
（公社）日本一輪車協会
会員限定イベント【第4弾】

一輪車元世界チャンピオン／現ストレッチトレーナーが教える

『一輪車競技に必要なストレッチ法』

練習中 体の不調（股関節痛・腰痛・反り腰・猫背等）に悩む選手へ

体の正しい使い方、メンテナンス法を学びたい指導者の方へ



概 要

日程：2023年8月17日（木） 14：00～16：00 （13：30～受付開始）

会 場：BumB(ぶんぶ)東京スポーツ文化館 1FマルチスタジオA

受講条件：（公社）日本一輪車協会 会員（現在会員でない方は事前に会員登録が必要です） ※年齢の制限は設けません

申込方法：ホームページより申込用紙をダウンロードしEメールにて申込み

定員：先着50名（返信メールにて受講可否をお知らせ致します。）

申込期間：6月1日（木）12：00～定員になり次第終了

アクセス：東京都江東区夢の島2-1-3 東京メトロ有楽町線、JR京葉線、りんかい線 『新木場駅』下車、徒歩13分



参加費について

参加費 1人 2,000円

振込方法について

郵便局に設置の「青色の郵便振込用紙」に以下「振込例」をご
参照の上、お振込みください。

振込用紙には、必ず「ストレッチ講座参加費」と内容をご記入
ください。 記入例

日本一輪車クラブ
〒135-0048
東京都江東区門前仲町1-10-1

一輪 太郎
03-6458-8131

ストレッチ講座参加費 ○ 人

合計金額

合計金額

住 所
氏 名支払期日：8月10日（木）迄

※お振込み後の返金は致しません



講師について

講師：高橋真菜さん（旧姓：佐伯）

講師紹介

「一輪車クラブひの」で幼少期より一輪車演技に取り組み2002
年・2003年の「全日本一輪車競技大会グループ演技部門」にお
いて総合優勝二連覇を達成。2006年スイス世界大会グループ演

技部門にて優勝。ペア演技においてもその類まれなる柔軟性を
生かした演技で国内外の様々な大会で好成績を収める。
その後、「インストラクター」として数多くの後輩を指導し、
全国大会上位入賞に導くなど、指導者としても活躍。

ストレッチトレーナー資格、適正姿勢指導士資格を取得後、ス
トレッチ専門スタジオにて活動し、現在はフリーランスとして
パーソナルストレッチにて姿勢改善、慢性痛の解消、ダイエッ
ト指導の他、正しい姿勢やストレッチ法を伝授し、さまざまな
方のニーズに合ったトレーニング法を提案している。



講習内容について

第1部 一輪車競技に必要なストレッチ

・レース編 （股関節損傷予防/練習前後の効果的なストレッチング）
・演 技編 （効率よく柔軟性を高められるストレッチ法）

第2部 体の不調に打ち勝つためのセルフメンテナンス法

・股関節痛・腰痛・反り腰・猫背を改善するためのストレッチとトレーニング
・競技を長く続けるために日頃から気を付けておくべきこと

第3部 質疑応答

皆様から質問を募集し、当日解説を交えて回答します（一人最大一つまで（希望者））
エントリーフォーム内にご記入ください
※時間の都合上回答する質問については選抜させていただきます
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