
w
w

w
.c

lin
to

n
h

ea
lt

h
.o

rg
 

C
lin

to
n

 C
o

u
n

ty
 H

ea
lt

h
 D

ep
ar

tm
en

t 

B
lu

e
 R

o
u

te
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
1

 L
o

o
p

 =
 2

.0
 m

ile
s,

 3
0

0
 c

al
o

ri
es

, 4
0

 m
in

u
te

s 

    

P
u

rp
le

 R
o

u
te

  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  

1
 L

o
o

p
 =

 1
.5

 m
ile

s,
 2

2
5

 c
al

o
ri

es
, 3

0
 m

in
u

te
s 

T
a
k

e
 a

  

B
r
e
a
k

, 
 

T
a
k

e
 a

 

W
a
lk

! 



R
e

d
 R

o
u

te
 

 
 

   
   

   
   

   
   

   
1

 L
o

o
p

 =
 0

.5
 m

ile
s,

 7
5

 c
al

o
ri

es
, 1

0
 m

in
u

te
s 

G
re

e
n

 R
o

u
te

 
 

 
   

   
   

   
   

   
   

1
 L

o
o

p
 =

 1
.0

 m
ile

, 1
5

0
 c

al
o

ri
es

, 2
0

 m
in

u
te

s 

 
W

h
y 

W
al

k?
 

W
al

ki
n

g:
 


 

B
o

o
st

s 
en

er
gy

 


 

Im
p

ro
ve

s 
yo

u
r 

m
o

o
d

 


 

H
el

p
s 

yo
u

 s
le

ep
 b

ett
e

r 


 

C
an

 m
ak

e
 y

o
u

 m
o

re
 p

ro
d

u
cti

ve
 


 

C
an

 h
el

p
 lo

w
er

 y
o

u
r 

ch
o

le
st

er
o

l 

an
d

 b
lo

o
d

 p
re

ss
u

re
 

W
al

ki
n

g 
Ti

p
s 

H
yd

ra
te

 

D
ri

n
k 

8
-1

2
 o

u
n

ce
s 

o
f 

w
at

er
 w

h
en

 w
al

ki
n

g 

2
0

 m
in

u
te

s 
o

r 
m

o
re

. 

Sa
fe

ty
 F

ir
st

 

W
ar

m
 u

p
, g

en
tl

y 
st

re
tc

h
 a

n
d

 w
ea

r 
   

   
  

ap
p

ro
p

ri
at

e 
sh

o
es

 t
o

 p
re

ve
n

t 
in

ju
ri

es
. 

A
cc

o
rd

in
g 

to
 t

h
e 

C
en

te
r 

fo
r 

D
is

ea
se

 C
o

n
tr

o
l  

(C
D

C
),

 “
A

d
u

lt
s 

n
ee

d
 a

t 
le

as
t 

2
.5

 h
o

u
rs

 (
15

0
 

m
in

u
te

s)
 o

f 
m

o
d

er
at

e 
in

te
n

si
ty

 a
er

o
b

ic
  a

cti
vi

ty
 a

 w
ee

k 
an

d
 m

u
sc

le
-s

tr
en

gt
h

en
in

g 
ac

ti
vi

ti
e

s 

o
n

 2
 o

r 
m

o
re

 d
ay

s 
a 

w
ee

k.
” 

 

6
/1

5
 


