
月 火 水 木 金

1 2 3 4

10:00　mami 13:00　yasuko 10:00　SAYAKA 10:00　namiko

11:00　SAYAKA 21:30　sino 19:00　ゆりか松 13:30　mikity

7 8 9 10 11

10:00　mami 10:00　sino 11:00　Yuri 10:00　SAYAKA 11:00　yuka

21:30 Kari 11:00　namiko 22:00　KAORI.s 11:00　mami 21:30　カウンセラー景子  

14 15 16 17 18

10:00　mami 10:00　SAYAKA 11:00　Yuri 10:00　SAYAKA 10:00　mami

19:00　ゆりか松 11:00　sino 22:00　KAORI.s 13:30　mikity 22:00　KAORI.s

21 22 23 24 25

6:00　Maki 10:00　mami 9:00　RIE 13:00　SAYAKA 11:00　yuka

21:30 Kari 21:30　SAYAKA 22:00　KAORI.s 21:00　FUMI 13:30　mikity

28 29 30 31

10:00　namiko 10:00　Kari 11:00　yasuko 10:00　mami

19:00　ゆりか松 22:30　Mayumi 21:30　sino 21:00　FUMI

ヨガトレ

〜スッキリしてから

眠ろう〜

身体ほぐし

ヨガトレ

〜呼吸を見つめる時間〜
身体ほぐし キッズヨガ＆カラダ遊び 身体ほぐし

ヨガトレ

〜スッキリしてから

眠ろう〜

朝ヨガ ベビーマッサージ 椅子ヨガ
こどもとできる

呼吸ワーク

寝る前親子ヨガ

ヨガトレ

〜尿漏れ対策！

産後のヨガトレ〜

体幹トレーニング

身体ほぐし

〜呼吸を深める

めぐりヨガ〜

寝る前親子ヨガ 身体ほぐし

ヨガトレ

〜まずは気づくことが大切

自分の身体を知る時間〜

学校選び

幼稚園〜大学までを

想像してみる。

ふれあいはなぜ大切？

ヨガトレ

〜まずは気づくことが大切

自分の身体を知る時間〜

ヨガトレ

〜自分と向き合う〜

自分時間と子ども時間の

つくり方

ヨガトレ

〜呼吸を見つめる時間〜

ヨガトレ

〜まずは気づくことが大切

自分の身体を知る時間〜

ベビーマッサージ

ヨガトレ

〜尿漏れ対策！

産後のヨガトレ〜

身体ほぐし

身体ほぐし

〜呼吸を深める

めぐりヨガ〜

ヨガトレ

〜お尻の感覚

感じてみよう〜

ヨガトレ

〜尿漏れ対策！

産後のヨガトレ〜

感覚統合とトイトレ 体幹トレーニング
イヤイヤ期に向けた

親子の関わり方

ヨガトレ

〜まずは気づくことが大切

自分の身体を知る時間〜

身体ほぐし

〜呼吸を巡らせると

どうなる？〜

美脚ヨガ

身体ほぐし 身体ほぐし
寝る前親子ヨガ

ひなまつり

身体ほぐし

〜お腹の赤ちゃんと

一緒に呼吸を感じよう〜

そろそろ捨てませんか？

あなたの心のデトックスに

必要なたった二つのこと

骨盤底筋ヨガ

ヨガトレ

〜お尻の感覚

感じてみよう〜

身体ほぐし

マタニティ講座④

〜頑張り過ぎてない？〜




