
《集中パーソナルレッスン》 
モニター報告レポート 

 
◆お名前　Y様　 
◆年齢　54歳 
 
◆プログラムの受講理由 
・高校時代から腰痛があり、長年痛みと付き合っている。 
・数年前からは膝痛もあり、膝を深く曲げることができない。 
・外反母趾を改善したい。 

◆4ヶ月後の目標 
・膝の痛みの改善。 
・正座ができるようになる。 
・体重を減らしたい（53kgくらいになりたい）。 
・あらゆる関節のポジションのニュートラルを理解する。 
・インナーマッスルを理解する。 

【数値結果】 
・体重　　　　59kg → 52.7kg（-6.3kg） 
・体脂肪　　　31.8% → 28%（-3.8%） 
・全身筋肉率   24.9% → 26.1%（+1.2%） 
・ウエスト　　75.5cm → 67.2cm（-8.3cm） 
・ヒップ　　　96.4cm → 88.5cm（-7.9cm） 
・太もも　　　52.8cm → 48.7cm（-4.1cm） 
・ふくらはぎ　34.1 →33.3cm（-0.8cm） 
・足首　　　　19.6cm → 19.4cm（-0.2cm） 
 

◆写真 
全身（正面） 
・左肩の歪みの改善 
・背骨の歪みの改善（中心軸が整っている） 
・ウェストの引き締まり 

全身（右） 
・重心の変化（中心軸が整っている） 
・肩の位置の変化 
・肋骨の歪みの改善（骨盤の上に肋骨がある） 
・背骨の歪みの改善 

全身（背面） 
・左肩の歪みの改善 
・背筋の強化 
・背中や腰回りの引き締まり 

前屈 
・左骨盤の歪みの改善 
・背骨の柔軟性の増加 

後屈 
・背骨の柔軟性の明らかな増加 

回旋 
・肩の位置が整っている 
・ウエストの引き締まり 
・二の腕の引き締まり 

◆プログラム期間中の食事 
DBボディプログラムでは、期間中、任意で食事の記録を残してもらいます。 
Yさんは、開始1ヶ月半程は食事管理を実践しましたが、それ以降は特に管理はせずにプログラム
終了を迎えました。結果、全身の測定値の変化と体重が-6.3kgとなりました。 

【プログラム中の食事一例】 

1/28  朝・昼・夜 

◆自主トレーニングについて 
DBボディプログラムでは、毎回レッスンで課題メニューを作成し、次回のレッスンまで自宅でト
レーニングをしていただきます。課題メニューは、その方の目標や身体能力に応じて適切な内容で
作成しています。Yさんの場合、ほぼ毎日、課題を１セットは行うペースで取り組まれました。 
Yさんの課題の内容は10項目以上あり、すべて行うと40分程度かかる内容でした。 
腹筋や背筋に力を入れすぎてしまうクセがあったので、インナーマッスルだけを使う理解がしや
すいエクササイズを重点的に行いました。 

◆プログラム期間中の身体の変化 
Yさんはプログラム開始時、膝痛により正座をすることができませんでしたが、開始2ヶ月ほどで
正座ができるようになりました。またプログラム開始時は、腰痛や膝痛により電車移動が難し
かったため、車でレッスンに通っていましたが、プログラム後半には痛みがほぼ無くなり、電車
で通えるようになりました。エクササイズ中、下腹部のインナーマッスルを使う感覚がわからず力
を入れすぎてしまい、そのせいで腰を痛めてしまうことがありましたが、ひたすらインナーマッス
ルだけを使う練習を行い、感覚を掴んでからは腰痛の改善や体重の変化があり、著しく見た目が
変化していきました。 

あなたも、enMUSUHIのレッスンで身体を根本から変えてみませんか？ 
enMUSUHIのレッスン詳細はこちら 
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