
１日の終わりにその日を振り返ってウオーキング日記をつけてみるのもいいですよ。 

「どんなコースを歩いたか」「体調はどうだったか」など記録しましょう。 

同じコースを歩いても季節によって風景が変わり楽しませてくれるでしょう。 
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