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NNEEWWSSLLEETTTTEERR  

JJaannuuaarryy  1166tthh  --  JJaannuuaarryy  3311sstt  

MMaarrttiinn  LLuutthheerr  KKiinngg  JJrr..  

““II  hhaavvee  aa  ddrreeaamm  tthhaatt  oonnee  ddaayy  tthhiiss  nnaattiioonn  wwiillll  rriissee  uupp  aanndd  lliivvee  oouutt  tthhee  ttrruuee  mmeeaanniinngg  ooff  iittss  

ccrreeeedd::  ‘‘WWee  hhoolldd  tthheessee  ttrruutthhss  ttoo  bbee  sseellff--eevviiddeenntt,,  tthhaatt  aallll  mmeenn  aarree  ccrreeaatteedd  eeqquuaall..’’””    --  MMLLKK  

MMaarrttiinn  LLuutthheerr  KKiinngg  JJrr..  wwaass  aa  BBaappttiisstt  mmiinniisstteerr  aanndd  ssoocciiaall  rriigghhttss  aaccttiivviisstt  dduurriinngg  tthhee  CCiivviill  

RRiigghhttss  mmoovveemmeenntt..    IInn  11996644  hhee  bbeeccaammee  tthhee  yyoouunnggeesstt  ppeerrssoonn  ttoo  eevveerr  wwiinn  tthhee  NNoobbeell  PPeeaaccee  

PPrriizzee  ffoorr  hhiiss  wwoorrkk  ttoo  eenndd  rraacciiaall  sseeggrreeggaattiioonn  aanndd  rraacciiaall  ddiissccrriimmiinnaattiioonn  tthhrroouugghh  cciivviill  

ddiissoobbeeddiieennccee  aanndd  ootthheerr  nnoonn--vviioolleenntt  mmeeaannss..    HHee  wwaass  aassssaassssiinnaatteedd  ffoorr  hhiiss  wwoorrkk,,  bbuutt  rreemmaaiinnss  

oonnee  ooff  tthhee  mmoosstt  iinnfflluueennttiiaall  aanndd  rreemmeemmbbeerreedd  mmeemmbbeerrss  ooff  tthhee  CCiivviill  RRiigghhttss  MMoovveemmeenntt..    IInn  

11998833  PPrreessiiddeenntt  RRoonnaalldd  RReeaaggaann  ssiiggnneedd  iinnttoo  llaaww  tthhee  ccrreeaattiioonn  ooff  aa  ffeeddeerraall  hhoolliiddaayy  hhoonnoorriinngg  

MMaarrttiinn  LLuutthheerr  KKiinngg  JJrr..    IItt  iiss  oobbsseerrvveedd  yyeeaarrllyy  oonn  tthhee  tthhiirrdd  MMoonnddaayy  ooff  JJaannuuaarryy..  

DDoonn’’tt  lleett  tthheessee  eexxeerrcciissee  mmyytthhss  ddeerraaiill  yyoouurr  NNeeww  YYeeaarr’’ss  ffiittnneessss  rreessoolluuttiioonnss::    

  MMyytthh::  SSttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  wwiillll  mmaakkee  mmee  ““bbuullkk  uupp..””  

SSoommee  wwoommeenn  aavvooiidd  wweeiigghhtt  ttrraaiinniinngg  bbeeccaauussee  tthheeyy  ddoonn’’tt  wwaanntt  ttoo  bbeeccoommee  oovveerrllyy  mmuussccuullaarr..    

BBaasseedd  uuppoonn  rreesseeaarrcchh,,  mmoosstt  wwoommeenn  ddoonn’’tt  hhaavvee  ttoo  wwoorrrryy  aabboouutt  tthhiiss  bbeeccaauussee  eevveenn  wwiitthh  ssttrreennggtthh  

ttrraaiinniinngg,,  tthheeyy  ddoo  nnoott  hhaavvee  tthhee  hhoorrmmoonneess  nneecceessssaarryy  ttoo  ppuutt  oonn  aa  lloott  ooff  mmuussccllee..    EEvveerryyoonnee  sshhoouulldd  

ssttrreennggtthh  ttrraaiinn  iinn  oorrddeerr  ttoo  hheellpp  iinn  wweeiigghhtt  mmaaiinntteennaannccee,,  aass  wweellll  aass  iinnjjuurryy  pprreevveennttiioonn..  

  MMyytthh::  IIff  II  ccaann’’tt  wwoorrkk  oouutt  oofftteenn  eennoouugghh,,  II  mmiigghhtt  aass  wweellll  nnoott  wwoorrkk  oouutt  aatt  aallll..  

TThhee  ggeenneerraall  rruullee  ffoorr  wweeiigghhtt  lloossss  iiss  ttoo  ddoo  ccaarrddiioo  44--55  ddaayyss  ppeerr  wweeeekk  ffoorr  aatt  lleeaasstt  3300  mmiinnuutteess  aa  

sseessssiioonn,,  aass  wweellll  aass  ssttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  22--33  ddaayyss  ppeerr  wweeeekk..    SSoommee  ppeeooppllee  bbeelliieevvee  tthhaatt  iiff  tthheeyy  ccaann’’tt  

eexxeerrcciissee  tthhaatt  mmuucchh,,  tthhaatt  iitt’’ss  nnoott  wwoorrtthh  eexxeerrcciissiinngg  aatt  aallll..    TThhiiss  ssiimmppllyy  iissnn’’tt  tthhee  ccaassee,,  aass  aannyy  

eexxeerrcciissee  iiss  bbeetttteerr  tthhaann  nnoo  eexxeerrcciissee,,  eevveenn  iiff  iitt  iiss  oonnllyy  aa  ddaaiillyy  1155  mmiinnuuttee  wwaallkk..    WWhhiillee  yyoouu  sshhoouullddnn’’tt  

eexxppeecctt  tthhee  ssaammee  ssttrreennggtthheenniinngg  oorr  wweeiigghhtt  lloossss,,  eevveenn  mmooddeesstt  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  iiss  pprroovveenn  ttoo  

rreedduuccee  ssttrreessss  aanndd  iimmpprroovvee  ggeenneerraall  hheeaalltthh..  

TThhee  SSyyccaammoorree  CChhaammbbeerr  ooff  CCoommmmeerrccee  iinnvviitteess  yyoouu  ttoo  aatttteenndd  ““CCrreeaattiinngg  aa  HHeeaalltthhyy  

WWoorrkkppllaaccee,,””  hhoosstteedd  bbyy  tthhee  KKiisshhwwaauukkeeee  WWoommeenn’’ss  NNeettwwoorrkk  aanndd  pprreesseenntteedd  bbyy  

NNoorrtthheerrnn  RReehhaabb’’ss  MMeelliissssaa  PPaayynnee..    TTiicckkeettss  aarree  oonnllyy  $$1155  ppeerr  gguueesstt..    RRSSVVPP  bbyy  

MMoonnddaayy,,  JJaannuuaarryy  1188tthh  ttoo  889955--33445566  oorr  ddbbrreeuunnlliinn@@ssyyccaammoorreecchhaammbbeerr..ccoomm..  


