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City of San Mateo 
Senior Center 
2645 Alameda de las Pulgas 
San Mateo, CA  94403 

[ƻƎƛŎ wƛŘŘƭŜǎ !ƴǎǿŜǊǎ 

мΦ5ƛŎǝƻƴŀǊȅ  

нΦ ǘƻƳƻǊǊƻǿ  

оΦ ǇǊƻƳƛǎŜ  

пΦ ǎŜŎǊŜǘ  

рΦ ² ŀƴŘ { ŦƻǊ Řŀȅǎ ƻŦ ǘƘŜ ǿŜŜƪ  

сΦ 9ƭƛȊŀōŜǘƘ ƛǎ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ŎƻũŜŜΦ ¢ƘŜ 

ƭŜǧŜǊ 9 ŀǇǇŜŀǊǎ ǘǿƛŎŜ ƛƴ ƘŜǊ 

ƴŀƳŜΣ ŀǎ ƛǘ ŘƻŜǎ ƛƴ ǘƘŜ ƴŀƳŜǎ ƻŦ 

ǘƘŜ ƻǘƘŜǊǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ŘǊƛƴƪƛƴƎ 

ŎƻũŜŜΦ  

тΦ aŀǊǊƛŜŘ ŎƻǳǇƭŜǎ  

уΦ ¸ƻǳǊ ƳƻǘƘŜǊΦ  

фΦ CƛǾŜ ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

 м 

 
San Mateo Senior Center 

LƴǎƛŘŜ ǘƘƛǎ ƛǎǎǳŜ 

[ƛǎǘ ƻŦ !Řǳƭǘ {ŜŎǝƻƴǎ {ŜŎǝƻƴ  

    9ƴǊƛŎƘƳŜƴǘ tǊƻƎǊŀƳǎ Φ Φ Φ Φ н-с 

    {ǘŀȅƛƴƎ /ƻƴƴŜŎǘŜŘΦ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ н        

    aǳǎƛŎ /ƭŀǎǎ Φ Φ Φ Φ Φ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ н 

    IŜŀƭǘƘ ϧ ²ŜƭƭƴŜǎǎ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ н-о 

    {ŜƭŦ /ŀǊŜΦ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ п 

    ¢ŜŎƘƴƻƭƻƎȅ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  п-р 

    aƻǾƛŜ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  с 

    aƻǊŜ ŦƻǊ !ŘǳƭǘǎΦ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ с 

DŜǘ !ǊƻǳƴŘ tǊƻƎǊŀƳ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  т 

a9a.9w{ .Lw¢I5!¸{Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  т 

W¦{¢ Chw C¦b Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  Φ Φ Φ  у 

.ŀȅ ¢ǊŜŜ .ƛǎǘǊƻ Φ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  ф 

!Řǳƭǘ wŜǎƻǳǊŎŜǎ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  Φ Φ Φ мл 

wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ Φ Φ Φ Φ мл 

CƛǘƴŜǎǎ /ŀƭŜƴŘŀǊ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ Φ  мм 

!ƴǎǿŜǊǎ ǘƻ !ŎǝǾƛǝŜǎ  Φ Φ Φ Φ Φ Φ  Φмн 
 

{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ {ǘŀũ 

/ŀǊƻƭȅƴ {ƘŀǾŜƭ 
/ŜƴǘŜǊ {ǳǇŜǊǾƛǎƻǊ  
 

!ƳōŜǊ {ƘƻƴƎ   
/ŜƴǘŜǊ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ   
 

[ƛƭƛŀƴŀ DǊŀȅ  
{ŜƴƛƻǊ tǊƻƎǊŀƳ !ǎǎƛǎǘŀƴǘ 
 

5ŜƴƛǎŜ LǎƪŀƴŘŜǊ  
[ǳƴŎƘ tǊƻƎǊŀƳ /ƻƻǊŘƛƴŀǘƻǊ  

{ŀƴ aŀǘŜƻ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
нспр !ƭŀƳŜŘŀ ŘŜ ƭŀǎ tǳƭƎŀǎΣ  
{ŀƴ aŀǘŜƻΣ /!  фппло 
tƘƻƴŜΥ  όсрлύ рнн-тпфл   

 

IƻǳǊǎ ƻŦ hǇŜǊŀǘƛƻƴΥ 
aƻƴŘŀȅς CǊƛŘŀȅ фŀƳ-рǇƳ 

 

ǿǿǿΦŎƛǘȅƻŦǎŀƴƳŀǘŜƻΦƻǊƎ  

0ÒÏÇÒÁÍ (ÉÇÈÌÉÇÈÔÓ 
.-L-b-D-h 
.-L-b-D-hΗ DŜǘ ƻǳǘ ƻŦ ȅƻǳǊ ƘƻǳǎŜ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ǎƻƳŜ C¦b ŦƻǊ ŀ ŎƻǳǇƭŜ ƻŦ ƘƻǳǊǎ  
ŜǾŜǊȅ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅΗ ¢ƘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ƛǎ ǊŜŀŘȅ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ  
.LbDh ǿƛǘƘ ŀ ƴŜǿ ƭƻƻƪ ŀƴŘ ŦŜŜƭΦ 9ƴƧƻȅ мл-мн ƎŀƳŜǎ ƻŦ .LbDh ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘǎ 
ǘƘƛǎ ŦŀƭƭΗ 5ƻƻǊǎ ƻǇŜƴ ŀǘ мΥпрǇƳ ŀƴŘ ŎŀǊŘǎ ŀǊŜ ϷмΦ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊǎ 

 

 рпннмп-!м ² нΥллς пΥллǇƳ  Ϸм ǇŜǊ ŎŀǊŘ фκмр-мнκнф 
 

/ŀƭƛŦƻǊƴƛŀ aŀƘ WƻƴƎ 
Wƻƛƴ [ŀǊǊȅ YƛǎǘƭŜǊ ǘƘŜ ŀǳǘƘƻǊ ƻŦ ϥIƻǿ ǘƻ tƭŀȅ /ŀƭƛŦƻǊƴƛŀ aŀƘƧƻƴƎϥΣ ƛǘ ƛǎ Ŝŀǎȅ ǘƻ 
ƭŜŀǊƴ ŀƴŘ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ C¦b ǘƻ ǇƭŀȅΦ ! ƳƻŘŜǊƴƛȊŀǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ōŀǎƛŎ ǊǳƭŜ ǎŜǘ  
ŜǎǘŀōƭƛǎƘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ƭŀǘŜ муллϥǎΣ ǘƘŀǘ ƳŀƪŜǎ ƛǘ ǾŜǊȅ Ŝŀǎȅ ǘƻ ƎŜǘ ǎǘŀǊǘŜŘΦ .ȅ ǘƘŜ ŬǊǎǘ 
ŘŀȅΣ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ƘƻƻƪŜŘΗ  
LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ [ŀǊǊȅ YƛǎǘƭŜǊ   

 рпнннн-!м ¢Ƙ  мΥлл-оΥллǇƳ  Cw99  фκф-мнκмс 
 

 
 

aƻƴǘƘƭȅ /ƛƴŜ-aŀǘŜǎ 5ƛǎŎǳǎǎƛƻƴ  
CƻǊ ǊŜŜƭ ƳƻǾƛŜǎ ŦŀƴǎΚ ²Ŝ ƘŀǾŜ ŦƻǳƴŘ ŀ ǿŀȅ ǘƻ ōǊƛƴƎ ϦaƻǾƛŜ 5ŀȅȊϦ ōŀŎƪ ǿƛǘƘ ŀ 
ƴŜǿ ƭƻƻƪΦ DǊŀō ȅƻǳǊ ǇƻǇŎƻǊƴΣ ŀ ŎƻƳŦȅ ōƭŀƴƪŜǘ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎƻƳŦƻǊǘ ƻŦ 
ȅƻǳǊ ƻǿƴ ŎƻǳŎƘΦ 9ŀŎƘ ƳƻƴǘƘΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ǎŜƭŜŎǘ ŀ ŬƭƳ ƻƴ YŀƴƻǇȅϝϝϝΣ ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ 
ǿŀǘŎƘ ƻƴ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ǝƳŜ ŀƴŘ ǘƘŜƴ ƳŜŜǘ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅ ŦƻǊ ŀ ƭƛǾŜƭȅ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴΦ 
LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ {ǘŀũ 
 

 тпнннр-±м  оǊŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘ      мΥол- нΥолǇƳ   Cw99 
 
 

ϝϝϝ YŀƴƻǇȅ ƛǎ ŀ ǇƻǇǳƭŀǊ ƻƴ-ŘŜƳŀƴŘ ŬƭƳ ǎǘǊŜŀƳƛƴƎ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǇŀǘǊƻƴǎ 
ǘƘŀǘ ƭƛǾŜ ƛƴ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅΦ !ƭƭ ǘƘŀǘ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ ƛǎ ŀ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅ ƭƛōǊŀǊȅ ŎŀǊŘΦ 

όtƭŜŀǎŜ ŦŜŜƭ ŦǊŜŜ ǘƻ Ŏŀƭƭ όсрлύ рнн-тпфл ŦƻǊ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜύ /ƻǳƴǘȅ 
ƭƛōǊŀǊƛŜǎ ōǊƛƴƎ ȅƻǳ ŀƴ   ŀŘ-ŦǊŜŜ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǘƘŀǘ Ŏŀƴ ōŜ ŜƴƧƻȅŜŘ 
ƻƴ ȅƻǳǊ ¢±Σ  ƳƻōƛƭŜ ǇƘƻƴŜǎΣ ǘŀōƭŜǘǎ ŀƴŘ ƻƴƭƛƴŜΦ CƻǊ ƳƻǊŜ  
LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀōƻǳǘ YŀƴƻǇȅΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǿŜōǎƛǘŜΥ 

 ƘǧǇǎΥκκŎƛǘȅƻŦǎŀƴƳŀǘŜƻΦƪŀƴƻǇȅΦŎƻƳκ 

STAYING CONNECTED 

IŀǇǇȅ Cŀƭƭ ϧ DǊŜŜǘƛƴƎǎ !ƭƭΦ .ŜŎŀǳǎŜ ƻŦ ǘƘŜ ƴŜǿ ƻǳǘōǊŜŀƪǎ ŀƴŘ ŎƻƴǘƛƴǳƛƴƎ  
ƻŎŎǳǊǊŜƴŎŜǎ ƻŦ /ƻǾƛŘ-мф ŎŀǎŜǎΣ ǘƘŜ tŀǊƪǎ ŀƴŘ wŜŎǊŜŀǘƛƻƴ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ Ƙŀǎ  
ŘŜŎƛŘŜŘ ǘƘŀǘ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ǿƛƭƭ ŎƻƴǘƛƴǳŜ ǿƛǘƘ ƭƛƳƛǘŜŘ ŀŎŎŜǎǎƛōƛƭƛǘȅ ŦƻǊ ŀǘ 
ƭŜŀǎǘ ǘƘŜ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ ƻŦ ǘƘŜ Cŀƭƭ {ŜŀǎƻƴΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ōŜ ƻǇŜƴ ŦƻǊ ŀ ǎŜƭŜŎǘŜŘ ŦŜǿΣ  
ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǿƘŜǊŜ ǇǊŜ-ǊŜƎƛǎǘǊŀǘƛƻƴ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ wŜƎƛǎǘǊŀǘƛƻƴ Ŏŀƴ ōŜ 

ŘƻƴŜ ƛƴ ǇŜǊǎƻƴ ƻǊ ƻƴƭƛƴŜ ŀǘ ǿǿǿΦǎŀƴƳŀǘŜƻǊŜŎΦƻǊƎ   
5ǳǊƛƴƎ ǘƘƛǎ ǘƛƳŜΣ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ōŜ ƻǇŜƴ ŦƻǊ ŘǊƻǇ ƛƴ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ƻǊ 
Ŏŀǎǳŀƭ ǎŜŀǘƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ƭƻōōȅ ǳƴǘƛƭ ƛǘ ƛǎ ŘŜŜƳŜŘ ǎŀŦŜ ōȅ ǘƘŜ /ƻǳƴǘȅ IŜŀƭǘƘ  

5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘΦ aŀǎƪǎ ŀǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǿƘŜƴ ƛƴǎƛŘŜ ǘƘŜ ŦŀŎƛƭƛǘȅΦ   
 ²Ŝ ƭƻƻƪ ŦƻǊǿŀǊŘ ǘƻ ǎŜǊǾƛƴƎ ȅƻǳ ōƻǘƘ ǾƛǊǘǳŀƭ ŀƴŘ ŀ ǎŜƭŜŎǘ ŦŜǿ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ  

ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǘƘǊƻǳƎƘƻǳǘ ǘƘŜ Cŀƭƭ ǎŜǎǎƛƻƴΦ   
hǳǊ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ŀƴŘ ƘƻǳǊǎ ŀǊŜ ǎǳōƧŜŎǘŜŘ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǇŜǊ /h±L5-мф  
ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅ ŀƴŘ {ǘŀǘŜ ƻŦ /ŀƭƛŦƻǊƴƛŀΦ  

https://www.cityofsanmateo.org
https://cityofsanmateo.kanopy.com/
https://web2.myvscloud.com/wbwsc/casanmateowt.wsc/
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±ƛǊǘǳŀƭ aƻƴǘƘƭȅ .ƻƻƪ 5ƛǎŎǳǎǎƛƻƴ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊǎ 
hǳǊ ŦǊŜŜ ōƻƻƪ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴ ƎǊƻǳǇ ǿƘƛŎƘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ŀǊƻǳƴŘ ŦƻǊ ƻǾŜǊ нл ȅŜŀǊǎ ƛǎ Ŧǳƴ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊŀŎǝǾŜ ŀƴŘ ŀƭǿŀȅǎ ƻǇŜƴ ǘƻ 
ƴŜǿ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎΦ 5ǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ²ƛƴǘŜǊ ǎŜǎǎƛƻƴ ǿŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǊŜŀŘƛƴƎ ŀƴŘ ŘƛǎŎǳǎǎƛƴƎ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ōƻƻƪǎ ƭƛǎǘŜŘ ōŜƭƻǿΦ !ƭƭ 
ŀǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜΗ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳΦ  
 

  тпнннт-±м  нƴŘ ¢ǳŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘ       млΥлл-ммΥолŀƳ     Cw99  
 

{ŜǇǘŜƳōŜǊΥ ! ²ƻƳŀƴ ƻŦ bƻ LƳǇƻǊǘŀƴŎŜΣ {ƻƴƛŀ tǳǊƴŜƭƭ      hŎǘƻōŜǊΥ .ƛƻƎǊŀǇƘƛŜǎ      bƻǾŜƳōŜǊΥ hƭƛǾŜ !ƎŀƛƴΣ 9Φ {ǘǊƻǳǘ    
5ŜŎŜƳōŜǊΥ ²ƘŜǊŜ ǘƘŜ /ǊŀǿŘŀŘǎ {ƛƴƎΣ 5Ŝƭƛŀ hǿŜƴǎ  

 
 
 
 
 
 

 
 

!ŎƻǳǎǝŎ ϧ Cƻƭƪ {Ŝǎǎƛƻƴ aǳǎƛŎ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ /ǳǊǝǎ WŜǳƴƎ  
Wƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ǇƭŀȅƛƴƎ ŀŎƻǳǎǝŎ ǊŜƴŘƛǝƻƴǎΣ Ŧƻƭƪ ƳǳǎƛŎ ŀƴŘ ŦǳƴΦ aǳǎƛŎ ǿƛƭƭ ƛƴŎƭǳŘŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ƎŜƴǊŜǎ ŦǊƻƳ ŦƻƭƪΣ !ƳŜǊƛŎŀƴŀΣ 
w ϧ .ŀƴŘ Iŀǿŀƛƛŀƴ ƳǳǎƛŎŀƭ ƛƴǘŜǊŜǎǘǎΦ !ƴ ƛŘŜŀƭ ŦƻǊƳŀǘ ŦƻǊ ǇƭŀȅƛƴƎκǇǊŀŎǝŎƛƴƎΥ DǳƛǘŀǊΣ aŀƴŘƻƭƛƴΣ ¦ƪǳƭŜƭŜΣ .ŀǎǎΣ ŜǘŎΦ  
/ŀǇƻǎ ŀǊŜ ƘƛƎƘƭȅ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ-ŜŘ ŦƻǊ ǘƘƛǎ ƛƴǘŜǊƳŜŘƛŀǘŜ ŎƭŀǎǎΦ  
 

  рпмуло-!м     ¢ǳ               мΥллς оΥллǇƳ              Ϸор  фκт-мнκмп 
 

{ǘǊƛƴƎ tǊƛǾŀǘŜ [Ŝǎǎƻƴ       LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ /ǳǊǝǎ WŜǳƴƎ 
CƛƴŘ ǘƘŀǘ b9² ƘƻōōȅΗ LƴŘƛǾƛŘǳŀƭ ƳǳǎƛŎ ƭŜǎǎƻƴǎ ƻƴ ǇƻǇǳƭŀǊ ŀŎƻǳǎǝŎ ǎǘǊƛƴƎ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘǎ όDǳƛǘŀǊΣ 
.ŀǎǎΣ ¦ƪǳƭŜƭŜΣ aŀƴŘƻƭƛƴύΦ [ŜŀǊƴ ǘƘŜ ōŀǎƛŎǎ ƻŦ ǇƭŀȅƛƴƎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǎƻƴƎΣ Ǉƭŀȅ ŀƴŘ ŘƛǎŎǳǎǎƛƻƴΦ !Ǉπ
ǇǊƻŀŎƘŜǎ ǘƻ ¢ŜŎƘƴƛǉǳŜΣ ǎƻƴƎ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ŀƴŘ ōŀǎƛŎ ǘƘŜƻǊȅ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǇǇƭƛŜŘΦ 5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ǘƻ ōŜ ŘŜπ
ǘŜǊƳƛƴŜŘ ōȅ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊ ŀƴŘ ǎǘǳŘŜƴǘΣ ǘƘŜ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊ ǿƛƭƭ ŎƻƴǘŀŎǘ ȅƻǳ Ǿƛŀ ŜƳŀƛƭ ƻƴŎŜ ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘΦ 
 

 ±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 
  рпмулр-±м  5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ¢.5  Ϸммл    {ŜǇǘ-5ŜŎ 
  рпмулр-±н  5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ¢.5  Ϸммл    {ŜǇǘ-5ŜŎ 
 {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ Lƴ-tŜǊǎƻƴ tǊƻƎǊŀƳ  
  рпмулр-!м  5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ¢.5  Ϸммл    {ŜǇǘ-5ŜŎ 
  рпмулр-!н  5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ¢.5  Ϸммл    {ŜǇǘ-5ŜŎ 
  рпмулр-!о  5ŀȅ ϧ ¢ƛƳŜ ¢.5  Ϸммл    {ŜǇǘ-5ŜŎ 
 
 

9ŀŎƘ ŀŎǝǾƛǘȅ ŎƻŘŜ ƛƴŎƭǳŘŜǎ рκ пр-ƳƛƴǳǘŜ ǎŜǎǎƛƻƴǎ ŦǊƻƳ  ǘƘǊƻǳƎƘ 5ŜŎŜƳōŜǊ /ƭŀǎǎŜǎ ŀǊŜ ŜȄǘǊŜƳŜƭȅ ƭƛƳƛǘŜŘ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ōŜ 
ōŀǎŜŘ ƻƴ ŀ ŬǊǎǘ ŎƻƳŜΣ ŬǊǎǘ ǎŜǊǾŜ ōŀǎƛǎΦ  tƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ !ƳōŜǊ ŀǘ ŀƭǎƘƻƴƎϪŎƛǘȅƻŦǎŀƴƳŀǘŜƻΦƻǊƎ ŦƻǊ ǎŜǎǎƛƻƴ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ     
 
 

¦ƪǳƭŜƭŜΣ tƭŀȅ ŀƴŘ {ƛƴƎ-ŀ-ƭƻƴƎ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊǎ 
5ƻ ȅƻǳ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ Iŀǿŀƛƛŀƴ /ǳƭǘǳǊŜΤ ǘƘŜ ƳǳǎƛŎΣ ǘƘŜ Ƙǳƭŀ ŀƴŘ ƻŦ ŎƻǳǊǎŜ ǘƘŜ ǳƪǳƭŜƭŜΚ LŦ ǎƻΣ ȅƻǳ ŦƻǳƴŘ ǘƘŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ƎǊƻǳǇ 
ǘƻ ǎƘƻǿ ƻũ ȅƻǳǊ ǎƪƛƭƭǎΦ ²ŜϥǊŜ ƘŜǊŜ ǘƻ ƘŀǾŜ ŦǳƴΗ .ǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ¦ƪǳƭŜƭŜ ŀƴŘ Ƨƻƛƴ ǳǎΦ 
 
 

  рпмулн-!м ¢ǳ млΥлл-ммΥолŀƳ  Cw99  фκт-мнκмп 
 
 

{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ .ŀƴŘ      LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊǎ 
5ƻ ȅƻǳ Ǉƭŀȅ ŀƴ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘΚ ¢ƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ .ŀƴŘ ƛǎ ŀƭǿŀȅǎ ƭƻƻƪƛƴƎ ŦƻǊ ƴŜǿ ƳǳǎƛŎƛŀƴǎ ŀǘ ŀƭƭ ƭŜǾŜƭǎΦ ¢Ƙƛǎ                  
ǊŜŎǊŜŀǝƻƴŀƭ ŀŎǝǾƛǘȅ ƛǎƴϥǘ ƻƴƭȅ ŦǳƴΣ ōǳǘ ƛǘϥǎ ƎƻƻŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƳŜƴǘŀƭ ŀƴŘ ǇƘȅǎƛŎŀƭ ƘŜŀƭǘƘΦ .ǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ƛƴǎǘǊǳƳŜƴǘ ŀƭƭ              
ŀǊŜ ǿŜƭŎƻƳŜΗ tǊƻƎǊŀƳ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ  
 
 

  рпннмл-!м C фΥлл-млΥолŀƳ  Cw99  фκмл-мнκмт 
 
 
 
 
 
 
 

 

b9²Η 5ƻŎǘƻǊ ¢ŀƭƪΥ Cǳƭƭȅ ±ŀŎŎƛƴŀǘŜŘΣ bƻǿ ²ƘŀǘΚ  LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ƘŀǊƻƴ hǳΣ aΦ5ΦΣ YŀƛǎŜǊ tŜǊƳŀƴŜƴǘŜ  
Wƻƛƴ 5ǊΦ {ƘŀǊƻƴ hǳ ƻŦ YŀƛǎŜǊ tŜǊƳŀƴŜƴǘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ aŜŘƛŎŀƭ hŶŎŜǎ ŦƻǊ ŀƴ ƻƴ ƭƛƴŜ ǘŀƭƪ 
ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ƻŦ ǎŜƭŦ-ŎŀǊŜ ŀƊŜǊ ȅƻǳǊ /h±L5-мф ǾŀŎŎƛƴŀǝƻƴΦ Iƻǿ Řƻ ǿŜ Ƴŀƛƴǘŀƛƴ 
ƎƻƻŘ ƛƳƳǳƴƛǘȅ ǘƻ ƳŀȄƛƳƛȊŜ ǘƘŜ ŜũŜŎǘ ƻŦ ǾŀŎŎƛƴŀǝƻƴ ŀƴŘ ǇǊƻǘŜŎǘ ƻǳǊǎŜƭǾŜǎΚ ¢Ƙƛǎ ƛǎ      
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŦƻǊ ŀƭƭ ŀƎŜǎΦ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 
 

  рпнрлс-±м ² нΥлл-оΥллǇƳ  Cw99  фκмр 
 

 

b9²Η 5ƻŎǘƻǊ ¢ŀƭƪΥ ¦ƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ bǳǘǊƛǝƻƴ    
LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ƘŀǊƻƴ hǳΣ aΦ5ΦΣ YŀƛǎŜǊ tŜǊƳŀƴŜƴǘŜ  
Wƻƛƴ 5ǊΦ {ƘŀǊƻƴ hǳ ƻŦ YŀƛǎŜǊ tŜǊƳŀƴŜƴǘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ aŜŘƛŎŀƭ hŶŎŜǎ ŦƻǊ ŀƴ ƻƴƭƛƴŜ ǘŀƭƪ 
ŀōƻǳǘ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘƛƴƎ ǎŜƴƛƻǊ ƴǳǘǊƛǝƻƴΣ ǿƘƛŎƘ ŎƘŀƴƎŜǎ ŀǎ ǿŜ ƎŜǘ ƻƭŘŜǊΦ [ŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ       
ǊŜŎƻƳƳŜƴŘŜŘ ǿŀȅǎ ǘƻ ŜƴƘŀƴŎŜ ȅƻǳǊ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ŜƴŜǊƎȅ ǿƛǘƘ ƴǳǘǊƛǝƻƴΦ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ 
½ƻƻƳ 

 

      рпнрлт-±м ² нΥлл-оΥллǇƳ  Cw99  ммκмт 
 
 

 

ADULT ENRICHMENTñMUSIC 

STAYING CONNECTED 

HEALTH & WELLNESS 

All Classes Require Pre-registration Registration Information on page 10  
 мм 

 

Adult Dance & Fitness Virtual & In - person Classes 

aƻƴŘŀȅ ¢ǳŜǎŘŀȅ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ CǊƛŘŀȅ {ŀǘǳǊŘŀȅ 

¢ƻǘŀƭ .ƻŘȅ ό±ύ 
фΥлл-млΥллŀƳ 
[ƛƴŘŀ 5ŜƘƻũ 

 /ŀǊŘƛƻκ{ǘǊŜƴƎǘƘ ϧ 
{ǘǊŜǘŎƘ ό±ύ 
фΥлл ς млΥллŀƳ 
wƘƻƴŘŀ CƛǘȊǇŀǘǊƛŎƪ 

¢ƻǘŀƭ .ƻŘȅ ό±ύ 
фΥлл-млΥллŀƳ 
wƘƻƴŘŀ CƛǘȊǇŀǘǊƛŎƪ 

/ŀǊŘƛƻκ{ǘǊŜƴƎǘƘ ϧ   
{ǘǊŜǘŎƘ ό±ύ 
фΥлл-млΥллŀƳ 
[ƛƴŘŀ 5ŜƘƻũ 

¢ƻǘŀƭ .ƻŘȅ ό±ύ 
фΥлл-млΥллŀƳ 
[ƛƴŘŀ 5ŜƘƻũ 

  

  .ƻŘȅ {ŎǳƭǇǝƴƎκ
{ǘǊŜƴƎǘƘ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ 

όLtύ 
фΥол-млΥолŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

tŀǩ aƛŎƘŜƭǎŜƴ 

{ǘǊŜƴƎǘƘ ¢ǊŀƛƴƛƴƎκ
tƻǎǘǳǊŜ tƻǿŜǊ όLtύ 
млΥмр-ммΥмрŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
Wƛƭƭ 5ŀƭȅ 

.ƻŘȅ {ŎǳƭǇǝƴƎκ
{ǘǊŜƴƎǘƘ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ όLtύ 
фΥол-млΥолŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

tŀǩ aƛŎƘŜƭǎŜƴ 

  !ƎŜƭŜǎǎ ¸ƻƎŀ ό±ύ 
млΥлл-ммΥллŀƳ 
±ŜǊƻƴƛŎŀ !Ǝƻǎǘŀ 

¸ƻƎŀ Cƭƻǿ ό±ϧLtύ 
фΥлл-млΥлл!a 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

wƘƻƴŘŀ CƛǘȊǇŀǘǊƛŎƪ 

¢ŀƛ /Ƙƛ ό±ύ 
LƴǘΥ фΥлл-млΥллŀƳ 
YŀǘƘƭŜŜƴ aŎ/ŀǊǘƘȅ 

  tƛƭŀǘŜǎ aŀǘΥ {ǘǊƻƴƎ 
ϧ CƭŜȄƛōƭŜ ό±ύ 
млΥлл-ммΥллŀƳ 
YƛƳ aƻƻǊŜ 

 vƛ DƻƴƎ όLtύ 
млΥол-ммΥолŀƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 

YŀǘƘƭŜŜƴ aŎ/ŀǊǘƘȅ  

tƛƭŀǘŜǎ aŀǘΥ {ǘǊƻƴƎ ϧ 
CƭŜȄƛōƭŜ ό±ύ 
млΥлл-ммΥллŀƳ 
YƛƳ aƻƻǊŜ 

!ƳŜǊƛŎŀƴ [ƛƴŜ 5ŀƴŎƛƴƎ 
όLtύ 

млΥлл-ммΥллŀƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
!ƭƭŜƴ LǎƛŘǊƻ  

 tƛƭŀǘŜǎ aŀǘ ϧ 
{ǘǊŜƴƎǘƘŜƴƛƴƎ ό±ϧLtύ 
млΥмр-ммΥмрŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

wƘƻƴŘŀ CƛǘȊǇŀǘǊƛŎƪ 

½ǳƳōŀ όLtύ 
млΥол-ммΥолŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
Dŀōȅ ¢ƻǊǊŜǎ 

  
/ƘŀƛǊ ¸ƻƎŀ ό±ύ 
мнΥпр-мΥпрǇƳ 
YŀǊŜƴ {ƭƻǾŀƪ 

{ǘŀȅƛƴƎ Cƛǘ ǿκ !ǊǘƘǊƛπ
ǝǎ ό±ϧLtύ 
мΥлл-нΥллǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
aŀǊȅ CǳǊǳǘŀ 

 {ǘǊŜƴƎǘƘ ¢ǊŀƛƴƛƴƎκ
tƻǎǘǳǊŜ tƻǿŜǊ όLtύ 
млΥмр-ммΥмрŀƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
Wƛƭƭ 5ŀƭȅ 

{ǘŀȅƛƴƎ Cƛǘ ǿƛǘƘ   
!ǊǘƘǊƛǝǎ ό±ϧLtύ 
мΥлл-нΥллǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
aŀǊȅ CǳǊǳǘŀ 

aL··95CL¢ ό±ύ 
млΥлл-ммΥллŀƳ 

aŀǊƛŀƴƴŜ 5ŜDǳȊƳŀƴ   

{ǘŀȅƛƴƎ Cƛǘ ǿκ       
!ǊǘƘǊƛǝǎ ό±ϧLtύ  
мΥлл-нΥллǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
aŀǊȅ CǳǊǳǘŀ 

.ŀǊǊŜ Cǳǎƛƻƴ ό±ύ 
рΥлл-сΥллǇƳ 
¸ǳŜ ²ƘŜƭŎƘŜƭ 

/ŀǊŘƛƻκ{ǘǊŜƴƎǘƘ ϧ 
{ǘǊŜǘŎƘ ό±ύ 
сΥмр-тΥмрǇƳ 
aŀǊȅ CǳǊǳǘŀ 

tƛƭŀǘŜǎ 9ǎǎŜƴǝŀƭǎ όLtύ 
ммΥол-мнΥолǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
Wƛƭƭ 5ŀƭȅ 

  

!ƳŜǊƛŎŀƴ [ƛƴŜ 5ŀƴŎπ
ƛƴƎ ²ƻǊƪǎƘƻǇ όLtύ 
оΥлл-рΥллǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ tŀǊƪ 
!ƭƭŜƴ LǎƛŘǊƻ 

   
/ƘŀƛǊ ¸ƻƎŀ ό±ύ 
мнΥпр-мΥпрǇƳ 
YŀǊŜƴ {ƭƻǾŀƪ 

  

   

Iǳƭŀ όLtύ 
пΥол-рΥолǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 

±ŀƭŜƴǝƴŀ [ƛƴǎŀƴƎŀƴ 

  

!ƳŜǊƛŎŀƴ [ƛƴŜ 
5ŀƴŎŜ όLtύ 
нΥлл-оΥллǇƳ            
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
!ƭƭŜƴ LǎƛŘǊƻ 

ah±9 L¢ όLtύ 
сΥлл-тΥллǇƳ 

.ŜǊŜǎŦƻǊŘ tŀǊƪ CƛǘƴŜǎǎ ½ƻƴŜ 

Dƛƴŀ [ƻǊǘƻƴ 
{ŜǇǘΦ тς hŎǘΦ мн 

¢ŀƛ /Ƙƛ LƴǘΦ ό±ύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
[ƻǊŜƴ /Ƙƛƴ  

¸ƻƎŀ м όLtύ 
сΥлл-тΥллǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
tŜƎƎȅ DǳŀǊŀƭŘƛ 

    

 
¸ƻƎŀ м ό±ύ 
сΥлл-тΥллǇƳ 
tŜƎƎȅ DǳŀǊŀƭŘƛ  

½ǳƳōŀ ¢ƻƴƛƴƎ ό±ύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
Dŀōȅ ¢ƻǊǊŜǎ 

  ½ǳƳōŀ όLtύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
YƛƴƎ /ŜƴǘŜǊ 
Dŀōȅ ¢ƻǊǊŜǎ 

½ǳƳōŀ όLtύ 
рΥпр-сΥпрǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

tƘƻŜōŜ ²ƻƴƎ   

{ǳƴŘŀȅ 

/ŀǊŘƛƻκ{ǘǊŜƴƎǘƘ ϧ 
{ǘǊŜǘŎƘ ό±ύ 
сΥмр-тΥмрǇƳ 
aŀǊȅ CǳǊǳǘŀ 

  

½ǳƳōŀ όLtύ 
сΥмр-тΥмрǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
Dŀōȅ ¢ƻǊǊŜǎ 

¦-WŀƳ CƛǘƴŜǎǎ όLtύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

{ǘŜǇƘŀƴƛŜ /ǳƴƛŎƘ 

!ǊƎŜƴǝƴŜ ¢ŀƴƎƻ                      
.ŜƎƛƴƴƛƴƎ όLtύ 
тΥол-уΥолǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

5ŀǾƛŘ ϧ bŀƴŎȅ aŜƴŘƻȊŀ 

  

½ǳƳōŀ όLtύ 
ммΥллŀ-мнΥллǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ tŀǊƪ CƛǘƴŜǎǎ 

½ƻƴŜ 
bŀƴŎȅ ¸ŀƴƎ 

¢ŀǇ LL ό±ϧLtύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
aŜƭƛǎǎŀ /ƘŜǳ 

¸ƻƎŀ Cǳǎƛƻƴ όLtύ 
сΥол-тΥолǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 
5ƻƴƴŀ [ŀƴŀƳ 

  ¢ŀƛ /Ƙƛ aƛȄŜŘ [ŜǾŜƭǎ 
όLtύ 

.ŜƎΥ сΥмр-тΥмрǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 

YŀǘƘƭŜŜƴ aŎ/ŀǊǘƘȅ 

  .Ŝƭƭȅ 5ŀƴŎŜΥ aƛȄŜŘ 
[ŜǾŜƭ όLtύ 
тΥол-уΥолǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
aŀƭƛŀ 5ŜCŜƭƛŎŜ 

 {ƻŎƛŀƭ .ŀƭƭǊƻƻƳ 
.ŀǎƛŎ όLtύ  
тΥлл-тΥрлǇƳ 
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

WǳŘȅ ϧ .ŀǊǘ [Ŝǿƛǎ 

  

²h5 ¦-WŀƳ ό±ύ 
сΥол-тΥолǇƳ 

aŀǊƛŀƴƴŜ 5ŜDǳȊƳŀƴ 

¢ŀƛ /Ƙƛ ό±ύ 
.ŜƎƛƴƴƛƴƎΥ 
 сΥол-тΥолǇƳ 
[ƻǊŜƴ /Ƙƛƴ 

¸ƻƎŀ м όLtύ 
сΥол-тΥпрǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 

!ŘǊƛŀƴŀ .ǳŜƴŀǾŜƴǘǳǊŀ 

Iǳƭŀ όLtύ 
тΥол-уΥолǇƳ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 

±ŀƭŜƴǝƴŀ [ƛƴǎŀƴƎŀƴ 

{ƻŎƛŀƭ .ŀƭƭǊƻƻƳ LƴǘΦ 
όLtύ  

уΥлл-уΥрлǇƳ  
.ŜǊŜǎŦƻǊŘ 

WǳŘȅ ϧ .ŀǊǘ [Ŝǿƛǎ  

  

Cŀƭƭ {ŜǎǎƛƻƴΥ {ŜǇǘŜƳōŜǊ тς 5ŜŎŜƳōŜǊ мфΣ нлнм 
{ŀƴ aŀǘŜƻ tŀǊƪǎ ϧ wŜŎǊŜŀǝƻƴ 5ŜǇŀǊǘƳŜƴǘ 
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 мл 

 

For Aging Adults & their Families  

!ŎǝǾƛǘȅ DǳƛŘŜ Ƙŀǎ ōƻǘƘ ȅƻǳǘƘ ŀƴŘ ŀŘǳƭǘ ǇǊƻƎǊŀƳǎΗ 5ŀƴŎŜΣ ŎƻƻƪƛƴƎΣ ǘŜŎƘƴƻƭƻƎȅ ϧ ƳƻǊŜΗ  
¢Ƙƛǎ ǎŜǎǎƛƻƴ Ǌǳƴǎ {ŜǇǘŜƳōŜǊ ǳƴǝƭ 5ŜŎŜƳōŜǊ 

¸ƻǳ Ŏŀƴ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ƻƴƭƛƴŜ ŀǘ ǿǿǿΦǎŀƴƳŀǘŜƻǊŜŎΦƻǊƎ ƻǊ ȅƻǳ Ŏŀƴ Ƴŀƛƭ ƛƴ ȅƻǳǊ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ CƻǊƳ ŀƴŘ ǇŀȅƳŜƴǘ ǘƻ /ƛǘȅ IŀƭƭΥ 
/ƛǘȅ ƻŦ {ŀƴ aŀǘŜƻΣ !¢¢bΥ  

tŀǊƪǎ ŀƴŘ wŜŎǊŜŀǝƻƴΣ оол ²Ŝǎǘ нлǘƘ !ǾŜƴǳŜΣ {ŀƴ aŀǘŜƻΣ /! фппло 
 

CƻǊ ŀƭƭ ǎŜƴƛƻǊ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŎƭŀǎǎŜǎΥ 
  - aǳǎǘ ǊŜƎƛǎǘŜǊ ŀǘ ƭŜŀǎǘ нп ƘƻǳǊǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƻŦ Ŏƭŀǎǎ 
  - LƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊƛƴǘŜŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ǊŜŎŜƛǇǘΣ ǊŜŀŘ ƛǘ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅ 
  - tŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ǿƛƭƭ ǊŜŎŜƛǾŜ ŀƴ ŜƳŀƛƭ ǿƛǘƘ ŀ ½ƻƻƳ L5 І ŀƴŘ ǇŀǎǎǿƻǊŘ  
   - ŜƳŀƛƭ ǿƛƭƭ ōŜ ǎŜƴǘ ŜƛǘƘŜǊ ǘƘŜ Řŀȅ ōŜŦƻǊŜ ƻǊ н-пƘǊǎ ōŜŦƻǊŜ Ŏƭŀǎǎ  
  - tŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ Ŏŀƴ ƭƻƎ-ƛƴ мрƳƛƴǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ǎǘŀǊǘ ƻŦ Ŏƭŀǎǎ 
  - hƴŎŜ ȅƻǳ ŜƴǘŜǊ ǘƘŜ ǊƻƻƳΣ ŎƘŀƴƎŜ ǇǊƻŬƭŜ ƴŀƳŜ ǘƻ ƴŀƳŜ ƻƴ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ 
 
 

!ƭƭ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ƳŜƳōŜǊǎ ŜƴǘŜǊƛƴƎ ŀ ƎƻǾŜǊƴƳŜƴǘ ōǳƛƭŘƛƴƎ ŀƴŘ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ƛƴ ƛƴŘƻƻǊ ŎƭŀǎǎŜǎκǇǊƻƎǊŀƳǎ ŀǊŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ 
ǘƻ ǿŜŀǊ ŀ ŦŀŎŜ ƳŀǎƪΦ hǳǊ ŘŜǇŀǊǘƳŜƴǘ ƛǎ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǘƘŜ уκнκнм IŜŀƭǘƘ hǊŘŜǊ ŦǊƻƳ ǘƘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅ ŀƴŘ ǿƛƭƭ 

ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƻ ǎǘŀȅ ǳǇŘŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ŎǳǊǊŜƴǘ ƘŜŀƭǘƘ ŀƴŘ ǎŀŦŜǘȅ ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ǘƻ ōŜǎǘ ŀƭƭƻǿ ǎŀŦŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎΦ  
 
 

tƭŜŀǎŜ ǊŜƳŜƳōŜǊ ƛŦ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǳǎ срл-рнн-тпфл 
bƻ tƘƻƴŜ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ !ƭƭƻǿŜŘ 

Registration Information  

aŜŘƛŎŀƭ 9ǉǳƛǇƳŜƴǘ [ƻŀƴ /ƭƻǎŜǘ  
¢ƘǊƻǳƎƘ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ŘƻƴŀǝƻƴǎΣ ǘƘŜ /ŜƴǘŜǊ Ƙŀǎ ƳŜŘƛŎŀƭ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ƻŦ ŀƭƭ ǘȅǇŜǎ ŦƻǊ ŀƴȅƻƴŜ ǊŜǎƛŘŜƴǘ ƻǊ ƴƻƴǊŜǎƛŘŜƴǘ ǘƻ 
ǳǎŜ ŀǘ bh /I!wD9Φ    ¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ƳŜŘƛŎŀƭ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƻƴ ƭƻŀƴ ƛǎ ƭƛǎǘŜŘ ōŜƭƻǿΥ  
 

 /ŀƴŜǎ   /ƻƳƳƻŘŜǎ   /ǊǳǘŎƘŜǎ   wŜŀŎƘŜǊκDǊŀōōŜǊ 
 {ƘƻǿŜǊ {Ŝŀǘǎ  ²ŀƭƪŜǊǎ   ²ƘŜŜƭŎƘŀƛǊǎ   !ƴŘ ƻǘƘŜǊ ǾŀǊƛƻǳǎ ƻƴŜ-ƻŦ-ŀ-ƪƛƴŘ ƛǘŜƳǎΦ  
 

/ŀƭƭ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜ ǘƻ ǊŜǉǳŜǎǘκŎƘŜŎƪ ƻƴ ŀƴ ƛǘŜƳΣ срл-рнн-тпфлΦ όȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ ǘƻ ōŜ ŀ ǊŜǎƛŘŜƴǘύ  
 

{Φ!Φ{ΦIΦ tǊƻƎǊŀƳ  
5ƻ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘǊƻǳōƭŜ ƎŜǩƴƎ ȅƻǳǊ ƎǊƻŎŜǊƛŜǎΚ 5ƻ ȅƻǳ ƭƛǾŜ ƛƴ ǘƘŜ /ƛǘȅ ƻŦ {ŀƴ aŀǘŜƻΚ  

{Φ!Φ{ΦIΦ ƛǎ ŀ ƎǊƻŎŜǊȅ ǎƘƻǇǇƛƴƎ ŀƴŘ ŘŜƭƛǾŜǊȅ ǎŜǊǾƛŎŜ ŦƻǊ ƘƻƳŜōƻǳƴŘ ŀŘǳƭǘǎ ǿƘƻ ŀǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ Ŏƻƻƪ ŦƻǊ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΦ   
! ǾƻƭǳƴǘŜŜǊ ǎƘƻǇǇŜǊ ǿƛƭƭ ǎƘƻǇ ŀƴŘ ŘŜƭƛǾŜǊ ƎǊƻŎŜǊƛŜǎ ǘƻ ȅƻǳ ƻƴ ŀ ǿŜŜƪƭȅ ƻǊ ōƛ-ǿŜŜƪƭȅ ōŀǎƛǎΦ  ̧ ƻǳǊ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊ ǿƛƭƭ ǘŀƪŜ 
ȅƻǳǊ ƻǊŘŜǊΣ Ǝƻ ǎƘƻǇǇƛƴƎ ŦƻǊ ȅƻǳ ŀƴŘ ŘŜƭƛǾŜǊ ȅƻǳǊ ƎǊƻŎŜǊƛŜǎ ŀōǎƻƭǳǘŜƭȅ Cw99Φ ¸ƻǳ ƻƴƭȅ Ǉŀȅ ŦƻǊ ǘƘŜ ƎǊƻŎŜǊƛŜǎΤ ǘƘŜǊŜ ƛǎ 

bh C99 ŦƻǊ ǘƘƛǎ ǎŜǊǾƛŎŜΦ /ƻƴǘŀŎǘ срл-рнн-тпфп 
 

 IL/!t 
IŜŀƭǘƘ LƴǎǳǊŀƴŎŜ /ƻǳƴǎŜƭƛƴƎ ϧ !ŘǾƻŎŀŎȅ tǊƻƎǊŀƳ- /ŀƭƭ ǘƻ ǎŜǘ ǳǇ ȅƻǳǊ ǾƛǊǘǳŀƭ ŀǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ улл-поп-лннн  

 

нмм tƘƻƴŜ [ƛƴŜ  
ό¦ƴƛǘŜŘ ²ŀȅ ƻŦ ǘƘŜ .ŀȅ !ǊŜŀύ -  Řƛŀƭ - нмм     ! ƴŀǝƻƴǿƛŘŜ нпκт ǇƘƻƴŜ ǎŜǊǾƛŎŜ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ  ŀƴŘ ǊŜŦŜǊǊŀƭ ǘƻ ŀƭƭ 

ŎŀƭƭŜǊǎ- ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǘŜǎ ŀƭƭ ƭŀƴƎǳŀƎŜǎ ŀƴŘ ƘŜŀǊƛƴƎ ƛƳǇŀƛǊŜŘΦ ǿǿǿΦнммōŀȅŀǊŜŀΦƻǊƎ   
 

¢ΦLΦ9Φ{ ό/ƻǳƴǘȅ ƻŦ {ŀƴ aŀǘŜƻύ 
tƘƻƴŜ IƻǘƭƛƴŜ улл-стр-употΣ тмм ŦƻǊ /ŀƭƛŦƻǊƴƛŀ wŜƭŀȅ {ŜǊǾƛŎŜǎ ό¢55ύ   ¢ŜŀƳǿƻǊƪ LƴǎǳǊƛƴƎ 9ƭŘŜǊƭȅ {ǳǇǇƻǊǘ ό¢ΦLΦ9Φ{Φύ 
ǇǊƻǾƛŘŜǎ ƎŜƴŜǊŀƭ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ƻƴ ŀƭƭ ǎŜƴƛƻǊ ǎŜǊǾƛŎŜǎΦ CŜŀǘǳǊƛƴƎ ŀ нп-ƘƻǳǊ ƘƻǘƭƛƴŜΣ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ŀǎǎƛǎǘ ǾǳƭƴŜǊŀōƭŜ ŜƭŘŜǊƭȅ 

ŀƴŘ ŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ŀŘǳƭǘǎ ǿƘƻ ƴŜŜŘ ƘŜƭǇ ōǳǘ Ƴŀȅ ōŜ ǳƴŀōƭŜ ǘƻ ƎŜǘ ƛǘ ŦƻǊ ǘƘŜƳǎŜƭǾŜǎΦ  

! ǿƛŘŜ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŜȄƛǎǘ ƛƴ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ ƴŜŜŘǎ ƻŦ ŀƎƛƴƎ ŀŘǳƭǘǎ ŀƴŘ ǘƘŜƛǊ ŦŀƳƛƭƛŜǎΣ ŀƴŘ ǘƻ 
ǎǳǇǇƻǊǘ ƛƴŘŜǇŜƴŘŜƴǘ ƭƛǾƛƴƎΦ LŦ ȅƻǳ ǿƻǳƭŘ ƭƛƪŜ ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǇƭŜŀǎŜ Ŏŀƭƭ ƻǳǊ нп-ƘƻǳǊ ǾƻƛŎŜƳŀƛƭ срл-рнн-тпфпΦ 
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HEALTH & WELLNESS 
wŜǝǊŜƳŜƴǘΥ aŜŘƛŎŀǊŜ ϧ {ƻŎƛŀƭ {ŜŎǳǊƛǘȅ   LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ 5ŀƴƛŜƭŀ CŀǊƛƴŀ  
¢Ƙƛǎ ǾƛǊǘǳŀƭ ŎƻǳǊǎŜ ǿƛƭƭ ŎƻǾŜǊ ōƻǘƘ ǘƘŜ ōŀǎƛŎǎ ƻŦ aŜŘƛŎŀǊŜ ŀƴŘ {ƻŎƛŀƭ {ŜŎǳǊƛǘȅΦ [ŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ƛƴ aŜŘƛŎŀǊŜ 
tƭŀƴǎ ƛƴ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅΦ [ŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŎǳǊǊŜƴǘ ŎƘŀƴƎŜǎ ǘƻ ǎƻŎƛŀƭ ǎŜŎǳǊƛǘȅ ŀƴŘ Ƙƻǿ ƛǘ Ŏŀƴ ƛƳǇŀŎǘ ȅƻǳǊ ŦǳǘǳǊŜ  
ǊŜǝǊŜƳŜƴǘ ǇƭŀƴǎΦ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 
 

  рпнрмо-±м  {ŀ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99  фκмм 
  рпнрмо-±н  {ŀ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99  млκф 
  рпнрмо-±о  {ŀ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99  млκол 
 

5ŜƳŜƴǝŀ .ŜƘŀǾƛƻǊŀƭ aŀƴŀƎŜƳŜƴǘ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ WŀƴƛŎŜ /ǳƴŀƴŀƴŀ ŀƴŘ wŀȅƳƻƴŘ ±ƛƭƭŀǊƻƳŀƴΣ /ŀǊŜ {ƻƭǳǝƻƴǎ 
/ŀǊƛƴƎ ŦƻǊ ŀƴ ƻƭŘŜǊ ŀŘǳƭǘ ƛǎ ŀ ŘŜƳŀƴŘƛƴƎΣ ŎƻƴǎƛǎǘŜƴǘƭȅ ǘƻǳƎƘ ƧƻōΦ Lƴ ǘƘƛǎ Ŏƭŀǎǎ ŦŀƳƛƭȅκŎŀǊŜƎƛǾŜǊǎ ǿƛƭƭ ƭŜŀǊƴ ŘƛũŜǊŜƴǘ 
ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ƻƴ Ƙƻǿ ǘƻ ƘŀƴŘƭŜ ōŜƘŀǾƛƻǊǎ ǘƘŀǘ ŎƻƳŜǎ ǿƛǘƘ 5ŜƳŜƴǝŀΦ  
 

  рпнрлу-!м C  фΥол-ммΥллŀƳ  Cw99  млκмр 
 

{ŀŦŜǘȅ ŀǘ IƻƳŜΗ      LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ wǳŘȅ CǊŀƴŘǎŜƴΣ ata/ [ƛŦŜƭƛƴŜ IŜŀƭǘƘ wŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾŜ  
CŀƭƭƛƴƎ Ŏŀƴ ōŜ ŀ ƳƛƴƻǊ ŀƴƴƻȅŀƴŎŜ ŦƻǊ ƳƻǎǘΣ ōǳǘ ƛŦ ȅƻǳϥǊŜ ŀ ǎŜƴƛƻǊ ŀ Ŧŀƭƭ Ŏŀƴ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ ǎŜǊƛƻǳǎ ƛƴƧǳǊƛŜǎ ŀƴŘ ƭƻǾŜŘ ƻƴŜǎ 
ǿƻǊǊȅƛƴƎ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ǎŀŦŜǘȅ ŀǘ ƘƻƳŜΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ƛƴŦƻǊƳ ȅƻǳ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ata/ tŜǊǎƻƴŀƭ 9ƳŜǊƎŜƴŎȅ !ƭŜǊǘ 5ŜǾƛŎŜ tǊƻƎǊŀƳ 
ŀƴŘ ǘŜŀŎƘ ȅƻǳ ƻƴŜ ǿŀȅ ǘƻ ǊŜǘŀƛƴ ȅƻǳǊ ƛƴŘŜǇŜƴŘŜƴŎŜΣ ǿƘƛƭŜ ŜƴǎǳǊƛƴƎ ǇŜŀŎŜ ƻŦ ƳƛƴŘ ŦƻǊ ōƻǘƘ ȅƻǳ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ŦŀƳƛƭȅΦ  
 

  ±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 
   рпнрмр-±м ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 фκмс 
   рпнрмр-±н ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 фκол 
  {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ Lƴ-tŜǊǎƻƴ tǊƻƎǊŀƳ  
   рпнрмр-!о ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 млκну 
   рпнрмр-!п ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 ммκму 
   рпнрмр-!р ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 мнκн 
   рпнрмр-!с ¢Ƙ млΥлл-ммΥолŀƳ Cw99 мнκмс 
 

aƛŘtŜƴƛƴǎǳƭŀ ±ƛƭƭŀƎŜ-wŜŘŜŬƴƛƴƎ !ƎƛƴƎ  LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ 9ǊƛŎ IŀƴǎƻƴΣ aƛŘtŜƴƛƴǎǳƭŀ ±ƛƭƭŀƎŜ 
{ŜƴƛƻǊǎ ŜƴƧƻȅ ǾƛōǊŀƴǘΣ ƘŜŀƭǘƘȅΣ ŀƴŘ ŦǳƭŬƭƭƛƴƎ ƭƛǾŜǎ ƛƴ ǘƘŜƛǊ ƻǿƴ ƘƻƳŜǎ ŀƴŘ ŀǇŀǊǘƳŜƴǘǎΣ ƘŜƭǇŜŘ ōȅ ƻǳǊ ŦǊƛŜƴŘƭȅ          
ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎΦ {ƻŎƛŀƭ ŜǾŜƴǘǎ ŀƴŘ ǎŜǊǾƛŎŜǎ ŀǊŜ ǘƘŜ ŦƻŎǳǎ ƻŦ aƛŘ-tŜƴƛƴǎǳƭŀ ±ƛƭƭŀƎŜΦ Wƻƛƴ ǳǎ ŀǎ ŀ ƳŜƳōŜǊ ƻǊ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊΗ    

   рпнсмн-!м ¢ǳ  млΥлл-ммΥллŀƳ Cw99 фκнм 
 

wŜƎŀƛƴ ȅƻǳǊ CǊŜŜŘƻƳ ŦǊƻƳ IŜŀǊƛƴƎ [ƻǎǎ  LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ 9ƭƭƛ ¢ŜƘǊŀƴƛΣ /ƭŜŀǊ /ŀǇǝƻƴǎ wŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾŜ  
 

CŜŘŜǊŀƭƭȅ-ŦǳƴŘŜŘ ƴƻ Ŏƻǎǘ ǘƻ ǉǳŀƭƛŬŜŘ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭǎΣ Ŏŀƭƭ ŎŀǇǝƻƴƛƴƎ ǇƘƻƴŜǎ ƳŀƪŜ ƛǘ ŜŀǎƛŜǊ ǘƻ ǎǘŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘ ǘƻ ŦŀƳƛƭȅΣ 
ŦǊƛŜƴŘǎΣ ŘƻŎǘƻǊǎ ϧ ƻǘƘŜǊǎΦ bŜŀǊ ǊŜŀƭ-ǝƳŜ Ŏŀƭƭ ŎŀǇǝƻƴƛƴƎ ǎŜǊǾƛŎŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǘ ƘƻƳŜ ŀƴŘ ƳƻōƛƭŜ ŀǇǇ ŦƻǊ ƛtƘƻƴŜ ϧ ƛtŀŘΦ 
IƻƳŜ ǇƘƻƴŜ ƴǳƳōŜǊ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊπƴŜǘ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ ŦƻǊ ƛƴǎǘŀƭƭŀǝƻƴ 
 

  рпнслс-!м ²  нΥол-оΥолǇƳ  Cw99 фκу 
   рпнслс-!н ²  нΥол-оΥолǇƳ  Cw99 ммκмл 
   рпнслс-!о ²  нΥол-оΥолǇƳ  Cw99 мнκу 
 

aƻǾƛŜ tǊŜǾƛŜǿΥ ¢ƻƻ {ƻƻƴ ǘƻ CƻǊƎŜǘ   LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ /ŀǘƘƻƭƛŎ /ƘŀǊƛǝŜǎΣ !Řǳƭǘ 5ŀȅ /ŜƴǘŜǊ {ǘŀũ 
IƻǎǘŜŘ ōȅ 5ŀƴ Dŀǎōȅ ŀƴŘ Ƙƛǎ ǿƛŦŜ .Φ {ƳƛǘƘΣ ŀ ŦƻǊƳŜǊ ǎǳǇŜǊ-ƳƻŘŜƭΣ ŎŜƭŜōǊƛǘȅ ŎƘŜŦ ŀƴŘ ƭƛŦŜǎǘȅƭŜ 
ƳŀǾŜƴ ǿƘƻ ǿŀǎ ŘƛŀƎƴƻǎŜŘ ǿƛǘƘ ȅƻǳƴƎŜǊ ƻƴǎŜǘ !ƭȊƘŜƛƳŜǊϥǎ ŀǘ ǘƘŜ ŀƎŜ ƻŦ снΣ ¢hh {hhb ¢h   
ChwD9¢Υ ¢I9 Wh¦wb9¸ hC ¸h¦bD9w hb{9¢ ![½I9La9wϥ{ 5L{9!{9 ǘŀƪŜǎ ŀƴ ƛƴ-ŘŜǇǘƘ ƭƻƻƪ ŀǘ ǘƘŜ 
ǇŀǊǝŎǳƭŀǊǎ ƻŦ ǘƘƛǎ ŘƛǎŜŀǎŜΣ ŀƴŘ ǇǊƻǾƛŘŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ǘƻ ƘŜƭǇ ǳƴŘŜǊǎǘŀƴŘ ŀƴŘ ŜŘǳŎŀǘŜ ǾƛŜǿŜǊǎ 
ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ŜũŜŎǘǎ ŀƴŘ ƛǘǎ ƛƳǇŀŎǘΦ ¢ƘŜ ƘƻǳǊ-ƭƻƴƎ ŘƻŎǳƳŜƴǘŀǊȅ ŦŜŀǘǳǊŜǎ ƴƛƴŜ ŦŀƳƛƭƛŜǎ ŦǊƻƳ ŀ       
ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ōŀŎƪƎǊƻǳƴŘǎ ǿƘƻ ǎƘŀǊŜ ǘƘŜƛǊ ǎǘƻǊƛŜǎ ŀƴŘ ŎƻƳƳƻƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜǎΣ ŦǊƻƳ ƭƻƴŜƭƛƴŜǎǎ ŀƴŘ 
ƛǎƻƭŀǝƻƴΣ ǘƻ ǘƘŜ ŀŘƧǳǎǘƳŜƴǘǎΣ ŀƴŘ ŬƴŀƭƭȅΣ ǘƻ ǘƘŜ ƘŜŀƭƛƴƎ ǇƻǿŜǊ ƻŦ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ  
 

 рпнрмм-!м ² сΥол-уΥллǇƳ  Cw99 млκнл 
 рпнрмм-!н ¢Ƙ сΥол-уΥллǇƳ  Cw99 ммκму 

 

CƻƻŘ {ƳŀǊǘ ²ƻǊƪǎƘƻǇ      LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ !ƴƴŀ bƎΣ wŜƎƛǎǘŜǊŜŘ 5ƛŜǝǝŀƴ ŀǘ [ŜŀƘΩǎ tŀƴǘǊȅ 
Wƻƛƴ [ŜŀƘϥǎ tŀƴǘǊȅ ƛƴ ŀ ŦǊŜŜ о-ǿŜŜƪ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ ƴǳǘǊƛǝƻƴ Ŏƭŀǎǎ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ ǇǊŜǇŀǊŜ ǘŀǎǘȅΣ 
ƘŜŀƭǘƘȅ ƳŜŀƭǎ ŀƴŘ ǊŜŘǳŎŜ ŦƻƻŘ ǿŀǎǘŜΦ 9ǾŜǊȅ Ŏƭŀǎǎ ŦŜŀǘǳǊŜǎ ƴŜǿ ǘƻǇƛŎǎ ŀƴŘ ǊŜŎƛǇŜǎΗ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ 
ŀ ǊŜǎƛŘŜƴǘ ƻŦ {ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅΣ ȅƻǳ ǊŜŎŜƛǾŜ ŦǊŜŜ Ϸс ŦŀǊƳŜǊǎϥ ƳŀǊƪŜǘ ǾƻǳŎƘŜǊǎ ŦƻǊ ŜǾŜǊȅ Ŏƭŀǎǎ 
ȅƻǳ ŀǧŜƴŘΗ  
 

±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 
 рпнслт-±н ¢ǳ ммΥллŀ-мнΥллǇƳ Cw99 млκр-млκмф ¢ŀǳƎƘǘ ƛƴ /ƘƛƴŜǎŜ 
 рпнслт-±о a ммΥллŀ-мнΥллǇƳ Cw99 ммκм-ммκмр ¢ŀǳƎƘǘ ƛƴ 9ƴƎƭƛǎƘ 
{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ Lƴ-tŜǊǎƻƴ tǊƻƎǊŀƳ  
 рпнслт-!м ¢Ƙ ммΥллŀ-мнΥллǇƳ Cw99 млκт-млκнм ¢ŀǳƎƘǘ ƛƴ {ǇŀƴƛǎƘ 
- 
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SELF CARE 
{ƻǳƴŘ .ŀǘƘ LƳƳŜǊǎƛƻƴ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŀōǊƛƴŀ IǳŀƴƎ 
IŜŀƭƛƴƎ ǿƛǘƘ ǎƻǳƴŘ ƘŀǇǇŜƴǎ ōȅ ƳŀǘŎƘƛƴƎ ŦǊŜǉǳŜƴŎƛŜǎ ǘƻ ǘƘƻǎŜ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ŎƻƴŘǳŎƛǾŜ ǘƻ ƘŜŀƭƛƴƎ ŀƴŘ ǊŜƭŀȄŀǝƻƴΦ ¢ƘŜ   
ƛƳƳǳƴŜ ǎȅǎǘŜƳ ƛǎ ŀǘ ƛǘǎ ōŜǎǘ ǿƘŜƴ ǿŜ ŀǊŜ ǊŜƭŀȄŜŘΦ {ƻǳƴŘ .ŀǘƘǎ ŀƛƳ ǘƻ ŎƻƳōŀǘ ōǳǊƴƻǳǘ ōȅ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ȅƻǳ ǘƻ ǘŀƪŜ ŀ 
ǎǘŜǇ ōŀŎƪ ŀƴŘ ŀǇǇǊŜŎƛŀǘŜ ǘƘŜ ŎŀƭƳ ǘƘŀǘ ŎƻƳŜǎ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻǳƴŘ ŀƴŘ ǾƛōǊŀǝƻƴǎ ŦǊƻƳ IƛƳŀƭŀȅŀƴ ǎƛƴƎƛƴƎ ōƻǿƭǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ 
ǳǎŜŘ ǘƻ ƛƳƳŜǊǎŜ ǳǎ ƛƴ ǎƻǳƴŘ ŦǊŜǉǳŜƴŎȅΦ 9ȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƛǘ ŦƻǊ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀƴŘ ǎŜŜ ǿƘŜǊŜ ƛǘ ǘŀƪŜǎ ȅƻǳΗ  
 

  рпнрмл-!н ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу фκол  
  рпнрмл-!о ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу млκт  
  рпнрмл-!п ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу млκмп  
  рпнрмл-!р ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу млκну  
  рпнрмл-!с ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу ммκп  
  рпнрмл-!т ¢Ƙ  оΥллς оΥрлǇƳ  Ϸоу ммκму 

 
Cw99 {h¦b5 .!¢I Laa9w{Lhb 59ah  

рпнрнн-5м  
¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ {ŜǇǘŜƳōŜǊ мсǘƘ  оΥлл- оΥрлǇƳ  

 

tƭŜŀǎŜ ǿŜŀǊ ŀ Ƴŀǎƪ ǿƘŜƴ ŜƴǘŜǊƛƴƎΣ ōǊƛƴƎ ŀ ȅƻƎŀ Ƴŀǘ όǘƘƛŎƪ ǇŀŘŘŜŘ Ƴŀǘ ǿƻǊƪ 
ōŜǎǘύΣ ǇƛƭƭƻǿΣ ōƭŀƴƪŜǘΣ ŜȅŜ ƳŀǎƪΣ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜΣ ŜȄǘǊŀ ƭŀȅŜǊǎΣ ŀƴŘ ŀƴȅǘƘƛƴƎ ǘƘŀǘ 
ǿƛƭƭ ƳŀƪŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭ ƳƻǊŜ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ǿƘƛƭŜ ƭȅƛƴƎ Řƻǿƴ ŦƻǊ рл ƳƛƴǳǘŜǎΦ ²Ŝ Ŏŀƴ 

ǇǊƻǾƛŘŜ ŎƘŀƛǊǎ ƛŦ ȅƻǳ ǇǊŜŦŜǊ ǘƻ ǎƛǘΦ  

[ƛōǊŀǊȅ ŜwŜǎƻǳǊŎŜǎ     LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ 9ǊƛŎ DǊƻǘƘΣ /ƛǘȅ ƻŦ {ŀƴ aŀǘŜƻ [ƛōǊŀǊƛŀƴ LL  
5ƛǎŎƻǾŜǊ ƴŜǿ ǿŀȅǎ ǘƻ ǎǘŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΦ Wƻƛƴ 9ǊƛŎ DǊƻǘƘΣ ŦǊƻƳ ǘƘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ tǳōƭƛŎ [ƛōǊŀǊȅΣ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅ ǘƻ ƭŜŀǊƴ Ƙƻǿ ǘƻ 
ƎŜǘ ŦǊŜŜ Ŝ.ƻƻƪǎ hǾŜǊ-5ǊƛǾŜΣ Ŝ.ƻƻƪǎ IƻƻǇƭŀΣ ŜaŀƎŀȊƛƴŜǎΣ ŜaƻǾƛŜǎΣ ŀƴŘ ƳƻǊŜ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ tŜƴƛƴǎǳƭŀ [ƛōǊŀǊȅ {ȅǎǘŜƳ  
ƭƛōǊŀǊȅ ŎŀǊŘΗ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳΦ  

   рпнсол-±м ²  млΥлл-ммΥллŀƳ      Cw99 млκс-млκнт 
 

{ƳŀǊǘ tƘƻƴŜ ¢ǊŀƛƴƛƴƎ    LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ /Ǌȅǎǘŀƭ [ƛƴΣ ¢ŜƭŜǇƘƻƴŜ !ŎŎŜǎǎ tǊƻƎǊŀƳ wŜǇǊŜǎŜƴǘŀǝǾŜ  
¢Ƙƛǎ н-Řŀȅ ǾƛǊǘǳŀƭ ǎƳŀǊǘ ǇƘƻƴŜ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ǿƛƭƭ ǘŜŀŎƘ ȅƻǳ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ƪƴƻǿ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ŘŜǾƛŎŜΥ Ƙƻǿ ǘƻ ƳŀƪŜ ȅƻǳǊ 
ǇƘƻƴŜ ƭƻǳŘŜǊΣ ǎŜƴŘ ǘŜȄǘ ƳŜǎǎŀƎŜǎΣ ŎƻƴƴŜŎǘ ǘƻ ōƭǳŜ ǘƻƻǘƘ ŀƴŘ ƳƻǊŜΦ ¸ƻǳ ǿƛƭƭ ƴŜŜŘ ǘƻ ƘŀǾŜ ŀ ǎƳŀǊǘ ǇƘƻƴŜΣ ŀ ƭŀǇǘƻǇκ
ǘŀōƭŜǘ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊƴŜǘ ǘƻ ōŜ ŀōƭŜ ǘƻ ŀǧŜƴŘ ǘƘŜ ŎƭŀǎǎΦ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳΦ  
 

  !ƴŘǊƻƛŘ 
   ппнтол-±м a ¢ǳ млΥлл-ммΥллŀƳ Cw99 фκнл ϧ фκнм  
   ппнтол-±н a ¢ǳ млΥлл-ммΥллŀƳ Cw99 ммκу ϧ ммκф 

  ƛtƘƻƴŜ 
   рпнтол-½м a ¢ǳ нΥлл-оΥллǇƳ  Cw99 млκп ϧ млκр 
   рпнтол-½н a ¢ǳ нΥлл-оΥллǇƳ  Cw99 мнκмо ϧ мнκмп 
 

¢ƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ /ƻƳǇǳǘŜǊ ŀƴŘ 9ƭŜŎǘǊƻƴƛŎ 5ŜǾƛŎŜ ŎƭŀǎǎŜǎ ŀǊŜ ǘŀǳƎƘǘ ōȅ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ƻŦ ƻǳǊ /ƻƳǇǳǘŜǊ ¢ŜŀƳ ǿƘƻ ŜƴƧƻȅ 
ǎƘŀǊƛƴƎ ǘƘŜƛǊ ǎƪƛƭƭǎ ŀƴŘ ƪƴƻǿƭŜŘƎŜ ǿƛǘƘ ƻǘƘŜǊǎΦ !ƭƭ ŎƭŀǎǎŜǎ ōŜƭƻǿ ŀǊŜ ƻũŜǊŜŘ ōƻǘƘ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅ ŀƴŘ ƛƴ-ǇŜǊǎƻƴ ŘǳǊƛƴƎ 

ǘƘŜ ǎŀƳŜ Řŀȅ ŀƴŘ ǝƳŜΦ  
 

DǊŀǎǇƛƴƎ ¸ƻǳǊ ƛtƘƻƴŜκƛtŀŘ    LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊ ¢ŜŎƘ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭǎ   
¦ƴŎƻǾŜǊ ǿƘŀǘ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ǘƻ ƪƴƻǿ ŀōƻǳǘ ȅƻǳǊ ƛtŀŘ ƻǊ ƛtƘƻƴŜΦ hǳǊ ¢ŜŎƘ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭǎ ǿƛƭƭ Ǝƻ 
ǘƘǊƻǳƎƘ ƪŜȅ ŦŜŀǘǳǊŜǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǘƘŜ ōŀǎƛŎǎΣ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘΣ ǎǘŀȅ ŎƻƴƴŜŎǘŜŘΣ ōǊƻǿǎŜ ǘƘŜ ǿŜō ŀƴŘ 
ƻǘƘŜǊ Ŏƻƻƭ ǝǇǎ ŀƴŘ ǘǊƛŎƪǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ !ǇǇƭŜ ŘŜǾƛŎŜΦ ! ǊŜƭŀȄŜŘ ǇŀŎŜ ŀƴŘ ǝƳŜ ǘƻ ŀǎƪ ǉǳŜǎǝƻƴǎΦ 
 

  ±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 

                рпнтмл-±м ¢ǳ млΥлл-ммΥолŀƳ Ϸнл фκну-млκмф 

  {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ Lƴ-tŜǊǎƻƴ tǊƻƎǊŀƳ 
   рпнтмл-!м ¢ǳ млΥлл-ммΥолŀƳ Ϸнл фκну-млκмф 
²ƛƴŘƻǿǎ млκмм      LƴǎǘǊǳŎǘƻǊΥ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ±ƻƭǳƴǘŜŜǊ ¢ŜŎƘ tǊƻŦŜǎǎƛƻƴŀƭǎ   
²ŀƴǘ ǘƻ ƭŜŀǊƴ ƻǊ ƛƳǇǊƻǾŜ ȅƻǳǊ ²ƛƴŘƻǿǎ мл ǎƪƛƭƭǎ ƻǊ ǇŜǊƘŀǇǎ ȅƻǳ ƘŜŀǊŘ ŀōƻǳǘ ²ƛƴŘƻǿǎ ммΦ !ǊŜ ȅƻǳ ŦŜŜƭƛƴƎ         
ƻǾŜǊǿƘŜƭƳŜŘ ŀƴŘ ƴŜŜŘ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜΚ ²Ŝ ǿƛƭƭ ŎƻǾŜǊ ǘƘŜ ōŀǎƛŎǎΣ ǘƘŜ ŘŜǎƪǘƻǇΣ ŬƭŜ ƳŀƴŀƎŜƳŜƴǘΣ ǇŜǊǎƻƴŀƭƛȊƛƴƎΣ ŎƻƳƳƻƴ 
ŀǇǇƭƛŎŀǝƻƴǎΣ ǎŜŎǳǊƛǘȅ ŀƴŘ ǇǊƛǾŀŎȅ 

  ±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳ IƻǎǘŜŘ ǘƘǊƻǳƎƘ ½ƻƻƳ 

                рпнтлт-±м ¢ǳ фΥол-ммΥллŀƳ Ϸнл ммκн-ммκно 

  {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ Lƴ-tŜǊǎƻƴ tǊƻƎǊŀƳ 
   рпнтлт-±м ¢ǳ фΥол-ммΥллŀƳ Ϸнл ммκн-ммκно 

 ф 
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BAY TREE BISTRO 

JUST FOR FUN 

¢ƘŜ {ŀƴ aŀǘŜƻ {ŜƴƛƻǊ {ŜǊǾƛŎŜǎ {ŜŎǝƻƴ ƛǎ ƴƻǿ ƻũŜǊƛƴƎ DǊŀō ŀƴŘ Dƻ [ǳƴŎƘŜǎ ŦƻǊ {ŜƴƛƻǊǎ слҌΦ 
[ǳƴŎƘ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀ Ƙƻǘ Ƴŀƛƴ ŎƻǳǊǎŜΣ ǾŜƎƎƛŜǎΣ ǎŀƭŀŘ ŀƴŘ ŀ ŘŜǎǎŜǊǘ ƻǊ ŦǊǳƛǘΦ /ƻƴǘŀŎǘ ǳǎ ŀǘ όсрлύ 
рнн-тпфл ŦƻǊ   ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ [ǳƴŎƘ ǿƛƭƭ ƻƴƭȅ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ǝƳŜǎΥ 
 

  Lƴ ŎŀǊ ǇƛŎƪ-ǳǇǎΥ мн-мнΥолǇƳ 
  ²ŀƭƪ ǳǇǎ ƻǊ ōȅ ōƛŎȅŎƭŜΥ мнΥмр-мнΥолǇƳ 
 

!ǘ ŜŀŎƘ ƭƻŎŀǝƻƴΣ ǇƭŜŀǎŜ ǊŜƳŀƛƴ ƛƴ ȅƻǳǊ ŎŀǊǎ ǘƻ ǇƛŎƪ-ǳǇ ƭǳƴŎƘŜǎΦ ¢ƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǘǿƻ ǎǘŀǝƻƴǎ ǎŜǘ
-ǳǇΥ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǎǘƻǇ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƘŜŎƪ-ƛƴ ŀƴŘ ǇŀȅƳŜƴǘΣ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ ǎǘƻǇ ǘƘŜ ŦƻƻŘ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŀƴŘŜŘ 
ǘƻ ȅƻǳ ǘƘǊƻǳƎƘ ȅƻǳǊ ǇŀǎǎŜƴƎŜǊ ǎƛŘŜ ǿƛƴŘƻǿΦ  
 

tƭŜŀǎŜ ǿŜŀǊ ŀ Ƴŀǎƪ ǘƻ ƪŜŜǇ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀƴŘ tŀǊƪǎ ŀƴŘ wŜŎǊŜŀǝƻƴ ǎǘŀũ ǎŀŦŜΦ 

Grab and Go Lunches Available! 

/ƻƴǘŀŎǘ ǳǎ ŀǘ όсрлύ рнн-тпфл ŦƻǊ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ŀƴŘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ  

{ŀƴ aŀǘŜƻ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
нспр !ƭŀƳŜŘŀ ŘŜ ƭŀǎ tǳƭƎŀǎΣ {ŀƴ aŀǘŜƻ 
aƻƴŘŀȅ    ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ     CǊƛŘŀȅ 

/ƻǎǘΥ Ϸс 

5ǊΦ aŀǊǝƴ [ǳǘƘŜǊ YƛƴƎ WǊΦ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ /ŜƴǘŜǊ 
тнр aƻƴǘŜ 5ƛŀōƭƻ !ǾŜƴǳŜΣ {ŀƴ aŀǘŜƻ 

¢ǳŜǎŘŀȅ    ¢ƘǳǊǎŘŀȅ 
/ƻǎǘΥ Ϸп {ǳƎƎŜǎǘŜŘ 5ƻƴŀǝƻƴ 

¢Ƙƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǎǳōƧŜŎǘ ǘƻ ŎƘŀƴƎŜ ǇŜǊ /h±L5-мф ƎǳƛŘŜƭƛƴŜǎ ŦǊƻƳ ǘƘŜ        
{ŀƴ aŀǘŜƻ /ƻǳƴǘȅ ŀƴŘ {ǘŀǘŜ ƻŦ /ŀƭƛŦƻǊƴƛŀΦ  

[ƻƎƛŎ wƛŘŘƭŜǎ  
{ƻƭǾŜ ǘƘŜǎŜ ƭƻƎƛŎ ǊƛŘŘƭŜǎ ǘƻ ǎǝƳǳƭŀǘŜ ȅƻǳǊ ōǊŀƛƴΣ ǘƘŜȅ ǊŜǉǳƛǊŜ 
ƭƻƎƛŎŀƭ ǘƘƛƴƪƛƴƎ ŀƴŘ Ƴŀȅ ƛƴǾƻƭǾŜ ƳŀǘƘΦ !ƭǎƻΣ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ōŜ ƘŀǊŘ 

ŀƴŘ ǘǊƛŎƪȅΦ 
  

мΦ LϥƳ ǿƘŜǊŜ ȅŜǎǘŜǊŘŀȅ Ŧƻƭƭƻǿǎ ǘƻŘŀȅ ŀƴŘ ǘƻƳƻǊǊƻǿ ƛǎ ƛƴ ǘƘŜ 
ƳƛŘŘƭŜΦ ²Ƙŀǘ ŀƳ LΚ  

нΦ ²Ƙŀǘϥǎ ŀƭǿŀȅǎ ŎƻƳƛƴƎΣ ōǳǘ ƴŜǾŜǊ ŀǊǊƛǾŜǎΚ  
оΦ ²Ƙŀǘ ƎŜǘǎ ōǊƻƪŜƴ ǿƛǘƘƻǳǘ ōŜƛƴƎ ƘƻƭŘΚ  
пΦ LŦ L ƘŀǾŜ ƛǘΣ L Řƻƴϥǘ ǎƘŀǊŜ ƛǘΦ LŦ L ǎƘŀǊŜ ƛǘΣ L Řƻƴϥǘ ƘŀǾŜ ƛǘΦ ²Ƙŀǘ ƛǎ 
ƛǘΚ 

рΦ a¢ψ¢Cψ{ ²Ƙŀǘ ŀǊŜ ǘƘŜ ƳƛǎǎƛƴƎ ƭŜǧŜǊǎΚ ²ƘȅΚ  
сΦ DŜƻǊƎŜΣ IŜƭŜƴΣ ŀƴŘ {ǘŜǾŜ ŀǊŜ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ŎƻũŜŜΦ .ŜǊǘΣ YŀǊŜƴΣ 
ŀƴŘ 5ŀǾŜ ŀǊŜ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ǎƻŘŀΦ Lǎ 9ƭƛȊŀōŜǘƘ ŘǊƛƴƪƛƴƎ ŎƻũŜŜ ƻǊ 
ǎƻŘŀΚ 

тΦ ¢ƘŜǊŜ ǿŀǎ ŀ ǇƭŀƴŜ ŎǊŀǎƘ ŀƴŘ ŜǾŜǊȅ ǎƛƴƎƭŜ ǇŜǊǎƻƴ ŘƛŜŘΦ ²Ƙƻ 
ǎǳǊǾƛǾŜŘΚ  

уΦ ²Ƙŀǘ ǿƻǳƭŘ ȅƻǳǊ ŦŀǘƘŜǊϥǎ ƻƴƭȅ ǎƛǎǘŜǊϥǎ ǎƛǎǘŜǊ-ƛƴ-ƭŀǿ ōŜ ǘƻ 
ȅƻǳΚ  

фΦ LŦ р Ŏŀǘǎ ŎŀǘŎƘ р ƳƛŎŜ ƛƴ р ƳƛƴǳǘŜǎΣ Ƙƻǿ ƭƻƴƎ ǿƛƭƭ ƛǘ ǘŀƪŜ ƻƴŜ 
Ŏŀǘ ǘƻ ŎŀǘŎƘ ŀ ƳƻǳǎŜΚ 


