
12 WEEK TRIONIC WALKING PLAN
FACT: Regular walking reduces the risk of coronary heart disease by up to 50% (Department of Health). FACT: Brisk is best, but every bit counts – even leisurely strolls around the garden.

5-6 7-8

2 x 10-15 min
Add another walk of 10-15 
minutes on two or three days 
of the week. Perhaps one in
themorning and one at night. 
Remember to check the air 
pressaure and your Walker will 
roll better. 

2 x 15 min
Try to walk for 15 minutes 
twice a day on every day this
week. Now you’re reaching 
the amount of exercise doc-
tors recommend for good 
health.

30 min
Do at least one 30 minutes 
walk in pleasant surroundings 
but walk briskly for most of 
the way. Now it’s time to try 
the forrest mode on the Wal-
ker when walking on uneven 
terrain.

30 min
Try walking briskly for at least 
30 minutes on your weekend 
walk. Bring coffe, tea och 
cocoa to be able to sit down 
and enjoy the walk afterwards.

  

9-10 11-12

2 x 15 min
Don’t worry if you’re slipping 
behind…use these weeks to 
catch up. Aimfor two walks
of 15 minutes each day, 
walking briskly on at least one 
of them. 

30 min
Aimfor 30minutes of brisk 
walking each day. This can be 
in two sessions, but one ses-
sion is better still. You’ve now 
reached the level doctors
recommend for good health.

30-60 min
Try a longer walk of up to 
60minutes on one day a week. 
Look for pleasant surroun-
dings, relax and enjoy! 

60+ min
Now you’re a fit and healthy 
walker, enjoy your new-found
freedomby going further from 
home.

  

1-2 3-4

Start
Just aimto walk a littlemore as
part of your daily routine. Try 
walking to a bus stop slightly
further fromhome, or walking 
one way to the shops and get-
ting a bus back. Get into the 
habit of walking up stairs and 
escalators.

10-15 min
Aim to do at least one walk of 
ten minutes on three days a 
week. So time yourself and
try not to stop for ten minutes. 

This is your chance to vary your 
walk a little. Try a different route, 
go to visit friends or a nearby
park. Remember to shift the grip 
and walk with a upright posture.

20-30 min
Try a slightly longer walk in plea-
sant streets, a park or along a 
river or canal. If you suddenly 
feel faint or tired, sit down and 
rest for a while. When feeling 
stronger continue the exersise.
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12-WOCHEN VELOPED WALKING PROGRAMM
Tatsache: Normales Veloped Walking reduziert das Risiko einer koronaren Herzkrankheit um 50%. Tatsache: Zügig ist das Beste, aber jeder Schritt zählt- sogar gemächliche Spaziergänge in Ihrem Garten.

5-6 7-8

2 x 10-15 min
Fügen Sie einen weiteren 
Spaziergang für 10-15 Minu-
ten an zwei oder drei Tagen 
pro Woche Ihrem Programm 
hinzu. Vielleicht ein Spazier-
gang am Morgen und einer am 
Abend. Vergessen Sie nicht 
auf den Reifendruck zu achten, 
damit Ihr Veloped leicht rollt. 

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

30 min
Gehen Sie mindestens 30 
Minuten in einer für Sie ange-
nehmen Umgebung spazieren. 
Der Großteil der Strecke sollte 
dabei zügig gegangen wer-
den. Wenn Sie im Wald oder 
auf Kieswegen spazieren, pro-
bieren Sie den Geländemodus 
des Vorderrades aus. 

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

  

9-10 11-12

2 x 15 min
Seien Sie nicht enttäuscht, 
wenn Sie hinter dem Plan 
liegen.... Nutzen Sie diese 
Woche, um aufzuholen. Gehen 
Sie jeden Tag zwei Mal täglich 
für je 15 Minuten spazieren 
und mindestens ein Spazier-
gang sollte dabei zügigen 
Schrittes erfolgen.  

30 min
Ziel sollte jetzt sein, an jedem 
Tag der Woche für 30 Minuten 
zügig spazieren zu gehen. Dies 
kann in zwei Spaziergänge 
unterteilt werden, einer jedoch 
ist effektiver. Nun haben Sie 
das Niveau erreicht, das von 
Ärzten empfohlen wird.

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

60+ min
Jetzt sind Sie ein fitter und 
gesunder Veloped Walker. 
Genießen Sie diese neu gefun-
dene Freiheit und suchen Sie 
nach neuen Abenteuern, bei 
denen Ihre Strecken immer 
länger werden.  

  

1-2 3-4

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

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. 

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

20-30 min
Versuchen Sie nun, den Spazier-
gang auszudehnen. Suchen Sie 
sich Straßen, die sich gut gehen 
lassen oder einen Park oder 
gehen Sie entlang eines Flus-
ses. Wenn Sie merken, dass Sie 
immer müder werden, ziehen 
Sie den Sitz des Velopeds zu 
sich heran und ruhen Sie sich 
ein wenig aus.
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Trionic Sverige AB
Stora Wäsby Gård, G:a Stallet

SE-194 37 Upplands Väsby
SVERIGE

Webbsida: www.trionicwalking.se
E-post: info@trionic.se

Telefon: 08 522 100 50
Fax: 08 522 100 59

Walking works wonders
 
Walking is such an ordinary activity that most people take it 
for granted. But in fact it‘s an excellent natural exercise that 
can help you stay healthy and live longer, control your weight, 
keep happy, enjoy time with friends and family, learn more 
about your local or holiday destination area and even look 
after the environment.

Walking for a total of 30 minutes a day meets the minimum 
recommendations for physical activity. 

Two things at once
Another great thing about walking is that it lets you do two 
things at once. While you‘re getting healthy exercise you can; 
spend time walking and talking with your friends and train-
ing companions, challenge your partner for a game of golf or 
explore your surroundings.

Talking while walking actually helps you exercise at 
the right intensity. For the best fitness and fat-burning 
effect you should keep a brisk pace but still be able to 
hold a conversation. So apart from being good com-
pany, your friend is also your very own pulse-meter. 

12-week plan
 
Learn more about the benefits of walking, discover the hid-
den spaces of your neighbourhood and follow the 12-week 
walking plan on one of our free Get Walking Keep Walking 
programmes 

You start slow and as you get the pace you can advance to 
birsk walks until you are doing the health 30 minurtes every 
time. The goal is a daily walk with the Trionic Walker, but in 
the beginning take it slow and there is no rush.It doesn‘t have 
to be done in one walk, it can also be split into two or three 
shorter walks.. But remember every step on the way counts. 

Brisk is best
 
For the best possible effect, walk briskly so you get a heart 
beat and take deep breaths and fill your lungs to get the best 
recuperation. Bur don’t walk faster so that you are still able 
to talk and hold a conversation. It is a good exersise level and 
also it gets a little more social and more enjoyable when you 
are able to talk to your fellow walkers. 

Good luck- Walk for health and happiness!
Please visit www.veloped.info
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Veloped Walking
Veloped Walking ist ein einfacher Weg um in Form zu kom-
men, unabhängig vom Alter und den physischen Fähigkeiten. 
Jeder kann durch Veloped Walking seine Fitness verbessern, 
Kalorien verbrennen, Zeit im Freien genießen und einfach 
Spaß an der Bewegung haben. Veloped Walking, als eine 
Fitnessübung, bietet Ihnen viele Vorteile:

•	 Die beim Gehen wirkenden Kräfte auf Ihre Knöcheln, 
Knie und Hüften werden verringert.

•	 Veloped bietet ausgezeichnete Unterstützung, Sicher-
heit und Komfort während Sie trainieren.

•	 Wenn Sie zusätzlich Ihren Oberkörper in die Übungen 
integrieren, erreichen Sie eine verbesserte Herzaktivi-
tät und einen größeren Trainingseffekt.

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

•	 Sie erleben alle Vorteile und den Spaß von Aktivitäten 
im Freien.

Intensität
Normales Spazierengehen ist eine gute Übung. Zügiges 
Gehen jedoch ist noch besser, besonders für Ihr Herz und 
Ihre Lunge. Stellen Sie sich vor, Sie müssen zu einem Termin.  
Sie gehen dann zügig, wenn:

•	 Ihr Herz schneller als normal schlägt, ohne zu rennen.
•	 Ihre Atmung tiefer als normal ist, aber Sie können sicz-

noch unterhalten, während Sie gehen.
•	 Sie eine Erwärmung spüren.

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

12-Wochen Programm
Veloped Walking fördert ein gesundes und längeres Leben. 
Wenn Sie täglich 30 Min. Veloped Walking schaffen, ent-
spricht diese Leistung den Empfehlungen von Ärzten. Mode-
rate Aktivitäten wie das Gehen mit dem Veloped helfen den 
Körper vor vielen Krankheiten zu schützen, wie zum Beispiel 
Herzproblemen, Schlaganfall, Bluthochdruck, Arthritis/Arth-
rose, Osteoporose, Übergewicht, Diabetes und viele Kreb-
serkrankungen.
	 Um Ihnen den Einstieg in das Veloped Walking zu ver-
einfachen, finden Sie auf der Rückseite einen 12-wöchigen 
Plan, der langsam und leicht beginnt. 
	 Sie werden überrascht sein, wie schnell Ihre Leistungsfä-
higkeit zunimmt und Sie bald kein Problem mehr haben, das 
30-Minuten-Ziel zu erreichen oder gar zu übertreffen. 

Viel Erfolg und Spaß beim Veloped Walking!


