
Week 11 ‐ Try a Competitive Walk 

You have improved your health after 10 weeks of walking ‐ congrats!  How 

about a new goal or challenge to keep you focused : enter a 5K walk.  

Listed are several walks that you can enter.  They have a registration fee 

but it is worth it to finish a race.  Take a photo of yourself and send it to us 

with your contact info & race results! 

* 4th of July Freedom Run in Culbertson.  Call Sara Wolford at 344‐8550 to register. 

* Old Settler’s Days in Indianola & Heritage Days in McCook  

* AmFirst Bank Scare‐a‐Thon in October 

* Turkey Trot in November sponsored by Community Hospital 344‐8550 & the YMCA (they had      

someone dressed as a turkey providing encouragement ‐ sounds like fun!)  Look for the YMCA       

Shamrock Shuffle in March. 

Keep an eye on the Ed Thomas YMCA website or call 345‐6228 and ask for Ronda Graff.  She has         

several of her children participate with her in runs & walks ‐ this could be something for your family     

to do together! 
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