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체력 목표 설정하기 개월 후 목표로 하는 나의 모습 적어보기2. (1 )

목표
원하는 운동 수준 개선하고 싶은 체력 요소 뿌리내리고 싶은 건강한 생활습관 등 적기/ /

목표를 

위한 

노력

운동

어떤 운동을 할지 적어주세요 유산소 근력 스트레칭 등을 골고루 도전해봅시다. , ,

월 화 수 목 금 토 일

식단

배운 내용을 떠올리며 고치고 싶은 식습관 가지 적기1
매일 먹는 과자 주일 번으로 줄이기 아침 거르지 않고 일찍 일어나 챙겨먹기ex. 1 1 /

목표를 달성하면 나에게 어떤 보상을 주고 싶나요3. ? 

내가 나에게 주고 싶은 보상 담임선생님께 받고 싶은 보상



한 달간의 활동 내용을 정리해 봅시다4. .
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