
産前産後のママのからだとこころを

専門家チームと一緒に整える場

★妊婦さんやママの心と身体をリラックス★

対象：妊娠16週～３歳未満の乳幼児を育児中の方
※妊娠中の方は産科主治医にご相談後、お申込みください。

週２回までのオンライン参加 ＋ 月１回の集合型参加

月額550円
（税込）

■オンライン教室

・１回 60分 （夜の時間帯も選べます）

・運動『腰痛対策の秘密習得』

『癒しの呼吸＆ボディケア』等

・お役立ち講座・情報

『育児の楽しみ方＆仕事復帰のお話』

『育児中の家事のヒント』等

■集合型教室

・月１回 90分程度

・場所 健康推進館 等

初回月は無料！

詳細・申込は

こちらから↑

教室でストレッチを教わった

おかげか、とても安産でした！

出産後の膝・腰の痛みが少し

改善されて楽になりました

問合せ
こども家庭センター「ハートペアルーム」
☎０９７８－６４－２５２５

対面教室時、アンケート記入で

QUOカードをプレゼント★


