
月 火 水 木 金

1 2 3 4

6:00　ゆりか松 10:30　YUMI 10:00　sino 11:00　Maki

13:00　SAYAKA 19:00　ゆりか松 21:30　Kari 21:00　Saki

7 8 9 10 11

12:30 ゆきよ&kari 10:00　sino 10:00　Kari 13:00　SAYAKA 6:00　riie

13:30　mikity 21:00　FUMI 11:30　かおり 21:30　カウンセラー景子 11:00　Maki  

14 15 16 17 18

10:00　Mayumi 13:00　yasuko 10:00　Kari 10:00　sino 11:00　yuka

19:00　ゆりか松 21:00　FUMI 11:30　namiko 13:00　Mayumi 22:30　Chinatsu

21 22 23 24 25

13:00　SAYAKA 11:00　Yuri 6:00　Saki 10:00　sino 11:00　yuka

19:00　ゆりか松 13:00　yasuko 21:30　Kari 13:00　SAYAKA 22:30　Chinatsu

28

9:30　mikity

19:00　ゆりか松

寝る前親子ヨガ

ヨガトレ

〜マタニティ期の

正しい姿勢を見つけよう〜

寝る前親子ヨガ
ヨガトレ

〜リラックスタイム〜

ヨガトレ

〜心地よさを探ろう〜

子どものからだづくり

〜変化に気づく力〜

寝る前親子ヨガ
カラダトーク

〜呼吸の大切さ〜

24歳、14歳

まだまだ育む五感の世界
身体ほぐし

子育てについて

感覚統合で得られた

大事なコト

身体ほぐし

〜寒さを乗りこえる

めぐりヨガ〜

朝ヨガ

ヨガトレ

〜身体をポカポカ

温めよう〜

子どもにイライラ？！

〜お悩み中のあなたへ〜

リラックスヨガ

〜mama&baby〜

身体ほぐし

〜首肩周りリラックス〜

身体ほぐし

〜まだまだ寒い

ポカポカ温まろう〜

骨盤底筋トレーニング

身体ほぐし

〜マタニティ期の

体を感じる〜

ヨガトレ

〜リラックスタイム〜
ピラティス

夜、寝る前にやるといいこと

〜その5分で差がつく

夜の過ごし方〜

こどもの教育って？

身体ほぐし

〜まだまだ寒い

ポカポカ温まろう〜

ヨガトレ

〜カラダ・リセット〜

ヨガトレ

〜お尻の感覚を

感じてみよう〜

朝ヨガ ヨガトレ

身体ほぐし

〜まだまだ寒い

ポカポカ温まろう〜

セルフケア

疲労回復夜ヨガ

快眠夜ヨガ

代謝アップヨガ

ヨガトレ

〜肩こり解消大作戦〜
寝る前親子ヨガ

ストレスチェックから学ぶ

【自分の今】

ヨガトレ

〜身体ほぐし〜

セルフケア

朝ヨガ


