
月 火 水 木 金

1 2 3

10:00　yasuko 11:30　mami 10:00　カウンセラー景子

22:30　tomoe 21:30　ゆりか松 11:00　mami

6 7 8 9 10

9:30　yuka&EMI 6:00　EMI 9:00　yuka 10:00　yasuko 10:00　mami

22:30　Maiki 10:00　mami 10:00　ゆりか松 21:30　ゆりか松 11:00　yuka 

13 14 15 16 17

10:00　EMI 6:00　EMI 10:00　Naomi 11:30　mami 10:00　EMI

22:30　Saki ９:00　Yayoi 19:00　ゆりか松 21:30　ゆりか松 11:00　mami

20 21 22 23 24

10:00　EMI 6:00　EMI １0:00　yasuko 6:00　ゆりか松 10:00　EMI

22:30　Masako 10:00　mami 13:30　ウララ 21:30 yasuko&ゆりか松 11:00　yuka 

27 28 29 30

10:00　EMI 6:00　EMI 10:00　Naomi 10:00　yasuko

22:30　Masako 10:00　mami 22:30　Chinatsu 19:00　ゆりか松

ベビーマッサージ

骨盤底筋トレーニング

肩、背中ほぐしヨガ

妊活、妊娠

～まず整えることから～
ベビーマッサージ

パートナーに

愛されるために必要なこと

～新婚・妊活を通して～

ママカフェトーク

～産後の身体と

旦那さんとの〇〇事情～

朝活ヨガ 朝の代謝アップヨガ ストレッチ＆安産呼吸法
ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～

快眠夜ヨガ リラックス顔ヨガ
ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～

セルフマッサージ４５分
ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～

ママとこどもの

コミュニケーション

女性の一生とホルモン

のおはなし
骨盤調整ストレッチヨガ

顔ヨガ＆首肩ゆるめましょ 朝活ヨガ 美ママボディメイク
ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～
首肩スッキリヨガ

二の腕引き締めトレ 座り姿勢美人トレ 寝る前親子ヨガ 時間を見つけるワーク

ヨガトレ

～身体ほぐし～

ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～

ヨガトレ

～体幹トレーニング～

ママカフェトーク

～もっと聞きたい！

おかたづけ育児～

親子遊び 朝活ヨガ
産後ママの過ごし方

身体の整え方
朝活ヨガ

瞑想 寝る前親子ヨガ

イヤイヤ期の乗り切り方 朝活ヨガ ママ尻メイク

ヨガトレ

～骨盤底筋群への意識～

ヨガトレ

～心身整えよう～

ママが一番のサポーター♡

赤ちゃんの発達と成長


