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Ajúdele a sus hijos a cultivar hábitos saludables.  

/ƘƛƭŘǊŜƴ [ƻǎ ƴƛƷƻǎ ƴŜŎŜǎƛǘŀƴ сл Ƴƛƴǳǘƻǎ ŘŜ ƧǳŜƎƻ Ŏƻƴ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ƳƻŘŜǊŀŘŀ ŀ 
ǾƛƎƻǊƻǎŀ ǘƻŘƻǎ ƭƻǎ ŘƝŀǎ ǇŜǊƻ ƴƻ ǘƛŜƴŜ ǉǳŜ ǎŜǊ Ŝƴ ǳƴ ǎƻƭƻ ƳƻƳŜƴǘƻΦ Θ¢ƻŘƻ ǎǳƳŀΗ 
(letsmove.gov) vǳŜ ǘŀƭΥ  

Ý [ƛƳƛǘŀǊ Ŝƭ ǘƛŜƳǇƻ ŘŜ ŜȄǇƻǎƛŎƛƽƴ ŀ 
ǳƴŀ Ǉŀƴǘŀƭƭŀ ŀ ƴƻ Ƴłǎ ŘŜ м-н ƘƻǊŀǎ 
ŀƭ ŘƝŀ (American Academy of Pediatrics) 

Ý tŀǎŜŀǊ ŀƭ ǇŜǊǊƻ  

Ý wŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴŀ ŦƛŜǎǘŀ ŘŜ ōŀƛƭŜ ŦŀƳƛƭƛŀǊ  

Ý ¦ǘƛƭƛȊŀǊ ƭŀǎ ŜǎŎŀƭŜǊŀǎ 

Ý !ƳƻƴǘƻƴŀǊ ƭŀǎ ƘƻƧŀǎ 

Ý wŜŀƭƛȊŀǊ ǳƴ ƧǳŜƎƻ ŀŎǘƛǾƻ 

Ý /ŀƳƛƴŀǊ ŀ ƭŀ ŜǎŎǳŜƭŀ 

Ý 9ƴŎƻƴǘǊŀǊ ǳƴ ƴǳŜǾƻ ƭǳƎŀǊ ǇŀǊŀ 
ŎŀƳƛƴŀǊΣ ŀƴŘŀǊ Ŝƴ ōƛŎƛŎƭŜǘŀ ȅ ƧǳƎŀǊΣ ΘǳǘƛƭƛȊŀƴŘƻ Ŝǎǘŀ ƎǳƝŀΗ 

Sea una familia activa.  

!ǉǳƝ Ƙŀȅ Řƻǎ ǎƛǘƛƻǎ ǿŜō ƎǊŀƴŘƛƻǎƻǎ ŘƻƴŘŜ 
ŜƴŎƻƴǘǊŀǊ ǎǳƎŜǊŜƴŎƛŀǎ Ŝ ƛƴǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ 
ǇŜǊƳŀƴŜŎŜǊ ŀŎǘƛǾƻ ȅ ŎƻƴǎǳƳƛǊ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ 
ǎŀƭǳŘŀōƭŜǎΥ 

ǇƛƴǘŜǊŜǎǘΦŎƻƳκǎƘŀǇŜƴŎ  - ōǳŜƴŀ ŦǳŜƴǘŜ ŘŜ 
ƛƴǎǇƛǊŀŎƛƽƴ ǇŀǊŀ ƛŘŜŀǎ ŘƛǾŜǊǘƛŘŀǎ ȅ ŀǇǊƻǇƛŀŘŀǎ ǇŀǊŀ ƴƛƷƻǎ Ŏƻƴ Ŝƭ Ŧƛƴ ŘŜ ƳŜƧƻǊŀǊ ƭŀ ƴǳǘǊƛŎƛƽƴΣ 
ƛƴŎǊŜƳŜƴǘŀǊ ƭŀ ŀŎǘƛǾƛŘŀŘ ŦƝǎƛŎŀ Ŝ ƛƴǘŜǊŀŎǘǳŀǊ Ŏƻƴ ƭŀ ƴŀǘǳǊŀƭŜȊŀΦ  

ƭŜǘǎƳƻǾŜΦƎƻǾ  - ǳƴ ǎƛǘƛƻ ǿŜō ǎŜƴŎƛƭƭƻ ŘŜ ƴŀǾŜƎŀǊΣ Ŏƻƴ ǘƻƴŜƭŀŘŀǎ ŘŜ ǊŜŎǳǊǎƻǎ ǇŀǊŀ ǇŀŘǊŜǎΣ 
ŘŜǎŘŜ ǊŜŎŜǘŀǎ Ƙŀǎǘŀ ƛŘŜŀǎ ǇŀǊŀ ƧǳŜƎƻǎ ŀŎǘƛǾƻǎ ȅ ƳǳŎƘƻ ƳłǎΦ 

Λ{ŀōƝŀ ǉǳŜ ƭƻǎ ƴƛƷƻǎ Ŝƴ ŜŘŀŘ ǇǊŜŜǎŎƻƭŀǊ 
ǉǳŜ ǘƛŜƴŜƴ ǎƻōǊŜǇŜǎƻ ǘƛŜƴŜƴ ŎƛƴŎƻ ǾŜŎŜǎ 
ƳŀȅƻǊ ǇƻǎƛōƛƭƛŘŀŘ ŘŜ ǘŜƴŜǊ ǎƻōǊŜǇŜǎƻ ŀƭ 
ŎƻƴǾŜǊǘƛǊǎŜ Ŝƴ ŀŘǳƭǘƻǎΚ (cdc.org)  

http://chathamkids.org
http://www.pinterest.com/shapenc/
http://letsmove.gov


wŜŎǳǊǎƻǎ !ŘƛŎƛƻƴŀƭŜǎ 
   

Página 

ESPECIAL 

extraíble  

 

Utilice este 

mapa y la 

tabla del otro 

lado para 

conocer 

donde se 

encuentran 

ubicados los 

recursos del 

condado de 

Chatham así 

como lo que 

ofrecen.  

Escuelas del Condado de 

Chatham 

Iŀȅ мт ŜǎŎǳŜƭŀǎ ǇǵōƭƛŎŀǎ Ŝƴ Ŝƭ 
/ƻƴŘŀŘƻ ŘŜ /ƘŀǘƘŀƳ ǉǳŜ ǘƛŜπ
ƴŜƴ  ǇƛǎǘŀǎΣ ǇŀǊǉǳŜǎ ƛƴŦŀƴǘƛƭŜǎΣ 
ŎŀƳǇƻǎ ŘŜ ƧǳŜƎƻ ȅ ƎƛƳƴŀǎƛƻǎΦ 
9ǎǘƻǎ ǇǳŜŘŜƴ ǎŜǊ ƭǳƎŀǊŜǎ Ŏƻƴπ
ǾŜƴƛŜƴǘŜǎ ǇŀǊŀ ƘŀŎŜǊ ŜƧŜǊŎƛŎƛƻ 
ǇŜǊƻ ǳǎǘŜŘ ŘŜōŜ ǇƻƴŜǊǎŜ Ŝƴ 
ŎƻƴǘŀŎǘƻ Ŏƻƴ ŎŀŘŀ ŜǎŎǳŜƭŀ ǇŀǊŀ 
ƻōǘŜƴŜǊ Ƴłǎ ƛƴŦƻǊƳŀŎƛƽƴ ǎƻōǊŜ 
ƭŀǎ ƛƴǎǘŀƭŀŎƛƻƴŜǎ ȅ ƘƻǊŀǊƛƻǎ ǇŀǊŀ 
Ŝƭ ǳǎƻ ǇǵōƭƛŎƻΦ tƻǊ ŦŀǾƻǊ ƭƭŀƳŜ 
ŀƭ {ƛǎǘŜƳŀ 9ǎŎƻƭŀǊ ŘŜƭ /ƻƴŘŀŘƻ 
ŘŜ /ƘŀǘƘŀƳ ŀƭ фмф-рпн-оснс 
Ŏƻƴ ǊŜǎǇŜŎǘƻ ŀ ƭŀ ǳǘƛƭƛȊŀŎƛƽƴ Ǉǵπ
ōƭƛŎŀ ŘŜ ƭŀǎ ƛƴǎǘŀƭŀŎƛƻƴŜǎ ŜǎŎƻƭŀπ
ǊŜǎΦ 

  

Área Estatal de Recreación 

del Lago Jordan   

ƴŎǇŀǊƪǎΦƎƻǾκǾƛǎƛǘκǇŀǊƪǎκƧƻǊŘκ
ƳŀƛƴΦǇƘǇ 
  

American Tobacco Trail 

ǘǊƛŀƴƎƭŜǘǊŀƛƭǎΦƻǊƎκǇŘŦǎκ
!¢¢ψƳŀǇ-с-млψо-пΦǇŘŦ 

Pueblos 

Leyenda 
Recursos para Actividad Física 

Gimnasio 

Acceso a Vías Verdes 

Parque 

Carreteras 

Vías Verdes 

Andenes (banquetas) 

(Porción de Chatham) 

Lugares (Comunidades, Cruces, Etc.) 

http://ncparks.gov/visit/parks/jord/main.php
http://ncparks.gov/visit/parks/jord/main.php
http://triangletrails.org/pdfs/ATT_map-6-10_34.pdf
http://triangletrails.org/pdfs/ATT_map-6-10_34.pdf




Parques del 

Condado  de 

Chatham 

Siler City 
Pittsboro 
Goldston 

Gimnasio 

Acceso a Vías Verdes 

Parque 

Carreteras 

Vías Verdes 

Andenes (banquetas) 

Λ{ŀōƝŀ ǉǳŜ ŀ ƭŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƴƛƷƻǎ Ŝƴ ŜŘŀŘ ǇǊŜŜǎŎƻƭŀǊ ǎŜ ƭŜǎ ŘŜōŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǊ ǳƴ 
ƴǳŜǾƻ ŀƭƛƳŜƴǘƻ мл-мр ǾŜŎŜǎ ŀƴǘŜǎ ŘŜ ǉǳŜ ƭƻ ŀŎŜǇǘŜƴ ȅ ƭƻ ŎƻƳŀƴΚ !ǉǳƝ ƭŜ  
ǇǊŜǎŜƴǘŀƳƻǎ ŀƭƎǳƴŀǎ ǎǳƎŜǊŜƴŎƛŀǎ ǇŀǊŀ ŀƭƛƳŜƴǘŀǊ ƴƛƷƻǎ ŘŜ ŜƴǘǊŜ ǳƴƻ ȅ ǘǊŜǎ 
ŀƷƻǎΦ όYƛŘǎƘŜŀƭǘƘΦƻǊƎύ 

Ý aƻǎǘ [ŀ ƳŀȅƻǊƝŀ ŘŜ ƴƛƷƻǎ Ŝƴ Ŝǎǘŀ ŜŘŀŘ ǎƻƴ ǉǳƛǎǉǳƛƭƭƻǎƻǎΣ ǇŜǊƻ ŜǾƛǘŜ ŘŀǊƭŜǎ 
ŘŜ ŎƻƳŜǊ ƭƻ ƳƛǎƳƻ ŘŜ ƳŀƴŜǊŀ ǊŜǇŜǘƛǘƛǾŀΦ tǊŜǎŞƴǘŜƭŜǎ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜŘŀŘ ŘŜ 
ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ǎŀƭǳŘŀōƭŜǎΣ ƛƴŎƭǳȅŜƴŘƻ ǎǳǎ ŦŀǾƻǊƛǘƻǎ ȅ ƴǳŜǾƻǎ ǇƭŀǘƻǎΦ 

Ý tƻƴƎŀ Ŝƭ ŜƧŜƳǇƭƻΦ aǳŞǎǘǊŜƭŜǎ ǉǳŜ ŘƛǎŦǊǳǘŀ ŎƻƳŜǊ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ ƴǳǘǊƛǘƛǾƻǎ ŀ ƭŀ 
ƘƻǊŀ ŘŜ ƭŀǎ ŎƻƳƛŘŀǎΦ 

Ý bƻ ǊŜƎŀǘŜŜ ƭƻǎ ōƻŎŀŘƻǎΦ CƻǊȊŀǊ ŀ ǳƴ 
ƴƛƷƻ ŀ ŎƻƳŜǊ ǳƴ ōƻŎŀŘƻ ŘŜ ŎƻƳƛŘŀ 
ǇǳŜŘŜ ŘŜǎŀǊǊƻƭƭŀǊ ǳƴŀ ŀǾŜǊǎƛƽƴ ǇƻǊ 
ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ Ŝƴ ƭǳƎŀǊ ŘŜ ŀǳƳŜƴǘŀǊ ǎǳ 
ŀŎŜǇǘŀŎƛƽƴΦ 5ŜƭŜǎ Ŝƭ ǘƛŜƳǇƻ ǇŀǊŀ ǉǳŜ 
ƭƻ ǇǊǳŜōŜƴ ȅ ƭƻ ŘƛǎŦǊǳǘŜƴ ǇƻǊ ǎǳ 
ŎǳŜƴǘŀΦ 

Ý bƻ ƴŜƎƻŎƛŜΦ ¦ǎŀǊ ǳƴ ǇƻǎǘǊŜ ŎƻƳƻ 
ƛƴŎŜƴǘƛǾƻ ƘŀŎŜ ǉǳŜ Ŝǎǘƻǎ ǎŜŀƴ Ƴłǎ 
ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜǎ ǉǳŜ ƭƻǎ ŀƭƛƳŜƴǘƻǎ 
ƴǳǘǊƛǘƛǾƻǎ ŘŜ ƭŀ ƘƻǊŀ ŘŜ ŎƻƳŜǊΦ 
LƴǾƻƭǳŎǊŜ ŀ ƭƻǎ ƴƛƷƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǇǊŜǇŀǊŀŎƛƽƴ ŘŜ ŎƻƳƛŘŀǎ ǎŀƭǳŘŀōƭŜǎ ǇŀǊŀ ŜƴŦƻŎŀǊ 
ǎǳ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳƛŜƴǘƻ Ŝƴ ŎƻƳŜǊ ǎŀƭǳŘŀōƭŜƳŜƴǘŜΦ 

Ý !Ǝǳŀ ȅ ƭŜŎƘŜ ōŀƧŀ Ŝƴ ƎǊŀǎŀ ǎƻƴ ƭŀǎ ǵƴƛŎŀǎ ōŜōƛŘŀǎ ǉǳŜ ǳƴ ƴƛƷƻ ƴŜŎŜǎƛǘŀΦ 
wŜǎŜǊǾŜ Ŝƭ ƧǳƎƻ ŘŜ ŦǊǳǘŀ ǇŀǊŀ ƻŎŀǎƛƻƴŜǎ ŜǎǇŜŎƛŀƭŜǎΣ ȅ ǎƻƭƻ ǎŜ ǊŜŎƻƳƛŜƴŘŀ 
ƳŜŘƛŀ ǘŀȊŀ ŘŜ ƧǳƎƻ ŘŜ млл҈ ŦǊǳǘŀΦ Θ[ŀǎ ŦǊǳǘŀǎ ŜƴǘŜǊŀǎ ǎƻƴ ǎƛŜƳǇǊŜ ǳƴŀ 

Comer saludablemente empieza ahora.  

Esta guía fue adaptada de la Chatham County Physical Activity 
Resource Guide (Guía de Recursos para la Actividad Física del 
Condado de Chatham), una publicación del Chatham County Public 
Health Department (Departamento de Salud Pública del Condado 
de Chatham), actualizada en Mayo de 2013. chathamnc.org/

publichealth 


