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	西東京市で赤ちゃんが生まれたら！
	赤ちゃん抱っこヨガ
	ハグヨガ
	ママ！こんなお悩みありませんか？
	これ、ぜーんぶハグヨガで解決できます！！
	2026年度 （後半） 開催日程：

	10月
	11月
	12月
	1月
	2月
	3月
	19日 (月)
	16日 (月)
	21日 (月)
	18日 (月)
	15日 (月)
	15日 (月)
	10:15-11:30 (10:00受付開始)
	ホームページはこちら


	当日のスケジュール
	10:00　
	受付開始　
	ご挨拶、自己紹介
	10:15
	10:30
	ハグヨガをやってみよう！！ 抱っこ紐の付け方も実践＆修正！
	お水休憩、感想のシェア
	11:15
	子育て座談会♪ お悩み相談、気軽におしゃべり♪
	11:３０
	終了♪ おむつ替えなどお帰りの準備
	退室
	11:50

	持ち物
	・縦抱きの抱っこ紐  （安全上スリングでのご参加はおやめください） ・飲み物　・動きやすい服装 ・その他赤ちゃんのお世話に必要なもの （ゴロンと寝かせる際気になる方はバスタオルやガーゼなどをお持ちください）



	ご参加のママの声
	参加者の98%以上が満足と答えたエクササイズ！(リクルート調べ)
	こんなの他の どこにもない！！ 育休を一緒に 最高に楽しめました！
	リフレッシュできて あっという間に 時間が過ぎました！
	抱っこがこんなに ラクになるなんて! 飛び上がりました！
	赤ちゃんが ホントに寝ちゃう！ 家でも やってます♪
	赤ちゃんを 放っておかないで 一緒にできるのが 最高！
	担当講師：大森麻衣
	フィットネスクラブ等での運動指導歴 12年 妊娠出産を経て運動する機会がなくなり、更にワンオペ育児に病んでいた頃ハグヨガに出会い気持ちが救われ「最高！ママに伝えたい！」と 認定講師に。 現在は助産院で働き産後ケアに従事しつつ、ハグヨガレッスンの他にも おさがり服の譲渡会『おさがり市』や、ゴミ拾いさんぽの企画など、 西東京市の子育て環境を楽しくしたいと活動中！三兄弟のママ♪



