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FUN WALK Dy 1 Dy 2 a3
2 min. walk 2 min. walk 1 min. walk
15 sec. jog 30 sec. jog 30 sec. jog
Week 1 repeatx 8 2 min. walk 1 min. walk
repeat x6 repeat x 10
Goal: 1-5 min. of jog time/dy 2 minutes 3 minutes 5 minutes
4 min. walk ; 1 min. jog 90 sec. walk 3 min. walk
3 min. walk : 1 min. jog 2 min. jog 3 min. jog
2 min. walk : 1 min. jog repeat x3 repeat x 3
Week 2 1 min. walk : 1 min. jog
30 sec. walk : 1 min. jog
Goal: 5-9 min. of jog time/dy 5 minutes 6 minutes 9 minutes
2 min. walk 5 min. jog 2 min. walk
4 min. jog 1 min. walk 6 min. jog
repeat x 2 repeat x2 repeat x2
Week 3
Goal: 8-12 min. jog time/dy 8 minutes 10 minutes 12 minutes
1 min. walk 9 min. jog 4 min. walk : 2 min. jog
8 min. jog 10 min. walk 3 min. walk : 2 min. jog
5 min. walk 2 min. walk : 2 min. jog
Week 4 1 min. walk : 2 min. jog
30 sec. walk : 2 min. jog
Goal: 8-12 min. jog time/dy 8 minutes 9 minutes 10 minutes
1 min. walk 13 min. jog 30 sec. walk : 5 min. jog
12 min. jog 10 min. walk 30 sec. walk : 4 min. jog
Week 5 5 min. walk 30 sec.walk: 3 min. jog
30 sec. walk : 2 min. jog
30 sec. walk : 1 min. jog
Goal: 12-15 min. jog time/dy 12 minutes 13 minutes 15 minutes




