
ＢＵＬＫＳ
バ　ル　ク　ス

Personal�Training�Gym

　主な体重減少は食事コントロールによるもの。しかし、食事だけに
頼るボディメイクでは、筋肉までも落とすことに。筋肉が落ちると代
謝が下がり、太りやすいカラダになってしまうのです。
　理想のカラダを実現するには筋力トレーニングと食事コントロール
をセットで行う必要があります。

　お客さま一人ひとりが求める結果を出すために最も大切なことがあ
ります。それは「ボディメイクの目的を明確にすること」です。
　具体的な目的を持つと、今後のモチベーションアップ・維持に活用
できます。つまり、ボディメイクを成功させるためには具体的な目
的・目標が不可欠なのです。

Startup Guide
~スタートアップガイド~

筋力トレーニングと食事コントロール

筋力トレーニング
太りにくく、美しいボディラインを作る

筋力を高める
美しいボディライン
アンチエイジング
脂肪燃焼、代謝向上

食事コントロール
脂肪を減らして、筋肉を減らさない

低糖質 or 低脂質 etc..
高タンパク

食事だけだと・・・

▼

脂肪だけでなく筋肉も落ちてしまう

さらに、、代謝も落ちてしまう

筋トレと食事のセットで
リバウンドを防ぐ！

目標設定
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脂質

タンパク質

　カラダづくりの効果的な食事方法は、主に「低糖質食」と「低脂質食」の2種類。
どちらがご自身に効果的か、体組成、食習慣、性格などからトレーナーが総合的に
判断いたします。

食事ガイドライン

糖質
Carb

Fat

Protein

筋肉、肌、骨な
どを作る原料

細胞膜やホルモ
ンなどの原料

カラダを動かす
エネルギー源

三大栄養素

カラダをつくるサポートをする栄養素

ビタミン
Vitamin

ミネラル
Mineral

食物繊維
Fiber

カラダの土台となるエネルギー 低糖質 低脂質

１０％

<摂取カロリーの割合目安＞

６０％

６０％ １０％

３０％ ３０％

ケトン体を
エネルギーにできる

中性脂肪を作る
インスリンを抑制<特徴>

カロリーを抑え
脂肪燃焼を促進

男性：3ℓ
女性：2ℓ

<1日の水分摂取>

<食事の頻度とボリューム>

朝食 間食 昼食 間食 夕食

分食で空腹を撃退！

２　　：　　１　　：　 　３　　：　　２　　：　　１

低GIの炭水化物

体重(kg)x2のグラム数 体重(kg)x2のグラム数
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将来の目的に応じて、
　  トレーニング頻度、強度、方法を調整
　　→自宅で器具を使わず簡単に実践できるトレーニング方法から
　　　上級者用トレーニングまで幅広く対応。
　　　理想のボディスタイルの実現に向けて全力でサポート！

　人生で最高のカラダを作り上げるために、トレーニング内容を漸進的に変化
させていきます。健康維持からコンテスト出場まで目的に合わせたトレーニン
グ指導を行います。

トレーニングプログラム

シェイプアップ期

スタイルデザイン期

目標に向けてスタート！
余分な脂肪を落とし、基礎
的なカラダの動かし方（ア
クティベーション）を習得
します。

マネジメント期

メリハリある体を作る！
本格的なトレーニングを行
いメリハリのある美しいボ
ディラインを作り上げてい
きます。

理想のスタイルで
人生を過ごす！

健康維持・スタイル維持の
ために適度な運動を続ける
も良し。コンテスト挑戦の
ため更にハードなトレーニ
ングに励むも良し。理想の
生活スタイルを実現しま
す。

残りの人生を自信を持って過ごせる素敵なあなたを目指せます！

シェイプアップ期
体の「柔軟性」、「機能性」を高めるトレーニング

　　→ケガを防ぎ、膝や腰などの関節の曲げ伸ばしを楽にする。

体の「姿勢」を正すトレーニング
　　→猫背やX脚O脚を改善し、正しい姿勢で生活を送れる。

どんな

トレーニ
ング？

スタイルデザイン期
体の「筋力」、「筋肉量」を高めるトレーニング

　　→男性はたくましく、女性は引き締まり、らしさを表現できる。

部位別トレーニング
　　→弱点部位を強化し、バランスのとれたボディラインを作る。

マネジメント期


