Webinaire FR

COURIR POURTOIT
Du 12 au 31 mars 2026

@'oit aMoi

S'indigner et agir

& Ouilive

g7 COURIR
0_16_:? POUR TOIT

LA RUE C'EST POUR COURIR, PAS POUR DORMIR!

) e




COURIR POURTOIT
Du 12 au 31 mars

Restons connectés !

Téléchargez I'application Ouilive sur votre store en
flashant ce QR code
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Cliquez sur Entrez le code et saisissez le code
fourni par email par votre entreprise ou
par Toit a Moi pour le Grand Public




INSCRIPTION & CREATION D’UNE EQUIPE

Votre prénom

Alex]

Ouilive

testalexouilivetam@gm.com

Toit a Moi

44 - Loire-Atlantique

EQUIPE

Choisissez votre équipe pour ce
Challenge!

Liste des équipes (1)

+ Créer une nouvelle équipe

QuiLive
1 membre @
NADN BOpUiDE

5 MEMBRES MAX PAR
EQUIPE

Créer une nouvelle
équipe

Rejoindre une équipe
existante



MECANIQUE DU CHALLENGE

Un systeme d’étapes

Tout le monde avance au méme rythme.

Des défis a réaliser

Dépassez-vous avec divers défis tout au long de
I’'évenement !

Tout le monde sur la ligne
de départ!

C'est parti pour la premiere étape de votre
parcours sportif a nos cotés. Ca va, pas
trop stressé-es ?

En 2026, nous vous invitons a tenir le cap...

0/ 8 DEFIS A REALISER

DEFI BONUS : Cagnotte
solidaire

17 au 21 mars

& OUEST

=

22 au 26 mars



LES DEFIS

Défi vidéo et photo

DEFI VIDED

Les bonnes pratiques

Question3/3

Combien de sessions de
renforcement musculaire sont
recommandées par 'OMS
pour prévenir les troubles
musculosquelettiques ?

1par mois

1toutes les deux semaines

1 par semaine

2 par semaine

Sondage

Question 1sur3

Vous pratiquez une activité
sportive...

Moins d'une heure par semaine

1 a 3 heures par semaine

3 a 5 heures par semaine

Plus de 5 heures par semaine

Question suivante

Défi réalisation
ROUTINE ENERGIE

QUOTIDIENNE

Consigne du défi

5 pompes

5 réalisations maximum



LES DEFIS

Défi de pas

DEFI MARCHE

Semi-marathon -
niveau |

Serez-vous capable de réaliser un
semi-marathon pendant la durée de
cette étape ?

/

) A gagner- 1000

0 kilométres depuis le début de l'étape

Vous devez encore marcher 21
kilometres pour atteindre |'objectif

iére actualisation - 25/02/26 - 15:17:54
z pour relan a mise a jour de vos

Défivélo

Pensez a enregistrer vos
@ activités lorsque vous faites du
vélo.

Ici, peu importe que vous soyez sur
un vélo d'appartement, un VTT ou un
vélo elliptique. Votre objectif est de
peédaler et de transpirer ! Et oui, le
velo est excellent pour le cceur.
Parcourez 15 kilométres pendant
cette étape, que ce soit en une
seule fois pour une sortie a intensité
modérée, ou en plusieurs sessions a
haute intensité.

% Agagner- 500

0 kilomeétres depuis le début de
l'étape

Vous devez encore pédaler 15
kilométres pour atteindre l'objectif

Podometres compatibles

Apple :
- Santé
- Fit

Android :

- Google Fit

- Samsung Health (uniquement
Samsung)

- Mi Fitness (uniquement Xiaomi)

- Podomeétre Ouilive intégré dans |'app

Montres connectées :
- Garmin

- Fitbit

- Polar

- Withings

- Coros

Cyclometres compatibles

Apple & Android :
- Fit
- Strava

Montres connectées :
- Garmin

- Fitbit

- Polar

- Withings



FIL D’ACTUALITE, CHAT D’EQUIPE & CLASSEMENT

ACTUALITE CLASSEMENT Q
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A VOS QUESTIONS !

Vous n’avez pas encore téléchargé I'application ?
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Cliquez sur Entrez le code et saisissez le code

POUR TOIT

LA RUE C'EST POUR COURIR, PAS POUR DORMIR!
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fourni par email par votre entreprise ou par Toit a

.
Moi pour le Grand Public ! \“
a . A

N'hésitez pas a contacter le support technique via I'application ou par mail via support@ouilive.co
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