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Diviértanse... Estén sanos... Sean respetuosos
El Departamento de Parques, Recreacidn vy Servicios Comunitarios de Santa Ana

Considere ser Voluntario

El Departamento de Pargues, Recreacion y Servicios
Comunitarios de Santa Ana tiene un Programa de Volun-
tarios excelente que ofrece una variedad de proyectos
familia-amistosos, activos, que ejerciten su cuerpo y
mente. Si usted necesita horas voluntarias para la
escuela, desea una cierta experiencia profesional, o esta
interesado en enriquecer a su comunidad, con nuestro
programa voluntario usted encontrara un proyecto que
tendra gusto y que cabe de su horario.

Algunas asignaciones incluyen:

-Eventos especiales

-Proyectos de mejora

-Servicios para los adultos mayores de edades
-Deportes

-Tutoria

-Ayuda de oficina

IY muchas otras areas!

Para mayores informes, favor de llamar al Programa
de Voluntarios al: (714) 571-4237.

Reglas para ciclistas

1. Conserve su bicicleta en buen estado
(llantas, cadena, frenos).

2. Obedezca todas las reglas y sefiales de transito —use
siempre las senfales de mano indicadas.

3. Camine con su bici al cruzar intersecciones transitadas.

4. Conduzca slempre en la direccién del transito —lo mas
cerca posible del lado derecho del camino.

5. Aseglurese que el camino esté libre antes de entrar.

6. Vaya siempre en fila india; cuidado con puertas de autos.

7. La mayoria de las bicicletas se hicieron para una sola
persona: USTED y SOLAMENTE USTED.

8. Si tiene que andar en bicicleta de noche, aseglrese gue
sus frenos vy reflectores estén en buen estado.

9. Seleccione la ruta mas segura a su destino y dsela.
Evite las calles e intersecciones transitadas.

10. Conceda el derecho de paso a los peatones.

11. Use siempre un casco de seguridad para bicicletas.
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iUse Precaucion!
-Planee su ruta e informe siempre a los parientes sobre
donde va a estar.
-LLeve su tarjeta de identificacién, pero deje su monedero,
v otros objetos de valor en casa.
=Camine Con un SoCio O Con un perro.
-Evite la oscuridad/areas sin luz.

Los residentes de Santa Ana comienzan

a comer mejor. Consejos importantes:

Prepare sus propios alimentos. Cuando usted prepara
sus propios alimentos, sabe exactamente lo que se esta
llevando a la boca.

Coma bien. Es importante comer bien a fin de que
estemos saludables y en buen estado fisico. Ingiera las
proporciones recomendadas de los grupos alimenticios y
lleve la cuenta de sus calorias.

Beba agua. Beba suficiente agua antes y después de
cada alimento.

Controle sus porciones de comida. Estudie los datos
de nutricion en las etiquetas de comida.

Limite ciertos alimentos. Una comida saludable tiene
menos comidas dulces, saladas y grasosas. Para la
buena salud, coma mas alimentos magros y organicos.
Imagine. Imaginese los riesgos vy costos asociados con
los habitos alimenticios no saludables.

Conozca estos términos: Low fat, Fat Free, Sugar Free,
Low 5alt, Low Carb, No sugar added, No Trans Fat,

y Organic.

Bienvenidos al Parque El Salvador!

Nombrado despues de una de las ciudades hermanas de 5anta
Ana (Santa Ana, El Salvador) el Parque El Salvador es un parque
divertido de 11 acres que esta situado en la calle W. Civic Center Dr.
cerca de el rastro de Santa Ana College

Parque El Salvador: 1825 W. Civic Center Dr. Santa Ana, CA 92703
Horario del parque: 56:00 a.m. a 11:00 p.m.

Atractivos del parque
-Club de Caminata SALUD -Sanitarios
-Cancha de baloncesto -Estacionamiento
-Campo de fitbol y -Juegos
fatbol americano -Cerca del Rastro del Rio
-Areas para dia de campo de Santa Ana
-Cancha de balonmano

Reglas Del Parque

Para que disfrute su estancia y seguridad, se dan a
continuacion las siguientes prohibiciones:

. Cerveza o bebidas alcoholicas

. Animales sin correa y Suciedad de animal
\VVendedores ambulantes sin permiso

. Armas peligrosas de cualguier tipo

Vehiculos motorizados excepto en las calles
Entrar o quedarse cuando el parque esta cerrado
(El pargue se cerrara de 11:00 p.m. a 6:00 a.m)

POR FAVOR MANTEMGA SU PARQUE LIMPIO ¥
PONGA LA BASURA EN 5U LUGAR.
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El Centro Communitario El Salvador
El Centro Communitario El Salvador esta situado dentro del

Pargue El Salvador v ofrece una variedad de actividades

recreacionales para todas las edades.
Unas caracteristicas del Centro Communitario El Salvador incluyen:

« SALUD * Campo de verano
* Piscina = Programas de arte
= \arios programas recreacionales « Clases del ocio
Horario: e
Lunes a Viernes 10:00 a.m. a 5:30 p.m. (Septiembre a medio de Junia)
Lunes a Viemes 7:30 a.m. a 5:30 p.m. (medio de Junio a fin de Agosto)

Para una descripcion completa de programas vy clases de ocio

gue ofrece el Centro Communitario de El Salvador, o para informacion

general sobre el centro, favor de llamar al {(714) 647-6558.

El Rastro del Rio de Santa Ana (The santa Ana River Trail)
El Rastro del Rio de Santa Ana es una facilidad multi-utiliza
(Equestrian, peatan, biciclista). El rastro esta abierto al publico
de 7:00 a.m. a 6:00 p.m. (1ro de Noviembre al 31 de Marzo) y
7:00 a.m. a 9:00 a.m. (1ro de Abril al 31 de Octubre).

Reglas:

=-No motoneta o Motocicleta

-Vehiculos autorizados solamente

-Consumicidn del licor que intoxica es prohibido

-Los perros, gatos, y otros animales domésticos deben ir
sujetos con correa gue no excita 6 pies en longitud
-Ningunos patinetes permitidos

Por favor mantenga la seguridad de los demas.

Reciba un premio por usar el
Parque El Salvador

PREMIOS DE BUEN ESTADO FISICO DE SANTA ANA

La Cludad de Santa Ana ha creado dos programas de premiacion:

el Premio del Concilio v el Premio del Alcalde. El propdsito del

Premio del Concilio es promover v destacar a residentes de Santa

Ana gue se mantienen en forma. El Premio del Alcalde es para
promover y destacar a los individuos que son “Atletas de elite”
gue ameritan el reconocimiento de la comunidad.

Para mayores informes sobre los PREMIOS DE BUEN ESTADO
FISICO DE SANTA ANA, llame al {714) 571-4200.

O visite el sitio Web:
www.santa-ana.org/parks/FitnessTaskForce.asp

Reporte Graffiti en el
Parque El Salvador

La Ciudad de Santa Ana desea conservar nuestros
parques de vecindario limpios, seguros y sin graffiti.
Para reportar graffiti en el Parque El Salvador, por
favor llame al Graffiti Hot Line al 1{877) STOPTAG.
1(877) 786-7824

Asociacion de vecinos dentro del
Parque El Salvador

La Ciudad de Santa Ana apoya y facilita las asociacidnes
de vecinos. Las recomendaciones sobre asuntos de los
vecindarios son abordadas por el Concilio. La asociacién
de vecinos dentro del Pargue El Salvador constante-
mente busca maneras de que su vecindario sea un lugar
mas seguro, ¥ mejorar su calidad de vida.

= Asociacion de Vecinos Artesia Pilar
Seventeenth Street al norte; Bristol Street al este;
First Street al sur; Fairview Street al oeste,

Para mayores informes sobre Asociacidnes de
Vecinos, llame a Community Development Agency
al (714) e47-5360,

Esbe mapa lfarmalieg Fue hacho & traves del apoyn da Active Living by Design - Projact ALTSA:
www.activelivingbydesign.org Active Living by Design es un programa nacional de Robert Wood
lohinson Foundaton v &5 admirkstratd por o Linkserstiy North Carcling School of Public Healkth,

L;\E Participe en el Club
- El Salvador SALUD

Invitamos a todos los vecinos del Parque El
Salvador que participen en el programa Safe and
Active Living United Districts (SALUD). SALUD
es un programa del buen estar puesto en
ejecucion por City of Santa Ana Parks, Recreation
and Community Services Agency. Los miembros
reciben extremidades alimenticias y participan en
varias actividades de la aptitud tales como el
Club de Caminata SALUD. Ten la opportunidad
para conocer vecinos y hacer nuevos amistades.

iEl programa SALUD es GRATIS para usted y su familia!

iUnete a el club El Salvador SALUD ahora!

Para mayores informes del Parque El Salvador
SALUD, favor de llamar al (714) 647-6558.

Las ventajas del programa SALUD

Usted Se:
-Sentira y mirara mejor
-Aprendera una forma de vida mas sana que

tendra ventajas para usted y su familia.
-Hay nuevos amigos
-Aprendera extremidades alimenticias
-Divertira y participara en actividades educasionales

El Salvador SALUD Club de Caminata

El caminar es un ejercicio muy popular que
puede ayudarle a aumentar su nivel de la buen
salud. iEl caminar puede ayudarle a perder peso,
a reducir la tension, a consolidar sus piernas, a
mejorar su salud, vy a vivir mas largo tiempo!

LLame al (714) 647-6558 Para el horario del
El Salvador SALUD Club de Caminata.

Consejos para el Parque El Salvador

He aqui algunos consejos para las personas que visiten
el Pargue El Salvador:

«Venga acompafado. Un compafero de ejercicio, comao
un amigo o familiar, puede servir de mucha motivacion
al caminar, trotar, correr, patinar o andar en bicicleta.
iVenir acompanado al hacer ejercicio es una manera
excelente para combatir el aburrimiento!

«Traiga lo que necesita. Es muy importante permanecer
hidratado, especialmente cuando esta al aire libre. Traiga
suficiente agua o su bebida deportiva favorita a la senda.
Deje sus pertenencias en casa —su bolso, billetera y alhajas.

=Traiga ropa comoda. Ande en bicicleta, corra, patine o
camine en ropa con la que esté comodo. iAcuérdese de
atarse las agujetas de los tenis!

*|Estirese! Haga ejercicios de calentamiento antes de
comenzar, ¥ de enfriamiento al terminar de hacer ejercicio.

iSu cuerpo se lo agradecera!
*Invite a sus familares y amigos al Pargue El Salvador...
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COMIENCEN un grupo para caminar

COMIENCEN un grupo para bicicletas

COMIENCEN un grupo para correr

...ien cualquiera de los indicadores de distancia del

Parque El Salvador al reverso de este mapal
LEsta listo? Ahora que se ha preparado para comenzar
una gran aventura al descubrir el Parque El Salvadaor,
hay 3 cosas que siempre debemos recordar al visitarla;

Diviértanse... Estén sanos... Sean respetuosos
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Mayor
Miguel A. Pulido
Mayor Pro Tem
Claudia D. Alvarez

Council Members
David Benavides
Carlos Bustamante
Michele Martinez
Vincent F Sarmiento
Sal Tinajero

Sitios Web importantes

Cludad de Santa Ana, Depto. de Pargues, Recreacidn
¥ Servicios Comunitarios
www.santa-ana.org/parks
Equipo Operative de Salud y Estado Fisico de Santa Ana
www.santa-ana.org/parks/FitnessTaskForce.asp

Para mayores informes, tengan la bondad de comunicarse con
Recreation Supervisor Jeannie G. Jurado, al
(714) 571-4251 o por correo electronico: jjurado@santa-ana.org

Diviértanse... Estén sanos... Sean respetucsos
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STH ST. Distancia #1=:Parque El Salvador a El Rastro del Rio de Santa

& x Ana entrada sobre W, 5th St. =1 milla
E AANTAANA BL Distancia #2==:Parque El Salvador a El Rastro del Rio de Santa
< ELE: . Ana entrada sobre Fairview St.= 1.5 millas -
12l 77 Distancia #3==:Parque El Salvador a W. Civic Center Dr. = 2 millas
' Distancia #4=>: Parque El Salvador (Ida y vuelta)= 2.5 millas
i | Distancia #5==:Parque El Salvador a Senda de Santa Ana College
(Ida y vuelta) = 2 millas i
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