
「會累的小事」30 天紀錄 出自《成就陷阱》CH5

挑一件會累的小事，每天做一點；另外記下每週累計的高強度活動，目標約 30 分鐘。

我的會累的小事： 　（找一件會累的小事，每

天做一點，例如：盪壺鈴五分鐘、快走十分鐘）

上面第二行：為什麼選它？

第 1 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 2 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 3 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 4 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 5 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 6 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 7 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 8 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 9 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 10 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 11 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 12 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 13 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 14 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 15 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 16 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 17 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 18 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 19 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 20 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 21 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 22 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 23 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 24 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 25 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 26 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 27 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 28 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 29 天

日期＿＿＿＿

做到了

第 30 天

日期＿＿＿＿

做到了

每週高強度活動累計　目標每週約 30 分鐘；高強度＝心跳加速到能短暫交談、但沒辦法唱歌的程度。

第一週 本週累計 分鐘

第二週 本週累計 分鐘

第三週 本週累計 分鐘

第四週 本週累計 分鐘

第五週 本週累計 分鐘

「原來我是可以吃苦的。原來我是有毅力的。原來我也不差。」
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