
Yoga Streching

16-17h

Self-défense

10h-12h

Gym posturale

17h-18h

Gym posturale

16h-17h

Krav Maga

19h30-21h
Mardi

COURS COLLECTIFS
Horaire

Lundi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Mercredi

Jeudi

Strenght training

19H-20h

Yoga Streching

16h-17h

Aerobic

19h-20h

Aerobic

19h-20h

130€ for 

10 lessons 

TBC

9h30-10h30

Circuit training

9h-10h

Gym posturale

12h-13h

Gym posturale

19h-20h



COURS COLLECTIFS
Professeur.es - Détails

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

 Sébastien Capony
Kinésithérapeute
+32 455 14 57 71
sebastien.capony@gmail.com

Krav Maga
méthode de combat qui met l'accent sur l'apprentissage et le développement
des capacités d'autodéfense. 

Circuit Training 
entraînement court et intense ponctué de phases de récupération réduites,
permet de tonifier la silhouette rapidement.

Strenght training 
entraînement qui consiste à effectuer plusieurs exercices en rapport avec le
développement musculaire. 
Aerobic 
Entrainement avec ou sans poids de la totalité des muscles du corps. 

Gymnastique posturale 
Approche thérapeutique pluridisciplinaire et globale visant une rééducation
fonctionnelle des douleurs par un renforcement doux et progressif.

Yoga Stretching
ensemble de postures et d'exercices de respiration qui vise à apporter un bien
être physique et mental.

Self-défense
Apprentissage d'une combinaison de différentes techniques de défense dont le
but principal est l'auto défense

Strenght training 
Forme de musculation qui exploite le poids du corps pour solliciter les
muscles, et non des masses externes ou des machines.

TBC: Total Body CORP 
Renforcement musculaire et cardiotraining - permet de se dépenser tout en
transformant visiblement sa silhouette.

Florent De Nardis
Professeur Krav Maga
+32 476 17 44 77
florent.denardis@hotmail.com

Dani Morais
Personal Trainer
+32 479 43 23 54
moraisdealmeida.dani27@gmail..com

Marco De Nardis

Instructeur de MMA

marcodenardis@skynet.be

+32 492 42 43 24

Harish

Personal Trainer

+32 465 56 59 80

harish.0107@gmail.com


