
健康にまつわるいろいろなお話をしながら、簡単なスト

レッチや体幹トレーニングをします。筋肉を少し理解した

上で、筋肉を伸ばして柔らかくしたり、少し鍛える事で、

肩凝りや腰痛等の痛みを軽減したり予防したりできます。

令和7年度 早稲田公民館主催事業
この講座は受講料を集めて実施する趣味・教養講座です

講 師 パーソナルトレーニング指導者 高田 豊 さん

皆さんはじめまして！元は陸上競技で走り幅跳びをやっていました。東急スポ
ーツオアシスやトレーニングクラブアスリートでの指導後、1998年独立し、プ
ロ・アマスポーツ選手のトレーニング指導をしています。病院や各種施設では
健康教室を開催し、体力増進から肩こり腰痛解消、ダイエット指導などを行っ
ています.楽しく身体を動かして健康寿命を伸ばしましょう！

① 10月10日(金)

② 10月24日(金) 

19:00～20:30（受付18:45～）



公益財団法人 広島市文化財団 早稲田公民館
〒732-0063 広島市東区牛田東四丁目19番1号
TEL・FAX (082)５０２－１２３９
●休館日 毎週火曜日、祝日
●窓口受付時間 8:30～17:15(木・金は21:00まで)

早稲田公民館への交通案内
広電バス５号線《広電曙営業所前発(広島駅新幹線口経由)

→牛田早稲田団地行き》
広電バス６号線《江波発（紙屋町・八丁堀経由）

→牛田早稲田団地行き》
いずれも「早稲田団地郵便局前」バス停下車、徒歩３分


