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	周测小卷7 Unit 3 Sports and Fitness基础知识周测
	第二部分阅读
	第一节
	A
	第二节
	如果你总觉得居家健身难以保持积极性，和去健身房锻炼一样提不起劲，下面是一些你可以尝试的方法。
	设定具体的健身目标。很多人一开始只会定下“减肥”“变得更健康”这类模糊的健身目标。这些都是很好的想法
	给自己设定完成期限。你会发现这能让自己有专注力。例如，若你定下5月完成指定数量单腿深蹲的目标，结果实
	随时了解你实现目标的进展。F45运动康复教练克里斯蒂娜·陈表示，独自健身时，用直观清晰的方式记录运动


