
月 火 水 木 金

1 2 3

10:00　Kari 10:00　namiko 9:00　カウンセラー景子

13:00　yasuko 15:00　mami 11:00　yuka

6 7 8 9 10

11:00　mami 10:00　SAYAKA 10:00　Kari 6:00 MAKI 10:00　namiko

21:30　江理奈 19:00　ゆりか松 21:00　KAORI.s 13:00　mami 13:30 KANA  

13 14 15 16 17

11:00　FUMI 10:00　SAYAKA 10:00　Kari 10:00　sino 10:00 yasuko

13:00　mami 13:00　mami 13:00　yasuko 21:30　ゆりか松 11:00 yuka

20 21 22 23 24

11:00　mami 10:00　namiko 10:00　Naomi 10:00　sino 11:00　mami

19:00　ゆりか松 13:00　sino 21:00　KAORI.s 11:00　FUMI 21:00　Chinatsu

27 28 29 30 31

11:00　mami 11:00　FUMI 21:00　Tomoe 20:30　Chinatsu 22:00　Keiko

22:30　Masako 19:00　ゆりか松

首肩リラックスヨガ

くびれをつくろう！

姿勢改善ヨガトレ

〜しっかりほぐして

ポカポカな身体作り〜

身体ほぐし

姿勢改善ヨガトレ

〜身体をほぐして

血流UP！〜

景子先生になんでも

聞いてみよう！

姿勢改善ヨガトレ

〜しっかりほぐして

ポカポカな身体作り〜

姿勢改善ヨガトレ

〜カラダあったかヨガ〜

女性の心と身体

〜本や映画の世界から〜
活力アップ朝ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

〜身体をほぐして

血流UP！〜

カラダトーク

〜体調の見守り方

＆ホームケア〜

ベビーマッサージ 骨盤底筋トレーニング

愛着って何？
寝る前親子ヨガ

〜サンタさんはどこ？〜

姿勢改善ヨガトレ

〜肩こり・

首こりほぐし〜

身体ほぐし 体幹トレーニング

姿勢改善ヨガトレ

〜体と向き合う時間〜

姿勢改善ヨガトレ

〜カラダあったかヨガ〜
身体ほぐし 身体ほぐし

ママのための

リラックスヨガ

身体ほぐし ベビーマッサージ
親子でクリスマス

アイテムを作ろう
ママのクリスマス準備

寝る前親子ヨガ
姿勢改善ヨガトレ

〜ポカポカ温めよう〜

姿勢改善ヨガトレ

〜肩こり・

首こりほぐし〜

姿勢改善ヨガトレ

〜体と向き合う時間〜

姿勢改善ヨガトレ

〜しっかりほぐして

ポカポカな身体作り〜

ママに知って欲しい！

正しい姿勢とは？
ママ尻メイク 身体ほぐし

瞑想

　

２０２１年年末特別スケジュール

姿勢改善ヨガトレ、リラックスヨガ

6０分メニューをお楽しみください

姿勢改善ヨガトレ６０

姿勢改善ヨガトレ

〜しっかりほぐして

ポカポカな身体作り〜

姿勢改善ヨガトレ

〜体と向き合う時間〜
リラックスヨガ60

寝る前親子ヨガ

姿勢改善ヨガトレ60


