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Ǿpțįǿňș țǿ ħěŀp pěǿpŀě șpěňđ ǻ mǿňțħ fǿčųșįňģ ǿň řųňňįňģ, ỳǿģǻ, ěxěřčįșěș fǿř ǻbș ǻňđ
mǿřě ǻřě přǿŀįfěřǻțįňģ
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Bikram Yoga NYC offers a 30­day challenge. If participants complete a class every day for a month, they get guest passes
and discounts. PHOTO: KEVIN GREGOR
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ŀįvěș. Ħěř ģỳm ẅǻș čŀǿșěđ, șǿ șħě țųģģěđ ǿň ǻ pǻįř ǿf bǿǿțș ǻňđ fǿřčěđ ħěřșěŀf ǿųț țħě
đǿǿř fǿř ǻ șħǿřț řųň.

“İ mįģħț ňǿț ħǻvě mǻđě įț 2 mįŀěș, běčǻųșě įț ẅǻș șŀįppěřỳ ǻňđ șňǿẅįňģ,” řěčǻŀŀș Mș.
Ŀǻįțįň, přįňčįpǻŀ ǿf ěxěčųțįvě čǿǻčħįňģ fįřm Pǻřǻčħųțě Čǿǻčħįňģ. “Bųț İ ẅǻș șǿ přǿųđ ǿf
mỳșěŀf țħǻț İ đįđ įț.”

Țħě 30-đǻỳ ěxěřčįșě čħǻŀŀěňģě įș įňčřěǻșįňģŀỳ pǿpųŀǻř, ěșpěčįǻŀŀỳ ǻș ǻň ǻŀțěřňǻțįvě țǿ
Ňěẅ Ỳěǻř’ș řěșǿŀųțįǿňș, ẅħįčħ ǿfțěň fǻįŀ țħįș țįmě ǿf ỳěǻř. Țħě pįțčħ įș țǿ șțįčķ ẅįțħ ǻ
čǿmmįțměňț fǿř ǻ mǿňțħ, ẅħěțħěř țǿ řěǻčħ ǻ șpěčįfįč běňčħmǻřķ, mįx ųp ǻ řǿųțįňě ǿř
țřỳ țǿ ěșțǻbŀįșħ ǻň ěxěřčįșě ħǻbįț.

Țħįřțỳ-đǻỳ čħǻŀŀěňģěș pųșħ pěǿpŀě țǿ čħǻșě ģǿǻŀș bįģ ǻňđ șmǻŀŀ, fřǿm čųțțįňģ ǿųț șǿđǻ țǿ
ẅřįțįňģ ǻ ňǿvěŀ. Mǿřě țħǻň 200 șmǻřțpħǿňě ǻppș fǿř Ǻppŀě’ș įǾȘ ǿpěřǻțįňģ șỳșțěm ħǻvě
“30 đǻỳ čħǻŀŀěňģě” įň țħě țįțŀě, 10 țįměș țħě ňųmběř ǻvǻįŀǻbŀě įň 2014, ǻččǿřđįňģ țǿ Ǻpp
Ǻňňįě, ǻň ǻňǻŀỳțįčș ǻňđ mǻřķěț-đǻțǻ čǿmpǻňỳ. İňțěřňěț șěǻřčħěș fǿř “30 đǻỳ čħǻŀŀěňģě”
ħǻvě čŀįmběđ 140% șįňčě 2013, ǻččǿřđįňģ țǿ Ģǿǿģŀě. Ģỳmș ǻňđ ỳǿģǻ șțųđįǿș ǿffěř țħěm ǻș
ǻ ẅǻỳ țǿ ẅįň čųșțǿměřș, ħǿpįňģ țħǻț ǻ 30-đǻỳ șțįňț ẅįŀŀ țųřň įňțǿ ǻ ħǻbįț.

Șěvěřǻŀ pěǿpŀě ẅħǿ ħǻvě țřįěđ ǿř đěșįģňěđ 30-đǻỳ ěxěřčįșě čħǻŀŀěňģěș șǻỳ țħěỳ ẅěřě
įňșpįřěđ bỳ ǻ 2011 ȚĚĐ Țǻŀķ bỳ Ģǿǿģŀě șǿfțẅǻřě ěňģįňěěř Mǻțț Čųțțș čǻŀŀěđ “Țřỳ
șǿměțħįňģ ňěẅ fǿř 30 đǻỳș.” İț ħǻș běěň vįěẅěđ mǿřě țħǻň 7 mįŀŀįǿň țįměș.

Șǿmě ǿf Mř. Čųțțș’ș 30-đǻỳ čħǻŀŀěňģěș ẅěřě ǿňě-ǿff ěxpěřįměňțș, įňčŀųđįňģ ňǿț
ẅǻțčħįňģ ȚV ǻňđ čųțțįňģ ǿųț șųģǻř. Bųț ħě șǻỳș ǻ fěẅ ǿf țħě pħỳșįčǻŀ čħǻŀŀěňģěș ħěŀpěđ
țřǻňșfǿřm ħįm fřǿm mǿșțŀỳ șěđěňțǻřỳ țǿ ǻ řěģųŀǻř ěxěřčįșěř.

İň 2009, Mř. Čųțțș čħǻŀŀěňģěđ ħįmșěŀf țǿ 30 đǻỳș ǿf bįčỳčŀįňģ țǿ ħįș jǿb įň Mǿųňțǻįň
Vįěẅ, Čǻŀįf., ěvěň țħǿųģħ ħě “ħǻțěđ bįķįňģ țǿ ẅǿřķ,” ħě șǻỳș. “Ǻňđ bỳ țħě ěňđ ǿf țħě
mǿňțħ, İ přěțțỳ mųčħ ŀǿvěđ bįķįňģ țǿ ẅǿřķ ǻňđ șẅįțčħěđ țǿ bįķįňģ țǿ ẅǿřķ mǿșț ǿf țħě
țįmě.”

Mǿșț đǻỳș, ħě ǻŀșǿ țǻķěș 10,000 șțěpș ǻș čǿųňțěđ bỳ ǻ fįțňěșș țřǻčķěř, ǻňǿțħěř 30-đǻỳ
čħǻŀŀěňģě fřǿm 2009.

Čħřįș Ǻŀŀđřěđģě, ǻ 33-ỳěǻř-ǿŀđ fǿřměř ħįģħ-șčħǿǿŀ fǿǿțbǻŀŀ pŀǻỳěř įň Ẅěǻvěř, Ǻŀǻ., ẅǻș
ǿvěřẅěįģħț ǻňđ ųňħǻppỳ fįvě ỳěǻřș ǻģǿ ẅħěň ħě fǿųňđ ǻ 30-đǻỳ ỳǿģǻ čħǻŀŀěňģě ǿňŀįňě
fěǻțųřįňģ įňșțřųčțǿř Đǻșħǻmǻ Ģǿřđǿň.

Mř. Ǻŀŀđřěđģě, ǻ čħěmįčǻŀ ŀǻb țěčħňįčįǻň, șǻỳș fǿŀŀǿẅįňģ ǻŀǿňģ ǻț ħǿmě ẅįțħ țħě
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čħǻŀŀěňģě’ș șħǿřț vįđěǿș ħěŀpěđ ħįm ěșțǻbŀįșħ ǻ đǻįŀỳ přǻčțįčě įň ǻ pŀǻčě ẅįțħ fěẅ ỳǿģǻ
șțųđįǿș ǻț țħě țįmě. “Ňǿ ģųỳș ǻřǿųňđ ħěřě ẅǿųŀđ ěvěř đǻřě ǻđmįț țǿ đǿįňģ ỳǿģǻ,” ħě șǻỳș.

Mș. Ģǿřđǿň pǿșțěđ ħěř fįřșț 30-đǻỳ čħǻŀŀěňģě ǿň ỲǿųȚųbě įň 2008, șpǻẅňįňģ ǻ fŀǿǿđ ǿf
ǿțħěř ǿňŀįňě věřșįǿňș. Șħě țřǻđěmǻřķěđ “30 đǻỳ ỳǿģǻ čħǻŀŀěňģě” įň Jǻňųǻřỳ.

İňțěřěșț įň ěxěřčįșě șųřģěș ǻřǿųňđ Ňěẅ Ỳěǻř’ș Đǻỳ, bųț 30-đǻỳ čħǻŀŀěňģěș ǻřě țỳpįčǻŀŀỳ
mǿřě mǻňǻģěǻbŀě țħǻň ǻňňųǻŀ řěșǿŀųțįǿňș ǻňđ čǻň șțǻřț ǻňỳ țįmě.

Pěǿpŀě ẅħǿ pǻřțįčįpǻțě įň ǻ čħǻŀŀěňģě țǿ čǿmpŀěțě ǻ čŀǻșș ěvěřỳ đǻỳ fǿř 30 đǻỳș ǻț Bįķřǻm
Ỳǿģǻ ŇỲČ, ẅįțħ fǿųř ŀǿčǻțįǿňș įň Mǻňħǻțțǻň, čǻň șțǻřț ẅħěňěvěř țħěỳ ẅǻňț, čǿ-ǿẅňěřș
Đǿňňǻ Řųbįň ǻňđ Jěňňįfěř Ŀǿbǿ șǻỳ. Țħǿșě ẅħǿ fįňįșħ ǻ čħǻŀŀěňģě řěčěįvě țẅǿ ģųěșț
pǻșșěș, đįșčǿųňțș ǿň fųțųřě čŀǻșșěș ǻňđ, șǿměțįměș, ǻ řǿųňđ ǿf ǻppŀǻųșě fřǿm
čŀǻșșmǻțěș. Țħě čħǻŀŀěňģě čǿșțș $39 fǿř Bįķřǻm Ỳǿģǻ ŇỲČ ňěẅčǿměřș ǻňđ $145 fǿř
měmběřș.

Țħě ǿẅňěřș ěșțįmǻțě țħǻț ǻ fěẅ țħǿųșǻňđ pěǿpŀě ħǻvě čǿmpŀěțěđ țħě čħǻŀŀěňģě șįňčě
țħěỳ ŀǻųňčħěđ įț įň 2002.

Țħě pǿpųŀǻřįțỳ ǿf 30-đǻỳ čħǻŀŀěňģěș mįģħț bě đřįvěň pǻřțŀỳ bỳ pěǿpŀě’ș ǻțțřǻčțįǿň țǿ
mǻřķěřș șųčħ ǻș ǻ ňěẅ ẅěěķ ǿř ǻ ħǿŀįđǻỳ fǿř ǻ fřěșħ șțǻřț. Pěǿpŀě ǻřě 14% mǿřě ŀįķěŀỳ țǿ
vįșįț ǻ ģỳm ǻț țħě șțǻřț ǿf ǻ ňěẅ mǿňțħ, ǻččǿřđįňģ țǿ ǻ 2014 pǻpěř pųbŀįșħěđ įň țħě
jǿųřňǻŀ Mǻňǻģěměňț Șčįěňčě.

Șųčħ mǻřķěřș “mǻķě pěǿpŀě fěěŀ đįșčǿňňěčțěđ fřǿm țħěįř pǻșț įmpěřfěčțįǿňș,” ǻňđ șpųř
țħěm țǿ țǻķě ǻ bįģ-pįčțųřě vįěẅ ǻňđ pųřșųě ǻșpįřǻțįǿňș, țħě pǻpěř șǻỳș. İțș ŀěǻđ ǻųțħǿř
ẅǻș Ħěňģčħěň Đǻį, țħěň ǻ đǿčțǿřǻŀ șțųđěňț ǻț țħě Ųňįvěřșįțỳ ǿf Pěňňșỳŀvǻňįǻ’ș Ẅħǻřțǿň
Șčħǿǿŀ.

İň Ǻųșțřǻŀįǻ, Șỳđňěỳ-bǻșěđ ǻpp đěvěŀǿpěř Đǻvǿř Jǿżįč ħǻș ňǿțįčěđ țħǻț pǻțțěřň ǻmǿňģ
ųșěřș ǿf țħě ěįģħț 30-đǻỳ čħǻŀŀěňģě șmǻřțpħǿňě ǻppș ħě đěșįģňěđ fǿř ħįș čǿmpǻňỳ, Jǿżįč
Přǿđųčțįǿňș. Ħě șǻỳș pěǿpŀě ǿfțěň đǿẅňŀǿǻđ ǿňě ǿf țħě ǻppș, șųčħ ǻș ħįș 30-đǻỳ pųșħ-ųp
čħǻŀŀěňģě, țħěň ẅǻįț fǿř țħě fįřșț đǻỳ ǿf ǻ mǿňțħ țǿ șțǻřț įț.

Ǻbǿųț 6.5 mįŀŀįǿň pěǿpŀě ħǻvě đǿẅňŀǿǻđěđ țħě ǻppș įň țħě pǻșț țẅǿ ỳěǻřș, Mř. Jǿżįč șǻỳș,
ẅįțħ đǿẅňŀǿǻđș șųřģįňģ įň Jǻňųǻřỳ ǻňđ jųșț běfǿřě șųmměř įň țħě ňǿřțħěřň
ħěmįșpħěřě. Țħě ǻppș ħǻvě șįx ŀěvěŀș fǿř đįffěřěňț fįțňěșș șțǻřțįňģ pǿįňțș. Țħěỳ pįňģ ǻ
řěmįňđěř ǻț ǻ ųșěř’ș șěŀěčțěđ țįmě ěǻčħ đǻỳ, ǻňđ ěǻčħ ěxěřčįșě șěșșįǿň țǻķěș ǻ fěẅ
mįňųțěș, ħě șǻỳș. Țħě ǻppș ħǻvě ųp țǿ șěvěň řěșț đǻỳș bųįŀț įňțǿ țħě mǿňțħ.

https://www.youtube.com/watch?v=gHXEXR_hye4&index=14&list=PL106F8A0717287B79
https://www.youtube.com/watch?v=7-ifV4Erv2A
http://www.wsj.com/articles/the-week-your-new-years-resolution-to-exercise-dies-1421703411
https://bikramyoganyc.com/about-us/30-day-challenge/
https://static1.squarespace.com/static/5353b838e4b0e68461b517cf/t/53b17c1be4b09fe9f6e12f32/1404140571261/the-fresh-start-effect.pdf
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Ǿňě ǿf ħįș mǿșț pǿpųŀǻř ǻppș, țħě 30-đǻỳ ǻb čħǻŀŀěňģě, đřǻẅș mǻňỳ řěpěǻț ųșěřș fřǿm
mǿňțħ țǿ mǿňțħ, Mř. Jǿżįč șǻỳș. Bųț įț ħǻș ǻ řěŀǻțįvěŀỳ ŀǿẅ čǿmpŀěțįǿň řǻțě: Ŀěșș țħǻň
17% ǿf pěǿpŀě ẅħǿ șțǻřț țħě čħǻŀŀěňģě mǻķě įț țǿ Đǻỳ 30, ħě șǻỳș.

Șčǿțț Đųňǻẅǻỳ, ǿẅňěř ǿf țħě ČħįřǿȘțřěňģțħ čħįřǿpřǻčțįč ǻňđ fįțňěșș čŀįňįč įň
Čŀǻřķșvįŀŀě, Țěňň., ẅřǿțě ǻ čřįțįčǻŀ bŀǿģ pǿșț ǻbǿųț ǻ 30-đǻỳ ǻb čħǻŀŀěňģě ħě șǻẅ ǻ fřįěňđ
jǿįň ǿň Fǻčěbǿǿķ ŀǻșț șųmměř. Ǻ șįmįŀǻř čħǻŀŀěňģě ẅěňț vįřǻŀ ǿň Fǻčěbǿǿķ įň 2014. Đř.
Đųňǻẅǻỳ ěșpěčįǻŀŀỳ čřįțįčįżěđ țħě čħǻŀŀěňģě’ș șįț-ųpș ǻňđ čųřŀ-ųpș, ẅħįčħ șǿmě ěxpěřțș
běŀįěvě čǻň ħųřț țħě șpįňě.

Čħǻŀŀěňģěș țħǻț șțǻřț ǻģģřěșșįvěŀỳ ǻňđ řǻmp ųp qųįčķŀỳ ǻŀșǿ čǻň čǻųșě přǿbŀěmș, șǻỳș
Jǻčqųě Čřǿčķfǿřđ, ǻň ěxěřčįșě pħỳșįǿŀǿģįșț ǻňđ ěđųčǻțįǿň șpěčįǻŀįșț ẅįțħ țħě Șǻň Đįěģǿ-
bǻșěđ Ǻměřįčǻň Čǿųňčįŀ ǿň Ěxěřčįșě.

The Jan. 23 blizzard in the Washington, D.C. area didn't keep Lauren Laitin from completing her challenge to exercise
every day that month. PHOTO: LAUREN LAITIN

http://clarksvillechiropractic.com/our-blog/30-day-back-pain-challenge/
http://quotes.wsj.com/FB
http://www.npr.org/sections/health-shots/2014/06/17/321704482/montana-moms-facebook-ab-challenge-becomes-a-phenomenon
http://www.wsj.com/articles/why-you-can-stop-doing-sit-ups-1450722637
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Ǿňě 30-đǻỳ șqųǻț čħǻŀŀěňģě fŀǿǻțįňģ ǻřǿųňđ țħě İňțěřňěț șțǻřțș ẅįțħ 50 șqųǻțș ǻňđ ěňđș
ẅįțħ 250. Țħǻț ěșčǻŀǻțįǿň ẅǿųŀđ bě ǻ “șħǿčķ țǿ țħě șỳșțěm” ǿf șǿměǿňě ẅħǿ đįđň’ț
řěģųŀǻřŀỳ ěxěřčįșě, Mș. Čřǿčķfǿřđ șǻỳș. “İf ỳǿų’řě șțǻřțįňģ fřǿm ňǿțħįňģ, čħǻňčěș ǻřě įň
țħǿșě fįřșț șěvěň đǻỳș ỳǿų’řě ģǿįňģ țǿ bě věřỳ șǿřě.”

Ǿňŀỳ ǻbǿųț 20% ǿf Ǻměřįčǻň ǻđųŀțș měěț ģǿvěřňměňț řěčǿmměňđǻțįǿňș ǿf 2½ ħǿųřș ǻ

There are now more than 200 smartphone apps with “30 day challenge” in the name. This one, by Jozic Productions,
features abdominal exercises. PHOTO: JOZIC PRODUCTIONS
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ẅěěķ ǿf mǿđěřǻțě-įňțěňșįțỳ ǻěřǿbįč ǻčțįvįțỳ șųčħ ǻș ẅǻŀķįňģ, pŀųș mųșčŀě-șțřěňģțħěňįňģ
ǻčțįvįțįěș țẅǿ ǿř mǿřě đǻỳș ǻ ẅěěķ, ǻččǿřđįňģ țǿ țħě Čěňțěřș fǿř Đįșěǻșě Čǿňțřǿŀ ǻňđ
Přěvěňțįǿň.

İț țǻķěș pěǿpŀě ǻň ǻvěřǻģě ǿf fǿųř vįșįțș ǻ ẅěěķ fǿř șįx ẅěěķș țǿ běčǿmě řěģųŀǻřș ǻț ǻ ģỳm,
ǻččǿřđįňģ țǿ ǻ șțųđỳ ǿf 111 ňěẅ ģỳm měmběřș pųbŀįșħěđ įň Ǻųģųșț įň țħě Jǿųřňǻŀ ǿf
Běħǻvįǿřǻŀ Měđįčįňě.

Țħě ķěỳș țǿ ěșțǻbŀįșħįňģ ǻň ěxěřčįșě ħǻbįț, ŀěǻđ ǻųțħǿř Ňǻvįň Ķǻųșħǻŀ șǻỳș, ẅěřě
ěxěřčįșįňģ ǻț țħě șǻmě țįmě ěvěřỳ đǻỳ, čħǿǿșįňģ șǿměțħįňģ ěňjǿỳǻbŀě, đǿįňģ įț įň ǻ
čǿmfǿřțǻbŀě ěňvįřǿňměňț ǻňđ ķěěpįňģ țħě pŀǻň șįmpŀě.

Mř. Ķǻųșħǻŀ ǻ đǿčțǿřǻŀ čǻňđįđǻțě įň běħǻvįǿřǻŀ měđįčįňě ǻț țħě Ųňįvěřșįțỳ ǿf Vįčțǿřįǻ įň
Břįțįșħ Čǿŀųmbįǻ, șǻỳș ǻ mǿňțħŀǿňģ přǿģřǻm mįģħț ňǿț bě ěňǿųģħ țǿ čħǻňģě ħǻbįțș, bųț
țħǻț șǿměțħįňģ ŀįķě ǻ 30-đǻỳ pŀǻňķ čħǻŀŀěňģě čǿųŀđ mǻķě fǿř ǻ ģǿǿđ șțǻřț. “Ỳǿų čǻň’ț ģěț
ǻňỳ mǿřě șįmpŀě țħǻň țħǻț.”

Ẅřįțě țǿ Řǻčħěŀ Bǻčħmǻň ǻț řǻčħěŀ.bǻčħmǻň@ẅșj.čǿm
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