Lunedi

7:15 CROSS TRAINING
UDT - con Francesco (ck009)

8:30 ACQUA BOXE
T-con Mara (ag005)

9:00 T. BODY TONE UP
P- con Barbara (bi001)

9:30 YOGA DINAMICO
S-con Lara (hi001)

9:30 ACQUA CIRCUIT

T- con Mara 05)

10.30 FUNCTIONAL TRAIN.
UDT - con Francesco (ck009)

10:30 ACQUA GYM
- con Mara (ag005)

10:30 PILATES FLOW
S-con Lara (hioD1)

11:30 PILATES REFORMER @
0 - con Vanessa (bi001
13:30 ACQUA GYM

T-con Helder (ag005)

13:30 POWER FUNCTIONAL
UDT - con Sara (ck009)

ORARIO LEZIONI DAL 7 SETTEMBRE 2026

Martedi

9:30 ACQUA GYM
T - con Monica (ag005)

9:30 YOGA POSTURAL
S-con Lara (hio0T1)

10:30 PILATES FLOW

S -conlLara

13:30 G.A.G.
P - con Helder (ag005)

p13:30 POWER FUNCTIONAL
)UDT - con Francesco (ck009)

17:00 PILATES REFORMER @
0 - con Vanessa (hi001)
17:00 FULL BODY POWER
UDT - con Sara (ag005)

17:00 ACQUA POWER

T - con Rosita (ag005)

17.00 PILATES REFORMER @ 17.30 VINYASA YOGA

O - con Giulia (hi001)
17:30 FUNCTIONAL TRAIN
UDT - con Francesco (ck009)
17:30 Body Revolution

P - con Helder (bino1)
17:30 TONE & CORE

D -con Sara  (ck009)

18:00 PILATES REFORMER @ S - con Rossana

0O - con Giulia (hi001)

18.00 PILATES MAT
S - con Rosita (bi001)

18:00 ACQUA POWER
T- con Barbara (ag005)

18:30 CROSS TRAINING
UDT - con Francesco  (ck009)
18:30 G.A.G.

P - con Helder (bio01)
19:00 INDOOR CYCLING

C - con Fabrizio (ax010)

19:00 VINYASA YOGA
R - con Alice (bi001)

R - con Noemi (hi001)
17.00 MOBILITY TRAINING
P -con Mariella  (ck009)
18:00 ACQUA TONE
T-con Monica (ag005)

18.00 PILATES MAT
(bio01)

18.00 H.LLL.T
UDT- con Emanuele  (ck009)

18.00CIRCUIT TRAINING
P - con Mariella  (ck009)

0 - con Vanessa (bi001)
18:30 INDOOR CYCLING
C - con Federico (ax010)

18.30 YOGA POSTURAL

R - con Noemi (bi001)
19:00 ACQUA GYM
T - con Camilla (ag005)

19:00 PILATES REFORMER @19:00 Cross Lab

O - con Giulia (bino1)

19.00 PILATES MAT
S - con Rosita (bi001)

19:30 CALISTHENICS
UDT - con Francesco  (ck009)

20:00 PUMP FUNCTIONAL

UDT - con Maria (ck009)

19:00 HATHA YOGA *
S -con Paola (bi001)

19.30 HATHA YOGA
R - con Noemi (bi001)

20:00 Hybrid training
UDT - con Maria Chiara

P - con Sara (ck009)

Via della Castagnetta, 1 - Pomezia (RM) |

(ck009)

18:00 PILATES REFORMER @ 18:30 G.A.G.

Mercoledi

7:15 CROSS TRAINING
UDT - con Francesco  (ck009)

8:30 ACQUA BOXE
T-con Mara (ag005)

9:00 T. BODY TONE UP
P- con Barbara (bi001)
09:30 YOGA POSTURAL *

R - con Paola (bino1)
9:30 PILATES REFORMER @
O - con Vanessa (bi001
9:30 ACQUA CIRCUIT

T - con Mara (ag005)
10:30 ACQUA GYM
T - con Mara (ag005)

10.30 PILATES MAT

S - conVanessa (hi001)
10.30 BOOTY- BUILDING
UDT - con Luca (ck009)
10:30 VINYASA YOGA *

R - con Paola (bi001)

11:30 PILATES REFORMER @

0 - con Vanessa (bino1)
13:30 ACQUA GYM
T - con Helder (ag005)

17:30 FUNCTIONAL TRAIN.
UDT - con Francesco (ck009)
17:30 PILATES ATLHETIC
S - con Lara (bi001)
17:30 Body Revolution
P - con Helder (bi0o1)
18:00 ACQUA POWER

T-con Barbara (ag005)
18:00 PILATES REFORMER @
0 - con Giulia (hi001)
18:30 CROSS TRAINING
UDT - con Francesco  (ck009)
18:30 PILATES ATLHETIC
S - con Lara (bi001)

P - con Helder (bi001)

19:00 ACQUA CIRCUIT
T - con Simona (ag005)

19:00 INDOOR CYCLING
C - con Fabrizio (ax010)

19.00 PILATES MAT

R - con Rosita (bioo1)
19:00 PILATES REFORMER]
entry level @

0 - con Giulia (bi00T1)
19:30 CALISTHENICS

UDT - con Francesco  (ck009)
19:30 DEEP CORE by yoga
S -con Lara (bi00T1)
20:00 PUMP FUNCTIONAL

P - con Sara (ck009)

. +39 06 324 6751

Giovedi

9:30 ACQUA GYM
T - con Monica (ag005)

9:30 YOGA DINAMICO
S-conlLara (bi001)

10 30 ACQUA GYM

- con Simona (ag005)

10:30 PILATES FLOW
S -con Lara (bin01)

13:30 POWER FUNCTIONAL
UDT - con Francesco (bi001)

17:00 FULL BODY POWER
UDT - con Sara (ag005)

17:00 ACQUA POWER
T - con Rosita (ag005)

17:00 PILATES REFORMER @
O - con Vanessa (bi001)

17.00 MOBILITY TRAINING
P - con Mariella (ck009)

17.30 VINYASA YOGA
R - con Manuela (bioo1)

18:00 ACQUA TONE
T - con Monica (ag005)
18.00 PILATES MAT

S - con Rossana (bi001)
18.00 H.LLT
UDT- con Emanuele (ck009)

18.00CIRCUIT TRAINING
P -con Mariella  (ck009)

18:00 PILATES REFORMER @
0 - con Vanessa (bin01)
18:30 INDOOR CYCLING

C - con Federico (ax010)

18.30 YOGA POSTURAL

R - con Manuela (bi001)
19:00 ACQUA GYM
T- con Camilla (ag005)

19:00 Cross Lab

UDT - con Maria (ck009)
19:00 VINYASA YOGA
S - con Alice (bi0O1)
19.30 HATHA YOGA

R - con Manuela (hi001)
20:00 Hybrid training
UDT - con Maria Chiara

| Venerdi

7:15 CROSS TRAINING
UDT - con Francesco (ck009)

8:30 ACQUA BOXE

T- con Mara (bino1)

9:30 PILATES REFORMER @
0O - con Vanessa (bi001)

9:30 ACQUA CIRCUIT
T-con Mara (ag005)

10:30 ACQUA GYM

T- con Francesca (ag005)
10.30 PILATES MAT
S - con Vanessa (hio01)

10:30 VINYASA YOGA *
R - con Paola (bio01)

11:30 PILATES REFORMER @
0O - con Vanessa (hi001)

13:30 ACQUA GYM
T- con Helder (ag005)

17:30 Bod
P - con Helder

Revolution
(bi001)

17:30 FUNCTIONAL TRAIN.
UDT - con Francesco (ck009)

17:30 PILATES ATLHETIC
S-con Lara (bi001)
17:30 PILATES REFORMER
entry level @

O - con Rosita (hi001)
18:00 ACQUA POWER

T - con Simona (agl05)
18:30 CROSS TRAINING

UDT - con Francesco (ck009)
18:30 PILATES ATLHETIC

S -con Lara (bio0T1)

b 18:30 PILATES REFORMER @

0 - con Rosita (bi0O1)
18:30 G.A.G.
P - con Helder (bi0o1)

19 00 ACQUA CIRCUIT

- con Simona (ag005)
‘19 30 CALISTHENICS
UDT - con Francesco  (ck009)

19:30 DEEP CORE by yoga
S-conLara (hi001)

(ck009)

| X info@valeasclub.it |

Sabato

9:30 POSTURALE

S - con Gabriele (bi001)

9:30 PILATES REFORMER @°
O - con Mara (hi001)

9:30 FUNCTIONAL TRAIN,
UDT - con Francesco (ck009)

9:30 ACQUA MOVING
T - con Helder (ag005)

10:30 PILATES REFORMER @°
0 -con Mara (bi001)
10:30 PILATES MAT

S - con Gabriele (bi0071)

11:00 ACQUA MOVING
T- con Helder (ag005)

Domenica

ORARIO
LEZIONI
DAL 07
Settembre
2026

N.B. E OBBLIGATORIA la
prenotazione ai corsi tramite APP

LEGENDA

C = sala cristallo

P = sala platino UDT = sala underground
R = sala rubino A.M. = sala arti marziali
T = piscina topazio

S = sala smeraldo D = sala diamante

Tutte le lezioni e gli insegnanti potranno subire

variazioni.

Le lezioni si svolgono con un minimo di 2

partecipanti.

Il numero indicato fa riferimento alla disciplina sportiva
riconosciuta dal CONI con Delibera n° 1569 del 2017
che viene praticata in quel corso.

ORARI DI APERTURA

LUNEDI - VENERDi: 07:00
SABATO: 09:00 - 19:00
DOMENICA: 09:00 - 13:00

-22:00

Pilates Reformer@:

corso con abbonamento ad ingressi

min 3 partecipanti

*Lezioni a partire da Ottobre

2026

°Lezioni a partlre dal

www.valeasclub.it




