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MON TUE WED THU FRI SAT SUN

1 2 3 4

6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 Maki
朝のセルフケア45

6:00 ゆりか松★
朝のヨガトレ30

6:00 Maki
目覚めスッキリ朝ヨガ30

9:00 RIE
身体ほぐし30

9:00 RIE
肩こりスッキリ椅子ヨガ30

9:00 sayo★
身体ほぐし30

9:00 chisa
姿勢改善ヨガトレ60

10:30 Yuko
姿勢改善ヨガトレ60

11:00 yuka
背中ほぐしヨガ30

17:00 aya
小中学生のための

ヨガトレ30

19:30 SAYAKA★
カラダ遊びヨガ30

for kids

20:30 Chinatsu
開脚ストレッチ45

21:00 Rin★
姿勢改善ヨガトレ30

20:30 ゆきこ
姿勢改善ヨガトレ60

21:00 YUMI
股関節ストレッチ30

22:00 Saki
冷え解消ヨガ30

22:30 Saki
快眠夜ヨガ30

22:00 ミツキ
身体ほぐし30

22:30 namiko★
姿勢改善ヨガトレ30
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6:00 Keiko
朝のヨガトレ30

6:00 ゆりか松★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 サワコ★
活力アップ朝ヨガ30

6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 サワコ★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 ゆりか松★
朝のヨガトレ30

6:00 Maki
朝のセルフケア45

9:00 KAYO
姿勢改善ヨガトレ60

9:00 わか★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 RIE
身体ほぐし30

9:00 Yuko
姿勢改善ヨガトレ60

9:00 Yayoi
太陽礼拝60

9:30 aya
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 わか★
体幹トレーニング30

10:30 mikity★
体幹トレーニング30

11:00 mami
ベビーマッサージ30

11:00 kari
リストラティブヨガ30

10:30 YUMI
桃尻30

10:30 KAYO
姿勢改善ヨガトレ30

19:30 ゆりか松★
寝る前親子ヨガ30

20:30 kari
リラックスヨガ30

21:00 Chinatsu
姿勢改善ヨガトレ60

17:00 aya
小中学生のための

ヨガトレ30

21:00 Rin★
姿勢改善ヨガトレ30

21:00 Maki
柔軟アップヨガ60

21:30 namiko★
身体ほぐし30

21:30 SAYAKA★
ママと子どもの交流会30
～発達ゆっくりさん育児～

20:30 江理奈★
姿勢改善ヨガトレ30

21:30 Mayumi★
年賀状のススメ30

～親子でできる消しゴムはんこを添えて～

20:30 Chinatsu
美脚トレーニング30

21:00 ミツキ
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 Chinatsu
桃尻30

22:00 Sae
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 Saki
冷え解消ヨガ30

22:00 Saki
上半身ストレッチ30

22:30 Saki
快眠夜ヨガ30

22:00 SAYAKA★
身体ほぐし30

22:30 YUMI
リンパストレッチ45
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6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 ゆりか松★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 Maki
朝のセルフケア45

6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 Maki
活力アップ朝ヨガ30

6:00 ゆりか松★
朝のヨガトレ30

6:00 Maki
朝のセルフケア45

9:00 KAYO
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 わか★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 RIE
肩こりスッキリ椅子ヨガ30

9:00 KAYO
体幹トレーニング30

9:00 Yayoi
ヨガトレ強化60

9:00 ミツキ
姿勢改善ヨガトレ60

9:00 ミツキ
身体ほぐし30

10:30 mikity★
身体ほぐし30

11:00 mami★
親子でできる

産後ケアトレーニング30

11:00 Yuko
体幹トレーニング30

10:30 ゆきこ
姿勢改善ヨガトレ60

10:30 YUMI
背骨ストレッチ30

19:30 ゆりか松★
寝る前親子ヨガ30

12:30 Saki
ヨガ哲学で

自分を知ってみよう30

21:00 Sae
体幹トレーニング30

13:00 mami★
姿勢改善ヨガトレ30

19:30 SAYAKA★
カラダ遊びヨガ30

for kids

21:00 Chinatsu
姿勢改善ヨガトレ60

20:30 Saki
姿勢改善ヨガトレ60

21:30 SAYAKA★
子どもの姿勢に目を向けよう30

20:30 江理奈★
身体ほぐし30

21:00 Sae
身体ほぐし30

20:30 Chinatsu
桃尻30

21:00 chisa
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 Maki
セルフケア60

22:00 Chinatsu
開脚ストレッチ60

22:30 Saki
冷え解消ヨガ30

22:00 kari
リラックスヨガ30

22:30 Saki
下半身ストレッチ30

22:00 namiko★
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 YUMI
美背中トレ30

19 20 21 22 23 24 25

6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 ゆりか松★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 サワコ★
活力アップ朝ヨガ30

6:00 Maki
朝のセルフケア45

6:00 サワコ★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 ゆりか松★
朝のヨガトレ30

6:00 namiko★
朝のヨガトレ30

9:00 Keiko
体幹トレーニング30

9:00 Yuko
体幹トレーニング30

9:00 わか★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 KAYO
体幹トレーニング30

9:00 Yayoi
太陽礼拝60

9:00 ミツキ
姿勢改善ヨガトレ60

9:00 Saki
冷え解消ヨガ30

10:30 AKI
姿勢改善ヨガトレ60

10:30 ゆきこ
姿勢改善ヨガトレ60

13:00 mami★
親子で工作！

クリスマスリースを作ろう！30

10:30 YUMI
リンパストレッチ45

11:00　yuka
骨盤底筋ヨガ30

19:30 ゆりか松★
寝る前親子ヨガ30
クリスマスパーティ

11:00 mami★
ベビーマッサージ30

21:00 YUMI
桃尻30

17:00 aya
小中学生のための

ヨガトレ30

19:30 SAYAKA★
カラダあそびヨガ30
クリスマスVer.

21:00 Rin★
姿勢改善ヨガトレ30

20:30 Saki
冷え解消ヨガ30

21:30 namiko★
むくみ解消ヨガ30

20:30 江理奈★
姿勢改善ヨガトレ30

21:00 Sae
姿勢改善ヨガトレ60

20:30 Chinatsu
美脚トレーニング30

21:00 sae
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 Masako
身体ほぐし30

22:00 Chinatsu
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 Saki
快眠夜ヨガ30

22:00 Chinatsu
開脚ストレッチ60

22:30 Maki
夜のフローヨガ60

22:00 chisa
姿勢改善ヨガトレ60

22:30 SAYAKA★
身体ほぐし30
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6:00 Keiko
活力アップ朝ヨガ30

6:00 ゆりか松★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 サワコ★
朝のヨガトレ30

6:00 サワコ★
活力アップ朝ヨガ30

6:00 サワコ★
目覚めスッキリ朝ヨガ30

6:00 ゆりか松★
朝のヨガトレ30

9:00 Yayoi
ヨガトレ強化60

9:00 わか★
身体ほぐし30

9:00 わか★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 Keiko
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 わか★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 sayo★
姿勢改善ヨガトレ30

10:30 AKI
身体ほぐし30

11:00 mami★
親子でできる

産後ケアトレーニング30

14:00 わか★
体幹トレーニング30

10:30 YUMI
リンパストレッチ45

10:30 RIE
身体ほぐし30

19:30 ゆりか松★
寝る前親子ヨガ30

20:30 Saki
姿勢改善ヨガトレ60

21:00 Sae
姿勢改善ヨガトレ60

17:00 aya
小中学生のための

ヨガトレ30

11:00 mami★
身体ほぐし30

21:00　chisa
姿勢改善ヨガトレ60

21:30 namiko★
目標叶えるワーク30

21:30 SAYAKA★
ママスタ忘年会

20:30 Chinatsu
開脚ストレッチ60

13:30 ユイ
太陽礼拝30

20:30 ミツキ
姿勢改善ヨガトレ30

22:30 Masako
瞑想30

22:00 Chinatsu
桃尻30

22:30 Saki
快眠夜ヨガ30

22:00 namiko★
姿勢改善ヨガトレ60

21:00 Sae
姿勢改善ヨガトレ60

22:00 chisa
姿勢改善ヨガトレ60
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6:00 Yuko
朝のヨガトレ30

6:00 Yuko
朝のヨガトレ30

9:00 sayo★
姿勢改善ヨガトレ30

9:00 AKI★
体幹トレーニング30

21:00 ミツキ
体幹トレーニング30

17:00 RIE
身体ほぐし30

22:00 namiko★
姿勢改善ヨガトレ30

21:00 RIE
呼吸瞑想15

10:00 mami★
姿勢改善ヨガトレ30

10:30 yasuko
姿勢改善ヨガトレ60

10:30 ユイ
姿勢改善ヨガトレ60

ママスタ
おやすみ

※上記は全てクラウドスタジオ及び
ママスタジオ（オンラインレッスン）のスケジュールです。

※妊娠中の方は、
ヨガトレ・身体ほぐしなどのレッスンやママスタジオもおすすめです。

   ご自身の体調など不安な点がある場合は
クラス内で指導者、講師にご相談ください。

(ママスタジオスケジュールは別紙もご確認ください。)

※★印のレッスンは指導者が子連れでレッスンを行う場合がございます。
ご了承の上ご参加ください。

ママスタ
おやすみ

ママスタ
おやすみ

ママスタ
おやすみ

ママスタ
おやすみ

ママスタ
おやすみ

10:00 mikity★
身体ほぐし30

10:30 KANA
活力アップヨガ30

10:30 YUMI
美背中トレ30

10:30 aya
体幹トレーニング30

正月
休み

ママスタ
おやすみ

10:30 YUMI
くびれをつくろう！30

10:30 chisa
姿勢改善ヨガトレ60

Cloud Studio by yoga i.um

10:30 aya
体幹トレーニング30

ママスタ
おやすみ

10:30 ユイ
むくみスッキリヨガ30

10:30 sayo★
姿勢改善ヨガトレ60

10:00 yuri★
姿勢改善ヨガトレ30

10:30 YUMI
股関節ストレッチ45

10:30 AKI
姿勢改善ヨガトレ60

10:00 yuri
助産師が伝える
冬の冷え対策30

10:00　mami★
姿勢改善ヨガトレ30

お正月
特別スケジュール

ママスタ
おやすみ

10:00 yuri★
身体ほぐし30

10:30 YUMI
姿勢改善ヨガトレ60

10:30 kari
姿勢改善ヨガトレ60

10:00 KAYO
0歳から紙で遊ぼう！30

10:00 mikity★
姿勢改善ヨガトレ30

10:30 aya
体幹トレーニング30

10:30 aya
姿勢改善ヨガトレ60

10:00 yuri★
姿勢改善ヨガトレ30

10:00 カウンセラー景子
クリスマスこそ

自分にご褒美を30

10:30 yasuko
身体ほぐし30

10:00 yasuko
おうちでできる

冬の免疫力アップ30
～冬至～

10:30 KAYO
姿勢改善ヨガトレ30

10:00 mami★
姿勢改善ヨガトレ30

10:00 namiko★
姿勢改善ヨガトレ30


