
6月7月で場所が変わります!お間違えなく‼

6月会場：リアスホール練習室
（大船渡市盛町字下舘下18-1）

7月会場：カメリアホール教養文化室
（大船渡市盛町字内ノ目4-2）

出産という大仕事の後の女性は、
からだもこころも大きく変化します。

マドレボニータの有酸素運動で、
育児に必要な筋力・気力を養いましょう！

パパとの関係、慢性的な疲れ、落ち込む気持ちetc.
悩みを吹き飛ばす

マドレボニータの産後ケア。
この機会にぜひ体験してください♪

講師：吉田紫磨子(よしだ しまこ)

マドレボニータ認定産後セルフケアインストラクター
東京都内で産後クラス、妊婦クラス、カップル講座を開催。

四女の母。
著書は『産褥記～産んだらなんとかなりませんから！』

(KADOKAWA刊)『産褥記２』 『産褥記３』（マドレブックス刊）。
ブログ 『 日刊シマン』http://dailyshimang.blogspot.jp/

≪持ち物≫
運動ができるウエア（ジーンズやストッキングは不可）、お飲み物、
タオル、赤ちゃんの着替えやオムツなど

生後210日までのお子さまは同伴可能です。
生後210日以降（6/24講座は2017/11/26以降、7/15講座は2017/12/17以降）

のお子さまにつきましては、信頼できる方に預けるか、各地域の託
児サービスをご利用ください。

認定ＮＰＯ法人マドレボニータとは…
マドレボニータとはスペイン語で「美しい母」の意。
「美しい母がふえれば、世界はもっとよくなる」をキャッ
チフレーズに、「子育ての導入期」という最も不安定な時
期にある女性の心と身体の健康をサポートしている認定
NPO法人です。

http://www.madrebonita.com

対象：妊婦さん（妊娠１２週以降で運動制限のない方）
子育て中のママ（産後２ヶ月以降）
産前産後セルフケアに関心のある方

≪申し込み・お問い合わせ≫
✉ info@manmaru.org
℡：090-2981-1135(ささき)

電話受付時間 月・水・金 9時～16時

※キャンセル待ちが出る場合がございます。
キャンセルはできるだけ前日までにお知らせください
（キャンセル料当日100％ 前日50％ 3日前まではキャンセル料は
いただきません）

主催：NPO法人まんまるママいわて☺

（申込〆切）6月講座：6月18日㈪
7月講座：7月9日㈪※満席になり次第締め切ります。

産前産後ボディケア講座・2018産前産後ボディケア講座・2018

定員：各会場 15名（要予約）

参加費：1講座 ３.000円
☆連続参加割引あり！

↳6月・7月参加される方は参加費が

5,000円になります。

（6月講座でお支払いお願いします）

2018年

6月24日㈰
7月15日㈰

2ヶ月連続開催！

バランスボールエクササイズ

コミュニケーションワーク

セルフケア

NPO法人

NPO法人

in 大船渡

10:30
～12:30
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