
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

１２：００(45)雄勝

オーシャンブルー

１２：００(45)石田

リラックスヨガ

２０：３０(45)菊地

１２：００(45)井上

１３：１５(45)小名

時の香り

コアフローヨガ

１９：１５(45)羽賀

アシュタンガヨガ

２０：３０(45)羽賀

インヤンヨガ

癒しの空間

１２：００(45)菊地

１３：１５(45)青柳

１２：００(45)井上

ほっとベーシック かんたんアクア

１２：００(45)菊地

21:00

19:00 閉館 （トレーニングは18:50終了）

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

水中シェイプ

１９：１５(45)石田

22:00

19:00
１９：００(30)吉原

水中ダンベル

１９：１５(45)菊地

２０：３０(45)松本 ２０：３０(45)吉原 ２０：３０(45)永井

１９：１５(45)菊地

２０：３０(45)永井 ２０：３０(45)門谷

癒しの空間

１９：１５(45)門谷

22:00

２０：３０(30)吉原
J-POPサーキット

２０：３０(45)門谷

19:00

20:00 20:00

21:00

１９：３０(30)門谷

HOT　FLORIC

１９：１５(45)羽賀

２０：３０(45)石田

１９：１５(45)門谷

時の香り

２０：３０(45)羽賀

18:00 18:00

１４：３０(45)羽賀

13:00 13:00

14:00 14:00
１３：３０(30)菊地

15:00 15:00

リラックスヨガ

１３：４５(45)青柳

１３：３０(45)羽賀

１４：３０(45)青柳

１３：１５(45)雄勝

１３：３０(45)門谷 １３：３０(45)清水

１５：３０(45)門谷

10:00 10:00

１０：３０(45)菊地１０：３０(45)清水

16:00 16:00

17:00 17:00

癒しの空間

時の香り

１０：３０(45)石田

１１：４５(45)菊地

１３：１５(45)門谷

１０：３０(45)小名

太陽礼拝ヨガ

１０：３０(45)石田 11:00

2025年5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
月 火 水 木 土 日

かんたんアクア
12:00 12:00

１０：３０(45)松本

１２：００(45)松本

１０：３０(45)石田

１２：００(45)石田

１０：３０(45)門谷

１２：００(45)皆川

時の香り

１１：４５(45)門谷

11:00

10
25 30

Lafua 2062

33

Z-180

ROCK

ターゲットHiP 38

25


