
 

  

 

 

主催：生活クラブ子育て広場ぶらんこ西東京 

共催：ＮＰＯ法人ワーカーズ・コレクティブちろりん村 

 

お申し込み・お問い合わせ 

  生活クラブ子育て広場 ぶらんこ西東京 
※10月より会場を変更しました 

       10：30～11：30 （受付 10：15～） 

 1,000円 （広場利用料 300円含む） 

 各クラス 5組（お申込順） 

       バスタオル・タオル・飲み物 

※当日は動きやすい服装でお出かけください 

赤ちゃんのお世話や家事で大忙しのママ💦  

自分のことは後回しになって、疲労感が抜けません… 

ひとりの時間をつくるのはむずかしいけど、 

赤ちゃんをあやし“ながら”できるピラティスで、 

産後のケアをはじめませんか？  心も体もリフレッシュしましょう！ 

講師プロフィール 

Rio（ピラティスインストラクター） 

姿勢を良くすることを大事にし、２０代〜シニ

アまで主にパーソナルで指導。２０２１年２月、

第１子を出産。抱っこや床で座る時間が長くな

り、姿勢が乱れがちに…。赤ちゃんと遊びなが

ら身体を動かせないかな〜と、日々奮闘中！ 

お申し込みはこちらからどうぞ 

西東京市東町 2−1−26 サントール 1D2 

042-439-4777 （開所時間 10：00～15：00） 

branco.nishi-tokyo@nifty.com 

https://npo-chirorinmura.com/ 

産後２～７ヵ月クラス 

無理のないエクササイズからはじめましょう。 

出産で緩んだ骨盤周りの筋力をケアします。 

 

時 間 

定 員 

参加費 

持ち物 

骨盤周りの 

筋力ＵＰ！ 産後の 

体型戻しに♥ 

日程 

第３水曜 

10 月 １１月 １２月 

１8 日 １5 日 20 日 

 

日程 

第１水曜 

10 月 １１月 １２月 

４日 １日 6 日 

 

産後８ヵ月以降クラス 

筋力アップや体型戻しのために。継続する 

ことで、減量にも効果が期待できます！ 

会 場 

産後ママ

２ヵ月


