
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

１１：４５(30)菊地

１２：１５(30)菊地

かんたんアクア

１１：４５(30)菊地

１２：１５(30)菊地

１９：３０(45)菊地

２０：３０(45)永井 ２０：３０(45)藤元２０：３０(45)羽賀

リラックスヨガ

22:00

19:00

20:00

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

20:00

21:0021:00

19:00 閉館 （トレーニングは18:50終了）

水中シェイプ

22:00

19:00

１９：３０(45)菊地

２１：３０(45)永井

１９：３０(45)羽賀

２０：３０(45)永井 ２０：３０(45)菊地

１９：３０(45)藤元

１９：００(45)吉原

18:00

１４：３０(45)羽賀

13:00 13:00

14:00 14:00

15:00 15:00

１３：３０(45)羽賀

１４：３０(45)青柳

16:00 16:00

17:00 17:00

１４：１５(45)青柳
リラックスヨガパワーヨガ

ベーシックフロー

18:00

１５：００(45)諸橋

水中ダンベル

11:00 １０：３０(45)永井 １０：３０(45)菊地

12:00

月

１１：４５(45)永井

時の香り

１０：３０(45)清水

ベーシックフロー

１０：３０(45)諸橋

10:00

１１：４５(45)永井

１２：００(45)清水

癒しの空間

１１：４５(45)菊地

１０：３０(45)永井 11:00１０：３０(45)菊地

１１：４５(45)藤元

12:00

１０：３０(45)藤元

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　長岡店

10:00

日火 水 木 土

１０：３０(45)藤元

１０：３０(30)皆川隼

時の香り
１１：４５(45)永井

リラックスヨガ

１１：４５(45)諸橋

１３：００(45)藤元

１１：４５(30)藤元

１３：００(30)菊地

１３:１５(45)清水

癒しの空間

２０：３０(45)羽賀

インヤンヨガ

１９：３０(45)羽賀

ハタヨガデトックス

１９：３０(45)菊地

１４：３０(45)諸橋

水中ダンベル

２０：３０(30)吉原

２０：３０(45)永井

J-POPサーキット

１３：15(45)青柳

１１：４５(45)菊地

HOTFLORIC

２０：３０(45)藤元

J-POPサーキット

１３：００(45)永井

２０：３０(30)吉原

２０：３０(45)藤元

１１:４５(45)清水

・プレートの配布時間はプログラム開始１時間前になります。
・朝一番のスタジオプログラム、午前中のプールプログラムのプレートは
１０時～配布となります。
・他の方のプレートを取るのは禁止となります。
・プログラムの休憩中に次のプログラムのプレートを取りに行き、
プログラムに戻る行為は禁止になっております。

プレート配布について

○プログラムスケジュール

毎月２３日配布

※２３日が(金)(日)(祝)の場合

２１日or２２日配布

スタジオ

45分間

ヨガ

Ｚ-180

ﾀｰｹﾞｯﾄＨＩＰ

Ｌａｆｕａ プール

75

20
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30
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