　具体的な運動習慣の維持・継続に向けて

「運動機能を向上させることのみではない。いかにご自宅でいかに継続して運動習慣を維持していただくか・・・。」をモットーに以下のような具体的な対策を実施。

（１）プログラム実施期間中

　運動器の機能向上プログラム期間中はご家庭でのホームエキササイズが遂行されているかを確認するため別添のホームエキササイズプログラムの実施や連絡帳を作成。

具体的にはホームエキササイズ用の運動シートを配布し、それをもとに、通っていただく以外にご自宅でチェックされた運動を実践していただきます。また連絡帳の役割として「どうもやり方がわからない・・・」「いまいち時間がなくてできない」などの意見を気軽に相談するための有用なツールとなります。これらを総合して習慣化に向けての行動ステージを把握します。

（２）プログラム終了後（3ヶ月以降）
　プログラム１クール参加を終了され、機能向上、行動の定着が見られて卒業された方につきましても、プログラム終了最終日にこれから３ヶ月のご自宅での運動を示した「ホームエキササイズ」をお渡しします。

　終了後から３ヵ月後、参加者には無償で体力測定を実施します。この時、ホームエキササイズ（実施状況記入欄あり）をご持参していただき、測定結果の運動機能のみならず、行動定着の状況を把握し、区へ情報をフィードバックさせていただきます。

　この把握こそが悪循環を作らないための最善の方法と考えています。なお、その後の具体的な対応等詳細につきましては後日ご相談させていただきたく存じます。
