
Mardi

école du dos

14h-15h

HIIT

10h-10h

COURS COLLECTIFS
Horaire

Self-défense

10-12

boxe

19h30-21h

Circuit Training

18h-19hLundi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Mercredi

Jeudi

Yoga

15h-16h

Body weight

15-16h

Body sculpt

16-17h

Circuit Training

17h-18h 

CAF

9h-10h

école du dos

16h-17h

Yoga

15h-16h

CAF

9h-10h

HIIT

9h-10h

Circuit Training

18h-19h

Circuit Training

18h-19h 

Yoga

15h-16h

école du dos

16h-17h

Circuit Training

17h-18h 

Circuit Training

17h-18h 

Prix: - Carte abonnement (10 cours collectifs*) : 130 €
       - Cours à l'unité : 15 €

*Accès à tous les cours 



COURS COLLECTIFS
Professeur.es - Détails

Manon bouquin
Kinésithérapeute
+32 471 78 89 18
manonbouquin.staystrong@gmail.com

Marine Mommens
Personal Trainer
+32 476 84 90 50
MM-coaching@outlook.com

Nawfell Boussalham

CAF (Cuisses - abdos - fessiers)
Renforcement de la ceinture abdominale, des fessiers ainsi que les jambes 
HIIT (High Intensity Interval Trainig)
entraînement court et intense ponctué de phases de récupération réduites,
permet de tonifier la silhouette rapidement.
Circuit Training
entraînement qui consiste à effectuer plusieurs exercices les uns après les
autres. 
École du dos
Approche thérapeutique pluridisciplinaire et globale visant une rééducation
fonctionnelle des douleurs par un renforcement doux et progressif.
Yoga
ensemble de postures et d'exercices de respiration qui vise à apporter un
bien être physique et mental.
Boxe anglaise
Apprentissage des techniques de boxe anglaise.
Self-défense
Apprentissage d'une combinaison de différentes techniques de défense dont
le but principal est l'auto défense
Body Weight
Forme de musculation qui exploite le poids du corps pour solliciter les
muscles, et non des masses externes ou des machines.
Body sculpt
Renforcement musculaire et cardiotraining - permet de se dépenser tout en
transformant visiblement sa silhouette.

Florian Englebert
Personal Trainer
+32 472 98 48 21
florian.Englebert@outlook.com

Morgan Gelin
Personal Trainer
+32 470 04 03 94
gelinmorgan@gmail.com

Marco De Nardis
Instructeur de MMA

marcodenardis@skynet.be

+32 492 42 43 24


