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ijLos Residentes del condado Sedgwick
soninvitados a un reto de caminar hacia e’ er\esc%o.\ ’
el bienestar durante \A’AU(_T@B€R/

iRegistra tu actividad fisica en millas, minutos (:Par ‘1&8' cComincr éen OCL'hAbl’e.?-

0 pasos y tener un saludable octubre! Porque octubre es el mes ideal para caminar al aire libre con temperatura
adecuada y hermoso cambio de hojas, también es el tiempo perfecto para
iniciar una rutina de caminar diariamente y mantenerla todo el ano.

¢C.omo funciono \”A&(_T@BE’R? Rozones POro. Cominor Este evento es patrocinado por: o
Registrate en www.hwcwichita.org. ® Caminarreduce el riesgo a un infarto, % (‘) O
diabetes, y otras enfermedades '~ Health & Wellness ”%,%M\f
@ Registra tu actividad fisica usando el crénicas. ~ Coalition of Wichita

calendario o la aplicacién ActivelCT. ® Caminar mejora el bienestar

©

® Reporta tu actividad fisica al final mental y el estado animico. EI Condado de Sedgwick... ActivelCT
del mes para la oportunidad de @ Bonus! Estd comprobado que pasar trabajando para usted JR T
ganar incentivos saludables. fiempo afuera en la naturaleza mejora 4
el bienestar en general. *COW\MOKHOC?O

@ Inicia despacio y poco a poco ve a

EIRienestor

n u @hwewichita

316=776-%177

aumentando a 5 dias a la semana con
la meta de 150 minutos por semana.
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soninvitados a un reto de caminar hacia e’ er\esc%o.\ ’
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Registrate para reportar tus minutos:
Por la Aplicaciéon ActivelCT, www.hwcwichita.org
o envia por correo tus registros antes
del 7 de noviembre a:
k Shelley Rich - YMCA Community Development
402 N. Market, Wichita, KS 67202

domingo miércoles jueves viernes

oMinor
: ac;% \
iIenestor

iRegistra tu actividad

Nombre y apellido del participante .. .
fisica en millas,
minutos o pasos! e,

Correo electrénico o nimero de teléfono del participante

Dia de caminar
ala escuela
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Registrate para reportar tus minutos:
Por la Aplicaciéon ActivelCT, www.hwcwichita.org
o envia por correo tus regisiros antes
del 7 de noviembre a:
Shelley Rich - YMCA Community Development
402 N. Market, Wichita, KS 67202

domingo miércoles jueves viernes
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