2019年11月10日，星期天，天气阴
今天德明8期正式开课，7点30正式进入会场，听了一部分现场介绍后忍不住就去按照视频中资料练习了一遍。较之往常要轻松了一些，相信理论始终要在实践中进行。所以坚持锻炼。
2019年11月11日，星期一，天气阴
做了一天的车终于到达目的地。有点累，头有点疼，可能是路上有点着凉了。本想早点睡觉，但没有听完课始终有点遗憾。听课中有说“不管怎样每天一定要动起来”，于是爬起来做了一遍基础动作。除了没有跳高，动作全部完成。
2019年11月12日，星期二，天气阴
出差的工作内容较多，到下班时间回到宾馆又感觉疲倦了，今天简化了一些动作，传了两个视频给师姐，听了“三走四举”的课。感觉自己没有找到跨的感觉，希望后面努力。
2019年11月13日，星期三，多云
收冷空气影响，温度有所下降，今天没有其他感受，仅仅是由于睡眠不好眼睛特别不舒服，不管怎样，还是完成了一点所有的动作，没有达到于生活中处处锻炼，时时锻炼的效果。回家后一定再努力一点。经过这两天的锻炼，肚子上的肉肉好疼啊
2019年11月14日，星期四，晴
全程锻炼一次
2019年11月15日，星期五，多云
脚疼，完成上半身运动。
2019年11月16日至17日，周末，多云
周末时间较多，锻炼得也多一些。明显感觉累。尤其是高抬压腿，本来身体就不柔软，几乎没有按照规定动作完成，尽最大努力压下去了。
2019年11月18日，星期一，阴转小雨
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