
 
 

 

DBボディプログラムは、吉永桃子のメソッドの理論に基づく身体づく
りの指導を行い、インストラクターと共に二人三脚であなたが求める結
果を達成します。 
 
今までの身体の使い方を根本的に変えることで、一時的な結果ではな
く、終了後も元に戻らずどんどん身体が洗練されていく美ボディライフ
を提案していきます。 

美しさも機能も失わない、自分至上最高ボディ 

吉永桃子が研究しつづけてきた、身体の構造や動きの解剖学に基づく、
動作理論、施術、ピラティス・クラシックバレエの要素を用いたエクサ
サイズなど、これらのノウハウを使って、疲れない、むくまない、ゆが
まない、痛まない、循環する美しいボディを作り上げていきます。 

DBボディプログラムはあなたのこのような「なりたい」を実
現します 

美脚（がっちり太もも・ししゃもふくらはぎ・太い足首・O
脚・X脚・大転子の出っ張り・むくみ・だるさ・セルライト
etc.） 
美ボディライン（ウエスト・デコルテ・ヒップ・背中・二
の腕） 
体質改善・開脚可動域の向上※1・その他の機能向上 
ダンス、競技における故障からの回復、復帰とパフォーマ
ンスアップ 
疲れ・ダルさ・むくみ・セルライト・痛みの改善 
ゆがみ・姿勢・歩き方・身体の使い方の改善 
（※1）開脚時の最大可動域は個々の骨格によって異なるため、故障なく開脚できる最大
可動域を目指します。 

インナーマッスルを鍛え、しなやかだけど軸のある強いボディ
を作ります 

パーソナルトレーナーがジムでトレーニングマシーンを使って指導する
筋肉トレーニングは、アウターマッスルを鍛えるため、表面の筋肉が硬
く引き締まります。女性がその方法で鍛えすぎると、筋肉でゴツゴツし
たボディラインになり、肌のやわらかさや動きのしなやかさを失ってし
まう場合があります。DBボディプログラムは、インナーマッスルを徹底
的に鍛えることで、表面はやわらかくしなやかだけど、中のインナー
マッスルがボディラインを引き締め、グラグラしない強い体幹を作り、
自分の身体を自由にコントロールできる状態を目指していきます。イン
ナーマッスルは骨を正しい位置に保持する役割を持っていますので、正
しい姿勢が自然と理解でき、身体がゆがみにくくなるため、筋肉が適切
に働くことで疲れにくくなり、また回復しやすい体質へと変化していく
ことが可能となります。そのためプログラム終了後も常に循環する身体
をキープすることが可能です。 

無理な減量ダイエットは推奨していません 

DBボディプログラムは、ただ単に痩せるダイエットを推奨していませ
ん。そもそも、体重は一つの目安であり、数字を減らすことを目的にす
るのではなく、身体の使い方を変え、ボディラインを美しく変えていく
方法を推奨しています。食事の取り方については、吉永桃子が実際に実
践してきたもので、1ヶ月１キロペースで12キロの減量に成功したやり
方をベースに、あらゆる食事制限ではなく摂り方の指導をいたします。
そのため短期間での減量は目指さず、徹底的に身体に意識を向け、イン
ナーマッスルを理解していくことで、自然と食事の摂り方が変わり、食
べ過ぎることに違和感を感じれる身体づくりを目指していきます。 
※摂食障害のある方は専門家の判断による治療が必要となるため、このプログラムを受け
ることができません。 

肉体のコンフォートゾーン（居心地のいい場所）を変える 

人の身体は日常生活の何気ない動きを何十年も繰り返し行うことで、使
い方にくせが出て、ゆがみやボディラインの崩れ、あらゆる機能の低下
（疲れやすい、回復しない、消化不良、筋肉量、関節の動きなどの低下）
をもたらしています。そこで本来の、構造上、理にかなった身体の使い
方を繰り返し練習していき、日常生活で無意識に行っている動きのくせ
を変えていくことで、前の身体には戻れない状態を目指していきます。
（これがダイナミックビューティーが唱えているリバウンド０の意味で
す）代表の吉永自身も、自分の身体で長年研究を続けいく中で、便秘・
低血圧・冷え性・低体温・生理痛が改善され、食事の量や好みも変わり、
筋肉のやわらかさ、関節可動域、軸の安定、コントロール力が増し、身
長が1.5センチ伸び、扁平足も改善されました。 肉体のコンフォート
ゾーンを変え、今までの使い方に違和感を感じることで、自然とリバウ
ンド０を実現していくことができます。 
※身体に現れる変化には個人差があります。 

DBボディプログラム受講者　郷坪育子さん 
左：2017年12月11日　右：2018年5月1日　（プログラム開始日：
2018年1月10日） 

《郷坪育子さんのインタビュー動画》（35min.） 
 

※画像をクリックするとyoutubeに飛びます 
《郷坪育子さんのすべてのビフォーアフター画像はこちらから》 

 

DBボディプログラム受講者　浅井香澄さん 
左：2018年6月29日　右：2018年10月25日　（プログラム開始日：
2018年7月7日） 

 

《浅井香澄さん、他全てのモニターの方のビフォーアフターはこちらから》 

レッスンの行程　＜4～5ヶ月・全18回の90分レッスン＞ 

【1ヶ月目】〈5日～週1回ペース〉 
◼︎骨格矯正、ケア、ストレッチ、基本動作、基本エクササイズの指導。 
骨格矯正の効果が戻らないうちにコンスタントにレッスンを行い、関節
がスムーズに動く身体へと整えていきます。 

【2ヶ月目～3ヶ月目】〈週1回ペース〉 
◼︎施術で疲れと歪みを整え、目的に応じたエクササイズを行い、各関節
の正しいニュートラルポジションの理解や、筋肉の適切な使い方の指
導、自主トレーニングの効果を高めていくための指導をしていきます。 

【4ヶ月目～5ヶ月目】〈週1回ペース〉　 
◼︎これまでのレッスンを通して効果が出やすいメニューを組み、エクサ
サイズの質を高めていきます。また、さらに発展的なエクササイズを追
加し、身体操作のレベルアップを図ります。 

4ヶ月で達成する理由～DBボディプログラムのシステム～ 

理由①　18回に及ぶ濃密なレッスンで自力では不可能な身体づくりを
行います 

レッスンは90分の全18回です。全身の骨格を施術・矯正・テーピング技
術などで徹底的に整え、関節の柔軟性を高めていきます。骨格の特徴、
筋肉の質を把握し、目標達成のために必要なエクササイズやケア・スト
レッチを指導し、セルフトレーニングのみではたどり着けない自分史上
最高ボディへと導きます。 

理由②　自主トレーニングで身体の使い方の感覚を忘れず次のステップ
へ進める身体へ 

身体の使い方を変えていくには練習が不可欠です。レッスンの効果を高
めるために、一人ひとりの身体に対してカスタマイズした自主トレーニ
ングのメニューを組み、行っていただきます。繰り返し練習すること
で、身体の感覚が変化していくプロセスを味わうことができます。プロ
グラムを通して、身体を動かす楽しさを感じていきましょう。 

DBボディプログラムの内容 

・カウンセリング（初回のみ） 
　悩みと目標を明確にし、達成するために必要な課題点・改善すべき点 
　を洗い出します。 

・写真撮影（初回・9回目・18回目・10分程度） 
・測定（初回・９回目・18回目・20分程度） 
　全身写真の撮影と各部位のサイズを測り記録します。　 

・パーソナルレッスン：全18回 （90分） 
　ボディチェック 
　骨格矯正・ケア・ストレッチ 
　身体の使い方基礎指導（立ち方・歩き方・呼吸法） 
　ピラティス・バレエの要素を用いたトレーニング 
　自主トレーニングのメニュー指導 
　自主トレーニングのフォームチェック 
・自主トレーニング：週135分（目安：平日15分ずつ　土日30分ずつ） 
　自主トレーニングチェックシートに記入していきます。 

・食事のルールの実践（体重のコンフォートゾーンを落としたい方の 
　み。任意） 
　初回カウンセリングで個々の悩みを聞き出し、吉永桃子が過去に実践 
　し、12キロの減量に成功した方法を元にアドバイスします。量や質に 
　おける極端な食事制限は指導いたしません。 
　食事管理シートに毎日、5つルールの実践ができたかどうかの記入を 
　していきます。 

トレーニング開始までの流れ 

１、WEB申込（カウンセリング予約） 
　　（https://pro.form-mailer.jp/fms/de0baf47134679） 
　※お申し込みいただいた方から順番にご案内いたします。 

２、対面カウンセリング・お支払いの手続き・レッスンスケ
ジュールの確定・ボディ測定 
　①体の悩みやコンプレックス、実現したいこと、ライフスタイルや 
　　運動経験、食生活など詳細を伺った上で、目標を設定し、具体的に 
　　改善すべき箇所を把握します。 
　②書面の記入とお支払いの手続きをご案内します。 
　③約2ヶ月分のレッスンスケジュールを決めます。 
　④ボディの各部位の測定を行います。 

３、ご入金 
銀行振込・クレジット※4 
（※4）分割支払いをご希望の場合は、お客様のお使いのクレジット会社との間でリボ払　 
　　　いの契約をする方法となります。 

４、トレーニング開始（全18回） 
〈プログラムのすべての受講者が習得できる身体の使い方の基礎〉 
・足裏の使い方、立ち方、歩き方 
・呼吸法、呼吸に合わせて身体を連動させる感覚、インナーマッスルを
働かせる感覚 
・骨盤や肋骨、肩、首の位置など、ゆがみのない正しいポジションの理
解 
・悩みを改善するために必要な体の構造への理解（どう動かせば身体が
改善できるのか理解できます） 

料金・プログラムの詳細について 

〈期間〉　4～5ヶ月 
〈レッスン〉　全18回（1レッスン90分）　 
　11:00～19:00スタートまで（完全予約制）    
【※重要】土日はセミナーや講座の予定が入る為、土日のみしか通えな
い方はDBプログラムを受けていただくことはできません。 
〈無料カウンセリング〉　1回 
〈測定〉　3回 
〈価格〉　420,000円（税込）　 
※期間中はメールでいつでもわからないことは質問できます 
 

お支払いについて 

支払い方法は3種類あります。それぞれお客様負担の手数料が異なりま
すのでご注意ください。 
【※重要】カウンセリング予約の申込時点で、いずれかの方法にてお支
払いができない場合は受付ができかねますのでご了承ください。 

①銀行振込一括払い（カウンセリング日から3営業日以内に着金必須） 
【お客様手数料】 
　振込み手数料がかかります。（最も手数料がかからないためオススメ
です） 

②クレジット一括払い（カウンセリング当日にお手続きをしていただき
ます） 
【お客様手数料】 
　クレジット決済手数料として、通常価格の場合、別途15,000円がかか
ります。※5 
（※5）ペイパルの決済手数料となります。 

③クレジットリボ払い（カウンセリング当日にお手続きをしていただき
ます） 

【お客様手数料】 
　まずクレジット決済手数料として15,000円がかかります（通常価格
の場合）。リボ払いの手数料は、お客様とお使いのクレジット会社との
間で契約していただく方法のため手数料はお使いのクレジット会社によ
り異なります。※6 
（※6）お客様のクレジットで決済後、ご自身でリボ払いに切り替えて
分割払いにする方法です。 

④分割ローン（カウンセリング当日にお手続きをしていただきます） 
【お客様手数料】 
　ローン契約時に初回のみ「契約手数料」が発生します。その他、分割
ローンの口座振替の再に、「分割手数料」が発生します。金額の詳細は
お問い合わせください。 

DBボディプログラムの効果を保証するために返金保証があり
ます 

DBボディプログラムは、あなたの「なりたいボディ」を達成するため
に、結果にコミットしてボディ指導を行います。万が一効果が出なかっ
た場合、トレーニング開始日から30日間の全額返金保証をおつけしてい
ます。（詳しくは初回対面カウンセリングでご案内します） 

DBボディプログラム受付方法 

まずは無料カウンセリングを行いますので、以下のフォームから必要事
項を入力してください。 

・先着順にカウンセリングを実施します。 
・定員に達した場合は受付が終了となります。 

最高の結果を出すために推奨したいこと 

・ビルケンシュトックを生活の中に取り入れる 
DBボディプログラムの理論となる吉永桃子のメソッドは、根本的なボ
ディの改善を目指すため、体の土台となる足のケアや使い方について、
徹底的に指導しております。そのため、日常生活の中でもできる限り足
の環境を良くするため、ビルケンシュトックのサンダルをなるべく長時
間履ける環境で取り組むことがオススメです。 

・プログラム期間中、自主トレーニングの課題をこなす 
プログラムの中には自主トレーニングの課題があります。その理由は、
吉永桃子のメソッドの考え方として、トレーニングの時間だけでボディ
を変えていくのではなく、日常生活の動きそのものを見直すことでリバ
ウンドをなくし、プログラム終了後も進化し続け、別人と思えるほどの
体質改善をしていける体づくりを提供していくためです。体は適切に動
かせば動かすほど、変化のスピードが速くなっていきます。より良い結
果を求めていくために、ぜひ自宅でのトレーニングで成果を上げていき
ましょう。 
※摂食障害や精神疾患のある方はこのプログラムの申し込みはできません。 

ダイナミックビューティーのレッスンは、今までになかった成
果を提供します 

人の身体とは、使い方を適切に変えることでボディラインをより美しく
整え、身体の動きの機能も向上させることができます。“人間の構造
上、理にかなった動作”の研究を体系化したダイナミックビューティー
のレッスンは、今までになかった考え方と指導方法であなたに望む成果
を提供します。あなたもダイナミックビューティーのレッスンで、自分
至上最高ボディと自信を手に入れ、夢を叶えましょう！ 
 

・先着順にカウンセリングを実施します。 
・定員に達した場合は受付が終了となります。 

Q&A 

Q１. 何十年も下半身太りに悩んでいます。運動も苦手ですがこんな私
でも変われますか？ 

A. 大丈夫です。そんな方にぜひトライしてほしいです。 
下半身太りの方は、必ずうまく使えていない筋肉があります。ダイナ
ミックビューティーのレッスンで、ゆがみを整えながら体の使い方を変
えていくことで今まで使えなかった筋肉が使えるようになり、逆に使い
すぎていた筋肉は負担が少なくなることでボディラインを変えていきま
す。レッスンはインナーマッスルの理解が中心となりますが、その動き
は呼吸に合わせてスローで行うものばかりなので、運動が苦手な方こそ
ぴったりのレッスンです。マンツーマンで体の使い方を理解できるまで
きちんと指導していきますので、一緒にがんばりましょう。 

Q２. プログラム終了後にリバウンドしてしまわないか心配です。 

A.安心してください。 
ダイナミックビューティーの指導方針はただ結果を求めるだけでなく
「習慣を変える」ことを目指しています。今までの体の使い方、今まで
の食事の取り方などを無理やりではなく、急がずじわじわと変えていき
ます。例えば急激に10キロなどの大幅な減量をしてしまうと、どうして
も反動が大きくなってしまうため、ほとんどの方が失敗してしまいま
す。そうではなく、ダイナミックビューティーのレッスンでは「心地い
いストレス」の範疇で体を慣れさせていき、プログラム終了後もその感
覚を自然と継続したいと感じるように指導していきます。 
また、プログラム終了後に、ご希望の場合はさらなる向上やメンテナン
スのために、継続レッスンのご案内も可能です。詳しくはカウンセリン
グやプログラム終了後にご案内します。 

Q３. 60代ですが、私でも変われますか？ 

A. 個人差はありますが、実際に60代の方でも成果を出されています。 
体の使い方を学ぶということは、今の状態よりも、より動きの機能を取
り戻し、うまく使えていない筋肉を働かせ、歪みを整え、美しくなると
いうことです。変形した関節を完全に元に戻すということはできません
が、強くて美しいボディになるためにできることは年齢問わず、たくさ
んあります。自分自身で楽しく努力できる方はどんどん変化していま
す。ぜひ挑戦してください。 

Q４. 私も180度開脚ができるようになりますか？ 

A.180度開脚は、骨格や筋肉、靭帯の質によって、できる人とできない
人がいます。 

股関節の可動域は個人差がかなりあります。そのため、一概に誰でもで
きるとは言えません。ただ、角度は個人差があっても、自分至上最大の
開脚可動域を目指すステップは股関節異形などの症状がなければ基本的
に皆様同じです。無理やり開脚するのではなく、理に適った開脚のルー
ル上で可動域を上げていくというステップを踏むと可動域が最大になる
だけでなく、以前よりも体が自由に動き、軽くなったり、脚やお尻周り
のラインがキレイになったりします。（※この結果にも個人差がありま
す）そのため、DBボディプログラムでは、理に適った開脚のルール
で、自分至上最大可動域を目指すという方針で指導していきます。 

Q５. 競技やダンスの動き、フォーム指導、故障からの復帰を目指すこ
とは可能ですか？ 

A. 可能です。 
競技やダンスにおける故障のほとんどは、自分の体の使い方のくせに
よって起きていると考えています。そのため、DBボディプログラムで
は、動きの解剖学の視点から競技やダンスを行う上で改善すべき動作を
徹底的に指導することでパフォーマンスアップや故障からの復帰、競技
者としての寿命を延ばすなどを目指すことが可能です。 

Q６. 期間内にやむをえない事情でレッスンに通えない場合、期限は延
長できますか？ 
 
A. 可能です。 
対面でご案内する書類の手続きにて、最大6ヶ月の延長が可能です。妊
娠の場合のみ、最長24ヶ月の延長をいたします。 

Q７. レッスンの予約変更は可能ですか？ 

A. レッスン日時の変更は2週間前まで無料です。 
レッスンは吉永桃子とのスケジュール調整となり、2週間を切ってのス
ケジュール変更は調整が難しくなります。また、他の仕事に影響が出て
しまうため、ご協力をお願いします。2週間を切っての予約変更は、4日
前まで有料で受付いたします。3日前からは変更不可となり、レッスン1
回分の消化となります。 
 
14日前～8日前まで・・・5,500円（税込） 
7日前～4日前まで・・・11,000円（税込） 
3日前～当日まで・・・変更不可。レッスン1回分の消化となります。 

上記の予約変更手数料は、申し出から3日以内のお支払いが必要です。
（銀行振込または、3日以内に来店する場合は来店してお支払い可） 

Q８. 期間中に海外への引越しが決まってしまいました。通えなくなる
ので、途中解約はできますか？ 

A.できます。 
申込以後、やむをえない事情がある場合、途中解約が可能です。ご連絡
日から7日後を起算日として、残りの日数で日割り計算した金額をご返
金いたします。その際の振込手数料はお客様のご負担となります。 

Q９. 30日間の返金保障は全額ですか？ 

A.全額です。 
「やってみて効果がなかったらどうしよう」というお客様の不安を解消
するために30日間の全額返金保障をおつけします。１ヶ月目の指導を受
け、効果がないと感じられた場合※7、30日以内に事務局宛にメールで
「DBボディプログラムの返金希望」とお申し出ください。その後、7日
以内にご来店いただき、書面にて手続き後、振込手数料や支払い方法に
よって発生する手数料を差し引いたサービス代金を返金します。 
※7 返金保障の対象となる条件として、自主トレーニングの実施などがございます。詳し
くはカウンセリング時にお伝えします。 

お問い合わせ 

ダイナミックビューティー株式会社 
事務局まで：info@dynamic-beauty.net 

〒152-0031 
目黒区中根1-11-6 

モデリアブリュット都立大204  
HP：https://dynamic-beauty.net 
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ずっと続くかっこいいカラダへ 
DBボディプログラム

DBボディプログラムとは

約4ヶ月後の目標達成とその後も 
洗練し続ける身体づくりを約束します
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DBボディプログラム申込フォーム

DBボディプログラム申込フォーム
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