
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 フィットレ ス タ ジ オ プール ラフア

21：10（10）江口

14:30(45)中沢

ダンベル＆チューブ

21:15(30)小川

日替わりプログラム

19:15(45)

14:30(45)大河原 14:30(45)磯

ポーズバンド

18：30（20）江口

腰楽ストレッチ

19：30（20）宍戸

リソボ測定会

18：00（10）宍戸

22:00 22:00

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

21:15(30)霜村実

21:15(45)代田 21:15(45)yumi 21:15(45)長島

21:00 21:00
20:50(25)佐々木

ワントレ

20：30（10）江口

ワントレ

20:00 20:00

ステップ45
20:00(45)月岡

20:15(30)佐々木

20:15(45)代田 20:15(45)霜村 20:15(45)中沢 20:15(45)中沢 20:15(45)yumi

水中ダンベル

20:15(45)霜村

20:20(45)磯

19:00
19:00 閉館 （トレーニングは18:50終了）

19:00

19:15(45)篠原 19:15(45)霜村 19:15(45)土屋 19:15(45)磯 19:15(45)大河原 19:15(45)霜村（実）

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00 18:00

15:00

14:15(45)大河原 14:30(30)佐々木

14:00 14:00

13:00

水中ダンベル
ステップ45

ダンベル＆チューブ

12:30(45)霜村 12:30(45)中沢 12：30(45)篠原 12:30(45)松山 12:30(45)北嶋13:00

15:00

13:30(30)中沢 13:30(30)小川13：30(30)佐々木

13:30(45)月岡

12:30(45)月岡 12:30(45)長島 12:30(45)楢原 12:30(45)嶋﨑 12:30(45)楢原

13:30(45)霜村 13:30(45)楢原13:30(45)磯 13:30(45)知久

12:0011:30(45)中沢 11:30(45)大河原 11:30(45)楢原 11:30(45)楢原 11:30(45)嶋﨑

水中ダンベル

11:30(30)佐々木

11:30(45)中沢 11:30(45)大河原 11:30（45）北嶋12:00

12：30（15）小川

10:00 10:00

10:30(45)Yumi 10:30(45)倉持 10:30(45)嶋﨑 10:30(45)霜村 10:30(45)嶋﨑 10:30(45)中沢 10:30(45)北嶋11:00 11:00

2026年6月 プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル ホリデイスポーツクラブ古河
月 火 水 木 日土

ワントレ

13：00（10）佐々木

ワントレ

13：30（10）佐々木

ワントレ

14：30（10）宍戸

リソボ測定会

ワントレ

10：50（10）佐々木

11：50（10）中沢

ダントレ

美姿勢ヨガ

ご確認ください。

スタジオプログラム

ラフアプログラムの

各プレートは

開始1時間前に2階で配布

（定員に達していない場合のみ）

スタジオ

45分間

定員

名82
定員

名

プー

バランスボー45名

定員

ラフ 32
定員

名 25
定員

名

定員

名

53
ヨガシリー

30

マークは初めての方に

オススメなプログラムです。

迷ったら是非【推】マークの

プログラムにご参加ください。

3日ランランエアロ 霜村

10日フローリック 大河原

17日ビーストカモフラ松山

24日フローリック コラボ


