
月 火 水 木 金

3 4 5 6 7

10:00　mami 10:00　yuri 6:00　サワコ 10:00　mami 13:00 mami

19:30　ゆりか松 13:00　mami 22:30　Maki 17:00　aya 21:30　namiko

10 11 12 13 14

17:00　namiko 10:00　mami 6:00　サワコ 6:00　サワコ 11:00　yuka

21:30　kari 10:30　KANA 10:30　yasuko 13:00　カウンセラー景子 21:30　Mayumi  

17 18 19 20 21

10:00　mami 10:00　yuri 6:00　サワコ 10:00　mami 10:00　mami

19:30　ゆりか松 13:00　mami 21:30　SAYAKA 17:00　aya 21:30　namiko

24 25 26 27 28

10:00　mami 10:00　mami 6:00　サワコ 6:00　サワコ 11:00　yuka

19:30　ゆりか松 11:00　yuri 14:00　yasuko 17:00　aya 19:30　SAYAKA

31

10:00　mami

19:30　ゆりか松

姿勢改善ヨガトレ

〜背中スイッチON!〜

朝のヨガトレ

身体ほぐし
小中学生のための

ヨガトレ

寝る前親子ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

〜背中スイッチON!〜
ねんトレ前の土台作り 活力アップ朝ヨガ

寝る前親子ヨガ
姿勢改善ヨガトレ

〜背中スイッチON!〜

子育ての枠を広げよう

〜世界の子育て編〜

寝る前親子ヨガ

ままカフェトーク

〜子育ての

見守りと制限〜

身体ほぐし ベビーマッサージ 活力アップ朝ヨガ

体幹トレーニング

寝る前親子ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

〜背中スイッチON！〜

姿勢改善ヨガトレ

〜背中・肩周り

リフレッシュ〜

活力アップ朝ヨガ
親子でできる！

産後ケアトレーニング

身体ほぐし 活力アップヨガ
姿勢改善ヨガトレ

〜ゆるめて引き締める〜

お茶を飲みながら

ほっと一息相談会

キッズも一緒に！

親子のカラダ遊び
ベビーマッサージ 朝のヨガトレ 目覚めスッキリ朝ヨガ

小中学生のための

ヨガトレ

体幹トレーニング

身体ほぐし

親子ふれあいタイム

ぽっこりお腹解消ヨガ

身体ほぐし 疲労回復夜ヨガ
小中学生のための

ヨガトレ

姿勢改善ヨガトレ

〜癖に気づく〜

ワーママ座談会

骨盤底筋ヨガ

親子でできる！

産後ケアトレーニング


