
ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア ス タ ジ オ 自重エリア

10：30(20)

20：00(25)

15:00 15:00

15：30(25)

19:00
19:00 閉館

（トレーニングは18:50終了）

19:00

20:30(45)山田 20:30(45)黒須

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00

19:30(30)黒須

20:30(45)嶋村

ダンベル＆チューブ

13:00(45)黒須

22:00

13:00

ランランエアロ

19:30(45)REIKO

18:00

14:00
13:45(45)金野

15：30(25)

19:30(45)山田

15：00(25)

13:00(30)梁井
13:00(45)大塚

バランスボール30

14:00(30)山田13:45(45)梁井

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

20:30(45)黒須21:00 21:00

21：30(25)

20:0020:00

20:30(45)黒須

22:00

19:30(45)黒須19:45(30)山田

11：15(25)

12:00

10:00

11:00

13:00 ダンベル＆チューブ

12：00(25)

12:45(30)梶井

14:00 ランランエアロ

13:00(30)梶井

14:00(45)梁井

14:15(45)黒須

10:00

ランランエアロ

10:30(45)REIKO 10:30(45)梁井 10:30(45)梶井 10:30(45)山田 10:30(45)山田

バランスボール30

12：00(25) 12：00(25)

11:45(30)REIKO

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桶川

月 火 水 木 土 日

12:00
11:45(45)大塚 11:45(45)梁井 11:45(45)梁井

11:00

12:30(45)金野

11:45(45)細田

11:00(45)梁井

元気の秘訣！

腸腰筋を鍛える！

元気の秘訣！

青竹踏み

健康の秘訣！

ポールMagic★

むくみバイバイ

下半身ストレッチ

元気の秘訣！

肩こり予防ストレッチ

アイソレーション

～可動域を広げる～

アイソレーション

～可動域を広げる～

ストレッチ

ダンベル

～二の腕引き締め～


