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If you’re just beginning a fitness program, the best and most effective way to start is through 
walking. Walking will slowly prepare your legs for the upcoming stages of running AND it will 
help develop a daily routine! Good luck and have fun. 
 
 

Check the appropriate box after each day’s activity. 
 
 

Walk 10 
Minutes 

Day 1 – Aug 25 Day 2 – Aug 26 Day 3 – Aug 27 Day 4 – Aug 28 

Walk 15 
Minutes 

Day 5 – Aug 31 Day 6 – Sept 1 Day 7 – Sept 2 Day 8 – Sept 3 

Stage 1 
Run 2 minutes, walk 4 

minutes. Complete 
sequence 3-4 times. 

Day 1- Sept 7 Day 2 – Sept 8 Day 3 – Sept 9 Day 4 – Sept 10 

 
 
 


