時間・期間配分
時間配分概要
①学習時間　　（１０分）　　　　水分補給

　　　　　　　　　　　　　　　　バイタルチェック

　　　　　　　　　　　　　　　　自宅での実施状況確認

　　　　　　　　　　　　　　　　運動実施前チェック

　　　　　　　　　　　　　　　　※栄養改善・口腔機能向上の講話
②ストレッチ　（１５分）　　　　深呼吸を含む呼吸法

　　　　　　　　　　　　　　　　各筋群のストレッチ

③トレーニング（２５分～４０分）イストレーニング
　　　　　　　　　　　　　　　　機能的トレーニング※時期に応じて実施

④ストレッチ　（１５分）

⑤学習時間　　（１０分）　　　　水分補給

　　　　　　　　　　　　　　　　バイタルチェック

　　　　　　　　　　　　　　　　自宅での実施課題の説明

　　　　　　　　　　　　　　　　※時折、栄養改善・口腔機能向上の講話
期間配分概要
（01回目）：事前評価

（02回目～05回目）：コンディショニング期

（06回目～09回目）：筋力増強期

（10回目～12回目）：機能的トレーニング期

（13回目）：事後評価
（14回目）：効果判定・フィードバックと今後の指導、セルフモニタリング説明、修了式
