
EATON CHIROPRACTIC 
SUGGESTIONS FOR STARTING A WALKING PROGRAM 

 
���������	��
��	����
����������������������

���������	����	���	����	
��
�������������	��
��	����
����������������������

���������	����	���	����	
��
�������������	��
��	����
����������������������

���������	����	���	����	
��
�������������	��
��	����
����������������������

���������	����	���	����	
��
����

�
��	����
��
�������
��
��	����
��
�������
��
��	����
��
�������
��
��	����
��
�������
�����
���������
�����	�	�	
�
����
��������
�
����������
�����	�	�	
�
����
��������
�
����������
�����	�	�	
�
����
��������
�
����������
�����	�	�	
�
����
��������
�
���������

 
���������	
�������
��
�������
���
���
��������
����� 
������ �� �������� � 
��	�����
��
������ �����

� �
������
����
�������� ����
��
	���
�� ��������� ����
���
��	��������	
��������
���������� ���������

�

� ���������������
������ ��� ��	���
����	�
�
�	��
�� �����
��
�
�����!����	����
�
	
���
���������

�
�������
��
�����	��	
�!���� 
��������	���
��
���!�����
��
������" # $�	���
��
����������� 
��������

��
��
�
�� ��	����
���� ���������
���������
������� 
�	�
�!��������%
��������
���!��� ����
�

�� � 
����������
��
�
���� 
������
����
��������
�����
��& ��
���������
��
���%
����
������	�������

���	������	����
�
��������� ��������& ���'��� ���� ������������
	�� 
���
������
�� �������
����� ����

�������������� ����
���
���������
	�
�
���(����
��
����
))�����������
������������
�� ����������������

	�� �������
������������
����

�

� 		������������
�����
�� �����
�
������ 
����	��*
�
��	�!�� 
��� ���� ��������
��������������
�!�

������������ 

�!�	���	
����
���� ������������
����� ��
�������
��
��������!�	�� ���
��� ��������
�

� �����
��
�
�������+ �
��
������ ���� ������
�����
������
�
���������� �� 
��� �
����
��
�
�	��
�

�
�
�������� �� ���
�
'����������
��������� ��
������
����
�	����
,��

�

 ��-../!�0
��������������
�� ��� ��	�1 �� 
���
�
����� ������!���
�� ���	
������
�+ 
��
���1 
�
����

�
����
�������
��
������
�
������
���
������ ��
���������	������	���
��& �
�+ 
��
���1 
�
���'��

*
��������2����	���� 	�����������" 
��������
����
������� �����
�
��������
�
�	��
3��

�

����������	
�)�� �
�� �
�� ����
���
�	
����� �
���
� ������	���
��
������ ��������������	������	���
�

���
����
��
�
	
����
����������
��
��	�����	��
����4$
���
�����-.567��2����	������	����������

	��
���������
����������	�
��
����������	���������
�������
��
�42�� 
���
���� ���-.568�9 ��	��-..:7���

9 �����2�
��
�
���������)�+ �
��
���
�
�������
������������
�
�����������	�����
�
	���������������

��
��
�
������� ����
��
���	
�
�
�	��
����������4;������< �& �����!�-..:8�� � ������
�
�+ ������= 
���

-..>7���

� �
���������� ����		����)�� �
����� �����
���� ��
���� 
������	������������
�
����
�
�	��
!��������

������
�������	����	������
�����
��
� 
����� ���� ������
��
��������������
���������
������� ���

�
����
����������� ��
�
�����������	�������������
�
���� 
��	������
��4*����< �" ���
��-.557���

� ��
3�# 
��
������������
���
������
���� ����
��

���
��
��
����������
���������>?� 

���
��������

��� 
!����	
�����
����� ���� ��� ����# �����������# ���@ �� ��

�

� ��������
�������	����	��������
	������
����
�
��� �����������>A����/A�� ��
�
��������	���

�
��������������	�
��
�
�
����
��
����
�
��*
�
����� �������	����
���	�������� 
������� �
��

	�� ���
��� ��������� ?	�����
!���� ?������
�!�� �������������	����
����
�
	
������� 
�������������� �'��



���
��
	���
�	�����
?�
��
���� �������������
�
����	
�����-���
���
�������
��>�A�	�����
�!�� ���
�

� �������������������� ��������
����� ��� ����
�	�������
�	����
������� 
	������AA�	�����
�!�

�
�
������
������
��� 
�������� �� �����
�������	�
��
���
��� 
�������� !���
��

������ ����
��

�
�����
�
��������� ��!���
�����
����
��� 
�������� !���
�����
����
��
���	�����
���� �	
���
�

��	�
��
���
��� 
�������� !���
�� ����	�����

�����
���	�����
��
�
�����
����
'�
�������
��


�
�	������� � ����
��
������	�����
��
�
��� ���
���
���

�,��

�

� �������	����
���
��
���	�����	�� ������ ����
���
��!�/:B �����
���
��
����
�����
����������

�
	�
��
������	����������
��������
��������
�
�	��
���
������������ ����
�� ���������

�

� ��������������
�
�����
�
����@ 
����
��� ��
�
������������ ����������
��
��������������
��� ����

����
�
��������-����C ���
����+ �
��
������ ����������
�� ���
�
�	��
����
�� ��
�
�
����������

��� 
����	��
�	
��������
�����

�

� ����������������
����������	
����� �� 
����
����
���
��������������
�	���
������	��� 
��	��

�����������������
��
�!��
����
��
�������?���������� 
�����
��'��	�� 
�����������
�������'����

���

�

& ��� ���� �%
���
��
�
�������������
����	�
�
�	��
!���
�� 
����
����������	���������������
����CA�

���/A�� ��
�
�����
�	���
������� ����
���
��
���������
!�������� ������-A)� ��
�
�� ����
������

����
���������C�� ��
�
����� 

��
�������
��
�	����
���������

�

� � � �� �� � ��� � ��� � ���� � ���� � ��  �
9
���
���
��
������
��� ���!����
����
� �� �� 
�������� ��� �
��������
�	�������
��� �0���� 
�	�
�

���
����& �
�!������
�� �
������
������������� ����
��
�
�������������������������
�� ����
�!������� �

��
�
��
��
���
��
�
�������
���� �
��� ��������� ���
��*
���� ��%3��

�

• & ��
�����������
��
�������
����
�
���� 
�	�
��4� 
�	�
�������
��
���	��7��������
����
�

���� ������

• 9
�����
����� ����������!��� ���������
� ������
�� ������

• + �����
������������ ������
������� ������ 
�	�
���
	�
�������

• = ������������	
����� ��	����
���
���
��������

�����
��	���������	����������

	���
�������!������
�����
�� �
�����
�
�����������

•  ����
����
��������
	�� 
�������
������	���
�������������	
��!���
���
�� ��������
��

����������� ����� 
���
��

���
�������
����������
���������!����� ���� ��������
���

��
���� ����
�
������
� ���
�����!�	���
�����
��# �����������# ���@ �� ���

D �
��

��'��� ��
������
���� ����������������������������
����� ��� ��	�����
�
�����
�����
�� ����

�
������
�
��������� ��������� ���'���� ������������������
�� �����������
������� 
����������	��
�
���

	
�������
��

����	�������������E�
�����
��
�
���� ��������CA?>A�� ��
�
������������
�
��	����� ��

��
����'�����
�CA�� ��
�
���������
!�����
��������� ��-A?� ��
�
�� ������@ 
����������& �
��
�������
��

�
		
�����
��� ��������
��
��!������	
�
����
����
���������
����
��������������������
����
������

��
�� �����
������������
���� ��� �������������� ������
��
���
������

�


