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下半身引締めスクワット

11:30(45)井出 11:30(45)関口11:30(45)江島 11:30(45)猪原

11:30(25)峰松

月 火 水 木 土 日

ストレッチポールで筋膜ﾘﾘース

10:30(45)山田 10:30(45)山田 10:30(45)関口

11:30(25)吉田

10:30(45)瀬川

大転子すっきりストレッチ 首すっきりストレッチ

10:30(45)新良

10:30(25)新良

10:30(45)新良

11:45(45)新良

13:00(45)江島

14:30(30)山田

レッグ＆ヒップ

トレーニング

11:30(25)関口

13:15(45)山田

13:15(30)山田13:15(30)山田

12:15(45)瀬川

14:15(45)関口

13:15(45)関口

13:15(30)新良

14:00(45)瀬川

14:15(45)関口 14:15(45)新良

19:00 閉館 （トレーニングは18:30終了）

19:15(45)山田19:15(45)瀬川 19:15(45)瀬川 19:15(45)関口

21:30(25)瀬川 21:30(25)山田

基礎代謝アップ！！

21:15(45)江島

20:15(45)井出 20:15(45)江島

スクワット

20:30(25)塩飽

ボールでお腹引き締め

21:15(45)関口

すっきりストレッチ

20:15(45)瀬川 20:15(45)瀬川

体幹づくりプランク

19:15(45)井出

14:00(45)藤澤

20:30(25)後藤

19:30(30)山田

20:15(30)山田

20:15(45)山田

12:30(25)金本

燃え上がれ！　

HIITトレーニング２
21:15(45)瀬川

21:15(30)関口ダンベルトレーニング

足腰強化

21:30(25)横原

すっきりストレッチ

15:00(25)山田

14:00(45)新良

13:45(30)関口

21:30(25)三浦

14:30(30)山田14:15(45)瀬川

14:00(45)山田
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プ ロ グ ラ ム ス ケ ジ ュ ー ル２０２５ 年 7月 ホリデイスポーツクラブ 福山

23:00 閉 館 （ ト レ ー ニ ン グ は 22：50 終 了 ）
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スタジオプログラムについて

プログラムの参加プレートは、開始１時間前を目途に設置致します。

※前のプログラムとの間隔が３０分以内であれば、
前のプログラム開始５分以内を目途に参加プレートを設置致します。

水中

ダンベル

定員
名

↑※24名以上は、1コース増設致します

スタジオ45分間 ヨガ

ターゲットＨＩＰ

fine PIRATESみんトレ

ステップ30
Ｚ－180

バランスボール
6PACKABS
SlimUPABS

定員 名30
定員 名91

定員 名62
定員 名20

定員 名47
プール45分

プログラム

定員
名なし
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毎月26日
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