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ステップ30
13：45（30）　中尾

ランランエアロ

12:45(45)石田

2026年  3月 プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル

10:30(45)三浦

↓フレッシュのため
　30分間となりま

す

ホリデイスポーツクラブ名古屋中川
月 火 水 木 土 日

ほっとパワーヨガ

10:30(45)日向 10:30(45)田原ま 10:30(45)田原ま 10:30(45)小椋 10:30(45)石田 10:30(45)日向 10:30(45)田原て 10:30(45)窪田

かんたんアクア ハタフローヨガ 時の香り

10:30(45)田原ま 10:30(45)磯村11:00 11:00

11:00(45)村上
身体ほぐしヨガ

11:30(45)田中 11:30(45)田原ま 11:30(45)磯村

Coreメイク ほっとピラティス

11:45(45)田原ま
かんたんアクア

12:00(45)三浦リフレッシュ
フローヨガ

ほっとベーシック

11:30(45)三浦

10:00 10:00

かんたんアクア

13:00
りらくヨガ

13:00(45)村上

12:15(45)袴田

12:30(45)日向

12:00
11:45(45)鬼頭

ランランエアロ

14:00

14:00(45)鬼頭

13:00
12:45(45)瀧

12:45(45)三浦12:45(45)田中
13:00(45)中尾

13:00(45)田原て 13:00(45)田原ま

12:30(45)田中

12:0011:30(45)日向 11:30(45)日向

14:00(45)浅井

15:00 15:00

16:00 16:00

17:00 17:00

14:00 HiRaku YOGA
～股関節～

アゲるヨガ
～柔軟性～

13：45（30）田中
13:45(45)瀧

13:45(45)三浦

14:00(45)田原て

18:00 18:00

太陽礼拝
フローヨガ

18:30(45)日向19:00 HiRaku YOGA
～肩関節～

ほっとピラティス 19:00 閉館 19:00

りらくヨガ
19:00(45)小椋 19:00(45)大塚

身体ほぐしヨガ
19:15(30)三浦

19:15(45)池田 19:15(45)中尾 19:15(45)池田 19:15(45)池村

19:30(45)小椋 19:30(45)日向20:00
ほっとパワーヨガ

20:00

月礼拝 ほっとベーシック
20:00(45)小椋

20:15(45)村上 20：15(45)池村

20:30(45)田原て 20:30(45)小椋

20:00(45)中尾
ほっとピラティス

20:15(45)村上 20:15(45)村上 20:15(45)磯村

21:15(45)村上

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

21:15(45)村上

22:00 22:00

21:00

21:00(45)三浦

21:15(45)三浦

21:00

…前月から、時間・内容に変更のあったプログラムです。


