
ビーフィットアカデミー
２０２1

〜パーソナルトレーニング〜



ビーフィットの販売する商品は？

お客様に提供する体験→『美』と『健康』

ブレてはいけないこと
①ターゲット：初⼼者、未経験者 ※マニア×
②サービスの均⼀性：マニュアル厳守
※お客様の不満を減らすために、個⼈的なファンをつくらない！！
→マニュアルを守らないと・・・お客様の不満が出る
→マニュアルを守らないと・・・他のスタッフに迷惑がかかる



①ターゲット：初⼼者、未経験者 ※マニア×
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・・・運動初⼼者（未経験者）が健康的に美しいスタイルになるダイエットメソッド
運動初⼼者のメソッド＝レベルが低い❌
多くの⽅を満⾜させる＝社会的価値が⾼い

蟹江の想い：ビーフィットの事業を、社会的価値のある事業に成⻑させたい！！



実践：マニュアルを守らないと、どんなトラブルが起こるか考えよう！

メモ

実践：マニュアルが守られていて良いなと思ったお店やサービスを思い出そう！

メモ

実践：マニュアルを守ることで、お客様が喜ぶことを考えよう！

メモ

②サービスの均⼀性：マニュアル厳守



価値とは？

価値＞お⾦・時間・⼿間

体感＆ビフォーアフターの価値
（短期・⻑期）

頭で理解する価値
（短期・⻑期）

価値＝効果

価値の種類

↑継続の法則

価値が低いと感じた瞬間辞める

短期的効果を実感（理解）してもらい継続→⻑期的効果（結果がでる）→ライフサイクルの⼀部

※その他にも「楽しさ」などもある



価値を⾼めるためにやるべきこと①
短期的効果を実感（理解）してもらう

トレーニングや整体を1回やるだけで・・・
・成⻑ホルモンが分泌→細胞が若返る
・⾎液やリンパの流れが改善→デトックス
・幸福ホルモンが分泌→精神の安定

実感（感じさせる） 理解（伝える）
ビフォーアフター
・乳酸の溜まる感覚
・筋⾁を使う感覚
・前屈 ・関節可動域
・汗 ・変化を褒める

実践：その他、実感や理解のために具体的項⽬を考えよう！



価値を⾼めるためにやるべきこと②

正しく脅す・・・トレーニングしないと将来どうなる？

・筋⼒が落ちて→寝たきり
・どんどん太る
・各部位が垂れる
・細胞が⽼化→⾒た⽬が⽼ける

実践：その他、具体的項⽬を考えよう！



ＵＳＰ（差別化）
• USP（Unique Selling Proposition）とは、商品やサービスが

持っている独⾃の強みを意味する マーケティング⽤語

①初⼼者対象&⼥性専⽤
②整体×パーソナルT
③⾻格からスタイルを整える緩鍛メソッド
④低価格
⑤ダイエット専⾨



なぜ？⾻格が歪むのか？

抗重⼒筋の弱化
弱い（ロング）筋⾁（アウター&インナー）がある
不活性の筋⾁（アウター&インナー）がある

関節の安定性低下・⾻の位置がズレる

硬い（ショート）筋⾁（アウター&インナー）がある

関節の可動性低下・⾻の位置がズレる

⾻格が歪む

＜＜＜抗重⼒筋強化
（トレーニング）

＜＜＜特定筋強化
（トレーニング）

＜＜＜特定筋緩める
（整体&ストレッチ）

原因 対策

歪み改善（美しいスタイル）

ビーフィットメソッド＝⾻格からスタイルを整える緩鍛メソッド



抗重⼒筋

⑴背中：脊柱起⽴筋、広背筋
⑵腹筋：腹横筋、腸腰筋
⑶お尻：⼤臀筋
⑷太もも裏：ハムストリングス
⑸ふくらはぎ：ヒラメ筋

この背中・お腹・お尻・太もも裏・ふくらはぎ
の抗重⼒筋が前後に働きながら重⼒に対してバ
ランスを保っていることになります。

抗重⼒筋とは、地球の重⼒に対して⽴位や座位などの姿勢を保持する筋⾁のことを⾔います。
この抗重⼒筋は、運動など体を動かしているときに働く訳ではなく、無意識に姿勢を保持して
いるときに働いている筋⾁です。つまり、重⼒と抗重⼒筋とが均等に釣り合っていることを意
味します。
⽇常⽣活で常に働いている部位ですがこの筋⾁が衰えてしまうと重⼒に対して正しく姿勢を保
持することが難しくなります。

抗重⼒筋

ヒラメ筋

腹横筋

広背筋



⾒た⽬の姿勢だけでなく動きも改善

プランクの効果は？

代償運動とは？



Q &A アンサー欲しい
• なぜ？もも前が太くなるのか？
• 10キロのダンベルを持ってスクワットを20回×2セットを実施するともも前は太くなるのか？
• インナー（腸腰筋）を鍛えたい⼈は、10キロの重りを持ってスクエアをすると、腸腰筋に効かず、アウ
ターばかりに効いてしまうのか？ 腸腰筋を鍛えやすい種⽬は？

• 腹直筋離開の⽅の判別の仕⽅と、トレーニング時注意点 (3-4cmは離開)
• ⾻盤底筋を鍛えたいけど、どうすればいい？
• 肋⾻が開くってどういうこと？締まるってどういうこと？
• 肋⾻が開いている⽅はどんなエクササイズがいい？
• なぜ？ビーフィットは重り（マックス10kg）を使うのか？
• 呼吸が正しくできることが⼤事なのに、なぜビーフィットは呼吸エクササイズをしないの？
• なぜビーフィットでは、専⾨⽤語を使わないのか？多くの注意点を⾔わないのか？
• 同じメニューを継続する重要性の伝え⽅
• ランジで膝（腿前）に負担かけない⽅法
• O脚の改善⽅法
• レッグレイズ（腸腰筋）で⾻盤前傾してしまう⽅の補助 ※脚上げヒップレイズ
• ハムが硬い⼈はトレーニングの前にストレッチした⽅がいい？


