
ス タ ジ オ プール ラフア ス タ ジ オ プール ラフア ス タ ジ オ プール ラフア ス タ ジ オ プール ラフア ス タ ジ オ プール ラフア ス タ ジ オ プール ラフア

19:15(45)三谷

20：15（60）

13:00(45)関

20:15(45)村上 20:15(45)関

ビートでHIIT

18：20（30）三谷

20:30(45)一文字

10:00 10:00

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旭川
月 火 水 木 土 日

12:00 11:45(30)富樫

11:30(30)三谷静

11:00 10:45(30)鎌塚

10:45(45)三谷

水中シェイプ

12：15（45）石田

11：15（45）三谷

10：30（45）白鳥

ビートでHIIT

12:00
11:45(45)一文字 11:45(45)白鳥 11:45(45)一文字

11:0010:30(45)水上 10:30(45)三谷静 10:30(45)水上 10:30(45)三谷静 10:30(45)山田 10:30(45)一文字

11：45（30）三谷静

11：45（45）山田

11:30(30)鎌塚

水中ダンベル
かんたんアクア

かんたんアクア

13:00 13:00
12:45(45)村上13:00(30)鎌塚

13:00(45)三谷 13:00(45)山田 13:00(45)山田

13：30（60）

ホットフリータイム

ホットフリータイム
ステップ３０

12:45(45)三谷

15:00 15:00
ビートでHIIT

15：10（30）一文字

16:00 16:00

14:00 14:00
14:00(30)山田

14:00(45)一文字 14：00（60） 14:00(45)石田

14：15（45）関

17:00 17:00

18:00 18:00

19:15(45)村上 19：15（45）三谷 19:15(45)村上 19:15(45)一文字

19:00
かんたんアクア 19:00 閉館 （トレーニングは18:50終了）

19:00

19:00(45)村上

20:15(45)三谷

22:00 22:00

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

21:00 21:00

21:15(45)佐竹 21:15(45)関

20:30(45)熊谷 20:30(45)関

20:0020:00

ホットフリータイム

20:30(45)山田

21：15（30）三谷

ご確認ください。
表示内容

プログラム名

開始時間 担当者

特別対応期間プログラムは全て定員制となります。

プレートをお取りいただき、ご参加ください。


