DANG KY Nhiing Con dudng Khée manh

Vui long in r6 rang.

Nhiing Con Butng Khoe Manh

Cudc hanh trinh téi stic khae,

niém vui va sy phiéu luu

Nhitng Con Puong Khoe Manh

Cudc hanh trinh toi svic khoe,
niém vui va sy phiéu luu
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Chao mirng dén vGi Healthy Trails

Nhirng Con dudng Khée manh

Nhirng Con dudng Khée manh
la gi?
Nh(ing Con dudng Khée manh la su thit thach suic
khée TU DO v6i phuang phép phiéu luu va vui vé dé tap
luyén, dé€ khde manh va gan gii vdi thién nhién trong
khi quy vi kham phé nhiing ddm dudng ngoan muc
trong céng vién Santa Clara County hoanh trang.

Tai sao nén tham gia
Nhitng Con duong Khée manh?

« Nhiéu tré em, thiéu nién va ngudi I6n bi “Bénh Xa
lanh Thién nhién”. Nhiéu ngusi chon ngO| trusc TV
hodc may vi tinh thay vi ra ngoai chai dé giai tri va
khoe manh.

« Con dai dich tré em va nguai Ién thua can va béo
phi da tran khap dat nudc. Nhing tinh trang nay dua
tGi bénh man tinh nhu: ti€éu dudng loai 2, hen suyén,
cholesterol cao, huyét ap cao, bénh tim, ung thu va
nhing tinh trang khéac de doa cudc séng.

- Hoat dong khée manh ngoai trdi ¢ thé mang lai
nguén vui va sé lam cho quy vi thém yéu thich
nhiing khu vuc thién nhién, van hoa va lich st doc
theo cac con dudng cla cong vién Santa Clara
County.

r Hay chon Nhiing Con dudng
Khée manh clia cong vién
Santa Clara County lam

_ “Trung tdm Thé duc Ngoai
. ""'5' troi” cGa quy vi.

HEALTHY TRAILS CHALLENGE

Quy vi da san sang tang hoat déng thé chat, gidm stress, tao nang luong cho
tim va phdéi, thu gian va cdm thay khde hon —trong khi gan b6 véi thién nhién
va thudng thuc hoat déng ngoai trdi chua? Néu quy vi da san sang nang cao

stic khée, thi Nhitng Con dudng Khée manh chinh la con duang phiéu luu di
dén stic khée va nguén vuil

-THU THACH TREN NHUNG

CON DUONG KHOE MANH

hiéu qua nhu thé nao?

« Trudc hét, quy vi phai la mét thanh vién da dang ky vao

Nhing Con dudng Khde manh. Xin doc mau don dang
ky trong t& thong tin nay hodc goi dién thoail, fax hoac
Ién mang dé dang ky truc tuyén.

Hay chon it nhat 5/ 21 Nhimng Con dudng Khde manh
trong Céng vién Santa Clara County. Chon nhiing con
dudng theo sé thich va kha nang cda quy vi — tir dé
dang dén trung binh va gang suc.

Roi, di bé, 1ai xe, chay hodc
chay xe trén 5 loai dudng
khac nhau trong mudi hai
thang hoac trudc ngay

17 thang Mudi, 2008

Tiép theo, hay dién va nép
Nhat ky Nhiing Con dudng
Khée manh va bang Banh gia
trudc Thi 7 ngay 31 Thang 10
nam 2008 cho Phong Cong
vién Hat.

Nhiéu Qua tang dang don cha quy vi! Quy vi sé dugc
nhan qua cho viéc dang ky va qua cho viéc hoan tat
thach thuc cdia nhitng con duong. Tuy nhién mén qua
t6t dep nhat la lgi ich vo tan ma quy vi nhan dugc tu
viéc nhan thay minh khée manh hon, tré nén manh
mé haon va khdm pha, thudng thic nhiing déam dudng
quanh co trong khu vuc.

Ai c6 thé dang ky?

Tat cd moi ngudi! Tré em, ngudi I6n & moi Ita tudi,
ngudi ngéi xe lan, nhiing nhém cé t6 chuc va cong ty,
I6p hoc —nhat 3 nhitng ngudi mudn tap thé duc va
luén gan bé véi thién nhién!

Ghi chii: Hay lu6én tham vdn bdc si chédm séc stic khde
ban dau cta quy vi trudc khi bat dau bdt ci chuong
trinh van déng nao.

Cach dang ky nhu thé nao?
Chon phuang phap t6t nhat cho quy vi

- Truy cap vao www.parkhere.org va nhap vao
Healthy Trails, sau d6 nhap Registration.

« Goi (408) 355-2201 va nhan vién dat ché sé
ho trg quy vi. M& ctra tir th Hai - thi Sau,
8:30-11:30 gi® sang & 12:30 - 4:00 gid chiéu.

- Fax mét mau don da dién thong tin dang ky téi
(408) 355-2290 va don sé dugc giai quyét.

« G&i thu dang ky hodc dén van phong ching
toi tai:
Santa Clara County
Parks and Recreation
Department
298 Garden Hill Drive
Los Gatos, CA 95032-7669
Mé& clia tu 8 giG sang
dén 5 gi¢ chiéu.
Tha Hai - Tha Sau




