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21 天小目标打卡示例

 6 点起床，手抄心经一遍

6点前起床，注意保持准时（6点之前）。可水印相机拍照或手机屏保截图；手写抄心经一

遍，手写落款姓名和日期，水印相机拍照
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 跳绳 1500 个

带有计数功能的跳绳，水印相机拍照；

或跳绳 app截图，需带有日期；

或手表、手环，水印相机拍照；

（不限时间，单日可分多次完成）
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 昆仑学堂 APP 学习

需要包含两部分，当日学习时长和学习笔记。学习时长在「昆仑学堂」APP - 「学习室」

左上角截图。

学习笔记形式不限。文字、思维导图、图片、手写均可。笔记发群内后截图上传至自查表。
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 读书，输出学习笔记

App：线上读书需要体现时长：30分钟

纸质：需要体现页数：30页。起始页、结束页水印相机拍照

学习笔记发群内后同样需要上传到自查表。
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 学习乐器

拍摄视频，可以多段。相册视频详细信息截图或视频上传至学习群内后截图，上传到自查表

内打卡
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 跑步 5km

APP截图；

手表、手环、跑步机需要使用水印相机拍照打卡
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