Start

Setzen Sie sich als Ziel taglich
ein wenig mehr zu laufen, als
Sie es normalerweise im Alltag
tun. Gehen Sie um den Block
oder zum nachsten Supermarkt.
Dabei lernen Sie dann gleichzei-
tig auch |hr Veloped kennen.

Jetzt haben Sie bereits die Mog-
lichkeit, Ihre Route ein wenig zu
andern. Besuchen Sie Freunde
oder einen nahegelegenen Park.
Denken Sie daran, die Griffposi-
tion immer wieder zu varieren,
um lhre Schultern zu entlasten.

10-15 min

Ziel ist jetzt, dass Sie mindes-
tens einen Spaziergang von
10 Minuten an drei Tagen die
Woche machen. Teilen Sie sich
die Zeit selber ein, aber ver-
suchen Sie 10 Minuten durch-
zuhalten.

20-30 min
Versuchen Sie nun, den Spazier-
gang auszudehnen. Suchen Sie
sich StraRen, die sich gut gehen
lassen oder einen Park oder
gehen Sie entlang eines Flus-
ses. Wenn Sie merken, dass Sie
immer muder werden, ziehen
Sie den Sitz des Velopeds zu
sich heran und ruhen Sie sich
ein wenig aus.

Fr Sa So Total:

SUMME:

2 x 10-15 min

Fligen Sie einen weiteren
Spaziergang fur 10-15 Minu-
ten an zwei oder drei Tagen
pro Woche |hrem Programm
hinzu. Vielleicht ein Spazier-
gang am Morgen und einer am
Abend. Vergessen Sie nicht
auf den Reifendruck zu achten,
damit |hr Veloped leicht rollt.

30 min

Gehen Sie mindestens 30
Minuten in einer fir Sie ange-
nehmen Umgebung spazieren.
Der Grof3teil der Strecke sollte
dabei zlgig gegangen wer-
den. Wenn Sie im Wald oder
auf Kieswegen spazieren, pro-
bieren Sie den Gelandemodus
des Vorderrades aus.

2 x 15 min
Versuchen Sie nun an jedem
Tag der Woche zweimal 15
Minuten spazieren zu gehen.
Jetzt haben Sie das an Akti-
vitdt erreicht, was von Arzten
fir die Gesundheit empfohlen
wird.

30 min

Nutzen Sie lhren Wochenen-
despazier-gang und gehen Sie
mindestens 30 Minuten zlgig
spazieren. Nehmen Sie im
Korb des Velopeds einen Kaf-
fee mit, dann konnen Sie sich
nach all der Anstrengung an
einem sonnigen Platzchen mit
einer Tasse Kaffee belohnen.

Fr Sa So Total:

SUMME:

2 x 15 min

Seien Sie nicht enttduscht,
wenn Sie hinter dem Plan
liegen.... Nutzen Sie diese
Woche, um aufzuholen. Gehen
Sie jeden Tag zwei Mal taglich
fur je 15 Minuten spazieren
und mindestens ein Spazier-
gang sollte dabei zlgigen
Schrittes erfolgen.

30-60 min
Probieren Sie nun an einem
Tag der Woche einen lang-
eren Spaziergang von mindes-
tens 60 Minuten zu machen.
Suchen Sie sich daflir eine
angenehme Route aus,
entspannen und genielRen Sie
dabei.

30 min

Ziel sollte jetzt sein, an jedem
Tag der Woche fir 30 Minuten
zUgig spazieren zu gehen. Dies
kann in zwei Spaziergéange
unterteilt werden, einer jedoch
ist effektiver. Nun haben Sie
das Niveau erreicht, das von
Arzten empfohlen wird.

60+ min

Jetzt sind Sie ein fitter und
gesunder Veloped \Walker.
Genielden Sie diese neu gefun-
dene Freiheit und suchen Sie
nach neuen Abenteuern, bei
denen |hre Strecken immer
langer werden.

Fr Sa So Total:

SUMME:

12-WOCHEN VELOPED WALKING PROGRAMM

Tatsache: Normales Veloped Walking reduziert das Risiko einer koronaren Herzkrankheit um 50%. Tatsache: Zlgig ist das Beste, aber jeder Schritt zéhlt- sogar geméchliche Spaziergange in Ihrem Garten.



Veloped Walking ist ein einfacher Weg um in Form zu kom-
men, unabhangig vom Alter und den physischen Fahigkeiten.
Jeder kann durch Veloped Walking seine Fitness verbessern,
Kalorien verbrennen, Zeit im Freien genieRen und einfach
Spald an der Bewegung haben. Veloped Walking, als eine
Fitnesslibung, bietet Ihnen viele Vorteile:

o Die beim Gehen wirkenden Krafte auf Ihre Knécheln,
Knie und Hiften werden verringert.

o Veloped bietet ausgezeichnete Unterstiitzung, Sicher-
heit und Komfort wahrend Sie trainieren. )

o Wenn Sie zusétzlich Ihren Oberkérper in die Ubungen
integrieren, erreichen Sie eine verbesserte Herzaktivi-
tat und einen grofderen Trainingseffekt.

o Im Vergleich zum normalen Spazierengehen ver-
brauchen Sie mit dem Veloped mehr Kalorien.

o Sie erleben alle Vorteile und den Spaf? von Aktivitaten
im Freien.

Normales Spazierengehen ist eine gute Ubung. Ziigiges
Gehen jedoch ist noch besser, besonders fur Ihr Herz und
Ihre Lunge. Stellen Sie sich vor, Sie missen zu einem Termin.
Sie gehen dann zlgig, wenn:

] Ihr Herz schneller als normal schléagt, ohne zu rennen.

. Ihre Atmung tiefer als normal ist, aber Sie kdnnen sicz-
noch unterhalten, wahrend Sie gehen.

o Sie eine Erwarmung spuren.

Sie kénnten es als leichter empfinden, mit einem langsamen
Schritt zu beginnen und diesen dann zu einem zlgigen
Schritt auszubauen, um dann am Ende wieder langsamer zu
werden.

Veloped Walking fordert ein gesundes und langeres Leben.
Wenn Sie taglich 30 Min. Veloped Walking schaffen, ent-
spricht diese Leistung den Empfehlungen von Arzten. Mode-
rate Aktivitdten wie das Gehen mit dem Veloped helfen den
Korper vor vielen Krankheiten zu schiitzen, wie zum Beispiel
Herzproblemen, Schlaganfall, Bluthochdruck, Arthritis/Arth-
rose, Osteoporose, Ubergewicht, Diabetes und viele Kreb-
serkrankungen.

Um lhnen den Einstieg in das Veloped Walking zu ver-
einfachen, finden Sie auf der Rickseite einen 12-wochigen
Plan, der langsam und leicht beginnt.

Sie werden Uberrascht sein, wie schnell Ihre Leistungsfa-
higkeit zunimmt und Sie bald kein Problem mehr haben, das
30-Minuten-Ziel zu erreichen oder gar zu Ubertreffen.

Viel Erfolg und Spal® beim Veloped Walking!
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