


�� �)�.���1� �-�#�����'
�� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���� � �"�*�)���$�)���A�?�@�C���( � �/��� � �)

� � �)�1�*�0�� �$�"���$�� � � �u���� ���-�/�$�%�)���2�$�'�� � 

�—�#���-�� � �̃'�*�+� �)�v������ � �( �#���'�$�)�"��� �)

�( �$�)�� �!�0�'�)� �.�.�����*�( �� �$�)� �-� �)���$�)�������)

�+�-���&�/�$�.���#� ���( � �/�#�*�� � �u���	 �$�%���.�/���-�/�/� ��� � �)

�1�$�%�!�2� � �&�.� �����0�-�.�0�.���2�����-�$�)���( � �)�.� �)

�'� � �-�� � �)���� � �2� �"� �)���( � �/�������)�� �����#�/��� �)

���� � �( �#���'� �)���( � �/���-�0�.�/�u

�� ���/���&�'� �$�)���� � �"�*�)�v���"�-�*� �$�� � ���0�$�/���/�*�/���$� �/�.

�"�-�*�*�/�.�u�����/� � �� �.���( � � �-���( � �)�.� �)

�*�)�/�� � �&�/� �)���#�*� ��� �!�!� ���/�$� �!��� �)

�'�����"�� �-� �( �+� �'�$�"���� � ���( � �/�#�*�� � ���$�.�u

�
�)�( �$�� �� � �'�.���5�$�%�)��� �-���#�*�)�� � �-�� � �)

�$�)�.�/�-�0���/� �0�-�.���$�)���� � �� � �-�'���)�� ��� �)���� � �'�"�$� 

�� �$� �����)�� � �-� �)���� � �"� �'� �$�� � �)���)�����-

�( �$�)�� � �-���.�/�-� �.�.��� �)���( � � �-��� �)� �-�"�$� �u

�����( � �)���( � �/���� �$���)�)� ���5� �/���� ���-�/�$�%�)���� � �5� 

�( �$�.�.�$� ���1�*�*�-�/�u���� � �)�.� �)���'���/� �)��� �-�1���-� �)

�#�*� ���&�-�����#�/�$�"���#� �/���$�.���*�( ���/� ���� � �2� �"� �)

�5�*�)�� � �-���+�-� �.�/���/�$� �� �-�0�&�u�������)�0�$�/���� �$� 

� �-�1���-�$�)�"���'� �$�� � �)���5� ���$�)�.�/�-�0���/� �0�-�.���*�+

�� �$� ���� �$�/���"� �1�*� �'���2�$�'�'� �)���� �*�*�-�"� �1� �)�w

�'�*�+� �)�� �v������ � �( � �)�� ��� �)���� � �2�0�.�/�u

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

�‚ �� �*�'�"���%� ���#���-�/�v���� ���/���&�'�*�+�/

���'�/�$�%�� �u�ƒ



�‚�� �'�$�%�!�����$���#�/�����$�%���%� �5� �'�!��� �)
�2� �-�&���1���)�0�$�/���%� ���#���-�/��� �)

�$�)�/�0�?�/�$� �ƒ



�@�A
�� ���� �� ����
�� ���� ���� ����

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

�� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���"�����/���*�1� �-���� � �2�0�.�/

�� � �2� �"� �)�u���� �$� �/���#���-�� � �-���*�!���1� �-�� � �-�v

�( �����-���( � �/�������)�� �����#�/�u���� �*�*�-���/� 

�1�*� �'� �)���$�)���+�'�����/�.���1���)���/� ���� � �)�&� �)

�*�)�/�.�/�����/���-�0�.�/��� �)��� �)� �-�"�$� �u����� 

�'� � �-�/���� � �/� �-���'�0�$�.�/� �-� �)���)�����-���%� 

�'�$���#�����( ��� �)���( �����&�/���*�+�)�$� �0�2

�1� �-�� �$�)�� �$�)�"���/�0�.�.� �)���#�*�*�!�� ��� �)

�#���-�/�u

�� � ���� �� �Š�( � �/�#�*�� � �����*�( �� �$�)� � �-�/

�� �-�$� ��� � �)�1�*�0�� �$�"� ��� �'� �( � �)�/� �)�w

�( �$�)�� �!�0�'�)� �.�.�v������ � �( �#���'�$�)�"��� �)

�� � �2� �"� �)���$�)���� � ���� �0�$�/� �)�'�0���#�/�u�� �� � �!�'� ���/�$� �1�-���"� �)�w

�� ���)�)� � �-���� � �2�*�*�"���%�$�%���1�*�*�-���#� �/���'�����/�.�/

�5�*�)�� � �-���� �*� �'

�	 �*� ���1�����&���.�/�����%�$�%���.�/�$�'���� �$�%���%� ������ � �( �#���'�$�)�"

�� ���/���� �*� �/���� �0�$�/� �)���5�$�%�)���( � �/���%�*�0

�����( � �)���5�*�-�"� �)���5� ���1�*�*�-���� ���'���)�.�u

�� �0�$�/� �)���5�$�%�)���( �����&�/���%� ���#�*�*�!�� ���'� � �"�v

�� � �2� �"� �)���� �-� �)�"�/���%� ���$�)���#� �/���( �*�( � �)�/

� �)��� � �)���-�0�.�/�$�"� ������ � �( �#���'�$�)�"

�1� �-�( �$�)�� � �-�/���.�/�-� �.�.�u�����*��� �-�1�����-���%� ���2���/

�#� �/���� � �/� �&� �)�/���*�( ��� ���#�/���$�)���#� �/���#�$� �-��� �)

�)�0���/� ���5�$�%�)�u

���'�.���$�)�.�/�-�0���/� �0�-���'� � �-���%� ���� � �5� ��� �-�1���-�$�)�"

�� �*�*�-���/� ���"� �1� �)�������)�����)�� � �-� �)�u���� �$� �/

�1���)�0�$�/���/�#� �*�-�$� �v���( �����-���1���)�0�$�/

�� � �'� �1�$�)�"�u



�@�B�� ������ �� �Š�� �����	 �� �� ��

�� � ���&�-�����#�/���5�$�/
�$�)����� ��� � �)�1�*�0��
�� � ���&�-�����#�/���1���)���� � ���� �� �Š�� � �/�#�*�� � 

�5�$�/���$�)���� � ��� � �)�1�*�0�� �u���� � 

�( � �/�#�*�� � �����*�( �� �$�)� � �-�/���� �-�$� 

� �'� �( � �)�/� �)�w���( �$�)�� �!�0�'�)� �.�.�v

���� � �( �#���'�$�)�"��� �)���� � �2� �"� �)���$�)���� � 

�� �0�$�/� �)�'�0���#�/�u

�� �$�)�� �!�0�'�)� �.�.���� �-� �)�"�/���%� ���$�)���#� �/

�#�0�$�� �$�"� ���( �*�( � �)�/�u����� ���2�*�-�� �/���%� 

�� � �2�0�.�/���1���)���%� ������ � �( �#���'�$�)�"�v���%� 

�'�$���#�����( ��� �)���� � ���*�( �"� �1�$�)�"���*�(

�%� ���#� � �)�u���� �*�*�-���/� ���� � �2� �"� �)���( � �/

�����)�� �����#�/���'� � �-���%� ���*�(

�"� �� �����#�/� �)���'�*�.���/� ���'���/� �)��� �)���/� 

�"� �)�$� �/� �)���1���)���2���/��� �-���)�0���$�.�u

�� � ������ � �( �#���'�$�)�"���$�.���#� �/���#���-�/���1���)���� � 

�( � �/�#�*�� � �u����� � �'���( � �)�.� �)������ � �( � �)���/� 

�1� � �'��� �)���/� ���� �$� �+�v���2�����-�� �*�*�-���5� 

�*�)�)�*�� �$�"��� �)� �-�"�$� ���1� �-�'�$� �5� �)�u���� �$�%

�� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���'� � �-���%� ���#�*� ���%� ���-�0�.�/�$�"

���� � �( �/�v���� �$�%���1�*�*�-�&� �0�-���� �*�*�-���%� ���)� �0�.�u

��� �)���'���)�"�5���( � ������ � �( �#���'�$�)�"���5�*�-�"�/

�1�*�*�-���*�)�/�.�+���)�)�$�)�"�v��� � �)���'���"� �-� 

�#���-�/�.�'���"��� �)���( � � �-��� �)� �-�"�$� �u

�� � �2� �"� �)���( �����&�/���#� �/�����*�( �+�'� � �/�u���� �*�*�-

�/� ���2���)�� � �'� �)���*�!���#���-�� ���/� ���'�*�+� �)���$�)���� � 

�)���/�0�0�-���1� �-�� � �/� �-���%� ���%� ���"� �5�*�)�� �#� �$�� �v

�( �����-���1�*�*�-���'���%� ���( � �)�/���'� ���� ���'���)�.�u����� 

�� � �2� � �"�/���5�*�)�� � �-���+�-� �.�/���/�$� �� �-�0�&�u�����*

�*�)�/�.�/�����/���-�0�$�( �/� ���1�*�*�-���#� �-�.�/� �'�v

���-� ���/�$�1�$�/� �$�/��� �)���+�'� �5�$� �-�u

���'�.���$�)�.�/�-�0���/� �0�-���'� � �-���%� ���#�*� ���� � �5� ���� �-�$� 

�*�)�� � �-�� � �'� �)���.���( � �)�&�*�( � �)���$�)��� �'�&� 

�/�-���$�)�$�)�"���*�!�����0�-�.�0�.�u����� ��� �-�1�����-�/���#� �/

�5� �'�!��� �)���'� � �-�/���#� �/���( � �/���1� �-�/�-�*�0�2� �)

�� �*�*�-���/� ���"� �1� �)�u

�	 �*� ���1�����&������ � �( ���%�$�%���� � �2�0�.�/

�/�$�%�� � �)�.���#� �/���� � �2� �"� �)

�� ���)�)� � �-���1�*� �'�� � ���%�$�%���1�*�*�-���#� �/

�'�����/�.�/���-�0�.�/���$�)���� � �2� �"�$�)�"



�@�B�� ������ �� �Š�� �����	 �� �� ��

���4�( �+���/�$�.���#��� �)
�+���-���.�4�( ���+�/�$�.���#
�5� �)�0�2�.�/� �'�.� �'��
���$�%��� �)�.���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���'� � �-���%� ���#� �/���+���-���.�4�( �+���/�$�.���#���5� �)�0�2�.�/� �'�.� �'���/� �������/�$�1� �-� �)�u

�� ���/���$�.���#� �/���� � � �'���1���)���%� �����0�/�*�)�*�( � ���5� �)�0�2�.�/� �'�.� �'���� ���/���5�*�-�"�/���1�*�*�-���-�0�.�/�v���#� �-�.�/� �'

� �)���*�)�/�.�+���)�)�$�)�"�u���� �*�*�-���� � �2�0�.�/���/� ������ � �( � �)�v���/� ���� � �2� �"� �)��� �)���/� ���1� �-�/�-���"� �)�v���"� � �!

�%� ���%� ���'�$���#�����( ���#� �/���.�$�"�)�����'���� ���/���#� �/���1� �$�'�$�"���$�.�u�����*���&�*�( ���%� ���0�$�/���� � ���.�/�-� �.�.�.�/���)�� ��� �)

� �-�1�����-���%� ���$�)�)� �-�'�$�%�&� ���-�0�.�/�u

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

��
�/�

-� 
�.�

.
��

�'� 
�-�

/�#
� �

$��
��

�)
� �

'�'�
 ���

���
� �

(
�#

���
'�$�

)�
"

���)�/�.�+���)�)�$�)�"
��� �$�'�$�"�#� �$��

���0�.�/�$�"� ������� �(
�#���'�$�)�"



�@�B�� ������ �� �Š�� �����	 �� �� ��

�� ���/���( �����&�/����� �5� 
�*�+�'� �$���$�)�"�����$�%�5�*�)��� �-�|

�� � ���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���*�+�'� �$�� �$�)�"���$�.���"� �-�$���#�/���*�+���"�-�*� �+�.�"� �-�$���#�/���2� �-�&� �)�u����� ���'� � �-�/

���0�-�.�0�.�.� �)��� �)���/�-���$�)�$�)�"� �)���"� �1� �)���2�����-�$�)���� � � �'�)� �( � �-�.���5� �'�!��� �-�1���-� �)���2���/

�� � �2� �"� �)���( � �/�������)�� �����#�/���� �*� �/�u

�� �$�'���%� ���'�$� �1� �-���( � �)�.� �)���$�)�� �$�1�$�� �0� � �'���� � �"� �'� �$�� � �)�|���� � �&�$�%�&���� ���)���*�)�5� 

�� ���)�� � �'���*�����#���*�+�'� �$�� �$�)�"�u���� ���)�� � �'���*�����#�$�)�"���-�$���#�/���5�$���#���*�+���$�)�� �$�1�$�� �0� �'� 

�� � �"� �'� �$�� �$�)�"���� �$�%���+� �-�.�*�*�)�'�$�%�&� ���#�0�'�+�1�-���"� �)�u

�� �� �� �� �
�� �� �� ���	 �� �� ���� �Š�� �� �� ��
�€�� �� �� �� ���� �� �� �� �� �
�� �� �� �� �	 �•

https://www.mroi.nl/product/wandelcoach/
https://www.mroi.nl/product/wandelcoach/


�� �
� ��

������
�������������������
�� ��

���� �� �~�
�
���� �� �� ���� �
	 ��

�� �
�



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

�@�C�� ������ �� �� ���� �
������ �
�������� �� ���� ������

�� � ���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���*�+�'� �$�� �$�)�"���$�.

�+�-���&�/�$�.���#�v���&�*�-�/��� �)���� �$� �+�"�����)��

�/� �"� �'�$�%�&�u����� ���'� � �-�/���)�$� �/���0�$�/��� � �)���� �*� �&�v

�( �����-���� �*�*�-���/� ��� �-�1���-� �)�u�����'�'� �.���2���/���%� 

�'� � �-�/���+���.���%� ���� �$�-� ���/���/�*� ���$�)���� � ���)���/�0�0�-�v

�$�)���%� ��� �$�"� �)���/� �( �+�*��� �)���.�/�$�%�'�u

�� � ���&�-�����#�/���1���)���*�)�5� ���*�+�'� �$�� �$�)�"���$�.

�� ���/���%� ���'� � �-�/���1���)�0�$�/���� � �'� �1�$�)�"�u

�� ���-�/�$�%�)��� �)���� �$���)�)� ���� � �'� �)���#�0�)

�&� �)�)�$�.��� �)��� �-�1���-�$�)�"���*�+��� � �)

�/�*� �"���)�&� �'�$�%�&� ���( ���)�$� �-�u����� ���'���/� �)���%� 

�*�)�/�� � �&�&� �)���#�*� ��� � �)�1�*�0�� �$�"��� �)

� �!�!� ���/�$� �!���� � ���( � �/�#�*�� � ���$�.�u���� �$� �/

�*�( �� ���/���#� �/���( �*� �/�v���( �����-���*�( �� ���/���#� �/

�2� �-�&�/�u

��� ���'� � �-�/�����)�� � �-� �)���� � �"� �'� �$�� � �)

�5�*�)�� � �-���+�-� �.�/���/�$� �� �-�0�&�u���� �*�*�-

�����)�2� �5�$�"���/� ���5�$�%�)�v���/� ���'�0�$�.�/� �-� �)

� �)���&�'� �$�)� ���1� �-���)�� � �-�$�)�"� �)���/� 

�'���/� �)���*�)�/�.�/�����)�u���� � ���*�+�'� �$�� �$�)�"

�#� �'�+�/���%� ���*�( ���1���)�0�$�/���%� ���#���-�/���/� 

�2� �-�&� �)��� �)���1� �-�/�-�*�0�2� �)���/� 

�1�$�)�� � �)���$�)���%�*�0�2���( ���)�$� �-���1���)

�'� �.�"� �1� �)�u

�� �-�$� ���&� �-�)�+�0�)�/� �)�w

�� �-���&�/�$�.���#��� �)���� �$�-� ���/

�/�*� �+���.�� �����-

�� �*�-�/��� �)���*�1� �-�5�$���#�/� �'�$�%�&���/�-���%� ���/

�� � �-�&� �)���1���)�0�$�/���%� ���#���-�/�v���( � �/

�����)�� �����#�/���1�*�*�-��� ���#�/�#� �$��



�@�D�� �������
�������� �����	 �������������� ��

�� ���/���5�*�0���( � � �-���-�0�.�/���%�*�0

�*�+�'� �1� �-� �)�|

�	 �*� ���2�$�'���%�$�%�����)�� � �-� �)���� � �"� �'� �$�� � �)�|

�� � ���*�+�'� �$�� �$�)�"���� �-� �)�"�/���)�$� �/

���'�'� � �)���&� �)�)�$�.��� �)

�1�����-�� �$�"�#� �� � �)�v���( �����-���*�*�&

�+� �-�.�*�*�)�'�$�%�&� ���"�-�*� �$�u�����$�%��� �)�.���� � 

�*�+�'� �$�� �$�)�"��� �-�1�����-���%� ���5� �'�!���2���/

�� � �2�0�.�/���� � �2� �"� �)���( � �/���%� ���� �*� �/�u

��� ���'� � �-�/���'�*�.�'���/� �)�v���*�)�/�.�+���)�)� �)

� �)���'�0�$�.�/� �-� �)���)�����-���%� ���'�$���#�����( �u

�� �-�*�!� �.�.�$�*�)� � �'���&�-�$�%�"���%� ��� � �)

�( � �/�#�*�� � ���$�)���#���)�� � �)���2�����-�( � � 

�%� �����)�� � �-� �)���#� �'�+�/���*�( ���( � �/

�( � � �-��� �)� �-�"�$� ��� �)���-�0�.�/���/� ���'� �1� �)�u

��� ���'� � �-�/�����0�-�.�$�.�/� �)���� � �"� �'� �$�� � �)

�( � �/��� � �)�1�*�0�� �$�"� ���*� �!� �)�$�)�"� �)

�� �$� ���� �$�-� ���/���-� �.�0�'�/�����/���"� �1� �)�u��

�� ���� ���� �� �� �
�
���� ���� �� �� ���
���� �v
�� ���� �� �
�������� ���������� �� �
�� �	 ���� ����

�� �*�*�-���� � �����*�( �� �$�)���/�$� ���1���)

���� � �( �#���'�$�)�"�v���( �$�)�� �!�0�'�)� �.�.��� �)

�� � �2� �"�$�)�"���&�0�)���%�$�%���#� �/���1� �-�.���#�$�'

�( ���&� �)�u

��� � �'���� � � �'�)� �( � �-�.���)�*� �( � �)���� � 

�*�+�'� �$�� �$�)�"���'� �1� �)�.�1� �-���)�� � �-� �)�� �u

�� �$� �/���*�( �� ���/���#� �/���$�)�"� �2�$�&�&� �'�� ���$�.�v

�( �����-���*�( �� ���/���#� �/���%� ���'� � �-�/���*�( ���/� �-�0�"

�/� ���&� �-� �)���)�����-��� � �)�1�*�0�� ��� �)

�� � �2�0�.�/�5�$�%�)�u



�@�D�� �������
�������� �����	 �������������� �� �|

�D�Š�2� � �&�.� ���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���*�!���� ���'�&�����0�-�.�0�.�.� �)���"� �1� �)

�� � �&� �'�$�%�&�.� ���� �0�)�•�� ���'�&���>���� � �'���3���/�-���$�)�$�)�"� �)���"� �1� �)

�� �*�-�&�.�#�*�+�.���1�*�*�-���� � �� �-�$�%�1� �)

�� � �-�&� �)�������)���1�$�/���'�$�/� �$�/�.�+�-�*�%� ���/� �)���*�!���� �0�-�)�Š�*�0�/���+�-� �1� �)�/�$� 

�� ���-�/�)� �-�$�)�.�/�-�0���/� �0�-���� �$�%���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)�u���� �-�*�!�$�/� � �-���1���)���*�)�5� 

�5�$���#�/�� �����-�#� �$�� �����)���'�����/���%� �������/�$� �!���$�)�5� �/�/� �)���� �$�)�)� �)���*�)�.���)� �/�2� �-�&

�1���)���� � �� �-�$�%�1� �)�u��

�� ������ � ���*�+�'� �$�� �$�)�"���&�0�)���%� ���D�Š�2� � �&�.� ���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���•���� ���'�&�����0�-�.�0�.�.� �)���*�!

�2� �&� �'�$�%�&�.� ���/�-���$�)�$�)�"� �)���"� �1� �)�������)���"�-�*� �+� �)���u����� � �'���$�)�.�/�-�0���/� �0�-�.���2� �-�&� �)

�� �����-�)�����.�/���( � �/���� � �� �-�$�%�1� �)�v���.�+�*�-�/���'�0�� �.���*�!���"� �( � � �)�/� �)���*�( ���( � �)�.� �)���/� ���#� �'�+� �)

�( � �/���.�/�-� �.�.�-� �� �0���/�$� �v���1�$�/���'�$�/� �$�/��� �)���2� �-�&�+�'� �5�$� �-�u

�����)���+���.�.�$� ���)�����-���+�-���&�/�$�%�&

�� �$� �.���2���/�����$�%���%�*�0���+���.�/�u�u�u



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

�@�E�É�Â�Â�Å���Ê�¼� �̧²

�� � ���*�+�'� �$�� �$�)�"���/�*�/���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)

�$�)�.�/�-�0���/� �0�-���$�.��� �-���1�*�*�-���$� �� � �-� � �)���� �$� 

�"�-�����"�����)�� � �-� �)���$�)�.�+�$�-� � �-�/���*�( ���$�)

�� � �2� �"�$�)�"���/� ���&�*�( � �)�u���� �!���%� ���)�0�����*�����#�v

�/�-���$�)� �-���*�!���� �*��� �)�/���� � �)�/�v���*�!���$� �( ���)��

�� �$� ���5� �'�!���#� � �!�/��� �-�1���-� �)���#�*� ���&�-�����#�/�$�"

�� � �2� �"� �)��� �)���( �$�)�� �!�0�'�)� �.�.���&���)���5�$�%�)���Œ

�$� �� � �-� � �)���&���)���� � �"�$�)�)� �)�u

��� ���#�*� �!�/���"� � �)��� �-�1���-� �)���#���-�� �'�*�+� �-

�/� ���5�$�%�)�u���	 � �/���� � �'���)�"�-�$�%�&�.�/� ���$�.���� ���/���%� 

�*�+� �)�.�/�����/���*�( ���/� ���'� �-� �)��� �)���#� �/���'� �0�&

�1�$�)�� �/���*�( ���( � �/���( � �)�.� �)���/� ���2� �-�&� �)�u

�� � ���( � �/�#�*�� � ���$�.��� � �)�1�*�0�� �$�"�v

�+�-���&�/�$�.���#��� �)���"� �.���#�$�&�/���1�*�*�-�����'�'� 

�)�$�1� ���0�.�u����� ���'� � �-�/���/� �1� �)�.���#�*� ���%� ���� � 

�*� �!� �)�$�)�"� �)�����'���2���)�� � �'� �)�� ���$�)���&�0�)�/

�5� �/�/� �)�v���5�*�� ���/���%� ���� � ���+�-�*�"�-���( �( ���•�.

�����)���#���-�� �'�*�+� �-�.��� �)���2���)�� � �'�����-�.

�����)���&�0�)�/���� �$� �� � �)�u��

�� � ���"�-�*� �+���� � � �'�)� �( � �-�.�������)���� � 

�*�+�'� �$�� �$�)�"���$�.�����'�/�$�%������ �$�1� �-�.�u�������)

�'� � �!�.�/�$�%�'���*�����#� �.��� �)���/�#� �-���+� �0�/� �)

�/�*�/���( � �)�.� �)���� �$� ���#�0�)���'� �1� �)��� � �)

�)�$� �0�2� ���-�$���#�/�$�)�"���2�$�'�'� �)���"� �1� �)��� �)

�� � ���&�-�����#�/���1���)���2���)�� � �'� �)���*�!

�#���-�� �'�*�+� �)���#� �� �� � �)��� �-�1���-� �)�u���� ���/

�$� �� � �-� � �)���1� �-�� �$�)�� �/���$�.���� � ���2� �)�.���*�(

���)�� � �-� �)���/� ���#� �'�+� �)���( � � �-���-�0�.�/�v

� �)� �-�"�$� ��� �)���� ���'���)�.���/� ���1�$�)�� � �)�u

�µ�¸�Á���½�¼�½�²

�@�u��� �)�����*�����#���� �$� ���5�$�%�)���/�*�*�'�� �*�3

�2�$�'�/���0�$�/�� �-� �$�� � �)�x

�A�u��� �)���/�#� �-���+� �0�/���*�!���� �*��� �)�/

�� �$� ���1� �-�� �$� �+�$�)�"���5�*� �&�/

�B�u�
� �( ���)�� ���� �$� ���5�$�%�)��� �$�"� �)

� �-�1���-�$�)�"���2�$�'���� �*�*�-�"� �1� �)



���$�%��� �)�.���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���•���� ���'�&���'� � �-���%� ���( � �/���&�'� �$�)� ���*� �!� �)�$�)�"� �)���� �$�-� ���/���#� �/

�1� �-�.���#�$�'���/� ���1�*� �'� �)���/�0�.�.� �)���.�+���)�)�$�)�"��� �)���*�)�/�.�+���)�)�$�)�"�u����� �)���1���)���� � 

� � �)�1�*�0�� �$�"�.�/� ���( ���)�$� �-� �)���$�.���1�$�����%� ���5�$�)�/�0�$�"� �)�u

��� �)���&�*�-�/� ���*� �!� �)�$�)�"���0�$�/����� 
�� �$�)���!�0�'���� �0�)���� �+�'� �$���$�)�"

�@�F�� �� �� �� ������ ���	 �����������
��

�� � ���*� �!� �)�$�)�"�w
���*� �&��� � �)���-�0�.�/�$�"���/� �( �+�*���$�)���%� ���-�0�)�u������ � �( ���$�)��� �)���0�$�/���� �*�*�-���%� ���)� �0�.�u���� � �&�$�%�&���%� 

�*�( �"� �1�$�)�"�����'�.�*�!���%� ���� � �5� ���1�*�*�-���� � �����'�'� �-� � �-�.�/� ���&� � �-���5�$� �/��� �)���1� �-�2�*�)�� � �-���%� �u

�� � �-�&���%� ���� ���/���%� ������ � �( �#���'�$�)�"���-�0�.�/�$�"���2�*�-�� �/��� �)���%� ���#�*�*�!�� ���.�/�$�'�'� �-���1�*� �'�/�u���� ���/���$�.

�� � �2�0�.�/���� � �2� �"� �)���$�)���5�$�%�)���+�0�0�-�.�/� ���1�*�-�( �u���� �*�*�-���%� �������)�� �����#�/���/� ���1� �-�'� �"�"� �)

�)�����-���2���/���%� ���5�$� �/�v���#�*�*�-�/�v���-�0�$�&�/���*�!���1�*� �'�/���&�-�$�%�"���%� ���( � � �-���-�0�.�/���$�)���%� ���#�*�*�!�� �u



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

�@�G������

�� �*� �/���$�&��� �-�1���-�$�)�"���#� �� �� � �)�����'�.

�#���-�� �'�*�*�+�/�-���$�)� �-�|
�� � � �v���$� �� � �-� � �)���&���)���.�/���-�/� �)�u����� ���'� � �-�/���.�/���+���1�*�*�-���.�/���+���#�*� ���%� �����)�� � �-� �)

�� � �"� �'� �$�� �/�u

�@�A

�	 �*� ���'���)�"���� �0�0�-�/���� � ���*�+�'� �$�� �$�)�"�|���@�B
�� � ���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)���•���� ���'�&���� �+�'� �$�� �$�)�"���� � �.�/�����/���0�$�/���B���� ���"� �)�������#�/� �-

� �'�&�����-�u�����*���&�0�)���%� ���"�*� �� ���$�)���� � ���!�'�*�2���� �'�$�%�1� �)��� �)���%� ���� � ���.�/�*�!

� �-�1���-�$�)�"�.�"� �-�$���#�/��� �$�"� �)���( ���&� �)�u

�� ���)���$�&���( � �/� � �)���� � �"�$�)�)� �)���)������ � ���*�+�'� �$�� �$�)�"�|�@�C
�����v���)�������!�-�*�)�� �$�)�"���&�0�)���%� ���� �$�-� ���/���1���)���.�/���-�/�����'�.���$�)�.�/�-�0���/� �0�-�u����� ���&�-�$�%�"�/

�/�*� �"���)�"���/�*�/���*�)�'�$�)� ���'� �.�( ���/� �-�$�����'�v��� � �)���� �0�$�� � �'�$�%�&� ���.�/�-�0���/�0�0�-��� �)

�*�)�� � �-�.�/� �0�)�$�)�"���1���)�0�$�/���� �� �� �
�u

�•�Ý�Ø���â�á�ç�é�Ô�á�Ú�ç���Ø�Ø�á���â�Ù�Ù�Ü�Ö�Ü�Ø�Ø�ß���À�Å�Â�¼���Ö�Ø�å�ç�Ü�Ù�Ü�Ö�Ô�Ô�ç



�@�H�� �����
���� ��

�‚�
�&���#� �� ���� � � �'�"� �)�*�( � �)�������)���� � ���*�+�'� �$�� �$�)�"���� �$�)�� �!�0�'���� �0�)�u���	 � �/���2���.���1�*�*�-���( �$�%��� � �)

������ � ���0���� �$� ���� �-�$� ���� ���"� �)�u���� ���-�/�$�%�)��� �)���� �$���)�)� ���#� �� �� � �)��� � �)���!�$�%�)� ���*�+� �)���#�*�0�� �$�)�"

�2�����-�� �*�*�-���$�&���( �$�%���5� � �-���2� �'�&�*�( ���1�*� �'�� � �u���	 � �/���� �0�$�/� �)���5�$�%�)��� �)���� �0�.���� � ���/�#� �*�-�$� ���$�)

�� � ���+�-���&�/�$�%�&���$�.��� � �)���!� � �.�/�%� �z���� �����.�/���&� �)�)�$�.�v���+���.�.�$� ���5�*���'�.���$�)���1� �'� ���-� �1�$� �2�.

�� � �.���#�-� �1� �)���5� �/���$�&���#�0�( �*�-���� �$�%���$�)���#� �/���-�$�%�/�%� �z�ƒ

�‚�	 � �/���2���.���1�*�*�-���( �$�%��� � �)
������� ���0�����$� ���B�������"� �)�ƒ

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

https://www.mroi.nl/reviews/


�����#�-�$�%�!���%� ���1���)�������"��
�)�*�"���$�)��

�� � �)���%�$�%���&�'�����-���*�( �����)�� � �-� �)���/� ���� � �"� �'� �$�� � �)���)�����-���( � � �-

� �)� �-�"�$� �v���-�0�.�/��� �)���.�+�*�-�/�+�'� �5�$� �-�|��

�� �0�)���%� �5� �'�!�����)�����)�� � �-� �)���� � �5� ���.�/���+�u

�� �
������ ������ �� �� ������ �� �� ���������� �|

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

�� �� �� �
�u�� �


https://www.mroi.nl/product/mindful-run-instructeur/
https://www.mroi.nl/product/wandelcoach/


�� �)�5� ���*�+�'� �$�� �$�)�"� �)���1�*�'�� �*� �)�������)���� � 

�&�2���'�$�/� �$�/�.�.�/���)�� �����-�� � �)���1�*�*�-���+�-�*�!� �.�.�$�*�)� � �'

�*�)�� � �-�2�$�%�.�u���� �� �� �
���$�.��� �-�&� �)�� ���*�+�'� �$�� �$�)�"�.�$�)�.�/�$�/�0�0�/

� �)���2� �-�&�/���.���( � �)���( � �/���1� �-�.���#�$�'�'� �)�� � 

�� � �-�*� �+�.�-� �"�$�.�/� �-�.�u���	 �$� �-�� �*�*�-���&�0�)���%� ���1�*�*�-���� � �5� 

�*�+�'� �$�� �$�)�"���������-� �� �$�/���/�$� �+�0�)�/� �)���*�)�/�1���)�"� �)�u

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

�� �� �� �
���
������ �u���u���� ���� ���� �
������ ������ �� ���� �
���w

�� � �5� ���-� �"�$�.�/�-���/�$� �.���"� �'�� �/���1�*�*�-���� �� �� �
�����'�.���*�+�'� �$�� �$�)�"�.�$�)�.�/�$�/�0�0�/�u���� �*�*�-���� � ���� �� �� �� �� �Š

�-� �"�$�.�/�-���/�$� ���5�$�%�)���*�)�5� ���*�+�'� �$�� �$�)�"� �)���� �/�2�Š�1�-�$�%��� �)���*�!�!�$���$� � �'��� �-�&� �)�� �u


