
月 火 水 木 金

1 2 3 4 5

10:00   mami 6:00   ゆりか松 10:00   kari 10:00   yuri 11:00 yuka

19:30   ゆりか松 11:00   mami 21:30   yasuko 17:00   aya 21:30   namiko

8 9 10 11 12

6:00   NAOMI 10:00   mami 11:00   yasuko 17:00　aya 6:00   Saki

10:00   mami 22:00   Chinatsu 19:30   SAYAKA 21:00　カウンセラー景子 21:00   YUMI  

15 16 17 18 19

6:00   サワコ 11:00   mami 9:00   RIE 10:00   mami 9:00   RIE

10:00   mami 21:30   mayumi 10:00   kari 17:00   aya 19:30   SAYAKA

22 23 24 25 26

10:00   mami 10:00   yuri 10:00   kari 10:00   yuri 11:00 yuka

19:30　ゆりか松 11:00   mami 21:30   SAYAKA 17:00   aya 21:30   namiko

29 30 31

11:00   mami 11:00   kari 6:00   サワコ

19:30　ゆりか松 21:30    mayumi 21:30    kari

小中学生のための

ヨガトレ

骨盤調整ヨガ

親子ふれあいタイム

ストレッチヨガ

首肩スッキリヨガ

ベビーマッサージ カラダを整える～夏編～
小中学生のための

ヨガトレ

姿勢改善ヨガトレ

～バランスを感じる～

くびれをつくろう！

活力アップ朝ヨガ

身体ほぐし 姿勢改善ヨガトレ

寝る前親子ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

～夏だ！目指せ！

インナー美人！～

目覚めスッキリ朝ヨガ
姿勢改善ヨガトレ

～内側と外側の調整～
ねんね講座

身体ほぐし 桃尻 親子ふれあいタイム

子育てがふっと楽になるヒント

～４人の子育ての

経験を通して～

目覚めスッキリ朝ヨガ 親子の触れ合い遊び
キッズも集まれ～！

カラダ遊び

小中学生のための

ヨガトレ

寝る前親子ヨガ

朝のヨガトレ ベビーマッサージ 腰痛スッキリ椅子ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

～夏だ！目指せ！

インナー美人！～

同居嫁あるある言いたい 体幹トレーニング

寝る前親子ヨガ
ヘレン・ケラーのおはなし

から学んだ大切なこと

なるようになる！

と思えたら最強

姿勢改善ヨガトレ

～夏だ！目指せ！

インナー美人！～

姿勢改善ヨガ

～左右のバランス感覚を整

える～

姿勢改善ヨガトレ

～内側と外側の調整～
身体ほぐし

身体ほぐし
小中学生のための

ヨガトレ

姿勢改善ヨガトレ

～内側と外側の調整～

身体ほぐし リラックスヨガ 朝のヨガトレ


