
패파컬리지 
챌린지 그룹에 오신 것을 환영합니다



장분도 대표와 함께하는 

건강마스터리 
Challenge

건강 마스터리 챌린지!



건강 마스터리

㐱건강은 인생의 마스터 key 입니다㐲



마스터한다는 것은

4R 

사전적 정의를 아는가? 
나만의 정의가 있는가? 

인지하고 있는가? 
기록하고 있는가?



챌린지 01

㐱나에게 㐳인생㐴 이란 무엇인가?㐲 

나만의 정의 만들기 
4월 5일 토요일 저녁 9시까지



건강 마스터리

인생이란?



㐱인생이란, 
  

매일 매일 
나를 만나고 발견하고  

믿고 존중하고 사랑하는 
여정이다㐲



챌린지 02

㐱27일간의 챌린지 주제를 정하세요㐲 

정한 내용 단톡에 나누기! 
4월 1일 화요일 저녁 9시까지



신체

신체

잠 ㎿ 자는시간 정하기, 노쇼츠인베드 등 
쉼 ㎿ 명상, 요가, 필라테스, 산책, 일기 등 
음식 ㎿ 나에게 맞는 음식 찾기, 줄이기 등 

피부 ㎿ 아침.저녁 루틴 정하기.보습 등 
운동 ㎿ 근력운동.다이어트.조깅 등



마음 ㏙감정㏚

신체

불안 극복하기 
두려움.화 안내기 

게으름.귀챦음 
완벽주의 

감정일기 쓰기 등



정신 ㏙마인드㏚

신체

독서하기 
일기쓰기 

만족하는 습관 갖기 등



피부
예시



피부
예시



피부
예시



피부
예시



피부
예시



피부
예시



피부
예시

내가 나를 사랑하는 방법, 피부를 돌보는 시간이다 
㐱피부 관리는 외면의 관리가 아니라, 내면의 존중이다!㐲



스케쥴 㖓 Scheudle

4월 1일 챌린지 시작 

4월 5일 토요일 저녁 9시 ㎿ 1차 
4월 12일 토요일 저녁 9시 ㎿ 2차 
4월 19일 토요일 저녁 9시 ㎿ 3차 

4월 26일 토요일 저녁 6시 ㎿ ㏝THE CONNECT㏞ 
4월 27일 일요일 저녁 9시 ㎿ 피날레



건강 마스터리 챌린지

이정도 Commitment는 부탁드립니다!







건강 마스터리

망설이지말고 실행하세요!



장분도 대표와 함께하는 

건강마스터리 
Challenge

건강 마스터리 챌린지!
4월 5일 토요일 저녁 9시에 뵙겠습니다. 감사합니다!



장분도 대표와 함께하는 

건강 마스터리 
WORKSHOP

행복위에 
성공을 쌓는 
당신의 생각파트너

감사합니다!


