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Southwest Nebraska Public Health Department 
2014 Instrucciones para los Participantes Camina hacia la Salud 

 

Servimos los Condados: Chase, Dundy, Hayes, Hitchcock,                              

Furnas, Perkins, and Red Willow 

 

Bienvenidos al 11 aniversario Camina hacia la Salud.  A tomado el primer paso para mejorar su salud.  Abajo está   
enlistado las instrucciones para el programa.  
 
 

                          Porfavor sientase libre de llamarnos si tiene preguntas al 308‐345‐4223. 
 
Perspectivas: 

El programa Camina hacia la Salud empezará el 6 de Abril del 2014.  Usted registrará su progreso según lo que camine, 
por doce semanas y terminará el 28 de Junio del 2014. Al final de las doce semanas, usted recibira una forma de         
evaluación  para que lo complete y lo regrese a SWNPHD. Una ves que recibamos su forma de evaluación y su Diario 
Camina, se le dará una camiseta gratis Camina hacia la Salud. Los residents de McCook  se les pédira que traigan sus  
formas a la oficina y recojan su camiseta. Les mandaremos su camiseta por correo a los que no viven en el pueblo. Se les 
dara premios a aquellos que  caminaron más en minutos, los que pérdieron más libras, y los que pérdieron más en     
pulgadas. Si usted participa en equipo, el resultado será calculado en equipo. 

Pasos para Participar: 

 Registrese completando la forma de registración y traigala o mandela por correo a la oficina SWNPHD,             
PO Box 1235 (1 cuadra al norte de Arby’s) McCook, NE 69001, mandela por fax al 308‐345‐4289 o por correo        
electrónico la informasión requerida al info@swhealth.ne.go 

 Una ves que recibamos su registración, usted recibira un Diario Camina para que registre sus minutos que 
camine por las proxímas doce semanas y una forma Chequeo Salud (opcional) para medir su peso y pulgadas 
que perdio, esto será al comienzo y al final. Regrese la forma Chequeo Salud solo si esta compitiendo para el 
peso más perdido y las pulgadas más perdidas. 

 Cada semana usted recibira un correo electrónico con informasión saludable, estímulo y mas informasión útil. 
 Programas de seguimiento por linea pueden ser usados en lugar del Diario Camina. Usted debera someter una 

copia imprimida al completar el programa. Hay ejemplos en www.myfitnesspal.com www.sparkspeople.com, o 
www.choosemyplate.gov.   

 Al finalizar las doce semanas, se le mandara una forma de evaluación final. Porfavor de completar esta            
evaluación y regresela, su Diario Camina, y si está compitiendo, su forma Chequeo Salud a SWNPHD para recibir 
su camiseta. Los residentes de McCook se les pide que recojan su camiseta en la oficina.  Regrese su forma 
completa a SWNPHD antes del 9 de Julio. 

 Los ganadores de premios serán notificados y puestos en el sitio de internet. Un comunicado será mandado a 
todos los períodicos/ estaciones de radio a traves del distrito de salud. 

 

Equipos:  

Participantes en equipo son bienvenidos. Todos los miembros del equipo deben seguir los pasos enlistados arriba. 
Los equipos serán de 2 á 10 miembros.  Cada miembro del equipo completara su forma de registración, se inscribira 
el nombre del equipo en la forma. Los resultados serán calculados por cada miembro que regrese las formas              
completas, Diario Camina y Chequeo Salud. 

Se premiara a los equipos también. Equipos competiran para lo siguiente: Más millas caminadas, más peso pérdido 
y mas pulgadas pérdidas. 
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http://www.swhealth.ne.gov�


Camina hacia la Salud  

   Registración  2014 

Que meta personal tienes con Camina hacia la Salud: (que te gustaria lograr a traves 

de este programa, e.g., aumentar minutos para estar en forma a 150 minutes por semana, camina 

una hora diario etc.) 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

 

Regrese la forma antes del 4 de Abril del 2014 a: 

 
 

 

404 W 10th ST (1 cuadra al norte de Arby’s) · PO Box 1235 · McCook, NE 69001  

 email: info@swhealth.ne.gov  or   fax: 308‐345‐4289 

Call 308‐345‐4223 with questions. 

Nombre: 

Domicilio:  Ciudad:  ES:  Codigo: 

Condado:  Numero Tel: 

Correo Electrónico: 

Individual  / Equipo 

Talla:  ________ 

Circule uno 
Nombre del Equipo: _______________________________________ 

Nivel de actividad actualmente:   ___________________Solo Minutos 

 

Minimo de 2 miembros/ Maximo de 10 miembros 

Residentes que viven o trabajan en Chase, Dundy, Frontier, Furnas, 

Hayes, Hitchcock, Perkins or Red Willow County pueden participar. 
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