Bienvenue chez
Autonomyecs.

Chez Autonomycs, nous partons de la science,
mais toujours avec une approche personnalisée,
centrée sur vous. Vous vous entrainez en petits
groupes sur un circuit de musculation digital,
avec un programme personnalisé adapté a vos
capacites et a vos objectifs.
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Musculation Encadrement
ciblé professionnel

Fondé sur des données
scientifiques

Progression moyenne du pourcentage de
la force musculaire par catégorie d’age
(membres Autonomycs, 2025)
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Renforcement musculaire encadré

Lors de chaque séance, un Rinésithérapeute

est présent pour vous guider et adapter les
exercices a vos capacités, a votre condition
physique et a votre ressenti. En arriere-plan, des
Rinésithérapeutes et des médecins analysent
vos résultats afin d’adapter en continu votre
programme personnalisé.

Recherche scientifique

A Zellik, notre plateforme est également utilisée
pour la recherche scientifique en collaboration
avec des universites.

Votre avenir en
pleine forme?

Etre fort et le rester commence par de la
musculation sur mesure. Chez Autonomycs,
vous entrainez votre force musculaire sous
la supervision de Rinésithérapeutes et nous

suivons vos progres pour des résultats ciblés.

Prenez rendez-vous via autonomycs.eu



1. Screening

Lors de I'entretien d’accueil,
nous discutons de vos
antécédents médicaux et

réalisons un bilan initial.

9. Evaluation de
départ

Lors de I'entretien
d’accueil, nous réglons les
machines selon vos besoins
et évaluons votre niveau
actuel a l'aide de tests de

force maximale.

Choisissez le bien-
étre et le plaisir
d’étre ensemble.

3. Entrainement

Nous élaborons un
programme individuel
tenant compte de votre
niveau actuel et de vos
objectifs a long terme.
Chaque séance se
déroule en groupe et est
encadrée.

4. Suivi

Comprendre ses progres
pour mieux s’entrainer. Lors
de chaque séance, nous
monitorons vos progres
afin d’adapter votre

programme si nécessaire.

Chez Autonomycs, ’'age
n’est pas une limite.

Nous voulons rendre accessible a chacun
un entrainement de force ciblé, encadré
par des professionnels et fonde sur

des données scientifiques solides. Chez
Autonomycs, vous choisissez un avenir en
pleine forme, quel que soit votre age.

Ou nous trouver?

Autonomycs Dilbeek
Sint-Alenalaan 3, 1700 Dilbeek
dilbeek@autonomycs.eu
0472/61.19.41

Autonomycs Zellik
Researchpark 310, 1731 Zellik
zellikR@autonomycs.eu
0472/33.39.71

Commencez par
une séance d’essai
gratuite

Prenez rendez-vous via autonomycs.eu




