シェイプアップ完全実現シート

やれば絶対実現できる。シェイプアップで実現されないことはない。

あなたにはその力がある。それは他人には出来ない。あなたしかいない。

１．あなたの“究極の”シェイプアップ目標

５年後に自分がなりたい体を細部に渡るまでそのイメージ、印象などを書きこむ。目標の写真を貼るとなお良い。

	


２．これから２，３ヶ月で実現したい目標

体脂肪率、体重、ウエストサイズなど。それ以外も書き込もう。これがなければ究極はやってこない。

	


３．２の目標のため日々できること

2階まで上がれるのは一つ一つの階段を上がるから。綺麗な、かっこいい体になるために毎日してあげられる事

運動回数や食事がそれ。その瞬間の選択が未来を左右する。

	


もし、１も２も実現できない自分をどう思う？？

	


今日１日を振り返る表
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[image: image1.wmf]１日の最後に４つの項目についてOKかどうか考えよう。
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②


仕事を前進


させるために


すべきことを


したか？





③


ダイエットのため、


体のために


何かして


　あげたか？





④


ダイエットを


打ち壊すことを


しなかったか？
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