
Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール Ａ Ｂ プール

OPEN

9:00

 有料プログラム

10:00

定員２０名

11:00

12:00 有料プログラム 有料プログラム

有料プログラム 有料プログラム

13:00
定員２２名

定員８名 有料プログラム 有料プログラム

有料プログラム

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00
定員８名

21:00 有料プログラム

22:00 定員２２名

６：００～９：３０
バーチャル

６：００～９：３０
卓球利用時間

６：００～９：３０
バーチャル

６：００～９：３０
卓球利用時間

６：００～９：３０
バーチャル

６：００～９：３０
卓球利用時間

JOYFIT24LITE旭川　7月スタジオプログラム
月 火 水 木 金 土 日

８：００～９：３０
バーチャル

８：００～１０：３０
卓球利用時間

９：３０～１０：１５
個人レッスン

桑原

６：００～９：３０
バーチャル

６：００～１０：００
卓球利用時間

６：００～９：３０
バーチャル ６：００～９：４５

卓球利用時間 ８：００～１０：００
バーチャル

８：００～９：１５
卓球利用時間

１０：５０～１１：２０
かんたん背泳ぎ

桑原

１０：３５～１１：０５
ファイトアクア

菊地

９：５０～１０：２０
ハイドロパワーウォーク

MOE ９：４５～１０：４５
朝ヨガ
ＰＩＲＩ

９：４５～１０：３０
ライジングヨガ

柴野

９：４０～１０：２５
少人数スクール

２１日・２８日のみ
大久保１０：００～１１：００

ソシアルダンス
森脇

１０：００～１０：３０
アクアビクス

菊地
１０：００～１１：００

フラダンス
１・３・５週目　　純子
　２・４週目　　さゆり

１０：００～１０：４５
ボディメイクウォーク

ＭＩＣＨＩＹＯ

１０：００～１０：３０
水中ウォーク

桑原

１０：００～１０：４５
筋膜リリース

鉢呂

１８：３０～１９：１５
ＢＯＤＹＢＡＬＡＮＣＥ

近藤

１１：０５～１１：５０
かんたん２種目

週替わり
菊地

１１：００～１１：４５
週替わりレッスン

ＭＩＣＨＩＹＯ

１１：００～１２：００
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

鉢呂

１１：１５～１２：００
ＬＥＳＭＩＬＬＳ

ＴＯＮＥ
久守

1１：２５～１１：５５
かんたんバタフライ

桑原

１１：１５～１２：００
ＬＥＳＭＩＬＬＳ

ＴＯＮＥ
久守

１１：１５～１２：１５
４種目泳ごう

菊地

１１：１５～１１：４５
ピラティス

LILI

１０：３０～１１：３０
４種目＆

フィンスイム
桑原

１０：２５～１１：１０
リリース＆ストレッチ

鉢呂

１０：３５～１１：０５
アクアビクス

桑原
１０：３０～１１：３０

基本の4泳法
２１日・２８日のみ

大久保
１０：４０～１１：４０
ＢＯＤＹＢＡＬＡＮＣＥ

近藤１１：２０～１２：０５
かんたんクロール

背泳ぎ
桑原

１０：１５～１０：４５
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

鉢呂

1０：１５～１０：４５
かんたんクロール

桑原
１０：２５～１０：５５

アクアビクス
MOE

1０：３０～１１：１５
ＢＯＤＹＢＡＬＡＮＣＥ

（FX）
近藤

１０：３０～１１：１５
ＺＵＭＢＡ
ＹａＹａ

１１：３０～１２：００
バレエストレッチ

Ｍａｓａｅ

１１：３０～１２：００
かんたんステップ

鉢呂

１１：３０～１２：１５
わくわくエアロ

倉橋

１１：３５～１２：２０
かんたん2種目

【平泳ぎ・バタフライ】
桑原

１１：３０～１２：００
はじめてスイミング

羽賀
１１：４５～１２：１５
ＬＥＳＭＩＬＬＳ　ＣＯＲＥ

成田

１１：４５～１２：３０
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

近藤

１２：００～１２：３０
かんたんフィン

菊地

１２：０５～１２：５０
平泳ぎ練習

初中級
ＭＯＥ

１２：３０～２２：００
バーチャル

１８：３0～２１：００
バーチャル

１２：３０～１３：１５
ＢＯＤＹＪＡＭ

近藤

１２：３０～１３：００
ＬＥＳＭＩＬＬＳ　ＣＯＲＥ

鉢呂

１２：３０～１３：１５
ＺＵＭＢＡ
ＹａＹａ

１２：３０～１３：１５
かんたん平泳ぎ

（初級）
桑原

１２：３０～１３：１５
からだ整うつぼケア

倉橋

１６：１５～１７：１５
キッズ

ヒップホップ

１４：００～２２：００
バーチャル

１４：００～２２：００
バーチャル

１３：３０～１４：１５
週替わりヨガ

Ｃｈｉｋａ

１３：３０～１４：００
スタート＆ターン

ＭＯＥ１３：４５～１４：３０
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

水野

１６：３０～１７：１５
JOY DANCE

１３：４５～１4：３０
有料スクール

ＭＯＥ

１３：４０～１４：２５
オリジナルエアロ

ＹａＹａ

１３：４５～１４：４５
ベリーダンス
ＭＩＴＳＵＥ

１２：１５～１３：１５
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

藤澤

１３：３０～１４：１５
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

久守
１３：４５～１４：３０

ＢＯＤＹＳＴＥＰ
成田

１２：３０～１３：１５
ＲＰＭ
羽賀

１２：５５～１３：４０
膝痛腰痛改善

ＭＯＥ

１２：０５～１２：５０
はじめてクロール

羽賀１２：１５～１３：１５
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

近藤

１２：１５～１３：００
はじめてフィン

鉢呂

１２：１０～１３：１０
ＢＯＤＹＡＴＴＡＣＫ

近藤

１２：１５～１３：１５
らくらくＨＩＰＨＯＰ

ＭＩＴＳＵＥ１２：４５～１３：３０
ＢＯＤＹＡＴＴＡＣＫ

成田

１２：４５～１３：３０
ＳＵＰヨガ

ｙｕｋｉ

１２：４５～１３：３０
LESMILLS　DANCE

近藤

１８：００～１８：３０
４泳法基本水泳

大久保 １８：１５～１９：００
週替わりピラティス

中村

１８：１５～１９：００
かんたん週替わり
【クロール・背泳ぎ】

ＭＯＥ
１８：３５～１９：２０

初中級4泳法
大久保

１８：４５～１９：３0
リラックスヨガ

ＰＩＲＩ
１９：００～１９：４５

ＺＵＭＢＡ
桑原

１９：１５～２０：００
ＢＯＤＹＳＴＥＰ

桑原

１９：１５～２０：００
かんたん週替わり

【平泳ぎ・バタフライ】
ＭＯＥ

１５：００～１５：４５
ランランエアロ

ＭＩＴＳＵＥ

１５：００～１７：４５
卓球利用時間

１５：００～１６：００
ＢＯＤＹＪＡＭ

菊地

１５：１５～１６：００
週替わりレッスン

ＭＩＴＳＵＥ
１５：３０～１６：３０

フジイ体操教室

１５：３０～１６：１５
個人レッスン

桑原

１６：３０～２１：００
バーチャル

１６：３０～１７：１５
きれいに泳ごう

菊地
１６：３５～１７：５０

フジイ体操教室

１７：２０～１８：２０
ジュニア

ヒップホップ

１７：２０～１８：０５
フィンに慣れよう

菊地

１９：００～１９：４５
ＺＵＭＢＡ
ＹａＹａ

１９：００～１９：４５
二種目泳ごう

【クロール背泳ぎ】
大久保

１９：００～１９：４５
ＢＯＤＹＳＴＥＰ

羽賀

１４：３０～２２：００
バーチャル

１４：３０～１８：３０
卓球利用時間

１４：３０～１８：３０
卓球利用時間

２０：１５～２１：００
かんたん週替わり

桑原

１９：１５～２０：００
かんたんクロール・背泳ぎ

桑原

１４：００～１５：００
らくらくＨＩＰＨＯＰ

ＭＩＴＳＵＥ

１２：１５～１３：００
らくらくエアロ

ＹａＹａ

更衣室２２時閉扉 更衣室２２時閉扉

２０：００～２０：３０
パワーアクア

ＭＯＥ

１９：００～１９：４５
ＢＯＤＹＪＡＭ

近藤

１３：４５～１４：３０
週替わりレッスン

菊地

１３：４５～１4：１５
ＬＥＳＭＩＬＬＳ　ＣＯＲＥ

藤澤１４：００～１４：４５
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

水野

２０：００～２1：００
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

鉢呂

１６：１５～１８：３０
卓球利用時間

１３：００～１３：４５
はじめてバタフライ

羽賀
１３：１５～１４：００

やさしい太極拳
柴野

１３：２０～１４：２０
かんたん４種目

桑原

１３：１５～１４：００
シニア２種目

【平泳ぎ・バタフライ】
鉢呂

１２：４０～１３：２５
燃えるスイム

ＭＯＥ

１９：３０～２０：１５
ＳＵＰヨガ

ｙｕｋｉ
１９：４５～２０：３０

ＢＯＤＹＳＴＥＰ
桑原

１９：５０～２０：３５
二種目泳ごう

【平泳ぎ・バタフライ】
大久保

２０：００～２０：４５
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

水野

スタッフ在中時間　平日６：００～２３：００　土日８：００～２２：００
※プール、お風呂、更衣室、リラクゼーション、スタジオは

平日２３時以降、土日２２時以降ご利用いただけませんのでご注意ください。

２０：３０～２１：３０
ＢＯＤＹＡＴＴＡＣＫ

近藤

２０：３５～２１:０５
ハイドロパワーウォーク

ＭＯＥ

２０：３０～２１：００
ハイドロパワーウォーク

ＭＯＥ
２０：４５～２１：３０
ＢＯＤＹＣＯＭＢＡＴ

藤澤２１：００～２２：００
ＢＯＤＹＡＴＴＡＣＫ

水野

２１：１０～２１:４０
腰痛改善アクア

ＭＯＥ

２１：０５～２１：３５
腰痛改善アクア

ＭＯＥ２１：００～２１：４５
ＲＰＭ
羽賀

２０：００～２０：４５
ＬＥＳＭＩＬＬＳ

ＴＯＮＥ
羽賀

１５：００～２２：００
バーチャル

１９：３０～２０：１５
ＢＯＤＹＰＵＭＰ

近藤

１９：３０～２０：１５
はじめて週替わり

羽賀

Web予約対象

Web予約対象

整理券対象

Web予約対象

Web予約対象

Chan

Web予約対象

週替わりレッスン

菊地

LESMILLS

DANCE

1・3・5週目

SH‘BAM

2・4週目

ChangeChange

Web予約対象

週替わりヨガ

Chika

ウェーブリング

1・3・5週目

ツボ押しボール

2・4週目

かんたん２種目

週替わり

菊地

クロール

背泳ぎ
１・３・５週目

平泳ぎ

バタフライ

2・4週目

はじめて

週替わり

羽賀

【はじめて

クロール】
1・3・5週目

【はじめて

バタフライ】

2・4週目

週替わり
ＭＩＣＨＩＹＯ

腸ケアde

健美ボディ
１・３・５週目

シェイプアップ

タヒチリズム

2・4週目

週替わり

ＭＩＴＳＵＥ

ビューティー

ワークアウト
１・３・５週目

美尻メソッド

2・4週目

SUP整理券

レッスン開始

1時間前より

配布

定員6名

整理券対象

週替わり

ピラティス

中村

引き締め

1・3・5週目

姿勢改善

2・4

週目

Change

Change

Web予約対象

かんたん

週替わり

桑原

【かんたん平

泳ぎ】
1・２・５週目

【かんたんバ

タフライ】

3・４週目



6:00

7:00

8:00

9:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

Ａスタジオ

波にまどろむ OdakaYoga　 【59分】

初級ダンスエアロ　 【23分】 バリエステ　 【22分】

ラテン・シェイプダンス　 【29分】

中級ダンスエアロ　 【47分】

リズムストレッチ　 【10分】

機能改善トレーニング　　 【16分 】

目疲れ解消　 【10分】

有人レッスン

初中級ダンスエアロ　 【30分】

HIPHOP基礎　 【28分】

ベリーダンス基本動作①　 【19分】

ベリーダンス基本動作②　 【19分】

準備運動ストレッチ　 【19分】

初級ダンスエアロ　 【38分】

骨盤・背骨ストレッチ　 【20分】

カンタン バレエストレッチ　 【39分】

らくらくピラティス　 【21分】

ピラティス　 【23分 】

優しいピラティス　 【11分】

初級ジャズダンス　 【27分】

初級エアロ　 【30分】

バーニングファイター　 【29分】

JOYFIT24LITE旭川　7月バーチャルレッスンプログラム
月 火 水 木 金 土 日

常駐時間外 常駐時間外

Ａスタジオ Ａスタジオ Ａスタジオ Ａスタジオ Ａスタジオ Ａスタジオ

全身ストレッチ　 【28分】

姿勢改善エクササイズ　 【28分】

姿勢美人ヨガ　 【58分】

ピラティス　 【49分】

美脚ストレッチ＆エクササイズ　 【７分】

毎日快適運動　 【29分】

腰痛改善エクササイズ　 【30分】

脳が若返る初級エアロ　 【20分】

下半身ストレッチ　 【30分】 初級ヒップホップ　 【30分】 初級ダンスエアロ　 【23分】

リズムストレッチ　 【10分】

サーキットトレーニング　 【21分 】

エアロボクシング　 【43分】

ルームサーキット　【13分】

上級者向けストレッチ　 【15分】

SHAPE!DANCE!SHAPE!　 【58分】

CARDIO DANCE　 【28分】

アイソレーション応用編　 【21分】

足のむくみ解消ストレッチ　 【6分】

腰周りストレッチ　【30分 】

初級エアロ　 【44分】

有人レッスン

セルフ・フットセラピー　 【27分】

中上級ダンスエアロ　 【48分】

楽々足もみエクササイズ　 【9分】

おやすみストレッチ　 【10分】

サーキットトレーニング　 【36分】

おやすみ前の疲労回復ヨガ　 【24分】

フリースタイルHipHop　 【57分 】

おやすみ前の疲労回復ヨガ　【24分】

姿勢改善エクササイズ　 【29分】

体の歪みを整える　 【20分】

肩痛改善エクササイズ　 【18分】

骨ナビ　 【38分】

産後回復エクササイズ　 【27分】

シヴァナンダヨガ　 【54分】

中級ダンスエアロ　 【54分】

美エイジングヨガ　 【51分】

全身ストレッチ　 【28分】

バーニングファイター　 【38分】

サーキットトレーニング　 【15分】

HIPHOP基礎　 【28分】

初級ヒップホップ　 【30分】

中上級ダンスエアロ　 【59分】

リラックスヨガ　 【56分】

バーニングファイタームエタイ【29分】

バーニングファイター空手　 【20分】

ピラティス　 【50分】

Beauty Building トレーニング　 【21分】

マタニティーヨガ　 【33分】

おはよう＆おやすみストレッチ　 【8分】

Beauty Relaxation Yoga　 【56分】

疲労回復ストレッチ　 【17分】

美エイジングヨガ　 【46分】

お腹周りをスッキリストレッチ　 【3分】

腰痛解消ストレッチ　【２分】

リフレッシュヨガ　【59分】

　回復エクササイズ　【26分】

10分ダンスダイエット　 【45分】

股関節ストレッチ　 【13分】

HIIT-サーキットトレーニング　【30分】

リフレッシュヨガ　 【22分】

有人レッスン

有人レッスン

シニアヨガ　 【18分】

初級エアロ　 【35分 】

フィットネスフラ　 【47分】

おはよう＆おやすみストレッチ　 【8分】

カラダ目覚めるストレッチ　 【16分】

初級ダンスエアロ　 【36分】

バーニングファイター　 【50分】

ペルビックストレッチ　【36分】

　仕事あいまのヨガ　　 【13分】

仕事あいまのヨガ　 【13分】

中上級ダンスエアロ　 【55分】

ピラティス　 【49分】

CARDIO DANCE 30　 【30分】

おはようヨガ　 【7分】

初中級ダンスエアロ 　【50分】

初級ダンスエアロ　 【32分】

上半身シェイプアップ　 【15分】

腹筋トレーニング　【9分】

マッスルトレーニング　【40分】

お尻がほぐれるエクササイズ　 【17分】

くつろぎヨガ　 【34分 】
中上級エアロ　 【53分】

ストレスフリーヨガ　 【35分】

初中級ダンスエアロ　 【50分 】疲労解消マッサージ　【18分】

リンパマッサージ＆ストレッチ　 【7分】

マッスルトレーニング　 【43分】

おやすみ前のエクササイズ　 【11分】

おやすみ前の疲労回復ヨガ　 【24分】

HIIT-サーキットトレーニング-　 【30分】

Beat Workout　 【35分】

タイ古式マッサージ 【18分】

更衣室22時閉扉

SHAPE!DANCE!SHAPE!　 【58分】

更衣室22時閉扉

ルフマッサージ&ヨガ　 【56分】

有人レッスン

有人レッスン

有人レッスン

初級ガールズヒップホップ　 【43分】

股関節エクササイズ　 【16分】

初級ガールズヒップホップ　 【40分】

疲労解消マッサージ　 【19分】

からだが硬い人のためのヨガ　 【21分】

カラダほぐしストレッチ　 【34分】

セルフ・フットセラピー　 【27分】

【バーチャルスタジオご利用にあたっての注意事項】
①入室・退室は自由※レッスン中の退室は他の会員様にご迷惑をかからないようご協力のほどよろしくお願いたします。

②ツール等をご利用した際は元の場所へお戻しください。③スタジオ内での携帯電話の利用及び通話は指定の場所でご利用ください。
④レッスン中の大きな声での会話はおやめください。⑤ジム会員様はご利用いただけません。⑥スクリーン等の機材にお手は触れないようお願いいたします。

色別レッスン内容

ストレッチ ヨガ・ピラティス 筋トレ

有酸素 ダンス系 その他

おやすみストレッチ　 【10分】

腰痛対策ストレッチ　【9分】

全身ストレッチ　 【29分】

ストレッチ&バレトン　 【29分】

ラテン・フィットネス　 【40分】

ラテンワークアウト　 【16分】

Chan


