
月 火 水 木 金

1 2

10:00   mami 11:00   yuka

17:00   aya 19:30   SAYAKA

5 6 7 8 9

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

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

12 13 14 15 16

10:00   yuri 11:00   mami 11:00   Yuko 10:00   KAYO 10:00   mikity

19:30   ゆりか松 12:30  Saki 21:30   SAYAKA 13:00   mami 19:30   SAYAKA

19 20 21 22 23

10:00   yuri 10:00　カウンセラー景子 13:00   mami 10:00   yasuko 11:00   yuka

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

26 27 28 29 30

10:00   mikity 11:00   mami 14:00  わか 10:00   mami 10:00   namiko

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

姿勢改善ヨガトレ

～消化力を高めよう～
背中ほぐしヨガ

姿勢改善ヨガトレ

～肩まわりスッキリ～

ベビーマッサージ

クリスマスソングVer.
リストラティブヨガ

助産師が伝える

冬の冷え対策

姿勢改善ヨガトレ

～消化力を高めよう～

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ

からだあそびヨガ

for kids

身体ほぐし
親子でできる！

産後ケアトレーニング
体幹トレーニング ０歳から紙で遊ぼう！

姿勢改善ヨガトレ

～背面へ意識を

向けてみよう～

寝る前親子ヨガ 身体ほぐし
ママと子どもの交流会

～発達ゆっくりさん育児～

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ

年賀状のススメ

～親子でできる

消しゴムハンコを添えて～

からだあそびヨガ

for kids

姿勢改善ヨガトレ

～肩まわりスッキリ～

クリスマスこそ

自分にご褒美を！

親子で工作！

クリスマスリースを作ろう

おうちでできる

冬の免疫力アップ

～冬至～

骨盤底筋ヨガ

寝る前親子ヨガ
ヨガ哲学で

自分を知ってみよう

子どもの姿勢に

目をむけよう

姿勢改善ヨガトレ

～消化力を高めよう～

寝る前親子ヨガ

クリスマスパーティ

ベビーマッサージ

クリスマスソングVer.
むくみ解消ヨガ

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ

からだあそびヨガ

for kids

～クリスマスVer.～

身体ほぐし
親子でできる！

産後ケアトレーニング
身体ほぐし

姿勢改善ヨガトレ

～消化力を高めよう～

ヨガトレ

～冷え撃退！～

寝る前親子ヨガ 目標叶えるワーク ママスタ忘年会
小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ
身体ほぐし


