
ス タ ジ オ プール ス タ ジ オ プール ス タ ジ オ プール ス タ ジ オ プール ス タ ジ オ プール ス タ ジ オ プール

#NAME?

2026年 3月 プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル ホリデイスポーツクラブ鈴鹿
月 火 水 木 土 日

10:30(45)大矢 10:30(45)小林 10:30(45）　伊藤琴

11：30(45)友井 11:30(45)中浜

13:15(45)油田

11:30(45)友井

12:30(45)伊藤琴

かんたんアクア

12:30(30)中村愛

青竹ウォーク

13:15(30)中村愛

水中シェイプ1

13:30(30)　伊藤琴

10:00 10:00

水中シェイプ2 かんたんアクア
10:30(30)中村愛

10:30(45)友井 11:0010:30(45)伊藤琴 10:30(45)伊藤琴11:00 10:30(45)松尾 10:30(45)松尾10:30(45)伊藤琴10:30(45)友井

23:00 閉 館　 （ ト レ ー ニ  ン グ は 22：50 終 了 ）

21:00

21:00(45)伊藤琴

22:00 22:00

21:00

20:00 20:00

20:00(45)小林20:00(45)伊藤琴 20:00(45)松尾

20:30(45)小林 21：00(30）　小林

20:00(45)田邉

21：00(30）田邉

ステップ30

19:00 19:00 閉館
（トレーニングは18:50終了）

19:00

19:00(45)小林19:00(45)友井
19:00(45)松尾

19:30(45)小林

水中シェイプ2
19:15(30)中村菜 19:15(30)伊藤琴 19:15（30）安立

水中シェイプ1

17:00 17:00

18:00 18:00

14:00
ランランエアロ

14:15(45)松尾 14:15(45)友井 14:15(45)油田

14:00

15:00 15:00

16:00 16:00

13:30(45)田邉

14:15(45)　小林

コアボード

14:30(45)田邉

ステップ30

12:00

13:00

13:15(45)松尾 13:15(45)大矢13:15(45)小林

12:00

12:30(30)大矢 12:30(30)大矢

ステップ30

11:30(45)伊藤知11:30(45)松尾

13:00

13:15(45)大矢

かんたんアクア

12:30(45)松尾

13:15(45)中村愛

11:30(30)伊藤琴

12:15(45)小林

13：15(30)小林

コアボード

42

66

36

48 水中シェイプ1 20ヨガ
ピラティス

30コアボード
青竹ウォーク

Z-180
ステップ30

ラダーBee

鈴鹿

プール
45分間

ROCK筋トレ

ターゲットHIP 40

★重要★

プレートの設置時間は【30分前】となります。

水中シェイプ2
水中ダンベル 24


