
最初に宣言します。「義務では決して続きません！」
[bookmark: _GoBack]ダイエットやシェイプアップなど、何か目標を決めて続けるのもよいのですが、ダイエットは必ず停滞期が訪れるので、続ける気力を持ち続けるのが大変です。ダイエットを第一の目的にしてウォーキングするのはお勧めできません。ウォーキングはあくまでも、心と体のリフレッシュを第一の目的にし、その副産物としてシェイプアップもできた！という気持ちで行いたいものです。また、毎日やらないといけないものではありません。土砂降りの中を歩いても風邪を引くだけです。自分の体と相談しながら、無理のない範囲ですこしずつ進めていくのが継続のポイントです。
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ダイエット


やシェイプアップなど、何か目標を決めて続けるのもよいのです


が、


ダイエット


は必ず停滞期が訪れるので、続ける気力を持ち続けるのが大変


です。


ダイエット


を第一の目的にしてウォーキングするのはお勧めできませ


ん。ウォーキングはあくまでも、心と体のリフレッシュを第一の目的にし、そ


の副産物としてシェイプアップもできた！という気持ちで行いたいものです。


また、毎日やらないといけないものではありません。土砂降りの中を歩いても


風邪を引くだけです。自分の体と相談しながら、無理のない範囲ですこしずつ


進めていくのが継続のポイン


トです。
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