
Checklist défi 75 Hard
Cochez chaque tâche quand elle est faite, chaque jour pendant 75 jours. Date de début : ____________

Régime. Suivez un régime adapté à vos objectifs, sans alcool et sans repas de triche. Le choix du régime vous appartient (cétogène,
paléo, végétarien, etc.).
2 entraînements. Faites deux entraînements d'au moins 45 minutes, séparés d'au moins 3 heures, dont un en extérieur. Le type
d'entraînement est libre.
Eau. Buvez un gallon d'eau (un gallon américain fait environ 3,8 litres). L'eau doit être nature : ni aromatisée, ni additionnée, ni gazeuse.
Lire 10 pages. Lisez au moins 10 pages d'un livre de non-fiction qui peut vous aider à progresser dans un domaine de votre vie, comme
le business ou le développement personnel. Les livres audio ne comptent pas.
Photo de progression. Prenez une photo de progression chaque jour.

Une tâche ratée un jour quelconque : on recommence au jour 1.
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