
ス タ ジ オ ジム ス タ ジ オ ジム ス タ ジ オ ジム ス タ ジ オ ジム ス タ ジ オ ジム ス タ ジ オ ジム

スタイルアップ体幹トレーニング

15：30（30）

スタイルアップ体幹トレーニング

11：30（30）

Basic マシンガイド

12：40（20）

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）

14：30（30）

12:30(45)網元

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ） Basic コンディショニング

15：30（30）

13：30（30）

13:30(45)水野

ストレッチポール肩・肩甲骨スッキリ

13:30(30)溝口

ダンベルトレーニング（バックシルエット）

13：30（30）

14：30（30）

ストレッチポール骨盤・股関節スッキリ

15：30（30）

11：40（20）

13：30（30）

Basic マシンガイド

12：40（20）

11:30(30)網元

14:00

スタイルアップ
チューブトレーニング

14：30（30）

13:30(45)則信

スタイルアップ美尻トレーニング

12：30（30）12：30（30）

12:30(45)小川 12:30(45)秋山

Basic マシンガイド

11:30(45)網元

12:15(45)秋山

13:15(45)秋山

スタイルアップ体幹トレーニング

17:00

16:00

20:00

18:00

15:00

15：30（30）

19:00

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）

15：30（30）

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

19:15(45)則信

20:15(45)上山 

21:15(30)則信

19:00 閉館

（トレーニングは18:50終了）

スタイルアップ
チューブトレーニング

20：15（30）

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）

20：15（30）

19：15（30）

基本のストレッチポール

21：15（30）

ダンベルトレーニング（バックシルエット）

21：15（30）

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）

21:15(45)則信

スタイルアップ
チューブトレーニング

21:15(45)則信

19:00

20:00

20：15（30）

16:00

21:0021:00

22:00

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）スタイルアップ体幹トレーニング

21：15（30）

21:15(45)浜本

19：15（30）

ダンベルトレーニング（バックシルエット）

21：15（30）

20:15(45)秋山
20：15（30）

21:15(30)則信

19:15(45)平井19:15(45)則信
19：15（30）

15:00

22:00

ダンベルトレーニング（バックシルエット）

19：15（30）

information ① information ② information ③

21：15（30）

20:15(45)則信

スタイルアップ体幹トレーニング

20：15（30）

15：30（30）

20:15(45)網元

19:15（30）

20:15(45)水野

19:15(45)平井

スタイルアップ
ピラティスボールトレーニング

14:30(45)則信

18:00

17:00

13:00

13：30（30）

13:30(45)小川

スタイルアップ
ピラティスボールトレーニング

14:00

14：30（30）

Basic マシンガイド

13：40（20）

14:30(45)則信

13:30(45)平井

スタイルアップ美尻トレーニング

19:15(45)水野

スタイルアップ
チューブトレーニング

13:00

スタイルアップ体幹トレーニング

12:30(45)黒田

13：40（20）

Basic マシンガイド

14：40（20）

12：30（30）

ストレッチポール肩・肩甲骨スッキリ

11:30(45)則信

Basic マシンガイド

14：40（20）

Basic マシンガイド

Basic マシンガイド

10：40（20）

Basic マシンガイド

11：40（20）

10:30(45)秋山
10：30（30）10：30（30）

10:30(45)森本

スタイルアップ
ピラティスボールトレーニング

ホリデイスポーツクラブ寝屋川

月 火 水 木 土 日

2026年4月 プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル

10：30（30）

10:30(45)AKANE 11:00

11:30(45)秋山

10:00

10：30（30）

Basic コンディショニング

Basic コンディショニング

11：30（30）

12:00

朝のストレッチ 10：10（15） 朝のストレッチ 10：10（15） 朝のストレッチ 10：10（15）

10:30(45)平井

基本のストレッチポール

11：30（30）

11:30(45)長澤

スタイルアップ体幹トレーニング

スタイルアップ体幹トレーニング

スタイルアップ
チューブトレーニング

ダンベルトレーニング（下半身シェイプ）

Basic コンディショニングダンベルトレーニング（バックシルエット）

12:30(45)平井

スタイルアップ
チューブトレーニング

10：30（30）

10:00

11:00 10:30(45)AKANE

11:30(45)黒田
11：30（30）

12:00

ストレッチポール骨盤・股関節スッキリ

12：30（30）

10:30(45)網元

ダンベルトレーニング（バックシルエット）

朝のストレッチ 10：10（15） 朝のストレッチ 10：10（15）朝のストレッチ 10：10（15）

ご確認ください。

表示内容

プログラム名

開始時間 担当者

スタジオ・グループトレーニングは開始5分後まで途中入室可能です。

プログラム途中で次の参加プレートを取りに行く行為はご遠慮ください。

プログラム・その他の問い合わせがありましたらお気軽にご連絡ください

ホリデイスポーツクラブ寝屋川

TEL: 072-830-7900


