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1. 膝の痛みなど症状が軽くなった

2. つまづいたり転んだりすることが少なくなってきた

3. 立ったり座ったり、階段を登ったりすることが楽になった

4. 調理や掃除など、自分の生活の中で動くことが増えた

5. 生活にメリハリができた

6. 週 1 回出かけることで、生活の楽しみが増えた

7. 人付き合いが増えたり、人間関係が広がった

8. 自分もやればできるという自信がついた
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