ƮƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ��§�ƮƵȯɐǞȺ�
ȱɐٚƵǶǶƵ�Ɗ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�Ȍɐ�ƮƵ�ȁƵ�ȯƊȺ�ƊɨȌǞȲ�ȲƶɐȺȺǞ�Ɯ�ƧȌǿǿƵȁƧƵȲ�0خǶǶƵ�ɨȌɐƮȲƊǞɈ�ƊɨȌǞȲ�ɐȁƵ�ɨǞƵ�ȺƊǞȁƵة�ƺɈȲƵ�ƦǞƵȁ�ƮƊȁȺ�ȺƊ�ɈƺɈƵة�ƺɈȲƵ�Ƶȁ�ǏȌȲǿƵة�ƦǞƵȁ�ǿƊȁǐƵȲة�ɈȌɐɈ�Ƶȁ�ȯȲƶȺƵȲɨƊȁɈ�
ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ȯƊȺȺƶ�Ƶȁ�ǏƊǿǞǶǶƵخ
0ǶǶƵ�Ɗ�ƵȁɨǞȺƊǐƶ�ǏƊǞȲƵ�ǶƵȺ�ƮƶǿƊȲƧǘƵȺ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ɐȁ�ƧǶɐƦ�Ȍɐ�ɐȁƵ�ƊȺȺȌƧǞƊɈǞȌȁ�ȯȌɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶة�ǿƊǞȺ�ȁٚƵȺɈ�ǯƊǿƊǞȺ�ȯƊȺȺƶƵ�Ɯ�ǶٚƊƧɈǞȌȁخ
²ƵȺ�ȲƊǞȺȌȁȺب��ƵǶǶƵ�ȁٚƊ�ȯƊȺ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺة�ȁƵ�ȺƊǞɈ�ȯƊȺ�ȱɐȌǞ�ƧǘȌǞȺǞȲة�ǶƵȺ�ǘȌȲƊǞȲƵȺ�ȯȲȌȯȌȺƶȺ�ȁƵ�ƧȌȲȲƵȺȯȌȁƮƵȁɈ�ȯƊȺ�Ɯ�ȺƊ�ƮǞȺȯȌȁǞƦǞǶǞɈƶة�ǶƵ�ƧȌɔɈ�ƵȺɈ�ɈȲȌȯ�ƶǶƵɨƶ�ƵɈ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƵȺɈ�ɈȲȌȯ�
ƧȌȁɈȲƊǞǐȁƊȁɈƵ�0خǶǶƵ�ȯƊȺȺƵ�ƦƵƊɐƧȌɐȯ�ƮƵ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵɨƊȁɈ�ƮƵȺ�ƶƧȲƊȁȺة�ȯƵȁƮƊȁɈ�ƵɈ�ǘȌȲȺ�ƮƵ�ȺȌȁ�ɈȲƊɨƊǞǶخ

Besoins : ƵǶǶƵ�Ɗ�ƦƵȺȌǞȁ�ȱɐٚȌȁ�ǶٚƊǞƮƵ�Ɯ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ�ȯȌɐȲ�ǶƊ�ǏƊǞȲƵ�ƧȌǿǿƵȁƧƵȲة�ǶƵȺ�ǿȌǿƵȁɈȺ�Ȍɘ�ƵǶǶƵ�ȯȌɐȲȲƊǞɈ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲة�ȯɐǞȺ�ȱɐٚȌȁ�ǶƊ�ƧȌȁȺƵǞǶǶƵ�ƮƊȁȺ�ǶƵ�ƧǘȌǞɮ�
ƮƵ�ȺƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺخ�ȺƊ�ȯȲǞȌȲǞɈƶ�ƶɈƊȁɈ�ȺƊ�ǏƊǿǞǶǶƵ�ƵɈ�ȺȌȁ�ɈȲƊɨƊǞǶ�0خǶǶƵ�ƊǞǿƵȲƊǞɈ�ƊȲȲǞɨƵȲ�Ɯ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ��§�ƊƮƊȯɈƶƵ�Ɯ�ȺƵȺ�ƧƊȯƊƧǞɈƶȺة�ƵɈ�ȱɐǞ�ȺٚǞȁɈƶǐȲƵȲƊǞɈ�ȺǞǿȯǶƵǿƵȁɈ�ƮƊȁȺ�ȺȌȁ�
ȌȲǐƊȁǞȺƊɈǞȌȁ�ȱɐȌɈǞƮǞƵȁȁƵخ
Freins : 0ǶǶƵ�ȁٚƊ�ȯƊȺ�ƮƵ�ɈƵǿȯȺ�ȯȌɐȲ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵش��wƊȁȱɐƵ�ƮƵ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁخ
Ce qui l’empêche de passer à l’action : (ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ƮƵȺ�ȯƊȲɈƵȁƊǞȲƵȺش��(ǞǏ˛ƧɐǶɈƶ�ȯȌɐȲ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ɐȁƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƊƮƊȯɈƶ�Ɯ�ȺƵȺ�ǘȌȲƊǞȲƵȺ�ƵɈ�Ɯ�ȺȌȁ�ȁǞɨƵƊɐش��JƊȲƮƵ�
ȯȌɐȲ�ǶƵɐȲ�ƵȁǏƊȁɈش��§ƵɐȲ�ƮƵ�ǶƊ�ƮȌɐǶƵɐȲȺة�ƮƵ�ǶƊ�ƦǶƵȺȺɐȲƵ�ƵɈ�ƮƵȺ�ǘɐǿǞǶǞƊɈǞȌȁȺش��§ȲǞɮش��ǿƶɈƶȌ�0ش�ȺɈǞǿƵ�Ƶȁ�ȺȌǞۋ��!ɐǶȯƊƦǞǶǞɈƶش��mƊ�ƧȌǿȯƶɈǞɈǞȌȁخ
Leviers : Çȁ�ƧȌƊƧǘ�Ȍɐ�ɐȁƵشƮƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵـȺف�ƵɮɈƶȲǞƵɐȲƵـȺش��ف�wȌǿƵȁɈ�ƮƵ�ȯƊȲɈƊǐƵ�ƊɨƵƧ�ȺƊ�ǏƊǿǞǶǶƵة�ȺƵȺ�ƊǿǞȺش���ƧɈǞɨǞɈƶ�ǶɐƮǞȱɐƵة�ȲƵƧǘƵȲƧǘƵ�Ʈɐ�ȯǶƊǞȺǞȲش��(ƶƧȌɐɨƵȲɈƵ�ƮƵ�ǶƊ�
ȁƊɈɐȲƵ�0ش�ȁɨǞƵ�ƮƵ�ƧȲƶƵȲ�²ش�ȌȲɈǞȲ�ƮƵ�ȺƊ�ȲȌɐɈǞȁƵش��§ȲƵȁƮȲƵ�ȺȌǞȁ�ƮƵ�ȺȌǞ�ƵɈ�ƮƵ�ȺƊ�ȺƊȁɈƶخ

Synthèse
–
wǿƵ�§ƊȁǯȌ�ƵȺɈ�ɐȁƵ�ǏƵǿǿƵة�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵ�ƧȌȁɈȲƊǞȁɈƵة�ƊɨƵƧ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺخ�!ƊƮȲƵ�ƮƊȁȺ�ɐȁƵ�§w0ة�ƧȌȁȁƵƧɈƶƵ�Ɗɐɮ�ȲƶȺƵƊɐɮ�ȺȌ-
ciaux, elle habite en banlieue d’une métropole. Bien que convaincue que pratiquer une AP est bon pour la santé, elle 
ȺƵ�ɈȲȌɐɨƵ�ɈȌɐǯȌɐȲȺ�ɐȁƵ�ȲƊǞȺȌȁ�ȯȌɐȲ�ȁƵ�ȯƊȺ�ƧȌǿǿƵȁƧƵȲ�Ʈٚ�§�²خǞ�ȺƊ�ǏƊǿǞǶǶƵ�ƵɈ�ȺȌȁ�ɈȲƊɨƊǞǶ�ȲƵȺɈƵȁɈ�ȺƵȺ�ȯȲǞȌȲǞɈƶȺة�ƵǶǶƵ�ɨȌɐƮȲƊǞɈ�
qu’on la prenne par la main et qu’on la motive.

Choix du persona cible
— 
�˛ȁ�ƮƵ�ȯȌɐɨȌǞȲ�ƊƦȌɐɈǞȲ�Ɯ�ƮƵȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�ƧȌȁƧȲǄɈƵȺة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƧǘȌǞȺǞ�ƮزǞȁƧƊȲȁƵȲ�ɐȁ�ȯȲȌ˛Ƕ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵ�ƧȌȁɈȲƊǞȁɈة�Ɗɐ�ɈȲƊɨƵȲȺ�ƮƵ�ǿǿƵ�§ƊȁǯȌرـ�ǿƊǿƊȁر�Ƶȁ�ƵȺȯƶȲƊȁɈȌخف
!ƵɈ�ȯƵȲȺȌȁƊ�ȁȌɐȺ�ȺƵǿƦǶƵ�ƺɈȲƵ�ǶƊ�ȯǶɐȺ�Ƶȁ�ƊɈɈƵȁɈƵ�ƮƵ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�ƵɈ�ȁȌɐȺ�ƊǿǄȁƵȲƊ�ɈȲǄȺ�ȯȲȌƦƊƦǶƵǿƵȁɈ�Ɯ�ɈȲȌɐɨƵȲ�ƮƵȺ�ȯǞȺɈƵȺ�ƊȯȯǶǞƧƊƦǶƵȺ�Ɗɐɮ�ȯȲȌ˛ǶȺ�ƊƦƊȁƮȌȁȁǞȺɈƵȺ�ƵɈ�ȌȯȯȌȲɈɐȁǞȺɈƵȺخ

"Je voudrais SORTIR de ma routine 
pour « penser » un peu plus à moi et 

trouver du temps pour moi !! ”
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0 — 1 — Recherche utilisateur — 3 — 4 — 5 — 

Expérience map du persona cible
— 
§ȌɐȲ�ƮƶɈƵȲǿǞȁƵȲ�ƧƵ�ȱɐǞ�ǿȌɈǞɨƵة�ƧƵ�ȱɐƵ�ǏƊǞɈة�ƧƵ�ȱɐƵ�ȯƵȁȺƵ�ƵɈ�ƧƵ�ȱɐƵ�ȲƵȺȺƵȁɈ�wǿƵ�§ƊȁǯȌة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�
utilisé les éléments déclaratifs collectés lors de la recherche utilisateur (une question ouverte, dans 
le questionnaire en ligne ciblant uniquement les sédentaires, demandait aux personnes de décrire 
ǶƵɐȲ�ٗǯȌɐȲȁƶƵ�ɈɯȯƵ٘ف�Ƶȁ�ǶƵȺ�ƧȌǿȯǶƶɈƊȁɈ�ƮƵ�ȁȌȺ�ƧȌȁȁƊǞȺȺƊȁƧƵȺ�ƮƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ƵȁɈȌɐȲƊǐƵ�ƧȌȲ-
respondant à notre persona cible. 

©ɐƵǶȱɐƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ǞȁɈƵȲȲȌǐƶƵȺ�ȌȁɈ�Ƶɐ�ǶƊ�ǐƵȁɈǞǶǶƵȺȺƵ�ƮƵ�ȁȌɐȺ�ƮȌȁȁƵȲ�ɐȁ�ƵǿȯǶȌǞ�Ʈɐ�ɈƵǿȯȺ�ɈȲǄȺ�ƮƶɈƊǞǶǶƶـ�ɨȌǞȲƵ�ǿǞȁɐɈƶخف�
(Ƶ�ȯǶɐȺ�ȁȌɈȲƵ�ƶȱɐǞȯƵ�ƮƵة׃��ƧȌǿȯȲƵȁƮ�ׂ�ǿƊǿƊȁȺ�ƊɯƊȁɈ�ƧǘƊƧɐȁƵ�ׂ�ƵȁǏƊȁɈȺخ�yȌɐȺ�ȺȌǿǿƵȺ�Ƶȁ�ǶǞƵȁ�ƊɨƵƧ�ǶƵ�ȲƶȺƵƊɐ�IƊƧƵٌ
ƦȌȌǲ�ƮƵ�ǿƊǿƊȁ�Ʈز�ȁɈȌȁɯ׀׀׆ׁـ��ǿƊǿƊȁȺف�ƵɈ�ɐȁ�ǐȲȌɐȯƵ�ƮƵ�ȯƊȲƵȁɈȺ�ƮزƶǶǄɨƵȺ�ƮƵ�ȯȲǞǿƊǞȲƵ׀׈ـ��ȯƊȲƵȁɈȺف�ȱɐǞ�ȺȌȁɈ�ǶزȌƧƧƊȺǞȌȁ�
ƮƵ�ȁȌǿƦȲƵɐɮ�ƶƧǘƊȁǐƵȺ�ƵɈ�ȯƊȲɈƊǐƵȺ�ȺɐȲ�ǶƵ�ȱɐȌɈǞƮǞƵȁخ�!ƵȺ�ƶǶƶǿƵȁɈȺ�ƧȌȁƧȲƵɈȺة�ȁȌɐȺ�Ȍȁ�ȯƵȲǿǞȺ�ƮƵ�ƧȌȁǏȌȲɈƵȲ�ǶƵȺ�ƶǶƶǿƵȁɈȺ�
ƧȌǶǶƵƧɈƶȺ�ȯƊȲ�ǶƵȺ�ǞȁɈƵȲɨǞƵɩȺ�ƵɈ�ǶƵȺ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵȺخ

׆ׅخ�0ɮɈȲƊǞɈ�ƮƵȺ�ǯȌɐȲȁƶƵȺ�ɈɯȯƵ�Ƶȁ�ƊȁȁƵɮƵ�ȯخǏ!�ڱ

�ɨƊȁɈ�ƮٚƵȁɈȲƵȲ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ȯǘƊȺƵ�ƮٚǞƮƶƊɈǞȌȁة�ȁȌɐȺ�ȁȌɐȺ�ȺȌǿǿƵȺ�ǿǞȺƵȺ�ٗ ƮƊȁȺ�ǶƊ�ɈƺɈƵ٘�ƮƵ�wǿƵ�§ƊȁǯȌ�0خɈة�ȯȌɐȲ�ƧƵǶƊة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�
ȲƶƊǶǞȺƶ�ƮƊȁȺ�ǶƵ�ƮƶɈƊǞǶ�ȺȌȁ�ƵɮȯƶȲǞƵȁƧƵ�ǿƊȯة�Ƶȁ�ȲƵɈȲƊƪƊȁɈ�ƮƵ�ǿƊȁǞǄȲƵ�ǿǞƧȲȌ�ɈȌɐɈƵȺ�ǶƵȺ�ƊƧɈǞȌȁȺ�ƵǏǏƵƧɈɐƶƵȺ�ȯƊȲ�wǿƵ�§ƊȁǯȌ�
Ʈɐ�ȲƶɨƵǞǶ�Ɗɐ�ƧȌɐƧǘƵȲة�Ƶȁ�ƮǞȺɈǞȁǐɐƊȁɈ�ǯȌɐȲȺ�ƮƵ�ɈȲƊɨƊǞǶ�ƵɈ�ǯȌɐȲȺ�ƮƵ�ȲƵȯȌȺـ�ǶƵȺ�ǿƵȲƧȲƵƮǞȺ�ƵɈ�ǶƵȺ�ɩƵƵǲٌƵȁƮخف�(ƵȺ�ƊƧɈǞȌȁȺ�ȌȁɈ�
ƮƶƧȌɐǶƶȺ�ǶƵȺ�ƶǿȌɈǞȌȁȺة�ȯȌǞȁɈȺ�ƮƵ�ƧȌȁɈƊƧɈ�ƵɈ�ȌȯȯȌȲɈɐȁǞɈƶȺخ

�0ɮȯƶȲǞƵȁƧƵ�wƊȯ�ȯƊǐƵ�ȺɐǞɨƊȁɈƵخǏ!�ڱ

On peut synthétiser les opportunités en 4 grandes familles
–

Intégrer des micro-actions dans les routines à la maison 
§ƊȲ�ƵɮƵǿȯǶƵ�ǶȌȲȺ�Ʈɐ�ȲƶɨƵǞǶ�Ȍɐ�ǶȌȲȺ�ƮƵ�ǶƊ�ȯȲƶȯƊȲƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ȲƵȯƊȺف�Ȍɐ�ǶȌȲȺ�ƮƵȺ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵ�ɈȲƊɨƊǞǶخ

Animer les temps d’attente
ÀȲƊȁȺǏȌȲǿƵȲ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ƮزƊɈɈƵȁɈƵ�Ƶȁ�ȌȯȯȌȲɈɐȁǞɈƶ�ƮƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȲ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵخ

Capter l'attention de Mme Panjo pour créer le déclic
§ȌɐȲ�ƮǞǏǏɐȺƵȲ�ƮƵȺ�ǿƵȺȺƊǐƵȺ�ȯȌȺǞɈǞǏȺ�ƵɈ�ǞȁƧǞɈƵȲ�Ɯ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�Ʈٚ�§خ

Aider à l'ancrage de la pratique dans le quotidien
²ɐǞɨȲƵ�ȺƵȺ�ȯȲȌǐȲǄȺ�ƵɈ�ȺٚƵȁɈȲƊǞƮƵȲ�ƵȁɈȲƵ�ȯȲƊɈǞȱɐƊȁɈȺخ

Autant d’opportunités avec lesquelles nous sommes entrées en phase d’idéation pour imaginer des 
idées de solutions.

Si c’était à refaire…
–
mƊ� ȲƵƧǘƵȲƧǘƵ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺة� ǶƊȁƧƶƵ�ƮɐȲƊȁɈ� ǶƵȺ� ǏƺɈƵȺ�ƮƵ� ǶƊ�˛ȁ�
ƮٚƊȁȁƶƵ�ׂ ��Ɗ�ȯƵȲǿǞȺ�ƮٚƊɨȌǞȲ�ƮƵ�ȁȌǿƦȲƵɐɮ�ȲƵɈȌɐȲȺ�ȯȌɐȲ�ǶƵȺة׉ׁ׀
ȱɐƵȺɈǞȌȁȁƊǞȲƵȺ�Ƶȁ�ǶǞǐȁƵ�ƵɈ�ƮƵ�ǿƵȁƵȲ�ƮƵȺ�ǞȁɈƵȲɨǞƵɩȺ�Ƶȁ�ǏƊƧƵٌ
ƜٌǏƊƧƵ�ȯǶɐȺ�ٗƮƶɈƵȁƮɐƵȺ٘�Ɗɐ�ȲƵǐƊȲƮ�ƮƵȺ�ȱɐƵȺɈǞȌȁȺ�ȯȌȺƶƵȺخ�

Par contre, le fait d’avoir sollicité quasi exclusivement des 
utilisateurs de convenance, appartenant à nos entou-
rages professionnels et personnels a induit des biais dans 
notre panel :

�ȺɐȲٌȲƵȯȲƶȺƵȁɈƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ǏƵǿǿƵȺڱ
�ȺɐȲٌȲƵȯȲƶȺƵȁɈƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ɐȲƦƊǞȁȺڱ
�ȺȌɐȺ�ȲƵȯȲƶȺƵȁɈƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺڱ

D’un autre côté, Il faut noter que :

�ة�²ɈƊɈǞȺɈǞȱɐƵǿƵȁɈڱ ǶƊ� ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶ� ɈȌɐƧǘƵ� ȯǶɐȺ� ǶƵȺ� ǏƵǿǿƵȺ�
ȱɐƵ� ǶƵȺ�ǘȌǿǿƵȺـ�ȲƶǏƶȲƵȁƧƵ��w²ةف� ǶƊ�ȁȌɈǞȌȁ�ƮƵ�ȺƶƮƵȁɈƊٌ
ȲǞɈƶ�ƵȺɈ�ȯƵȲƪɐƵ�ƮǞǏǏƶȲƵǿǿƵȁɈ�ȺƵǶȌȁ� ǶƵȺ� ǞȁƮǞɨǞƮɐȺة� ȺɐȲɈȌɐɈ�
ȱɐƊȁƮ�ƵǶǶƵ�ƵȺɈ�ƊȯȯǶǞȱɐƶƵ�Ɯ�ȺȌǞٌǿƺǿƵ�ƵɈة�Ƶȁ�ɈȌɐɈ�ƧƊȺة�ƵȺɈ�
ƮǞǏǏƶȲƵȁɈƵ�ƮƵ�ǶƊ�Ʈƶ˛ȁǞɈǞȌȁ�ƮƵ�Ƕٚ�w²خ

��yȌɐȺڱ ƊɨȌȁȺ� ƧȌȁȺɈƊɈƶ� ȱɐزƵȁ� ǞȁɈƵȲȲȌǐƵƊȁɈ� ƮƵȺ� ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�
ȺɐȲ�ɐȁ�ȺɐǯƵɈ�ƧɐǶȯƊƦǞǶǞȺƊȁɈة�ƵǶǶƵȺ�ȌȁɈ�ɈƵȁƮƊȁƧƵ�Ɯ�ȲƶȯȌȁƮȲƵ�
ƧƵ�ȱɐزǞǶ�ǏƊɐɈ�ȯǶɐɈȏɈ�ȱɐƵ�ƧƵ�ȱɐزƵǶǶƵȺ�ȲƵȺȺƵȁɈƵȺخ�mƵ�ɈƵȲǿƵ�Ⱥƶٌ
ƮƵȁɈƊǞȲƵ�ƶɈƊǞɈ�ȯƵȲƪɐ�ȁƶǐƊɈǞɨƵǿƵȁɈ�ƧǘƵɹ�ǶƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�Ǟȁٌ
ɈƵȲȲȌǐƶƵȺخ

Toutefois, si la recherche utilisateurs pouvait être refaite 
ou améliorée, nous aurions :

�ȌɐȺȺƶ�ǶƊ�ȲƵƧǘƵȲƧǘƵ�ȺɐȲ�ɐȁ�ȯƊȁƵǶ�ɐȁǞȱɐƵǿƵȁɈ�ǿƊȺƧɐǶǞȁ§�ڱ
Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ƧȌǿȯȲƵȁƮȲƵ�ǶƵɐȲȺ����ƧȌǿȯȌȲɈƵǿƵȁɈȺ�ȺȯƶƧǞ˛ȱɐƵȺخ

�XȁɈƵȲɨǞƵɩƶ�ƮƵ�ǿƊȁǞǄȲƵ�ȯǶɐȺ�ƮƶɈƊǞǶǶƶƵ�ǶƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ƊȯȯƊȲٌڱ
ɈƵȁƊȁɈ�Ɗɐɮ�ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ�ƧȌȁɈȲƊǞȁɈȺ�ƵɈ�ƧǘȌǞȺǞȺة�
Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ǿǞƵɐɮ�ƧƵȲȁƵȲ�ǶƵɐȲȺ�ǞȲȲǞɈƊȁɈȺ�ƵɈ�ǶƵɐȲȺ�ǶƵɨǞƵȲȺخ



"Rentabiliser" les temps de trajet

Inciter aux APR dans tous les espaces

Être coaché, incité par quelqu'un

Démultiplier l'offre d’activité en famille

Intégrer des micro-actions dans la routine du matin

Diffuser l’information sur les effets des activités 
physiques régulières sur la qualité de vie

Animer les temps d'attente (temps masqués) Animer les temps de pause au travail (ǞǏǏɐȺƵȲ�ƮƵȺ�ǿƵȺȺƊǐƵȺ�ȯȌȺǞɈǞǏȺ�ƵɈ�ƮƶǿɯȺɈǞ˛ƵȲ�ǶƵȺ��§ª

Intégrer des micro-actions dans la routine du soir

Suivre ses activités physique effectuées, ses progrèsCréer un réseau d'entraide entre pratiquants

Animer les temps d'activités ludiques

�ǞƮƵȲ�Ɯ�ǶƊ�Ʈƶ˛ȁǞɈǞȌȁ�
d'objectifs

Animer les temps de 
préparation des repas

Animer les temps de 
pause repas

Reveil

Semaine
Travail

Mercredi

Week-end

Mercredi

Week-end
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EXPERIENCE MAP :
Persona > Mme PANJO - Sédentaire contrainte   -    Scénario > journée type en semaine, le Mercredi et le W-E

Matin Midi Aprés-midi Soirée Couché

Sem
aine de travail

Lever

Écoute actu

Lever

Écoute actu

Lever

Écoute actu

Toilette
habillage
enfants

Douche
Habillage

Consultation
mail Pro

Douche
Habillage

Consultation 
écran perso

Réveil
des enfants

Réveil
des enfants

Préparation et 
petit déjeuner

Réveil
des enfants

Préparation et 
petit déjeuner

Préparation et 
petit déjeuner

Douche
Habillage

Toilette
habillage
enfants

Toilette
habillage
enfants

Jeux avec les 
enfants

Communications 
téléphoniques

Jeux avec les 
enfants

Consultation 
écrans persos

Ménage du we 
(approfondi)

Activité périscolaire / Promenade / Loisirs

Préparation repas de la semaine
Promenade / Activité ludique

évènements familiaux-amicaux (activités)

Trajet 
domicile/école

Déjeuner
cantine, resto, 
repas préparé

Écrans persos

Communications 
téléphoniques

Trajet
école/travail

Trajet
travail / école

Trajet 
école/domicile

Réunions

Travail sur PC
Travail sur PCPause Café

Réunions

Travail sur PC
Travail sur PCPause Café

Trajet
domicile / 
activités 

périscolaires

Attend ses enfants pendant leurs 
activités périscolaires

Trajets — Gare / Arrêt de bus / Station de métro — École — Entreprise
Domicile — Lieux de pratique des activités périscolaires — Salles d'attente

Commerces / Super marché — Parc / Aire de jeux — Bibliothèque

Trajets — Gare / Arrêt de bus / Station de métro — École — Entreprise
Domicile — Lieux de pratique des activités périscolaires — Salles d'attente

Commerces / Super marché — Parc / Aire de jeux — Bibliothèque

Famille / Amis / Collègues — Encadants activités périscolaires — Enseignants
Réseaux sociaux 

Famille / Amis / Collègues — Professionels de santé — Coiffeur
Enseignants — Réseaux sociaux 

Famille / Amis / Collègues
Réseaux sociaux 

Famille — Réseaux sociaux 

Domicile

Arrivée
au bureau

Départ
du bureau

Petites courses 
du quotidien

Trajet
activités 

périscolaires / 
domicile

Jeux avec les 
enfants

Consultation 
écrans persos

Préparation du déjeuner

Mettre la table / Déjeuner
Débarasser

Préparation du déjeuner

Mettre la table / Déjeuner
Débarasser

Jeux avec les 
enfants

Jeux avec les 
enfants

Jeux avec les enfants

Consultations écrans persos

Trajet

Rdv
Aministratif / 

Médecin

Écrans persos

Bibliothèque
Promenade / Loisir

Trajet

Faire
les devoirs

Faire les devoirs

Faire les devoirs

Jeux avec les 
enfants

Consultations 
écrans persos

Jeux avec les 
enfants

Écrans persos

Donner le bain / 
douche

Préparer le diner

Donner
le bain / douche

Préparer le diner

Donner le bain / 
douche

Préparer le diner

Mettre la table
Diner

Débarasse

Mettre la table
Diner / Débarasse

Mettre la table
Diner

Débarasse

Brossage
de dents

Coucher les 
enfants

Brossage
de dents

Coucher les 
enfants

Brossage
de dents

Coucher les 
enfants

Activité ludique : 
lire un livre / 

regarder la télé

Travailler

Activité ludique :
lire un livre / 

regarder la télé

Travailler

Activité ludique :
lire un livre / 

regarder la télé

Travailler

Coucher

Coucher

Coucher

Quoi ?

Où ? Domicile

Famille

Domicile — Fast Food
Restaurant — Entreprise

Trajet restauration

Qui ?

Expérience map du persona cible
— 
Persona : Mme PANJO - Sédentaire contrainte - Scénario : ǯȌɐȲȁƶƵ�ɈɯȯƵ�Ƶȁ�ȺƵǿƊǞȁƵة�ǶƵ�wƵȲƧȲƵƮǞ�ƵɈ�ǶƵ�àٌ0



�ɈƵǶǞƵȲ�ƮƵ�ƧȌٌƧȲƶƊɈǞȌȁ�ƮƵ�ׂǘ�ƊɨƵƧ�ȁȌȺ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵȺ
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0 — 1 — 2— Idéation — 4 — 5 — 

Objectif et Méthode
— 
mƵȺ� ȌȯȯȌȲɈɐȁǞɈƶȺ� ȯȌɐȲ� wǿƵ� §ƊȁǯȌ� ȺȌȁɈ� ǿƊǞȁ-
ɈƵȁƊȁɈ� ǞƮƵȁɈǞ˛ƶƵȺ� ƮƊȁȺ� ǶٚƵɮȯƶȲǞƵȁƧƵ� ǿƊȯة� ȁȌɐȺ�
allons imaginer quelles solutions peuvent être 
apportées à ces opportunités, autrement dit, 
ٗƧȌǿǿƵȁɈ� ǏƊǞȲƵ� Ƶȁ� ȺȌȲɈƵ� ƮٚǞȁƧǞɈƵȲ� wǿƵ� §ƊȁǯȌ�
�ƮƊȁȺؾ ǶƵȺ�ǿȌǿƵȁɈȺ�ȌȯȯȌȲɈɐȁȺ� ǞƮƵȁɈǞ˛ƶȺؿ�Ɯ�ȯȲƊɈǞ-
quer une activité  physique régulière pour amélio-
rer sa qualité de vie ?”

Méthode
–
²ɐȲ� ǶƊ� ƦƊȺƵ�ƮƵȺ� ȲƶȺɐǶɈƊɈȺ� ƮƵ� ǶƊ� ȲƵƧǘƵȲƧǘƵ� ƵɈ� ƮƵ�ȁȌȺ� ƮǞǏǏƶٌ
ȲƵȁɈƵȺ�ǶƵƧɈɐȲƵȺة�ƵɈ�Ƶȁ�ǐƊȲƮƊȁɈ�ƦǞƵȁ�Ɯ�ǶزƵȺȯȲǞɈ�ȁȌɈȲƵ�ȯƵȲȺȌȁƊة�
ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǿǞȺ�Ƶȁ�ȯǶƊƧƵ�ȯǶɐȺǞƵɐȲȺ�ȺƶƊȁƧƵȺ�ƮƵ�ƧȌٌƧȲƶƊɈǞȌȁ�Ɯ�
ƮǞȺɈƊȁƧƵ�ȯɐǞȺ�Ƶȁ�ȯȲƶȺƵȁɈǞƵǶخ

1
 Mise en commun des éléments collectés pendant les 
phases précédentes.

2  Exercice de créativité au travers de mise en situation.�
©ɐƵǶǶƵȺ�ȺƵȲƊǞƵȁɈ�ǶƵȺ�ȯǞȲƵȺ�ȺȌǶɐɈǞȌȁȺ�ٌ �ȺǞ�ɨȌɐȺ�ƶɈǞƵɹ�0ǶȌȁ�wɐȺǲة�ƊɐƮƊٌ
ƧǞƵɐɮ�ƵɈ�ƊɨƵƧ�ƮƵȺ�ǿȌɯƵȁȺ�ǞǶǶǞǿǞɈƶȺ�ٌ�ȺǞ�ɨȌɐȺ�ƶɈǞƵɹ�!ȌǶɐƧǘƵة�ƵɈ�ȱɐƵ�
ɨȌɐȺ�ǶƊȁƧǞƵɹ�ǶƵȺ�ٗ�ƧɈǞɨǞɈƶȺ�§ǘɯȺǞȱɐƵȺ�Ʈɐ�!ȮɐȲ٘

3
 Tri et priorisation selon les 4 familles d’opportunités 
ǞƮƵȁɈǞ˛ƶƵȺ�ɨǞƊ�Ƕٚ0ɮȯƵȲǞƵȁƧƵ�wƊȯ�ƮƵ�wǿƵ�§ƊȁǯȌخ

4
 Choix des 4 solutions à prototyper en fonction des en-
ǯƵɐɮ�ƦɐȺǞȁƵȺȺ�ƮƵ�ȁȌɈȲƵ�ƧȌǿǿƊȁƮǞɈƊǞȲƵخ

� ßǞƊ�ɐȁƵ�ǿƊɈȲǞƧƵ�ƮƵ�ȯȲǞȌȲǞȺƊɈǞȌȁ

5  Formalisation d’un écosystème des solutions répon-
dant à notre problématique.
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Matrice de priorisation

Sélection idées

²ƵǶȌȁ�ǶƵȺ�ƧȲǞɈǄȲƵȺ�ٗƵȺɈٌƧƵ�ȲƶƊǶǞȺƊƦǶƵ�ȲƊȯǞƮƵǿƵȁɈد�
ƵɈ�ٗƵȺɈٌƧƵ�ȱɐƵ�ƧƵǶƊ�ǞȁƧǞɈƵ�ɨȲƊǞǿƵȁɈ�ǿȌȁ�ɐɈǞǶǞȺƊɈȲǞƧƵد�
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�Programme 
Ambassadeur

wǿƵ�§ƊȁǯȌ�ȁزƊ�ȯƊȺ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ƵɈ�ȁƵ�ȺƊǞɈ�ȯƊȺ�ȯƊȲ�
où commencer pour trouver la bonne activité.

Créer un programme ambassadeur
Coach / agent public / membre d’asso-
ciation�
�ڱ 5ɈȲƵ�ƵȁƧƊƮȲƶ�ƵɈ�ƧȌȁȺƵǞǶǶƶ�ȯƊȲ�ɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�
ȲƊȺȺɐȲƊȁɈƵخ

Proposer des séances ludiques 
de découverte des APR
�ڱ XȁǏȌȲǿƵȲ�ƵɈ�ȺƵȁȺǞƦǞǶǞȺƵȲ�wǿƵ�§ƊȁǯȌ��ȺɐȲ�
ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮƵȺ��§ªة�ǶɐǞ�ǏƊǞȲƵ�ȯȲƵȁƮȲƵ�
ƧȌȁȺƧǞƵȁƧƵ�ƮƵ�ȺƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ƵɈ�ƮƵ�ƧƵ�ȱɐٚƵǶǶƵ�
ȯƵɐɈ�ƧǘƊȁǐƵȲ�ǏƊƧǞǶƵǿƵȁɈخ�

Fonction 
Rejoignez-moi

Elle a besoin de trouver la motivation
pour se lancer. 

Proposer la fonction Rejoignez-moi.
�ڱ ²Ƶ�ǿȌɈǞɨƵȲ�ƵȁɈȲƵ�ƊǿǞȺش��ƧȌǶǶǄǐɐƵȺت�

Proposer des activités physiques pour 
casser la routine et générer des idées.
�ڱ �ȺȺǞǿǞǶƵȲ�ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȯǘɯȺǞȱɐƵȺ�Ɗɐ�ȯǶƊǞȺǞȲ�ƵɈ�
ȁȌȁ�Ɯ�ǶƊ�ƧȌȁɈȲƊǞȁɈƵخ

Application 
compagnon

0ǶǶƵ�Ɗ�ƦƵȺȌǞȁ�ƮزɐȁƵ�ȺȌǶɐɈǞȌȁ�̃ ƵɮǞƦǶƵ�ƵɈ�ȲƶƊƧɈǞɨƵ�ȯȌɐȲ�
pouvoir l’intégrer sans effort dans son quotidien.

Créer un algorithme permettant 
de déterminer le parcours et le lieu le 
plus adapté en fonction de son niveau
�خ�JƶȁƶȲƊɈƵɐȲ�ƮٚǞƮƶƵȺڱ

Proposer des activités pendant des 
temps masqués
���ȯɈǞǿǞȺƵȲ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵ�wǿƵ�§ƊȁǯȌ�ƵɈ�ǏƊǞȲƵڱ
ȲƵȁɈȲƵȲ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ƮƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȯǘɯȺǞȱɐƵȺ�
ƮƊȁȺ�ȺȌȁ�ȱɐȌɈǞƮǞƵȁ�ƮƶǯƜ�ƧǘƊȲǐƶخ

Créer des points de RDV pour la pra-
tique d’activités physiques
�ڱ §ƵȲǿƵɈ�ƮƵ�ǿƊɈƶȲǞƊǶǞȺƵȲ�ƮƵȺ�ȯȌǞȁɈȺ�ƮƵ�ȲƵȁٌ
ƧȌȁɈȲƵ�ɨǞȺǞƦǶƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ƧȌǿǿɐȁƵخ

Objet 
Totem

Elle a besoin d'être incitée en douceur, sans 
discours culpabilisant

Utiliser un totem (réel et non virtuel)
pour matérialiser son engagement et 
se rappeler de le faire régulièrement 

�ڱ ²ٚƊȯȯɐǞƵ�ȺɐȲ�ǶƵ�ƧȌȁƧƵȯɈ�ƮƵȺ�ƦȌɐƧǶƵȺ�ƮٚǘƊٌ
ƦǞɈɐƮƵȺة�ǶƵ�ɈȌɈƵǿ�ȺƵȲɨƊȁɈ�ƮƵ�ȺǞǐȁƊǶ�ȯȌɐȲ�
ƵȁƧǶƵȁƧǘƵȲ�ɐȁƵ�ȲȌɐɈǞȁƵخ

Concept
— 
ׄ�ǞƮƶƵȺ�ǞȺȺɐƵȺ�ƮƵ�ǶƊ�ǿƊɈȲǞƧƵ�ƮƵ�ȯȲǞȌȲǞȺƊɈǞȌȁ�ȌȁɈ�ƶɈƶ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƶƵȺ�Ɗ˛ȁ�ƮٚƶɈƊƦǶǞȲ�ɐȁ�ȺƧƶȁƊȲǞȌ�ƮٚɐȺƊǐƵ�Ƶȁ�ȲƶȯȌȁȺƵ�Ɯ�ȁȌɈȲƵ�ȯȲȌƦǶƶǿƊɈǞȱɐƵخ
yȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ƧȌȁƧƵȯɈɐƊǶǞȺƶ�ɐȁ�ȺƵȲɨǞƧƵ�ȯǘɯǐǞɈƊǶ�ȺɈȲɐƧɈɐȲƶ�Ƶȁ׃��ɈƵǿȯȺ�ǿƊǯƵɐȲȺخ

0ȁ�ǶǞǐȁƵ�ƮǞȲƵƧɈȲǞƧƵ�Ʈɐ�ȺƵȲɨǞƧƵ�ȯǘɯǐǞɈƊǶة�ƮƵɐɮ�ƧȌȁȺɈƊȁɈƵȺ�Ɯ�ǿƊǞȁɈƵȁǞȲب��ƊƦȺƵȁƧƵ�ƮƵ�ƧȌȁɈȲƊǞȁɈƵش��ȺƵȲɨǞƧƵ�ǶɐƮǞȱɐƵ�ƦƊȺƶ�ȺɐȲ�ǶƊ�ɈǘƶȌȲǞƵ�Ʈɐ�ȁɐƮǐƵخ
²ƵǶȌȁ�ƧƵɈɈƵ�ɈǘƶȌȲǞƵة�ƮƵȺ�ȺɐǐǐƵȺɈǞȌȁȺ�ǞȁƮǞȲƵƧɈƵȺ�ȯƵɐɨƵȁɈة�ȺƊȁȺ�ǏȌȲƧƵȲة�Ǟȁ˜ɐƵȁƧƵȲ�ǶƵȺ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁȺة�ǶƵȺ�ǞȁƧǞɈƊɈǞȌȁȺ�ƵɈ�ǶƊ�ȯȲǞȺƵ�ƮƵ�ƮƶƧǞȺǞȌȁ�ƮƵȺ�ǐȲȌɐȯƵȺ�ƵɈ�ƮƵȺ�ǞȁƮǞɨǞƮɐȺة�Ɗɐ�ǿȌǞȁȺ�ƮƵ�ǿƊȁǞǄȲƵ�ƊɐȺȺǞ�ƵǏ˛ƧƊƧƵ�ȺǞȁȌȁ�ȯǶɐȺ�ƵǏ˛ƧƊƧƵǿƵȁɈ�
ȱɐƵ�ǶزǞȁȺɈȲɐƧɈǞȌȁ�ƮǞȲƵƧɈƵة�ǶƊ�ǶƶǐǞȺǶƊɈǞȌȁ�Ȍɐ�ǶزƵɮƶƧɐɈǞȌȁخ

1.
Capter l’utilisateur

2.
Déclencher la pratique

3.
Ancrer la pratique
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Concept
— 
Pour résumer
–

En s’appuyant sur un écosystème 
composé de communes, d’infra- 
structures et associations nous 
allons créer un réseau d’ambassa-
deurs.
0ȁƧƊƮȲƊȁɈ�ǿƵǿƦȲƵ�ƮٚɐȁƵ�ƊȺȺȌƧǞƊɈǞȌȁ�
ȺȯȌȲɈǞɨƵش��ƧȌƊƧǘ�ȯȲǞɨƶش��ƊǐƵȁɈȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�
ƮƵȺ�ƧȌǿǿɐȁƵȺ�Ȍɐ�ƧȌƊƧǘ�ƵǿȯǶȌɯƶ�ȯƊȲ�
 ȌɐǐƵت

XǶȺ�ȯȲȌȯȌȺƵȲȌȁɈ�ƮƵȺ�ȺƶƊȁƧƵȺ�ƮƵ�ƮƶƧȌɐٌ
ɨƵȲɈƵ�Ɯ� ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�ƮȌɐƧƵ�ȯƵȁٌ
ƮƊȁɈ�ǶƵȺ�ɈƵǿȯȺ�ǿƊȺȱɐƶȺ
�ƊɐȺƵ§�ڱ ȲƵȯƊȺ� ƦȌɐǶȌɈة� ȱɐƊȁƮ� ǞǶȺ� ƊɈɈƵȁƮƵȁɈ�
ǶƵɐȲȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ� ǶȌȲȺ�ƮƵ� ǶƵɐȲ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯƶȲǞȺƧȌٌ
ǶƊǞȲƵت

!ƵȺ�ȺƶƊȁƧƵȺ�ƮƶȯǶȌɯƶƵȺ�ƮƊȁȺ�ƮƵȺ�ȯȌǞȁɈȺ�
ƮƵ�ȲƮɨ� ȌɐǐƵ�ƮƶƮǞƶȺ�ƊɐȲȌȁɈ�ȯȌɐȲ�ƦɐɈ�
ƮٚǞȁǏȌȲǿƵȲ�ƮƵ�ǿƊȁǞǄȲƵ�ǶɐƮǞȱɐƵ�ȺɐȲب�

ٌ� ǶƵȺ�ƦǞƵȁǏƊǞɈȺ�ƮƵ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�
ȲƶǐɐǶǞǄȲƵ

ٌ� ǶƊ�ǏƊƧǞǶǞɈƶ�ƮƵ�ǿƵɈɈȲƵ�Ƶȁ�ȯǶƊƧƵ�ƮƵ�ȯƵٌ
ɈǞɈƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ

ٌ� ǶزƵɮǞȺɈƊȁƧƵ�ƮƵ�ǶٚƊȯȯǶǞƧƊɈǞȌȁ
�ڱ ǶزƊȯǶǶǞƧƊɈǞȌȁ� ȺƵȲɨǞȲƊ� Ɯ� ȲƵȁƮȲƵ� ƊɐɈȌȁȌǿƵ�
ǶٚɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲ�ƮƊȁȺ�ȺƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ�ǞȁƮǞɨǞƮɐƵǶ�ƵɈ�
ǏƊǿǞǶǞƊǶƵخ

0ǶǶƵȺ�ȺƵȲȌȁɈ�ɈȲƊȁȺǏȌȲǿƶƵȺ�Ɗɐ�ƧȌɐȲȺ�ƮƵ�
ǶٚƊȁȁƶƵ�ȯȌɐȲ� ǶƵȺ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺ� ǞȁɈƶȲƵȺȺƶȺ�
Ƶȁ� ȺƶƊȁƧƵȺ� ȲƶǐɐǶǞǄȲƵȺ� ƮٚƊƧɈǞɨǞɈƶ� ȯǘɯٌ
ȺǞȱɐƵى��ȺƊȁɈƶ�ƵȁƧƊƮȲƶƵȺ�ْ�ƦȌɐǐƵȲڕ�� �ةٓ
ƮǞȺȯȌȁǞƦǶƵ�ɨǞƊ�ǶٚƊȯȯǶǞƧƊɈǞȌȁخ
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0 — 1 — 2— Idéation — 4 — 5  — 

Comment ça marche ?
–
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Prototypage
« Il ne faut pas avoir peur d’échouer mais

ƮƵ�ȁƵ�ȯƊȺ�ƊɨȌǞȲ�ƵȺȺƊɯƶٮڑم�
- Inconnu -

0 — 1 — 2 — 3 — 4 — 5 — 
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0 — 1 — 2— 3 — Prototypage — 5 — 

Validation du concept
— 
�ɨƊȁɈ�ƮƵ�ȁȌɐȺ�ǶƊȁƧƵȲ�ƮƊȁȺ�ɐȁƵ�ȯǘƊȺƵ�ƮƵ�ȯȲȌɈȌɈɯȯƊǐƵة�ȁȌɐȺ�ƊɨȌȁȺ�ǏƊǞɈ�ɨƊǶǞƮƵȲ�ǶٚƊȯȯƶɈƵȁƧƵ�Ʈɐ�ȺƵȲɨǞƧƵ�ȯǘɯǐǞɈƊǶ�ƊɐȯȲǄȺ�ƮٚɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲȺ�ȯȌɈƵȁɈǞƵǶȺ�ƵɈ�ɨƶȲǞ˛ƶ�ȺȌȁ�ȯȌȺǞɈǞȌȁȁƵǿƵȁɈ�
par rapport aux services proposés par la concurrence.

Le protocole
–

mٚƵȁɈȲƵɈǞƵȁة�ƮٚɐȁƵ�ƮɐȲƶƵ�ƵȺɈǞǿƶƵ�ƮƵ׀׃��ǿǞȁɐɈƵȺة�ȯȲȌȯȌȺƊǞɈ�ׄ�ȺƧƶȁƊȲǞȌȺ�ƮٚɐȺƊǐƵة�ɈȌɐȺ�ȺȌɐǿǞȺ�Ɗɐɮ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�ǞȁɈƵȲɨǞƵɩƶƵȺخ

Scénarios Concepts testés

Votre enfant va faire une activité et vous avez 45 minutes de libre 
devant vous. On vient vous voir en vous proposant de faire facilement 
une activité physique douce dans le coin, en moins de 45 minutes 
�خف�ǏƊǞȲƵ�ɐȁ�ǯƵɐ�Ƶȁ�ǿȌɐɨƵǿƵȁɈةȯƊȲ�ƵɮƵǿȯǶƵ�ƊǶǶƵȲ�ǿƊȲƧǘƵȲ�Ƶȁ�ǐȲȌɐȯƵـ
Acceptez-vous la proposition ?

ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲزƊȯɈƵȲ�Ƕ!�ڱ
ȲȌǐȲƊǿǿƵ�ƊǿƦƊȺȺƊƮƵɐȲȺ§�ڱ
�0ɮȯǶȌǞɈƊɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ɈƵǿȯȺ�ǿƊȺȱɐƶȺڱ

On vous propose de partir à la découverte du quartier dans lequel 
ɨȌɐȺ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƵɹـ�ƦƊǶƊƮƵڕ��ȯǞȱɐƵٌȁǞȱɐƵف�ɐȁ�ǿǞƮǞ�Ƶȁ�ȺƵǿƊǞȁƵ��Ç�ƮƵ�
ȯƊȲɈǞȲ�Ɯ�ǶƊ�ƮƶƧȌɐɨƵȲɈƵ�ƮƵ�ɨȌɈȲƵ�ȱɐƊȲɈǞƵȲش��ɨǞǶǶƵـ�ƦƊǶƊƮƵڕ��ȯǞȱɐƵٌȁǞȱɐƵف�
le week-end, avec votre famille. Acceptez-vous la proposition ?

ƊȺȺƵȲ�ǶƊ�ȲȌɐɈǞȁƵ!�ڱ
�ªƵǯȌǞǐȁƵɹٌǿȌǞڱ
��ƧɈǞɨǞɈƶȺ�ɨƊȲǞƶƵȺڱ
ƶƧȌɐɨȲǞȲ�ȺȌȁ�ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈ)�ڱ

Pour matérialiser votre engagement à faire une activité physique et 
ɨȌɐȺ�ȲƊȯȯƵǶƵȲ�ƮƵ�ǶƵ�ǏƊǞȲƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵǿƵȁɈة�ɐȁ�ȌƦǯƵɈ�ȯǘɯȺǞȱɐƵـ�ȲƶƵǶ�ƵɈ�
ȁȌȁ�ɨǞȲɈɐƵǶف�ɨȌɐȺ�ƊǞƮƵȲƊǞɈٌǞǶد��

�²Ƶ�˛ɮƵȲ�ƵɈ�ȺƵ�ȲƊȯȯƵǶƵȲ�ȺƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺڱ
ȌȁɈȲƊɈ�ǿȌȲƊǶ!�ڱ
��ɈɈƊƧǘƵǿƵȁɈ�Ɯ�ɐȁ�ȌƦǯƵɈڱ

Pour vous encourager à pratiquer, on vous propose des badges, gra-
ɈǞ˛ƧƊɈǞȌȁȺة�ɈȲȌȯǘƶƵȺ�ƮǞǐǞɈƊǶǞȺƶȺة�Ɗɐ�ɈȲƊɨƵȲȺ�Ʈزɐȁ�ȺɐǞɨǞ�ɨǞƊ�ɐȁƵ�ƊȯȯǶǞƧƊ-
tion. Est-ce que cela vous plairait ?

Évaluation du concept
–

8 interviews
femmes sédentaires

©Ç0²ÀX�yy�Xª0�0y�mXJy0ب�

15 réponses
2 hommes / 13 femmes 
ɈȌɐȺ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺ
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0 — 1 — 2— 3 — Prototypage — 5 — 

Analyse des résultats
–

1er scénario Votre enfant va faire une activité et vous 
avez 45 minutes de libre devant vous, on vous propose 
de faire une APR.

�ÇXׇׄ�ب� ڭ

 “L’idée de faire une activité pendant que j’attends 
mon fils, franchement, c’est sympa. Plutôt que de 
rester assis sur le banc à attendre. En fait, c’est un 
temps qui est trop court pour faire autre chose.”

mƵȺ� ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ� ǞȁɈƵȲɨǞƵɩƶƵȺ� Ƶȁ� ǏƊƧƵٌƜٌǏƊƧƵ� ƦƊȺƧɐǶƵȁɈ� Ʈɐ�
ٗȁȌȁ٘� Ɗɐ� ٗȌɐǞ٘� ȱɐƊȁƮ� Ȍȁ� ȯȲƶƧǞȺƵ� ȱɐƵ� ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ� ȺƵ� ǏƊǞɈ� Ƶȁ�
ǿƺǿƵ�ɈƵǿȯȺ�ȱɐƵ�ƧƵǶǶƵ�ƮƵ�ǶƵɐȲ�ƵȁǏƊȁɈـ�ȯƊȺ�ƮƵ�ȲǞȺȱɐƵ�ƮٚƊȲٌ
ȲǞɨƵȲ�Ƶȁ�ȲƵɈƊȲƮف�ƵɈ�ȱɐƵ�ǶƵ�ƧȌȁɈƊƧɈ�ȺƵ�ǏƊǞɈ�ȯƊȲ�ɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�
ƧȌȁȁɐƵخ

mƵ�ǿȌɯƵȁ�ƮƵ�ƧȌȁɈƊƧɈ�ȯȲǞɨǞǶƶǐǞƶ�ƵȺɈ�ƮƊȁȺ�ɐȁ�ǶǞƵɐ�ƮƶƮǞƶخ�ÇȁƵ�
ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯƊɯƊȁɈƵ�ƵȺɈ�ƊƧƧƵȯɈƶƵ�ȯƊȲ�ǶƊ�ǿƊǯȌȲǞɈƶ�ƮƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ�
ǞȁɈƵȲȲȌǐƶƵȺخ

0ȁȺƵǞǐȁƵǿƵȁɈȺب��

XǶ� ǏƊɐɈ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƵȲ� ǶٚǞƮƶƵ�Ʈɐ�ǶǞƵɐ�ƮƶƮǞƶ�ƵɈ�ȲƵȺɈƵȲ�Ƶȁ�ȯȲǞȌȲǞɈƶ�ȺɐȲ�
ƮƵȺ�ƊǿƦƊȺȺƊƮƵɐȲȺ�ȺȯȌȲɈǞǏȺ�Ȍɐ�Ƶȁ� ǶǞƵȁ�ƊɨƵƧ� ǶƵ�ȺȯȌȲɈخ�mٚǞƮƶƵ�
ƮٚɐɈǞǶǞȺƵȲ� ǶƵȺ� ƧȌǿǿƵȲƪƊȁɈȺ�ƮƵ�ȯȲȌɮǞǿǞɈƶ� ƧȌǿǿƵ�ȯȌǞȁɈ�ƮƵ�
ƧȌȁɈƊƧɈ�ȁٚƊ� ƶɈƶ� ȲƵɈƵȁɐƵ�ȯƊȲ� ƊɐƧɐȁ�ɐɈǞǶǞȺƊɈƵɐȲة� ɨȲƊǞȺƵǿƦǶƊٌ
ƦǶƵǿƵȁɈ�ȯȌɐȲ�ƮƵȺ�ȲƊǞȺȌȁȺ�ƮƵ�ǶǞƵȁ�ƮƵ�ƧȌȁ˛ƊȁƧƵخ

2nd scénario On vous propose [sur un temps libre] de 
partir à la découverte du quartier.

�ÇXڭׇ׈��ب��

mƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ƊɨƵƧ�ɐȁ�ȌƦǯƵƧɈǞǏ�ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈƊǶـ� ȯƊȲ�ƵɮƵǿȯǶƵ�
ȲƊǿƊȺȺƵȲ�ƮƵȺ�ƮƶƧǘƵɈȺف�Ȍɐ�ȺȌƧǞƊǶـ�ȯƊȲ�ƵɮƵǿȯǶƵ�ǏƊǞȲƵ�Ʈɐ�ɨƶǶȌ�
ȯȌɐȲ�ɐȁƵ�ƊȺȺȌƧǞƊɈǞȌȁف�ȲƵǿȯȌȲɈƵȁɈ� ǶƵ�ȯǶɐȺ�ƮƵ�ȲƶȯȌȁȺƵȺ�ȯȌٌ
ȺǞɈǞɨƵȺة� ȺɐǞɨǞƵȺ�Ʈٚɐȁ�ȌƦǯƵƧɈǞǏ� ȯƵȲȺȌȁȁƵǶ� �ȯȲƵȁƮȲƵـ ȺȌǞȁ�ƮƵ� ȺƊ�
ȺƊȁɈƶخف

�ڭ׃׈ ƮƵȺ� ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ� ƊƧƧƵȯɈƵȁɈ� ƮƵ� ȯȲȌ˛ɈƵȲ� ƮƵ� ǶƵɐȲ� ƊƧɈǞɨǞɈƶ�
ȯȌɐȲ�ƮȌȁȁƵȲ�ǶƵɐȲ�ƊɨǞȺ�ȺɐȲ�ǶƵ�ȯƊȲƧȌɐȲȺ�Ȍɐ�ȺǞǐȁƊǶƵȲ�ƮƵȺ�ƮǞǏ˛ٌ
ƧɐǶɈƶȺخ

 “Si c’est un moyen numérique, facile, oui, pourquoi 
pas le faire en même temps ...” 

0ȁȺƵǞǐȁƵǿƵȁɈȺب�

mزƊȺȯƵƧɈ�ǶɐƮǞȱɐƵ�ƵȺɈ�ȯƵɐ�ȲƵɈƵȁɐة�ɨȲƊǞȺƵǿƦǶƊƦǶƵǿƵȁɈ�Ʈɐ�ǏƊǞɈ�
ƮƵ�ȺȌȁ�ƧȏɈƶ�ٗƮƶƧȌȁȁƵƧɈƶ٘�ƮƵ�ǶٚƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵخ�XǶ�ǏƊɐƮȲƊ�ǶǞƵȲ�
ǶƵȺ� ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ� ȯȲȌȯȌȺƶƵȺ� Ɯ� ɐȁ� ȌƦǯƵƧɈǞǏ� ȯǘɯȺǞȱɐƵ� �ɈȲƊƮɐǞɈـ Ƶȁ�
ȁȌǿƦȲƵ�ƮƵ�ȯƊȺ�ƵǏǏƵƧɈɐƶȺة�ƧƊǶȌȲǞƵȺ�ƮƶȯƵȁȺƶƵȺفت�ة�ƵɈ�ȁȌȁ�ȺȯȌȲٌ
ɈǞǏـ�ȯȌɐȲ�ȲƵȺɈƵȲ�ƮƊȁȺ�ɐȁƵ�ƊǿƦǞƊȁƧƵ�ƧȌȁɨǞɨǞƊǶƵ�ƵɈ�ƧȌȁɨƵȁǞȲ�Ɯ�
ȁȌɈȲƵ�ƧǞƦǶƵ�ƮƵ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵȺخف

3ème scénario� Pour matérialiser votre engagement et 
ɨȌɐȺ�ȲƊȯȯƵǶƵȲ�ƮƵ�ǶƵ�ǏƊǞȲƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵǿƵȁɈة�ɐȁ�ȌƦǯƵɈ�ɈȌɈƵǿ�
د��ɨȌɐȺ�ƊǞƮƵȲƊǞɈٌǞǶفȲƶƵǶ�ƵɈ�ȁȌȁ�ɨǞȲɈɐƵǶـ

y�yڭ׈ׇ�ب��

mƵ� ȲƵǏɐȺ� ɨǞƵȁɈ� ȺɐȲɈȌɐɈ� Ʈɐ� ǏƊǞɈ� ȱɐƵ� ǶƊ�ǿȌɈǞɨƊɈǞȌȁ� ɨǞƵȁɈ� ƮƵ�
ȺȌǞٌǿƺǿƵخ� XǶ� ǏƊɐɈ�ƊǯȌɐɈƵȲ� ǶزǞȁƧȌǿȯȲƶǘƵȁȺǞȌȁ�ȺɐȲ� ǶٚȌƦǯƵɈ� ǶɐǞٌ
ǿƺǿƵـ�ǶƵȱɐƵǶد��ƵɮǞȺɈƊȁɈ�Ȍɐ�Ɯ�ƧȲƶƵȲخفد�

0ȁȺƵǞǐȁƵǿƵȁɈȺب�

(ƊȁȺ�ǶƵ�ȯȲȌɈȌƧȌǶƵة�ǞǶ�ƊɐȲƊǞɈ�ǏƊǶǶɐ�ƧǞɈƵȲ�ƮƵȺ�ƵɮƵǿȯǶƵȺ�ƮٚȌƦǯƵɈȺ�
Ȍɐ�ƮƵȺ�ƧȌȁɈƵɮɈƵȺ�ƮƵ�ƧȲƶƊɈǞȌȁخ�mƵȺ�ȲƶȯȌȁȺƵȺ�ƊɐȲƊǞƵȁɈ�ȯƵɐɈٌ
ƺɈȲƵ�ƶɈƶ�ƮǞǏǏƶȲƵȁɈƵȺ�ƊɨƵƧ�ɐȁƵ�ȱɐƵȺɈǞȌȁ�ƮƵ�ɈɯȯƵ�ٗ§ȌɐȲ�ǿƊɈƶٌ
ȲǞƊǶǞȺƵȲ�ɨȌɈȲƵ�ƵȁǐƊǐƵǿƵȁɈة�ɐȁ�ȌƦǯƵɈ�ƮƵ�ɈɯȯƵ�ƦȲƊƧƵǶƵɈ�Ɯ�ȯȌȲɈƵȲ�
ȺɐȲ�ɨȌɐȺ�Ȍɐ�ƮٚȌƦǯƵɈ�ƧȲƶƶ�ȯƊȲ�ɨȌɐȺ�ƵɈ�ɨȌɈȲƵ�ƵȁǏƊȁɈ�ɨȌɐȺ�ƊǞƮƵٌ
ȲƊǞɈٌǞǶد� خ٘

4ème scénario�Pour vous encourager à pratiquer, on vous 
ȯȲȌȯȌȺƵ�ƮƵȺ�ƦƊƮǐƵȺة�ǐȲƊɈǞ˛ƧƊɈǞȌȁȺة�ɈȲȌȯǘƶƵȺ�ƮǞǐǞɈƊǶǞȺƶȺ

y�yڭׇׅ�ب��

§ȲǞȁƧǞȯƊǶƵǿƵȁɈ�ȯƊȲƧƵ�ȱɐٚƵǶǶƵȺ�ȁٚƵȁ�ɨȌǞƵȁɈ�ȯƊȺ�ǶٚǞȁɈƶȲƺɈ�ȯȌɐȲ�
ƵǶǶƵȺخ�mƵȺ�ȯƵȲȺȌȁȁƵȺ� ǞȁɈƵȲɨǞƵɩƶƵȺ�Ƶȁ�ǏƊƧƵٌƜٌǏƊƧƵ�ƦƊȺƧɐǶƵȁɈ�
Ʈɐ�ٗȁȌȁ٘�Ɗɐ�ٗȌɐǞ٘�ȱɐƊȁƮ�Ȍȁ�ǶƵɐȲ�ȯȲƶƧǞȺƵ�ȱɐƵ�ǶƊ�ǐȲƊɈǞ˛ƧƊɈǞȌȁ�
ȯƵɐɈٌƺɈȲƵ� ٗȲƶǿɐȁƶȲƶƵ٘� ȯȌɐȲ� ȺȌǞ� �ƵɈـ Ƶȁ� ǶǞƵȁ� ƊɨƵƧ� ǶƊ� ȺƊȁɈƶ�
ƦǞƵȁٌƺɈȲƵف�Ȍɐ�ǶƵȺ�ƊɐɈȲƵȺخ�

0ȁȺƵǞǐȁƵǿƵȁɈȺب�

(ƊȁȺ� ǶƵ� ȯȲȌɈȌƧȌǶƵة� ǞǶ� ƊɐȲƊǞɈ� ǏƊǶǶɐ� ǏƊǞȲƵ� ƮƵɐɮ� ȱɐƵȺɈǞȌȁȺ� ƮǞȺٌ
ɈǞȁƧɈƵȺخ� 0ȁ� ƵǏǏƵɈة� ƦƊƮǐƵȺ� �ǿƶƮƊǞǶǶƵȺـ ɨǞȲɈɐƵǶǶƵȺف� ƵɈ� ǐȲƊɈǞ˛ƧƊٌ
ɈǞȌȁȺـ�ƦȌȁȺ�ƮٚƊƧǘƊɈة�ƧȌɐȲȺ�ǐȲƊɈɐǞɈȺفت�ة�ȺȌȁɈ�ƮǞǏǏƶȲƵȁɈȺخ

Question “bonus” en ligne Quelles seraient vos 4 solu-
tions préférées pour vous aider à bouger ?

1  80% - UNE APPLICATION ȱɐǞ�ǿƵ�ȯƵȲǿƵɈɈȲƊǞɈ�ƮƵ�
ɈȲȌɐɨƵȲ�ƊɐɈȌɐȲ�ƮƵ�ǿȌǞ� ǶƵȺ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ƊƮƊȯɈƶƵȺ�Ɯ�ǿƵȺ�
ƵȁɨǞƵȺ�ƵɈ�ȱɐǞ�ǿƵ�ȯȲȌȯȌȺƵȲƊǞɈ�ƮƵȺ�ȯƊȲƧȌɐȲȺ�ȯȌɐȲ�Ʈƶٌ
ƧȌɐɨȲǞȲ�ǿȌȁ�ƵȁɨǞȲȌȁȁƵǿƵȁɈخ

2  73% - Çy�²0ªßX!0�ٜ�ª0h�XJy0ðّw�X�ٝ ȱɐǞ�ǿƵ�
ȯƵȲǿƵɈɈȲƊǞɈ�ƮٚƺɈȲƵ�ƧȌȁɈƊƧɈƶ�ȯƊȲ�ɐȁƵ�ȯƵȲȺȌȁȁƵ�ȱɐǞ�ǏƊǞɈ�
Ȍɐ�ȺȌɐǘƊǞɈƵ�ǏƊǞȲƵ�ɐȁƵ�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�Ɯ�ȯƊȲɈǞȲ�Ʈٚɐȁ�
ȯȌǞȁɈخ

3  60% - UN PROGRAMME D’AMBASSADEURS�ȱɐǞ�
ɨǞƵȁƮȲƊǞƵȁɈ� ǿƵ� ȯȲȌȯȌȺƵȲ� ƮƵȺ� ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ� ȯǘɯȺǞȱɐƵȺ�
ƮȌɐƧƵȺ�ƵɈ�ȺɯǿȯƊȺ�ȯƵȁƮƊȁɈ�ǿƵȺ�ɈƵǿȯȺ�ƮٚƊɈɈƵȁɈƵ٘

4  13% - Çy�� h0À�À�À0w�ȱɐǞ�ǿƵ�ȯƵȲǿƵɈɈȲƊǞɈ�ƮƵ�ǿƵ�
ȲƊȯȯƵǶƵȲ�ǶƵȺ�ȌƦǯƵƧɈǞǏȺ�ȱɐƵ�ǯƵ�ǿƵ�ȺɐǞȺ�˛ɮƶ�ƵɈ�ƮƵ�ȯȲȌɨȌٌ
ȱɐƵȲ�Ɗɐ�ȱɐȌɈǞƮǞƵȁ�ǶƵ�ƮƶƧǶǞƧ�Ɯ�ǶƊ�ȯȲƊɈǞȱɐƵ٘خ
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Prototypage retenu ?
Nous vendons le template de notre prototype pour les membres 
de la communauté privée Wiki Bouge. Toutes les informations 

sont disponibles au sein de l'espace en ligne Wiki Bouge.
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Lancement
du Projet
— 
Lire le compte rendu  

https://drive.google.com/open?id=1D-wUQ-tDGTARe6x2cpuo4PRdP1ZYwYW9
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Références
Recherche 
théorique
— 

Sédentarité
–
��ƮƵȺ�ƊƧɈǞǏȺ�ƦȌɐǐƵȲ�ƵɈ�ǶǞǿǞɈƵȲ�ǶƊ�ȺƵƮƵȁɈƊȲǞɈƵ�Ɗɐ�ɈȲƊɨƊǞǶ׉ׁ׀��y�§²�ٌ�!ȌǶǶȌȱɐƵ�ׂڱ

��ɐȁ�ȯȲȌƦǶǄǿƵ�ƮƵ�ȺƊȁɈƶ�ȯɐƦǶǞȱɐƵ�ǿȌȁƮǞƊǶب���w²�ٌ�mƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶڱ

�ɯ�ȲƵǿƶƮǞƵȲزǞǿȯȌȲɈƊȁƧƵ�Ʈز�Ƕب�ǏȲ�ٌ�wȌƮƵ�ƮƵ�ɨǞƵ�ȺƶƮƵȁɈƊǞȲƵخȌƧɈǞȺȺǞǿȌ)�ڱ

�ڱ �ɮƊȯȲƵɨƵȁɈǞȌȁخǏȲ�ٌ�mƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶة�ɐȁ�˜ƶƊɐ�ȺǞǶƵȁƧǞƵɐɮ�ǶǞƶ�Ɗɐɮ�ƊƧɈǞɨǞɈƶȺ�ȺɐȲ�ƶƧȲƊȁ�

�ƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�ƶɈƊƦǶǞƵ�ǐȲƓƧƵ�Ɗɐɮ�ƦȲƊƧƵǶƵɈȺ�ƧȌȁȁƵƧɈƶȺزǏȲ�ٌ�ÇȁƵ�ƧƊȲɈƵ�ƮƵ�Ƕخ�mƵȯƊȲǞȺǞƵȁڱ

��ƦȺƵȲɨƊɈȌǞȲƵ�ƮƵ�²ƊȁɈƶ�àǞɈǘǞȁǐȺزƊȲɈƵ�m!�ڱ

�ڱ mƊȲƵȯخǏȲ�ٌر�mزƊƧɈǞɨǞɈƶ�ȯǘɯȺǞȱɐƵ�ȺɈǞǿɐǶƵ�ǶƵ�ƧƵȲɨƵƊɐ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺةر�(Ȳ�!ƊȲȌȁ�

��ɐȁƵ�ǿƵȁƊƧƵ�ȺǞǶƵȁƧǞƵɐȺƵ�ȯȌɐȲ�ȁȌɈȲƵ�ȺƊȁɈƶةǏȲ�ٌ�mƊ�ȺƶƮƵȁɈƊȲǞɈƶخ�mƵ˛ǐƊȲȌڱ

���ƦɐȲƵƊɐ�ƵɈ�ȺƵƮƵȁɈƊȲǞɈƶة�ɈȲƊɨƊǞǶةƧƊ�ٌ�²ȌɐǏǏȲƊȁƧƵخ�ªƊƮǞȌٌƧƊȁƊƮƊڱ

��w(§X�ٌ���²ƧȌȯǞȁǐ�ªƵɨǞƵɩ�ȌǏ�(ǞǐǞɈƊǶ�ÀȌȌǶȺ�ɈȌ�ªƵƮɐƧƵ�²ƵƮƵȁɈƊȲɯ� ƵǘƊɨǞȌȲ�ȌȲ�XȁƧȲƵƊȺƵ�§ǘɯȺǞƧƊǶ��ƧɈǞɨǞɈɯ�Ǟȁ�jȁȌɩǶƵƮǐƵ�àȌȲǲƵȲȺڱ

Changement d’habitude
–
��خ²خ�Çة�ªƊȁƮȌǿ�RȌɐȺƵخ�àǘɯ�àǘƵ�(Ȍ�Ǟȁ�ǶǞǏƵ�ƊȁƮ� ɐȺǞȁƵȺȺخ�ÀǘƵ�§ȌɩƵȲ�ȌǏ�RƊƦǞɈخفׁׂ׀ׂـ�ǘƊȲǶƵȺ�(ɐǘǞǐǐ!�ڱ

��ǏƊɐɮب���ǐƵȁƧƵ�²ƧǞƵȁƧƵ�§ȲƵȺȺƵ�ٌ�ׁׂ�ǯȌɐȲȺ�ȯȌɐȲ�ƧǘƊȁǐƵȲ�ɐȁƵ�ǘƊƦǞɈɐƮƵڱ

��wƶƮǞɐǿٌ��ȁɐȲ�jƊȲƊȯǞȁƊȲٌ�§ȌɐȲȱɐȌǞ�ɨȌɐȺ�ȁٚƊȲȲǞɨƵɹ�ȯƊȺ�Ɯ�ƧǘƊȁǐƵȲ�ɨȌȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ƵɈ�ƧȌǿǿƵȁɈ�ɯ�ȲƵǿƶƮǞƵȲڱ

��ÀƵƧǘȁǞȱɐƵȺ�ƵɈ�ȺɈȲƊɈƶǐǞƵȺ�ȯȲƊɈǞȱɐƵȺ�ȯȌɐȲ�ƮƶɨƵǶȌȯȯƵȲ�ƮƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ�ȺȯȌȲɈǞɨƵȺبƊɐɈȌƮǞȺƧǞȯǶǞȁƵ�ƮƊȁȺ�ǶƵ�ȺȯȌȲɈزȌǿǿƵȁɈ�ƮƶɨƵǶȌȯȯƵȲ�Ƕ!�ْ�خ�wƊȲɈǞȁة�wƊȲɈǞȁ�wƵƊƮȌɩȺ�wƵƊƮȌɩȺڱ
Ɯ�ɨǞƵٓ�خ�wƵƊƮȌɩȺ�§ɐƦǶǞȺǘǞȁǐׁ׀ׂ�ة ��ȯȯǶƵ� ȌȌǲȺخ׈ׇׁׁׂٌٌ

׀ׂ׀�²ƊȲƊǘ�RƊȲɨƵɯ�ٗjƊǞɹƵȁ�ٌ�mƊ�ǿƶɈǘȌƮƵ�ǯƊȯȌȁƊǞȺƵ�Ʈɐ�ȯƵɈǞɈ�ȯƊȺ�ȯȌɐȲ�ƧǘƊȁǐƵȲ�ɈȌɐɈƵȺ�ȺƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ٘�RɐǐȌ�ƵɈ�!ȌǿȯƊǐȁǞƵ�ׂڱ

ׁׁ׀�wƊȲǞƵ�jȌȁƮȌ�ٗmƊ�ǿƊǐǞƵ�Ʈɐ�ȲƊȁǐƵǿƵȁɈ٘�IǞȲȺɈ�ׂڱ

�wǞƧǘƵǶ�mƊǏȌȁ�§ȌƧǘƵ٘ثƊɈǘƵȲǞȁƵ�ÀƵȺɈƊ�ٗ�ȺƵɹ�ǶٚȌȯɈǞǿǞȺǿƵ!�ڱ

�hƶȲȏǿƵ�(ɐǿȌȁɈ�ٗmƊ�ׂׅƵ�RƵɐȲƵ٘ةƊȌ�(Ǟȁǘ �ة�JɐǞǶǶƊɐǿƵ�(ƵƧǶƊǞȲڱ

׆ׁ׀�wȌǞ�©ɐǞ�(ƶƧǞƮƵ�ٌ�mƵȺ�ªƊǞȺȌȁȺ�!ƊƧǘƶƵȺ�(Ƶ�yȌȺ�!ǘȌǞɮ٘�IǶƊǿǿƊȲǞȌȁ�ׂفدßȲƊǞǿƵȁɈـ�ƵȺɈز!Ɗȁ��ȲǞƵǶɯ�ٗ)�ڱ

�ɐǶɈɐȲƵ�²ɈƊȲɈٌÇȯ!�ش��0ȁɈȲƵȯȲƵȁƊȲǞƊɈش�ȌǿǿƵȁɈ�ǿȌƮǞ˛ƵȲ�ȺƵȺ�ǘƊƦǞɈɐƮƵȺ!�ڱ

��mٚƊɈɈƵȁɈǞȌȁ�ȺƵǶƶƧɈǞɨƵڱ

��wƶɈǘȌƮƵ�jƊǞɹƵȁڱ

Motivation
–
��ªȏǶƵ�ƮƵ�ǶٚƊɐɈȌƮƶɈƵȲǿǞȁƊɈǞȌȁ�ƵɈ�ƮƵȺ�ƊȯɈǞɈɐƮƵȺ�ȺƧȌǶƊǞȲƵȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ȯȲƶƮǞƧɈǞȌȁ�ƮƵȺ�ƊƦȺƵȁƧƵȺ�ȺƧȌǶƊǞȲƵȺ�ƵɈ�ǶٚǞȁɈƵȁɈǞȌȁ�ƮƵخفׄ׀׀ׂـ�خ�0ة�ƵɈ�²ǘƊȲȯخ�yة��ɈǞȺةخ�mةƵǶǶƵɈǞƵȲ§�ةخ!�ةǶƊȁƧǘƊȲƮ �ڱ
ƮƶƧȲȌƧǘƵȲخ�ªƵɨɐƵ�ƮƵȺ�ȺƧǞƵȁƧƵȺ�ƮƵ�ǶٚƶƮɐƧƊɈǞȌȁخ׃ׁׂٌׅ׀ׁ�ةفׁـ׀׃�ة�ƮȌǞخȌȲǐخׇ׀ׁش ƊȲׇׇׁׁׂ׀شׂ׀ׂ

�ة��ǿƵȲǞƧƊȁ�§ȺɯƧǘȌǶȌǐǞȺɈخ�ƊȁƮ�àƵǶǶٌ ƵǞȁǐة�²ȌƧǞƊǶ�(ƵɨƵǶȌȯǿƵȁɈة�²ƵǶǏٌ(ƵɈƵȲǿǞȁƊɈǞȌȁ�ÀǘƵȌȲɯ�ƊȁƮ�ɈǘƵ�IƊƧǞǶǞɈƊɈǞȌȁ�ȌǏ�XȁɈȲǞȁȺǞƧ�wȌɈǞɨƊɈǞȌȁخف׀׀׀ׂـ�خ�wخ�ªة�ƵɈ�ªɯƊȁخ�mخ�0ةƵƧǞ)�ڱ
خ׈ׇٌ׈׆�ةفׁـׅׅ

خ�ÇȁǞɨƵȲȺǞɈɯ�ȌǏ�ªȌƧǘƵȺɈƵȲ�§ȲƵȺȺب��yæة�ªȌƧǘƵȺɈƵȲخ�RƊȁƮƦȌȌǲ�ȌǏ�²ƵǶǏٌ(ƵɈƵȲǿǞȁƊɈǞȌȁ�ªƵȺƵƊȲƧǘخفׂ׀׀ׂـ�خ�wخ�ªة�ƵɈ�ªɯƊȁخ�mخ�0ةƵƧǞ)�ڱ

خ�ÀǘƵ�²ɐȲȯȲǞȺǞȁǐ�ÀȲɐɈǘ��ƦȌɐɈ�àǘƊɈ�wȌɈǞɨƊɈƵȺ�ÇȺخȲǞɨƵ)�ب�ف׉׀׀ׂـ�Ǟȁǲ§�خƊȁǞƵǶ�R)�ڱ

�ȌȁǏƶȲƵȁƧƵ�À0(�ٌ�(ƊȁǞƵǶ�§Ǟȁǲ�ٌ�mƊ�ɨƶȲǞɈƶ�ȺɐȲ�ƧƵ�ȱɐǞ�ȁȌɐȺ�ǿȌɈǞɨƵ!�ڱ

Initiatives qui ont permis de faire « bouger » le grand public ou qui incite à changer ses habitudes
–
��àƊǶǲǞȁǐ�ǿƵƵɈǞȁǐڱ ��À0(�yǞǶȌǏƵȲ�wƵȲƧǘƊȁɈ�ٌàƊǶǲǞȁǐ�ǿƵƵɈǞȁǐڱ��ے���

��ÀǘƵIɐȁÀǘƵȌȲɯ�Ȍɐ�ƧȌǿǿƵȁɈ�ƧǘƊȁǐƵȲ�ǶƵȺ�ƧȌǿȯȌȲɈƵǿƵȁɈȺ�ȯƊȲ�ǶƵ�ǯƵɐڱ ��ǿǞȺƵ�Ɯ�ƮǞȺȯȌȺǞɈǞȌȁ�ƮƵ�ɨƶǶȌ�ȯȌɐȲ�ȲƵƧǘƊȲǐƵȲ�ǶƵȺ�ɈƶǶƶȯǘȌȁƵȺب��²y!Iڱ��ے���

��À0(�ȺɐȲ�ǶƊ�§ȲȌƧȲƊȺɈǞȁƊɈǞȌȁڱ

http://www.onaps.fr/colloques/colloque-2019-des-actifs-actifs-bouger-et-limiter-la-sedentarite-au-travail/les-actes-du-colloque
https://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/fr/
https://www.doctissimo.fr/html/sante/mag_2001/mag0413/dossier/sa_3860_sedentarite1.htm
https://www.axaprevention.fr/pages/sante-sedentarite
http://www.leparisien.fr/laparisienne/actualites/une-carte-de-l-activite-physqiue-etablie-grace-aux-bracelets-connectes-09-02-2015-4518635.php
http://obs.withings.com/fr/activity
https://www.larep.fr/orleans-45000/actualites/l-activite-physique-stimule-le-cerveau-des-enfants-rappelle-le-dr-caron-qui-anime-une-conference-ce-mercredi-a-orleans_13693243/
https://sante.lefigaro.fr/article/la-sedentarite-une-menace-silencieuse-pour-notre-sante/
https://ici.radio-canada.ca/premiere/emissions/penelope/segments/entrevue/143679/souffrance-travail-bureau-sedentarite
https://www.mdpi.com/1660-4601/17/2/499/htm
https://giannibergandi.com/la-verite-sur-ce-qui-nous-motive-daniel-pink
https://www.sciencepresse.qc.ca/actualite/detecteur-rumeurs/2017/01/25/21-jours-pour-changer-habitude-faux
https://medium.com/essentiels/pourquoi-vous-narrivez-pas-%C3%A0-changer-vos-habitudes-et-comment-y-rem%C3%A9dier-5d21bdff30c1
https://medium.com/france/quest-ce-qui-nous-pousse-%C3%A0-changer-de-comportement-cc5186be7c0
https://wexperience.fr/blog/le-drole-de-phenomene-de-lattention-selective/
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/methode-kaizen-amelioration-continue
https://vimeo.com/112130121
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/co-waking-alternative-reunion
https://www.ted.com/talks/nilofer_merchant_got_a_meeting_take_a_walk?language=fr
https://www.youtube.com/watch?v=2lXh2n0aPyw
https://www.garesetconnexions.sncf/fr/actualites/power-station-rechargez-vos-batteries-gare
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator?language=fr
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Recherche
utilisateur
— 

Expérience Map théorique
–

Plan de Recherche
–

https://miro.com/app/board/o9J_kvlL5as=/
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�ׂشׁ
�ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ׆
— 
Sportifs
–

 Le Performant (sportif) : 

Portrait : Entre 20 et 35 ans, cadre sans enfants  
Relation APR : 10 / Vitale / Ancré dans ses habitudes / Les APR autres que du sport sont considérés comme inutiles 
Motivation : Se défouler / Recherche de l'amélioration de ses performances ou de son corps / Accro à l'endorphine / Être 
bon et maîtriser sa pratique 
Comportement : Pratique encadrée par un plan d'entrainement / Pratique d'un sport intense collectif ou individuel / Se ̨ xe 
des contraintes pour atteindre ses objectifs (compétition of˛cielle, avec les autres ou un dé˛ personnel) / Aime comparer 
ses performances / Est capable de se déplacer loin pour sa pratique sportive 
Besoins : D’un outil pour surveiller et partager ses performances / Trouver des partenaires et organiser des rdv / Réserver 
des créneaux en ligne 
Freins : Aucun, il trouvera toujours un moyen de faire un sport même en cas de blessure ! 

 Le Philosophe (sportif) :  

Portrait : Entre 20-35 ans, travaille  dans le tertiaire, avec  enfants  
Relation APR : 10 / Vitale / Ancré dans ses habitudes 
Motivation : Se vider la tête / Recherche d'un équilibre perso et pro / Prendre soin de sa santé / Recherche du bien-être et 
de la liberté, de la satisfaction personnelle et de la "sensation d'après" 
Comportement : Pratique libre / Recherche l'autonomie / Pratique d'un sport individuel : la marche, le running, le yoga  / 
Aime être dans sa bulle / Recherche la collaboration mais pas du tout la compétition / Recherche à allier sa pratique à autre 
chose (ex : recherche du beau geste, partage) / Pratique à côté de chez lui ou sur ses itinéraires habituels 
Besoins : Accès à des APR ou des infrastructures ˜exibles / APR créative et conviviale/ Apprendre éventuellement avec un 
coach 

Freins : Organisation / Santé-blessure 

 L’opportuniste (sportif) : 

Portrait : Entre 30 et 40 ans travaille dans le tertiaire, avec enfants  
Relation APR : 8 / Pratiquer une activité physique est important pour lui mais ce n’est pas ancré dans ses habitudes 
Motivation : Prendre l'air / Partager avec ses proches / Faire une activité pour occuper son temps / Recherche le plaisir et la 
convivialité / Pense que sa santé est bonne et ne se considère pas en risque / Entend les préconisations de l'OMS 
Comportement : Pratique libre et irrégulière / Utilise les transports en commun et la marche à pied pour son quotidien 
quand il n'a pas le choix / Pratique des APR ludiques : sport collectif ou individuel - Nature / Pratique avec ses amis, sa famille, 
des collègues et quand l’occasion se présente / Recherche un leader ou une raison pour enclencher sa pratique (ex : 
découvrir son environnement) / Pratique à côté de ses proches ou dans un lieu choisi pour son attractivité 
Besoins : Trouver des partenaires / Trouver des cours d'essais gratuits / Trouver des événements en lien avec les APR 
Freins : Ne sait pas où chercher l'info / Manque de partenaire / Ne trouve pas de coach adapté qui le poussera à enclencher 
sa pratique avec plaisir 
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 L'abandonniste (sédentaire) :  

Portrait : Entre 25-40 ans, citadin, travaille dans le tertiaire, avec enfants 
Relation APR : 6-7 / A envie de pratiquer une APR / ne les considère pas comme une priorité / APR = Sport (mauvaise 
interprétation) 
Motivation : Objectif à court terme (perte de poids - entretien de la santé - partage – sociabilisation) 
Comportement : Pratique libre et autonome / Essaye plusieurs APR / Abandonne dès qu'il y a une autre tâche à réaliser ou 
que la pratique de l'APR devient trop contraignante / Lassitude rapide s’il n’a plus la sensation de progression ou si ses 
partenaires arrêtent / Affect important avec les encadrants et le lieu de la pratique / Pratique à côté de son environnement 
Besoins : Trouver et avoir accès à des APR ou des infrastructures ˜exibles qui correspondent à ses contraintes / Des moyens 
pour pratiquer tout de suite après son travail, sans avoir à rentrer avant à la maison chercher des affaires / Recherche un 
objectif pour maintenir sa pratique / Trouver des encadrants adaptés / Trouver une APR adaptée à sa pratique / Trouver des 
partenaires de son niveau / Valorisation 
Freins : Blessure-état de santé / Coach qui n'a pas les mêmes attentes / Si changements majeurs (naissance, 
déménagement, changement de travail, moyens) / Lassitude / Con˛ance en soi / Sécurité / Si ses partenaires arrêtent 

 Le contraint (sédentaire) : 

Portrait : Femme, 30-45 ans, citadine, travaille dans le tertiaire, avec enfants 
Relation APR : entre 6-7 / Envie dans faire une / APR = Sport (mauvaise interprétation) 
Motivation : Ne pense pas être capable ni avoir le temps de faire une APR / Souhaiterait en pratiquer une 
Comportement : Utilise sa voiture pour tous ses déplacements sauf si les transports en commun sont plus rapides 
activité professionnelle qui l'amène à rester assis tout la journée / A 
mal à trouver une motivation / A peur des douleurs dues à l'effort 
Besoins : Trouver une motivation un déclencheur / Aide pour établir ses objectifs / Prendre con˛ance en soi / 
conscience de ce qu’elle peut faire et de ce qu’elle fait déjà / Trouver du temps / D’une APR douce et sans douleur 
dans un lieu bienveillant / Partager avec un proche ou sa famille / Un conseiller (coach ou proche) pour l’aider à déclencher 
sa pratique / Conseil pour savoir quel sport choisir / Prendre conscience qu’APR n’est pas forcement lié à des contraintes 
Freins : Culpabilité / État de santé / Prix / Temps des séances / Mauvaise organisation / Entourage sédentaire / Finance 

 Le choisi (sédentaire) : 

Portrait : Femme, 30-45 ans, citadine, travaille dans le tertiaire, avec enfants 
Relation APR : 3 / Mauvaise / APR = Sport (mauvaise interprétation) 
Motivation : Aucune motivation à la pratique sportive / n'en voit pas l'intérêt 
Comportement : Utilise sa voiture pour tous ses déplacements / n'a pas conscience d'avoir un comportement destructeur 
/ refuse de culpabiliser et rejette les conseils de l’OMS 
Besoins : informations sur les béné˛ces des APR / Prendre conscience qu’APR n’est pas forcement liée à des contraintes. 
Freins : Pas envie / Peur de la douleur physique et des courbatures. 

�ׂشׂ
�ȯȲȌ˛ǶȺ�ɈɯȯƵȺ׆
— 
Sédentaires
–
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Extraits
de données :
journée type
sédentaire
— 

mƵɨƵȲة�ȯƵɈǞɈ�ƮƶǯƵɐȁƵȲة�ȯȲƶȯƊȲƊɈǞȌȁة�ƮƶȯȌȺƵȲ�ƵȁǏƊȁɈ�ƶƧȌǶƵة�ɈȲƊȁȺȯȌȲɈȺة�ɈȲƊɨƊǞǶة�ɈȲƊȁȺȯȌȲɈة�ȲƶƧɐȯƶȲƵȲ�ƵȁǏƊȁɈ�ƶƧȌǶƵة�ȯȲƶȯƊȲƊɈǞȌȁ�
repas, devoirs, préparation du lendemain, repas, télévision ; WE pas de transports.

—

0ȁ�ȺƵǿƊǞȁƵب��ǶƵɨƵȲ�Ɯ׆�ǘة׀׃�ƮȌɐƧǘƵ�ƵɈ�ȯƵɈǞɈ�ƮƶǯƵɐȁƵȲة�ǶƵɨƵȲ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�Ɯ�ׇǘة�ȺزȌƧƧɐȯƵȲ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺة�ȯƊȲɈǞȲ�Ɯ׈�ǘ�ȯȌɐȲ�ǶزƶƧȌǶƵـ�Ɯ�
8 min à pied) avec le petit de 18 mois en porte bébé et le grand de 4 ans, revenir chercher la voiture, partir pour la crèche 
(20 min) pour y déposer le petit, reprendre la voiture (5 min) pour le travail. Journée de travail de travail de 9h à 17h20 avec 
ɐȁƵ�ȯƊɐȺƵ�Ʈׁزǘ�ȯȌɐȲ�ƮƶǯƵɐȁƵȲـ�ȯǶƊɈ�ǏƊǞɈ�ǿƊǞȺȌȁ�ǿƊȁǐƶ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ƧɐǞȺǞȁƵ�Ʈɐ�ɈȲƊɨƊǞǶ�Ȍɐ�ƧƊǏƶɈƶȲǞƊ�Ɯ�ׁ׀�ǿǞȁ�Ɯ�ȯǞƵƮخف�ªƶƧɐȯƶȲƵȲ�
ǶƵ�ȯƵɈǞɈ�Ɯ�ǶƊ�ƧȲǄƧǘƵ�ȯȌɐȲ�ׇׁǘة׀׃�ȲƶƧɐȯƶȲƵȲ�ǶƵ�ǐȲƊȁƮ�Ɯ�ǶزƶƧȌǶƵ�ɨƵȲȺ�ׁ׈ǘة�ǯȌɐƵȲ�ƊɨƵƧ�ǶƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�ƵɈ�ȯȲƶȯƊȲƵȲ�ɐȁ�ȯƵɈǞɈ�ȲƵȯƊȺ�ȯȌɐȲ�
ǿƊȁǐƵȲ�ɈȌɐȺ�ƵȁȺƵǿƦǶƵ�Ɯ�ׁ׉ǘة�ȯɐǞȺ�ƦƊǞȁ�ƵɈ�ƮȌƮȌ�ɨƵȲȺ�ׂ׀ǘخ�JƶȁƶȲƊǶƵǿƵȁɈ�ɐȁ�ƦȌɐȱɐǞȁ�Ȍɐ�ɐȁ�˛Ƕǿ�ƵɈ�Ɗɐ�ǶǞɈـ�خخخɈȲȌȯ�ǏƊɈǞǐɐƶخف
mƵ�ǿƵȲƧȲƵƮǞـ�ƧȌȁǐƶ�ȯƊȲƵȁɈƊǶب�ف�ǿƺǿƵ�ȲǞɈɐƵǶ�ƮƵ�ǶƵɨƵȲخ�wƊɈǞȁƶƵب�ǿƶȁƊǐƵة�ȲƊȁǐƵǿƵȁɈة�ǶǞȁǐƵة�ȯȲƶȯƊȲƊɈǞȌȁ�ƮƵ�ƮƶǯƵɐȁƵȲخ�(ƶǯƵɐ-
ner vers 11h30 ou 12h selon les enfants. Jouer avec le grand pendant que le petit est à ma sieste. Goûter. Emmener le grand 
Ɗɐ�ǯɐƮȌ�ȯȌɐȲ�ׁ׆ǘخ��ǶǶƵȲ�ǏƊǞȲƵ�ǶƵȺ�ƧȌɐȲȺƵȺ�ƵɈ�ȲƶƧɐȯƶȲƵȲ�ǶƵ�ǐȲƊȁƮ�ȯȌɐȲ�ׇׁǘخ�hȌɐƵȲ�ƊɨƵƧ�ǶƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺة�ȯȲƶȯƊȲƵȲ�ǶƵ�ȲƵȯƊȺ�Ʈɐ�ȺȌǞȲخ���
ȯƊȲɈǞȲ�ƮƵ�ׁ׉ǘب��ǿƺǿƵ�ȲǞɈɐƵǶ�ȱɐزƵȁ�ȺƵǿƊǞȁƵخ
mƵ�ɩƵƵǲٌƵȁƮب�ȺƊǿƵƮǞ�ɐȁ�ȯƵɐ�ȺǞǿǞǶƊǞȲƵ�Ɗɐ�ǿƵȲƧȲƵƮǞ�ƊɨƵƧ�ǶƵ�ȯƊȯƊ�Ƶȁ�ȯǶɐȺ�ȯȌɐȲ�ȺزȌƧƧɐȯƵȲ�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�ȯƵȁƮƊȁɈ�ȱɐƵ�ǯƵ�ǏƊǞȺ�ǶƵ�
ǿƶȁƊǐƵ�ȯǶɐȺ�Ƶȁ�ǐȲƊȁƮ�ȱɐƵ�ǶƵ�ǿƵȲƧȲƵƮǞة�ƵɈ�ƮƵȺ�ȺȌȲɈǞƵȺ�Ɯ�ׄ�ȯǶɐɈȏɈ�ȱɐƵ�ǶƵ�ǯɐƮȌخ�mƵ�ƮǞǿƊȁƧǘƵب��Ȍȁ�ƵȺȺƊǞƵ�ƮزƊǶǶƵȲ�Ɯ�ǶƊ�ȯǞȺƧǞȁƵ�ǶƵ�
matin et l'après midi des activités calmes.

—

mƵɨƵȲ׆�Rة׀׃�ǯƵ�ǿزȌƧƧɐȯƵ�ƮƵ�ǿȌȁ�̨ ǶȺ�ǯɐȺȱɐزƜ�ǶƵ�ƮƶȯȌȺƵȲ�Ɯ�ǶƊ�ȁȌɐȁȌɐ�ȯɐǞȺ�ǯƵ�ȯƊȲȺ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƵȲـ� ��ǯƵ�ȺɐǞȺ�ǿǄȲƵ�ƧƶǶǞƦƊɈƊǞȲƵ�ƮȌȁƧةفR׉׃
ǶƵ�ȺȌǞȲ�ƧزƵȺɈ�ǿȌǞ�ƊɐȺȺǞة�ǶƵ�ɩƵƵǲٌƵȁƮت�ǯƵ�ȺɐǞȺ�ƶȯɐǞȺƶƵ�ƵɈ�ȯƊȺ�ǶƵ�ɈƵǿȯȺث�

—

hƵ�ǿƵ�ǶǄɨƵ�Ɯ׆�ǘة�ǯƵ�ƮƵȺƧƵȁƮȺ�ȯȌɐȲ�ȯȲƶȯƊȲƵȲ��ǶƵȺ�ȯƵɈǞɈȺٌƮǄǯز�ƮƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺة�ǿƵ�ȯȲƶȯƊȲƵ�Ɯ�ǶƊ�²( ة�ȲƵǿȌȁɈƵ�ȲƶɨƵǞǶǶƵȲ�ǶƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺة�ǯƵ�
ȯȲƵȁƮȺ�ǿȌȁ�ȯƵɈǞɈٌƮƵǯز�ƊɨƵƧ�Ƶɐɮة�ǯƵ�ǶƵȺ�ȯȲƶȯƊȲƵ�ƵȁȺɐǞɈƵ�Ɯ�ǶƊ�²( ة�ƵɈ�ǯƵ�˛ȁǞȺ�ƮƵ�ǿƵ�ȯȲƶȯƊȲƵȲب��ƦȲȌȺȺƊǐƵ�ƮƵȺ�ƮƵȁɈȺة�ǿƊȱɐǞǶǶƊǐƵخخخ
�ǯƵ�ȺɐǞȺـ��ǯƵ�ȲƵȯȲƵȁƮȺ�ǿƊ�ɨȌǞɈɐȲƵ�ȯȌɐȲ�ǿƵ�ȲƵȁƮȲƵ�Ɯ�ǿȌȁ�ƶƧȌǶƵة׀ǘׂ׈���hƵ�ǶƵȺ�ƮƶȯȌȺƵ�Ɯخǘ�ȁȌɐȺ�ȯƊȲɈȌȁȺ�Ƶȁ�ɨȌǞɈɐȲƵ�ȯȌɐȲ�ǶٚƶƧȌǶƵ׈
�ß²خف�mƵ�ɈƵǿȯȺ�ȯƊȺȺƶ�Ɯ�ɈȲƊɨƊǞǶǶƵȲ�ǯƵ�ȺɐǞȺ�ǶƵ�ȯǶɐȺ�ȺȌɐɨƵȁɈ�ƮƵƦȌɐɈة�ȯȌɐȲ�ƊǶǶƵȲ�Ʈٚɐȁ�ƶǶǄɨƵ�Ɯ�ǶٚƊɐɈȲƵـ�ǯƵ�ǿٚȌƧƧɐȯƵ�ƮƵ�ׂ�ƵȁǏƊȁɈȺ�ȱɐǞ�
ȺƵ�ɈȲȌɐɨƵȁɈ�Ɯ�ǶƊ�ǿƺǿƵ�ɈƊƦǶƶƵׁׁ�خفǘ׀׃�ǯƵ�ȲƵȯȲƵȁƮȺ�ǿƊ�ɨȌǞɈɐȲƵ�ȯȌɐȲ�ȲƵȁɈȲƵȲ�ƧǘƵɹ�ǿȌǞ�ǯɐȺȱɐٚƜ�ׁ׃ǘة�ǶƵ�ɈƵǿȯȺ�ƮƵ�ƮƶǯƵɐȁƵȲ�ȯɐǞȺ�
ȲƊȁǐƵȲ�ׁ�Ȍɐ�ׂ�ƦȲǞƧȌǶƵȺة�ƵɈ�ǯƵ�ȲƵȯƊȲȺ�ȯȌɐȲ�ǿȌȁ�ƶƧȌǶƵخ�hƵ�ɈƵȲǿǞȁƵ�Ɯ�ׁ׆ǘ�Ɗ˛ȁ�ƮƵ�ȯȌɐɨȌǞȲ�ƊǶǶƵȲ�ƧǘƵȲƧǘƵȲ�ǿƵȺ�ƵȁǏƊȁɈȺ�Ɯ�ǶƵɐȲ�ƶƧȌǶƵخ�
�ǘׁׅ�ǯƵ�ǶƵɐȲ�ƮȌȁȁƵ׈ׁ�ش�ǘ׈ׁ��س�Ȍɐ�ƧɐǞȺǞȁƵȲة�ǯƵ�ǿٚȌƧƧɐȯƵ�ƮƵ�ȲƊȁǐƵȲة�XǶȺ�ǐȌɔɈƵȁɈخ�ǯƵ�ǶƵȺ�ȲƶƧɐȯǄȲƵ�ƵɈ�ȁȌɐȺ�ȲƵȁɈȲȌȁȺ�ƧǘƵɹ�ȁȌɐȺ׀ǘׂ׆ׁ
ǶƵ�ƦƊǞȁـ�ǞǶȺ�ƊɐȲȌȁɈ�ƦǞƵȁɈȏɈ�ׄ�ƵɈ׆��ƊȁȺ׉ׁ�خفǘ�ǯƵ�ǶƵɐȲ�ȺƵȲȺ�ǶƵ�ȲƵȯƊȺة�ƵɈ�ǯƵ�ْ�ǐȲǞǐȁȌɈƵ�ٓ�Ƶȁ�ǿٚƊȺȺƵɯƊȁɈ�ƊɨƵƧ�Ƶɐɮة�ǿƊǞȺ�ǯƵ�ǿƊȁǐƵ�ȯƵɐ�
ǶƵ�ȺȌǞȲـ� ȯƵɐ�ƮٚƊȯȯƶɈǞɈׂ���خف ǘ�ǯƵ�ǿȌȁɈƵ�ǶƵȺ�ƧȌɐƧǘƵȲ�ƵɈ�ǯƵ�ȲƵƮƵȺƧƵȁƮȺ�̨׀ ȁǞȲ�ƮƵ�ȲƊȁǐƵȲة�ȯȲƶȯƊȲƵȲ�ǶƵɐȲȺ�ƊǏǏƊǞȲƵȺ�ȯȌɐȲ�ǶƵ�ǶƵȁƮƵǿƊǞȁة�
ǿƵ�ǶƊɨƵȲة�ȯɐǞȺ�ǯƵ�ǿȌȁɈƵ�ǿƵ�ƧȌɐƧǘƵȲ�ƊȺȺƵɹ�ْ�ɈȏɈ�ٓـ�ƧƊȲ�ǯƵ�ȺɐǞȺ�ƶȯɐǞȺƶƵب��ǯƵ�ƮȌȲȺ�ɈȲǄȺ�ǿƊǶة�ǯƵ�ǏƊǞȺ�ƦƵƊɐƧȌɐȯ�ƮٚǞȁȺȌǿȁǞƵȺخف�hƵ�ǿƵ�
ƧȌɐƧǘƵ�ɨƵȲȺ�ׁׂǘ�ƵɈ�ǿٚƵȁƮȌȲȺ�ȯȲƵȺȱɐƵ�ƊɐȺȺǞɈȏɈس�ǿƊǞȺ�ǯƵ�ǿƵ�ȲƶɨƵǞǶǶƵ�ȲƶǐɐǶǞǄȲƵǿƵȁɈ�ȯǶɐȺǞƵɐȲȺ�ǏȌǞȺ�ƮƊȁȺ�ǶƊ�ȁɐǞɈت
�Ȳة�ǯƵ�ǿƵ�ǶǄɨƵ�ǶƵ�ǿƊɈǞȁ�ǿƊǶǐȲƶ�ɈȌɐɈ�Ƶȁ�ǏȌȲǿƵ�ǿƺǿƵ�Ƶȁ�ƊɯƊȁɈ�ȯƵɐ�ƮȌȲǿǞ�ْ�Ɗɐ�ɈȌɈƊǶ�ƮƵȺ�ǘƵɐȲƵȺ�ƧɐǿɐǶƶƵȺ��ٓ�ǿƊǞȺ�ǶƵ�ȺȌǞȲ�ǯƵ�
ne tiens pas… !
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Réponses
Évaluation du 
concept
— 
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Documents
mis à disposition 
en ligne
— 

Réunion de lancement 
–
Compte rendu��

Espace de travail collaboratif 
–
Miro��
 
Interview utilisateurs et questionnaires
–
JɐǞƮƵ�ƮزǞȁɈƵȲɨǞƵɩ��
Questionnaire 1��
Questionnaire 2��
Interprétation des résultats��

Prototypage 
–
Résultats du questionnaire��
Vidéo Parcours 1��
Vidéo Parcours 2��
Vidéo Parcours 3��
Prototype v2��

Tests utilisateurs  
–
Retour des tests utilisateur session 1��
Retour des tests utilisateurs session 2��

https://drive.google.com/open?id=1D-wUQ-tDGTARe6x2cpuo4PRdP1ZYwYW9
https://miro.com/app/board/o9J_kvlL5as=/
https://drive.google.com/open?id=1cIbWIPRiVhBu_1vz2USXC6iQ8y3eCN_g
https://drive.google.com/open?id=13GJv-MHMVCymYsTytsoOIb6lrjczogyX
https://drive.google.com/open?id=1tZ1WhSdT43J76tCNrvNx-XBwisoSK7ea
https://drive.google.com/open?id=1IVaIVRqoylrSiYXIfALCQTNcOULnxiHT
https://drive.google.com/open?id=13GEZZmPdLIzlFckD_tNUv5lBMksFihKX
https://drive.google.com/open?id=1mq-RRBBmcJFCZSdhS2SZgq0kHHwwWaex
https://drive.google.com/open?id=1n43jGHeD5kJGYhTkZHLHcr9eAtiqqj_6
https://drive.google.com/open?id=1G9--RPF8njbQjNKl2i3Lmyp6K-iXp_Icz4hVQaCXJUA
https://drive.google.com/open?id=1QSy9Uavo8-mj5EeAxhc4YpEsqdO77702YAFLdod8kS4
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