
星期 一 二 三 四 五 六 日 收获

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

月/日

练功内容及
时长（分钟）

练功内容1_________，总计时间_________

练功内容4_________，总计时间_________

练功内容2_________，总计时间_________ 练功内容3_________，总计时间_________
总计：

练功内容5_________，总计时间_________ 练功内容6_________，总计时间_________

个人练功记录 记录时间 _______年____月____日  至   _______年____月____日

姓名 ___________ 性别 ____ 年龄 ____
不积跬步  无成千里  不积小流  无成江海
骐骥一跃  不能十步  驽马十驾  功在不舍
锲而舍之  朽木不折  锲而不舍  金石可镂
内功之学  贵在恒心  勤智为先  德行大成

马世琦养正功法


