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IMPROVE YOUR HEALTH - walking 30 minutes a day can:
« make bones and muscles stronger

o reduce the risk of heart disease, diabetes
and cancer and improve blood pressure,
blood sugar & cholesterol levels

« improve quality of sleep
SPEND TIME WITH FAMILY &

FRIENDS - time to talk, laugh and be
outdoors

SEE NEW THINGS - new places to
share with friends or co-workers

FEEL BETTER - being active can:
o reduce anxiety and depression

« enhance well being

« encourage social interaction

HELP THE EARTH -

« walking and cycling helps decrease the amount of pollutants we breathe

o carry your water in a reusable container and remember to recycle
« enjoy the natural environment and share it with others

MEJORE SU SALUD - Caminar 30 minutos al dia puede:
» Hacer mas fuertes a los huesos y musculos

 Reducir el riesgo de enfermedad cardiaca,
diabetes y cancer y también mejorar la
presion arterial y nivel de colesterol

» Mejorar la calidad del sueno

DEDIQUE TIEMPO CON SU FAMILIA

Y AMIGOS - Tiempo para hablar,
reirse y estar al aire libre

VEA NUEVAS COSAS - Nuevos
sitios para compartir con amigos o
compaineros de trabajo

SIENTASE MEJOR - Ser activo puede:
o Reducir la ansiedad y la depresion
o Mejorar su bienestar
« Anima la interaccion social
AYUDE A LA TIERRA
o Caminar y andar en bicicleta disminuye la cantidad
de contaminadores que respiramos
o Lleven el agua en un contenedor reutilizable y recuerden de reciclar
« Disfruten del ambiente natural y compértanlo con los demas

CAI THIEN SUC KHOE CUA BAN - di bo 30 phit mot ngay c6 thé:
« Téang cudng xuong va co bap : v Wi

o Giam rui ro bi bénh vé tim, dai thao
duong va ung thu va c6 thé cai thién
huyét 4p, miic dudng va md trong mau

o Cai thién chit lugng cua gidc nga

DANH THOI1 GIO CHO GIA DINH VA

BAN BE - €6 thoi gio' dé noi chuyén,

dé cuoi va dé & ngoai troi

NHIN THAY NHONG DIEU MO -

nhitng cho méi dé chia sé véi ban beé

hoac dong nghiép

CAM THAY SUNG SUGNG HON -

duy tri van dong c6 thé

o giam 4u lo va tram cam

o cai thién stc khoe

o khuyén khich giao luu xa hoi

GIUP TRAI PAT

o dib¢ va dap xe gitp gidm thiéu s6 lugng chit gy 6 nhiém ma chung ta thé vao.

« mang nudc trong mdt vat chiia c6 thé tai dung va diing quén tai sinh.

o hudng moi trudng thién nhién va chia sé véi nguoi khac

o These trails are in your community and they are yours
 You can visit them alone or with your friends and family at no cost
o The routes described here are flat and easy for most walkers and cyclists
« Posted signs explain when they are open and what you
can do to keep the trails pleasant for everyone

« Estos caminos estan en su comunidad y son suyos
« Usted puede visitarlos solo o con sus amigos y familia gratis
o Las rutas descritas aqui son planas y facil para la
mayoria de los caminantes y los ciclistas
o Los rotulos explican el horario y lo que usted puede hacer
para mantener los caminos agradables para todos
o Nhiing con dudng mon nay nam trong cong dong cta ban va 1a cia ban
« Ban c6 thé tham quan ching mét minh hodc v6i ban beé va gia dinh mién phi
« Nhiing con dudng mo ta & diy bing phang va dé
dang cho phan dong ngudi di bo va dap xe.
Céc bién chi dan gi¢ m& cilia va nhiing gi ban c6 thé lam
dé giti cho cac dudng mon thu vi cho moi ngudi

If you have 10-15 minutes ......
VISIT THE WETLANDS

Go out the back door of Pickleweed Community Center and
walk around the wetlands. Listen to the children’s happy voices
at the playground. Enjoy the views of the water and watch the
shorebirds feeding.

VISITE LOS HUMEDALES

Salga por la puerta trasera del Centro Comunitario Pickleweed
y camine alrededor de los humedales. Escuche a las voces
felices de nifios en el patio de recreo. Disfrute de las vistas del
agua y mire la alimentacion de las shorebirds (aves playeras).

THAM KHU VUC DAM LAY

Pi ctia sau cta Trung tam Cong dong Pickleweed va di bo chung quanh khu ddm
lay. Lang nghe tiéng tré em vui duia trong san. Huéng canh quan ctia nudc va quan
sat chim kiém an.

WALK ACROSS THE NEIGHBORHOOD
From Pickleweed Community Center look across
Canal Street, under the power line towers and find
the Baypoint Pathway. This half-mile, tree-lined
walk is a good short cut between the community
center and the businesses along Bellam Blvd.,
the Marin County Health and Wellness Campus,
and beyond to the Marin Community Clinics on
Kerner Blvd. (The Loop).

PASEO A TRAVES DE LA VECINDAD

Del Centro Comunitario Pickleweed mire a través de la Calle Canal, bajo las
torres de lineas de energia eléctrica y encuentra el camino Baypoint. Esta media
milla, bordeada de arboles es un buen camino corto entre el centro comunitario
y los negocios a lo largo de Bellam Boulevard, el centro de salud del condado
de Marin (Health and Wellness Campus) y mas alla a las Marin Community
Clinics en Kerner Boulevard, a esto le llaman el Loop (el lazo).

D1 BO XUYEN QUA KHU VUC
Tii Trung tam Pickleweed, tim nhiing cot dién cao va ban sé thdy 16i di Baypoint
Pathway bén duéi. Con dudng yén tinh cé hang ciy doc theo nay la dudng tat giiia
trung tim cfng dong va khu thuong mai doc dudng Bellam, ké ca Khu vuc Y té va
Manh khoe ctia Quin Marin.

-

If you have 30-45 minutes ......
THE BAY

EXPLORE EL BORDE DE LA BAHIA

Dirigiase hacia el Parque Starkweather Shoreline (parte del camino de la Bahia de
San Francisco) cerca del centro comunitario Pickleweed y pronto usted disfrutara
de amplias vistas de la bahia y el puente. Este ancho camino pavimentado es de
aproximadamente una milla de largo alrededor de centro comunitario hasta el final
del sur del camino de Baypoint.

KHAM PHA BO VINH

Di vé huéng Starkweather Shoreline Park (mgt phan cia Pudng mon Vinh San Fran-
cisco) tif gan Trung tam Cong dong Pickleweed, ban sé dugc hudng canh quan cua
vinh va cic cau. Con dudng mon c6 trang nhua rong rai nay dai mot dam tu trung
tam cong dong di vong xudng phia nam ctia 16i di Baypoint Pathway.

If you have more than 1 hour ......

SEE MORE OF THE BAY FRONT
A 1-mile segment of the Starkweather
trail (Bay Trail) continues southeast
along the shore to its end near Francisco
Boulevard and Grange Way. Here you
can see closer views of the bridge and
get a longer work-out.

PARA VER MAS DEL FRENTE DE LA BAHIA

Un segmento de 1 milla del camino Starkweather (camino de bahia) sigue el
sudeste a lo largo de la orilla a su final cerca de Francisco Boulevard y Grange
Way. Aqui usted vera vistas mas cercanas del puente y podra caminar mas largo.

XEM THEM MAT TRUGC CUA VINH

Xa hon dudng vong mo ta ¢ trén co mot doan cta dudng mon Starkweather (Bay Trail)
tiép tuc hudéng dong nam doc theo bd va ngiing & Francisco Boulevard gan Grange
Way. Tai day, ban c6 thé thdy gan cdu va thé duc dugc lau hon.

TRANSIT TO TRAILS

For longer adventures these web sites will help you plan trips to trails in local and
regional parks. (Internet access is available at Pickleweed Community Center)
o Transit and Trails - find a trail and transit connections,
www.transitandtrails.org/
 511.org - plan a transit trip www.511.org/
»  West Marin Stage - (Connect at the San Rafael Transit Center) travels to areas in
Marin County not served by other local transit
www.marintransit.org/stage.html
o Whistlestop Wheels — provides transportation support to seniors and disabled
individuals http://www.thewhistlestop.org/transportation.html

Para aventura mas largas estos sitios del Web le ayudaran a planear paseos a
caminos en parques locales y regionales. El acceso de Internet esta disponible en
el centro comunitario Pickleweed.
o Transit and Trails — Para encontrar un camino y las conexiones de transito,
www.transitandtrails.org/
o 511.0rg - Para planear un paseo de transito, www.511.org/
o West Marin Stage — Hace conexion en el centro transito de San Rafael,
viaja a dreas en el condado de Marin que no son servidas por otros transitos
locales,www.marintransit.org/stage.html
« Whistlestop Wheels —Proporciona apoyo de transporte a las personas mayores y
personas con discapacidades, http:// www.thewhistlestop.org/transportation.html

Dai v6i nhiing cudc du hanh lau hon, nhiing xe bayt dia phuong c6 thé két néi ban
v6i nhiing cong vién va dudng mon trong quan gin ké, nhiing cong vién tiéu bang
va qudc gia. (C6 thé tiép can Internet tai Trung tim Cong dong Pickleweed)

« Van chuyén va Dudng mon sé gitip ban tim ra mjt dudng mon. Hay st dung
nhiing dung cu trong 511.org dé hoach dinh dudng di dén dudng mon bang van
chuyén cong cong: www.transitandtrails.org/

« Hoach dinh mt chuyén bing 511.0rg. Truc tuyén tai www.511.0rg/ hodc goi 511

o West Marin Stage (Két noi tai Trung tdm Van chuyén San Rafael) di dén nhiing
vung trong Quan Marin khong duge phuc vu bdi van chuyén dia phuong khac.
www.marintransit.org/stage.html

« Whistlestop Wheels: hé trg van chuyén cho cao nién va ngudi mat ning luc.

http://www.whistlestop.org/transportation.html ‘
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Tiscornia Marsh
Wildlife Habitat

e ' Ll Starkweather Shoreline Park
Bahia Vista | =0 &8 : - ' (San Francisco Bay Trail)
8 Elementary ' :

- School y 3 ) . - Richmond San Rafael Bridge
Bus Connections to ; : L

Transit Center.
Golden Gate Transit
Routes 29, 35, 36

More Parks You Can Reach on Transit

City of San Rafael Parks:
www.cityofsanrafael.org/Government/We_Live_Life_Locally/
Parks/Parks

MMWD Watershed lands: marinwater.org
Marin County Parks: www.co.marin.ca.us/depts/PK/main/

Samuel P. Taylor State Park: www.parks.ca.gov/?page_id=469

Mount Tamalpais State Park: ww.parks.ca.gov/?page_id=471 v Py A o

- T

- Bay Trail
~ continues
L

Golden Gate National Recreation Area: www.nps.gov/goga

-
'

Point Reyes National Seashore: www.nps.gov/pore e “i, | Clinics on Kerner Blvd.
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° ) SAFETY TIPS: Wear a helmet when cycling e Walk with friends and family ¢ Bring water and healthy snacks like nuts and fruit « Let someone know where you are going e
Bring a cell phone or a whistle ¢ Dress in layers for warmth e Use sunscreen e Lleve puesto un casco cuando ande en bicicleta ¢ Camine con amigos y familiares o Lleve agua
y bocadillos saludables como nueces y frutas e Avisale a alguien a dénde vas e Lleve un teléfono celular o un silbido e Vistase en capas para el calor e Use protector solar
para su piel ¢ Nhé doi nén an toan khi di xe dap o Di b cuing véi gia dinh va ban bé ¢ Nhé mang theo nudc va thirc an nhe nhu trdi cdy va cac loai hat khé « Nhé bdo cho

ngudi nha biét ban sé di dau e Mang theo dién thoai cAm tay va coi « Nhé mang theo 40 &m ¢ Mang theo kiéng mat
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