
月 火 水 木 金

1 2 3

  11:00   mami 11:30   AYA 10:00   mami

21:30  namiko 17:00   aya 11:00   yuka

6 7 8 9 10

11:00  mikity 10:00   yuri  11:00   mami 11:30   AYA 10:00   yuri

21:30  SAYAKA 13:00   わか 21:30  SAYAKA 17:00   aya 19:30   SAYAKA  

13 14 15 16 17

11:00   yuri 10:00   mami 11:00   mami 10:00   yuri 10:00  ゆきこ

19:30   ゆりか松 13:00   わか 21:30   yasuko 17:00   aya 20:00   カウンセラー景子

20 21 22 23 24

11:00   mami 10:00   namiko＆SAYAKA   11:00   mami 10:00   yuri 10:00   mami

21:30   SAKI 13:00   わか 11:30   AYA 19:30   SAYAKA

27 28 29 30 31

11:00   mami 10:00   mami 11:00   YUKO 10:00　yasuko 10:00  mikity

19:30   ゆりか松 21:30   Mayumi 21:30  namiko 17:00   aya 11:00   ゆきこ

身体ほぐし

自分に目をむけよう！参加

者と作るヨガ～肩凝り？腰

痛？尿漏れ？脳疲労？～

姿勢改善ヨガトレ

～骨盤底筋群を

意識しよう～

姿勢改善ヨガトレ

～背面に意識をむけよう～

姿勢改善ヨガトレ

～むくみスッキリ解消～
ベビーマッサージ

自分に目をむけよう！参加

者と作るヨガ～肩凝り？腰

痛？尿漏れ？脳疲労？～

身体ほぐし

姿勢改善ヨガトレ

～春のだるさ解消～

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ
骨盤底筋ヨガ

姿勢改善ヨガトレ

～むくみスッキリ解消～

新学期準備！

子どもの靴の選び方

～購入前知っておくべきこと～

身体ほぐし 入園前のお昼寝対策！
姿勢改善ヨガトレ             ～

腰痛予防＆対策～

姿勢改善ヨガトレ

～心地よくのばしてみよう

～

身体ほぐし
親子でできる！

ビジョントレーニング

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ
カラダあそびヨガ for kids

新生活スタート前に捨てるべき

こと３つ！捨てることで

ステージアップ！！

姿勢改善ヨガトレ

～骨盤底筋群を

意識しよう～

親子でできる！

産後ケアトレーニング

姿勢改善ヨガトレ

～むくみスッキリ解消～

新学期準備！

子どもの靴の選び方

～靴を買う時のポイント～スペシャル講座９０分

これだけは知ってほしい！

ママと子どものための

姿勢改善1DAY講座

寝る前親子ヨガ 体幹トレーニング
小学生のココロ

どう寄り添う？

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ

1日の終わり

頭をクリアにする

セルフケア

姿勢改善ヨガトレ

～春！根付くように土台

（骨盤）の安定～

自分に目をむよけう！参加

者と作るヨガ～肩凝り？腰

痛？尿漏れ？脳疲労？～

カラダあそびヨガ for kids

姿勢改善ヨガトレ

～骨盤底筋群を

意識しよう～

身体ほぐし

姿勢改善ヨガトレ

～呼吸を巡らせ

リフレッシュ～

親子で一緒に！

おかたづけ習慣！

姿勢改善ヨガトレ

～背面に意識をむけよう～

寝る前親子ヨガ
新年度にむけてドキドキ

シェア会

新生活！

ワーママの時間の使い方

小中学生のための

姿勢改善ヨガトレ
身体ほぐし


