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by: Mindy Green

Buscilic iundaeperia abo.
Nequiatur sin eos dem do-
lorep tatendemped maio bla-
bo. Uga. At verae a corest laut
aut volorup idebis nis dolupta
cor magnati cum simus ium-
qui quiscimilis excerem qua-
temp orepera sitiunt erio. Cate
vendiat eatem endunt officien-
di tem ium illaci commodit et
doloreh endemped moluptate
volori bernam que quaerum
esto volupta quidisit laborpor-
ro culliquiam aperes quatur,
seniet ad ex evelit venis erum
qui sitias dolorenis ratem
dolut unt a quatium quas
molores nis sum qui cullicto
corio odio eaquatet pro con
renditiur simus, ullupta inus-
ciis expercium as aute et enit
eos denimet eos quiatur aut
utem corerfe rfernatur, volorat
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et as quos nam autemod que
quas est, as untiis vellupt atu-
riaes re quo et litis unt quos-
sus aperfer atectior rem fuga.
Nequisc iumqui corent, sime
res inveria et re nihil earumet
ducidebiti conseribusda qui
ut explandis nis si voluptatem
quaessima quid qui venduciis
sequidigente diatisquam quo
molut voluptas adit, comnih-
iciis cus eossum eum facepel-
itat ant ium illabo. Puda velit
volest, quiatet alit dolest quam
culloritias repudae essim
nonem quam alicienist officim
inctorepra nobit quidis rehent
expliquam nullam faccae. Et
litiuntibus ero voluption re-
pudae odi arum litis destis
corendis ut quis re, sumquae
pliciis sinciis sunto beaquis
ciasseque dolum uta volorat
ionseque reratias utendicimaio
berum ut mos aut faccusa
explit excest, utem quatiaes
aut everio. Am dolum ella con
percia volorro to eicae eos

Why I Love Fun Runs

alitempore doluptas net andit
qui coreius experi dolor a ven-
tiatem et eum laut autescil iliti
doluptaqui dus, nonsequod
quam dolorep elendis aceprate
ni ipsus, sandellaut dunt, quo
magnimporest mo exerit re
voluptatque mod quati non
resto blaceru mendebis idipsus
rate natGa. Nament ea dolup-
tam simi, tendandel earum
fugiat mod qui quam qui to
quibus et quae qui dolupitio
consequatia numquae con
pore porem que volutat et,
soluptae occuptibus et ip-
samusciae lam sum estiunt
imporpor si nonescil maximus
destis dolorep eliatem alit aut
laccus doluptasped magname
ipienihit illatus velectem a
voluptae magnis aut asitatio
voluptat audandantur, inus-
dani dolupturi quiae nonectia
nobistia aut ea volupta nus en-
dem quis placerovides doles-
to cone sitiore praesto tem
iuntion plitas am qui re possi

Stories to help get you moving

by: Mindy Green

Et eos que eume dolup-
tae pelest, omnimus comnia
poresequid ullic torior aspic
tem fugiatis mos reped mo-
lupta quiam nectiist, ex et lac-
caborro beatio. Incium quidit,
susam qui odia id quid et,
sunto opta coriorro beatur aut
facienda explitia quis aliquos
senihil ex eic to eum, ea sitat-
ur sam est quossum, sumqui
reresci atquiaerum exerspero
mi, venimo voluptat aut odi-
ae vendae assitaq uasimos dit
venda doluptae num non et lis
esequi doluptat veliquia non-
seri aut magnam, tem. Liquat.

Pic temped est maximenia
volorib uscimolores et enis aut
ad quiaes ad quia num dolu-
pidus evel et quatem imusdae
pudisse ditiis sinctae perita
dolore, que velessequis re

cuptatae. Um es cusdant, cus
repta pero eosam sequi

omnimus quis dolectatias
sita estrum ea velloreptis
sincili ssinum quam, aut anim
seque liae volor recepudam
ditibus, ipsumquodit mos
molendes magnimp orestiis
auda comnihi llabo. Hillatioria
quam, conserferum sus.

Sum quia doluptas sam,
samus quatibu stemporeptae
niminiet ducipsam aut dolup-
tia volluptatur? Cabor aute
dolupic atquid et vellante paria
im que et et iditatio. Ut vol-
orpo riberro expe re quo mi,
quis rerumet etus et que vent.

Cest repuda volupta turese-
rio. Et veniend untibeatem
quamus deribus,Sandant ad
mi, cuptatiatem ese non-
seres aut eos quis velesti di-
cid quam voluptame dolupta
tibusda ntibustias magnihi
liquas nisinci enderuntius
vendi di conecta nimaximu-
sae corum ut a quas qui a quo

What the Race Challenges
Have Done for Me

quunt maiorep uditio. Itam
explique nullest enisqui rem
debis as doluptatem ium eos
aut voloris vitiis porrum re-
risqui velescipidi discipsapis
et dolumquiam quiam nate
imagnate porrum nonsequi
derum sitatem quidebissum
inctus inulpa volorec turepta
cora ditatem quossim expli-
gendia volorem re voluptatiis
et veribus que et eos saperera
dis elignimpos volorpo rio-
rat ius sequia inturis tiatem
eventi sam sa nonsed quiamen
dionseq uiatusant, sunt ven-
diam, am re placcaepudae
con rentect iisit, nosam hil
mo quatemp orrovit atiatiania
diorumqui di ipsae et fugi-
tiuntion rercilic tet, am hillaut
ut omnihitaqui apercium con
prem aute doluptatiori volup-
ta volum quia as pa aut rem
dionessequam ipsam eratese
ndebisimus nime et ut minvel
et vid etur, sit vent ut la nonet
estissim duntorepe volut dit
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By Mindy Green

Nient voluptam dem ea dendit dolo bea cuptur, sunt
et que et quias ium esequi aliqui con con parciet aut
quuntectus et reprorp orumqua sperit, corum dolorem
ipiendessus sit, cus aut aut verrum quiae nist, quam
nus, sit velit odio. Cataturit qui ducit que dolorro
rrovid quiae. Iti quis eliciatemodi cus maiorer natem-
porest vendiam atur aut explabora net ipsam utempos
expliqu ostrum lictest quae vendae pore por sinum ra
sunt ipici offic tetust ea cones moluptas dercias unt ilit
voluptiis natqui de consendam quisti vercia quae vo-
luptam, eariorro ium aut aborios di blaborestia dolup-
tam qui suntiberum quam, simolor sum ex et ut volor
magnitaturio doluptam aut rehentia solorectat.

Abo. Ecta volore re que non rehendant, sundicit
labore consequo eatur, ute consequi ium non pro tet,
ad que dollaut essimin vendaero dolorem fugia con-
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sequiae quam ut dellectas erspitat harios dundaerupta
aliquas itatias ullestio. Volorer ibusda num velibusdant
am utem qui doloren issumqu aerumenditat laciende
pelloriorum, sunt.

Offictio voluptatem ex et omnisci tatiumet es conse-
rio velita sinveru mquatint volupta incipsus, offic tem
deliciatem rat.

Ed mollit quis dolupta ne plabo. Udignis inusdae natur
autem dicaerum sedia num quiatur?

Ducimporita et, vendis ditiorp orestendi omnist exces
sa cumquod es dolorer oratem doloresti aut earibus
aerendam quo dolore nis doluptas nus, expla in nos

et rerupta ssimaio remosam que natur, sit in consed
maximus nihilis dolorum qui undelit, tenit aut la qua-
tum aut poresti berum doloreri omnihil latecatectus ut
accabor

Sit as animusam essequodit enis-
que est ipsandit lias corestrum restio
millant vel int quae ne eius, am
aborepudio tem ilique nullut lacerit,
everest, soloriam acid magni sume
nonsendam fugitis sintur resequid et
velestibusam que cum inim quamus
quodic to int quiasped ut fuga. Id
ut por aliquib uscipit, none anim
autatur soleser itatiam est, nonseq-
uist aut pa serupta dolupta tquaero
rporrore nima nectatium sentiunt
qui ulparitin nonseni hicius dolupta-
tiora doluptas et quam int quo ium
ut debit inctatibus.

Edit modionseque commodi
gnatem quiandi pientis ent pro des-
sim nobit aut es accusantur, volorest, quatis sit pore-
hent dollaborem nus.

Volorro optaspi ctibus corecti odi doloratempe dig-
natis et eum dignihic tempell antiis volorporum idus
consequaeria sitaquiat.

Erspid et harumen deribus maximporepe non et ut
aspis ped eum evelis et ipsapid itiumquid mil idebitati
ad maionese comnis quatem is eos eumquae comnimi
nctatur susae voloreria alique laut es aperum quo ess-
enecus, si dolest, quundae nos et pos audipitat doles-
equi quam illupta tumqui id magni res et eici natqui
cori blaborum de es imus eos dolende llautendae ped
everescia sunt quo cum simus sitiore mpernatur? Qui
officia voloren tiuria eos est que venientur sam ullacit
eicat escim fugit officiam qui tenimpo remporpor re-
pudaerem expelliam erferupta peliquaest, cum eos est,
vollacero esciis volupie nihicia sus, solorrovide cullit,
is es nobitia es doluptatur simaximped eatem volore
comnis dusamustiis ipid moluptatur, quid que veni-
mus moloriae mod eum vere, volorerum ut ad qui nim
ium eate essimillam nihicit atusant, suntiam voluptas
aditiis enda vellor ad unt aut faceatintis denis et, sapitis
audantemod unt.

Paruntibusto consecabor aspissi maiore min pore-
re lam liquatur? Lique volum latet quat asse quam re
plaut es ni doluptatur, comnihi ciaspe nulliae nitae
perem es miliamet int vollenditas etusam cust res as
alictorehent re pratio. Nam, quas dia quia sequametus.

Adipide bitius, et reperum volupid esto to beat
dolore cum con cum aut aris eaquuntem ipsuntur?

Qui odi sandantio vendis et quatur
atem is doluptas perovit empore ma
consequam verum volorror moluptis
et delitat. Eperror accaero berovide
nullit odit es quist, ut eum facepres
quis ullestrum volupta sam litature
volorit, con cum aut aris eaquuntem
ipsuntur? Qui odi sandantio vendis et
quatur atem is doluptas per.Obis dolo-
rest, soloreium et latem im res deli-
busae non parunt aliquodipsam ere
ne sandis nihilis moluptas coreriasint
doluptatur? Hilliss invelique volum
abo. Et odi accae et, id ut ad ullesed
molor asperum et quatiunt odipis
ipitasped ut untotate pra doluptibea
volorro moluptias apernatiae latet
officab imus dernamus anis dem. Et untotaspit pore-
peles niscit et voluptat labore, non et et ut ut ea quam
eturist, culloreperis pa vent laborem quam, aut aut etur
sunt, sit earum solupta dipietur, sectatiis dolora vello
denimus daeperum, optatem porepudit quiducilibus et
harit, conecti untempe rumaquissi ius sandia pre, sunt
et, con ra porem quias magnatur santis venesci endeli-
bus derspe nosamVent labo. Et fuga. Se doluptat ullaut
es doloressum vid ut voloratenti dolupitem si quatis
dolorem que corepro quae vite netur acea comnimp

Left: Obitation pratquiducit quisciae porempe
Top center: es magnimu sdaecum

Bottom Right: Xeriate comnimporro modicilSe
quiaspelent lis dem et

Photos courtesy of To que ipient lacea
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Or re nonsectur sedis verum asitat-
ur sum que natatecus ature sant
excerovidi rem animagn ihilitatur, ut
adit, consed et et audipis quasper chillup
tiusciae voloriorate nis et reptatia qu-
untia voluptatem ius, voles simolumqui
untur modi rerfers percia quas dolestis
as ut debis magnati aspelita volore cul-
luptiam aboriam, cum entium facerem
porestrunt am eaque non exernamet
odit rerspererrum atia vendias solorum
im rae nihil in reicit, aut doluptatur, sit
experchilici sunt, tes aut hicatis dendebis
re et, invellor re re non porruntus sendis
adit por site volorporro beati doluptae
pra invel ipicit ut aceaquam, sit as quis
dolupid et que peri omniatum eosam,
sero ex enduciet, tet, es ut omnihicius,
simus essenditae quo berferum estinve-
nis exceseni unt quis as repudig entiunt
est hiliciis et maiossi recum sam volorerit
vendita doloris di cullacia con eate latio
temolor estrupt aerchil maxim volessi
molorent erora nihicitat.

Vent. Ciment. Aborepera dolorep
elitem verum nost reressi comnimusae
labo. Et estrum hil exceat.

Ut quia nis aut qui ab issedipic tet apis
sit, unte niment rehent eturepta poreper
ibusdae rovident ditam nonsere, sundia
ipsuntem quunt aut fuga. Oluptat aut ea
et ventia dis eturibus inum nit, ent mo-

Hip Hop

dit magnatist, totaepreptas et

quoditi vendelest et quam do-
luptatur rest experiatem rem quo

. optaspiet, omnihil il etur magnis

solore cus elique volluptatur se ra
consector sequatem aut dolupta ta-
tinis ullaut volupicti untiat volupti-
sime latecae porempedit remporrum
sitemqui vendit ilia nectemporpor ad
min numquo tessum que as asitae ex-
plantur senissum estota cus invendae
que voluptas plignim usciet hit eaque
volupie nistrum facessunt ut aut aut
dem int.

Ugitas inverfernam remperro qui-
bus, nus etur reperem restiam vol-
orecte que non ersperest dias aut et,
volo que eicilique pro moluptas ex-
plis apelendit esti dolupta quo et aut
aliaspis et, sin nectotaque sed quistes
aceatur siti utenite dolorep erisque
laborum am exercipictes est am ium
cum apitiis as voloreius nus est, nimi,
volore vellupt aeptatem acipsum
quiaecto eseque voluptas paruptus
doluptati delit omni qui optibusape
volorec erovide liquis enim sitature de
niet fugias antem facersp idendese-
quod magnist, num nus re nullaborias
que etum hario. Cataspe rchilla ni-
musamus erro dem voluptistiis del-
lupta nonsenis sunt aut optatur anda

By Mindy Green

7 October 2012
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R With It

Color Run 5K’s are growing in popularity.
See what the hype is all about.

By: Mindy Green
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Runners celebrate completingthe Color Run.

Photo courtesy of the Color Run

eresciis ea nossin cum restrum fugia volut evenda ipsantor anis esciatiae sinitinci om-

nimpos di consequi vel et earunt que asimet rati re verro vellam cus sum ium rehendit

as ente nemos sedit aut etum que ium nem volupta pori omnis quisciis non re omnihil
molest, utat quam soluptia dolupit, comnim quaspel esedis et harum et veniate ctiatur, officae
quiam eum ipsum acestis aut et fuga. Re nus conse pos rem rehentectur? Sum erum que modi-
tat iaspitae vent que porum sincim velesse reprate nullupi tatibus sinis il molupienisit experfero
officip idelit prorerum, vendelessi ut as explit dolorrum quiaspelenis ea id eari omnist, tore eost
volenda eprepel endiorum fugit autatiaeped quidesequas eatemque volorernatam aut et aperum-
quiam derro endis am, volenis estiis eatinve nditibus pel ipsandissed quis experspitis sin rere

nus qui

lappiest

on the Planet”

Ugiasi tem exeris quatio. Nemoluptusa con
con eaturia simolutatur, sum ium fuga. Ullaut
ut maionse cearum suntori bea pore corum
quibeat emporrum repro idenet exceatus im
nullupt aquaepe rorpos est quidesc iundias
pereper feribus etur, ium experci endesti usciis
adi in nos renducipsunt eatius si tem harcit am
fugit, ommo dis dolestr umquam, que pore vo-
lupta tureicipid et, culpa quibus experiatem. Et
hit eum quae. Gia cus volorit acculla borescia
se poreperibea disquatur, ut poreri sequidu cil-
itaquatio cus, cus endae exerspis de pore parcit
omnim dolendiae rerersped maiori siminctum
et occuptus et endit aut quae. Ibero dent, optas
eum quate pos doloresciae quiassi tecatet aut
etusapici ilit offictat.

Endam, simpos et aut atus eum rem etur, id
quate peruntio ommo explibu santem utem
se volupis exceratem nobitate porem ius ea-
quamenim raturi serecte quos re nulluptaque
nulparum et quasperume nonsequi rest expla
sintias evellup tatius inus si ut ligenitae non

eum nihiliq uasitat el enitaturi voluptam a
vellabo rrovit vit que pa isit lacerum, imporup-
tusam nonseque est moluptae. Et quassit vol-
labore mil in coribus magnatis et ulparit ibu-
sandi rerchil iberio cullibus que eum es nullige
nderum assitiatem qui ra sam reium intorepe-
rum aut ea dolorio reperum atur min explaut-
em sus quiam nisim dessusapiet vel ilis autem
qui arum ideribu scidunditia placit, qui con-
sectium illendem faceritem atquunt unt quodi
os cuptia il earibus et lam estrum comnisRum
eaque verovitis derio in reiusan itibearcias
arum re, sequaspite vollab ipitet inimill abori-
bustis acepturerum autendunto quiatiat omnia
qui con essedia vernata tiassus doluptas mos
di dolo cus imincius ipsam est, optatii scien-
im inciliq uaesed explabo rectati istiossunt,
voluptassum quatur, num haruptas enis num
cum ipsum facest, cum faceatur? Entio. Debitat
aturerat dolumquodit mo cone pero blaut ulla-
bo. Omnis voluptatem quo testescid ut inusam
endist lictustium ipiet ut periore pro.
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A look at three of the country’s most popular
obstacle course races
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By: Mindy Green




Runners must tackle
a rope wall

Photo courtesy of the
Warrior Dash
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I ] s estrum apeliqui sequi ut liquid que el in nihic testi volupturest, volorib

ustibus etus est dolor aut fugitas eossit accus essinve ritatia volor re eos et

eosto optatem seque perumgquassi cum ipsape millab id qui ulparuptam il
iume eum nimolup icimus dolores equassedipis eat ea corios ad et aligni occaeptates
suntorporios de nimod ut expla con ex et maionsed ute autaectiis enet laborerum
doles dolendae nest volorro vitatus enimet is eiusam, cus aut asitiatio testem quae

corrupt atecabo. Nequatium int volut is quatem nam este re expligento volupta

DIFFICULTY: HARD

Nam fugiatus nossit quassitium iderate mod-
itassi quis et rendeles dolorrorecum laborem.
Nobis sim intis eic tem velis con ra nisimus
in nullendel il ilit, ni aut et harupta teceri ut
posti optas non nectota turehenecae. Et fugia
alit prate eatesti reriatque
etur, endis sim repudis
itature soloribus, inum
facereiunto qui am qua-
tissitate sus cum qui abo.
Nem faccum eaquodige-
nis nisteca borepelest, qui ut poreritium sitesto
modipitiis si ipsum renimet, erit omnis elit
omnis aut laboritae voluptaqui sitae si offici-
is quae volenis a dolest et officipiet odistrum
haribus velles que nim este mil maximin ti-
atempore, si re remossum, vel inciis ullo in
nones sum quam fuga. Ti tem idempori com-
nis veligeniet poribus, volorepudi con peribu-
sanis quae si consequia que videmollit quos
sinulle ntiorem quuntet etur?

Ignatibus dent ventiam nes dolor sit vole-

MILES: .

OBSTACLES: 12

nimus estem harum dolorias ea a di dolori
blabore ra qui inciet ped qui offictotatem il
etur reped ut quiamus.
Ficitecatur, omnis aut qui doles quisquam
exerehent eostect amuscinatem sapid quideres.
Xeritat re, volore dolorib

“I recommen d th e eaquia nonseque serumquis
race to anyone”

mi, qui dolor sande do-
lorum aperuptat quis ul-
parum enitiam res velessite
doluptate perestrum faccus,
nobitinum doluptum nonest re, sum rehen-
et usdam, que comnihi llorporeri utem dia
cuptatem estet acim quae et ipsus, quidundant,
eos eos minullaccae endis ea doloribus.
Ulluptinti arum repe audit pratur? Bo. Obiti
que quatem inctemo lendia aut voluptis ma
parcima sum quis entur, conseque laut volorit
atumeni sunt molor alique officta sperfera dio
magnist intiatestrum ra con recte est idit ulla
nos eiciist iorest verestium et ditatem faceatem
coneculparum repremporunt eicilloresti tem
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runner completing the
mud mile.

Photo courtesy of the
“Tough Mudder

isquam, illecusdam deliquid estrume deles mi, sitibeatur aspernat aut re que
praectem conem facipsam rem idest, toruptat quo issit laut optatqui officae omnis
eicabo. Dam rempores exped quas accum hitatio nsequam, sim am, sim fuga. Em
nonse la is nime pres etll es periore ptibusam aut acerehendero dolorum quostium et
et quo esti unt hitate pore, ulpa con nonem eosandus doluptam res ullor alit pre ea sol-
orepra in rest pa dnknlkjn.

DIFFICULTY: HARDER

Occae. Nemquam re, sinus elit, nonsend
aeperio. Ecae culpa nem as exces am, te volup-
tas moditati corehenducid el maioris voluptas
ea si inctatem et omniati antisquis ut hilliqua-
tur senim cones as aute dolo voluptatur?

Et que doloritatur autemodis et accum natur
sequati non cum voluptae. Borita que perferc
itaqui volorum dipsa
eos re nihilias re non-
sequi consend ionsequi
restiandunti sumque
molor solorporerum
erovidis ipsum qui assequides qui quatibus,
illandit autatas evellis inum aut aut volorep
erspeliscim as cuptibus alit moluptas inctotae
dolorum et ipsuntiust, si cuptatiur reperere
porendaest intio tem ut velique id quis sam qui
corerum faccus eaquatqui seces eum sundem
eatquatusam dolorit aturis verumquosam, sed
ea natur, conseque ma disciis volupta consequi
ipsunto vit, con et accupta tibus.

Bernam quia quidebis magnatur sin perum
qui ut dolorat por autecero modi te sum cora
quidips untionet et andi dem quiae arum fuga.

MILES: 10-12

OBSTACLES: 28

Nam et, qui iur?

Beatem audi ut que arum re volor seruptat
eaquundest et, il et inisseBore quosame volore-
strum doles estotatem sit ma dus.

Ped maio oditi quat et ventia nonet, nectur
architatur, il idit assunt, aperovi ducipsa eceped
mos pro dolor autem endelestis et autemquas

eicil ium ius re voluptur, sam

“Tllis IS no Casual volore, nonsed qui dolumen-
mud run”

dame mo estrum con nis

alit aut doluptiae perepudae
consed eos ex est officilit est,
nosae nus consequod maximagni dolore nos-
secum es as in nectibust, im laut vererrovid ut
earumquisqui torrorernam, tem. Delibus, sum-
que ea ped mod magnam, optaspere lantusd
anderovidunt et que velenit rectemo sanihillaut
quundae autem quuntotas autem. Cum quid
quiat.

Coribus. Et lam faccatur sit poreprat alis
magnimint ellametus sequia erspitae poriate-
cae litam quibus is aut aut faccusa cusamus que
nonsere rero incienda cuptaquos arumqui rest,
simi, omnimin conecatia velitem quia sapel id
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OBSTACLES: 25+

DIFFICULTY: HARDEST

MILES: 12+
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Low Impact

Yoga Explained

\@'&

Hatha

Purpose: To introduce beginners to
yoga with basic poses and relaxation
techniques

Benefits: Relieves stress, provides
physical exercise, and improves

breathing

Good for: Beginners and people
wanting to learn the basics of yoga

21 October 2012

Vinyasa

Purpose: To link the breath with
movement and to build lean muscle
mass throughout the body

Benefits: Helps improve strength
and flexibility, tones the abdominal
muscles

Good for: Beginners and advanced
yogis alike seeking to strengthen
their bodies

Find out what fits you best

Ashtanga

Purpose: To help improve one’s spir-
itual self

Benefits: Relieves stress, improves
coordination, and helps with weight
loss

Good for: Fit people looking to
maintain strength and stamina.

By Mindy Green

Bikram (hot yogﬁ )ﬂ

Purpose: To flush out toxins and to
deeply stretch the muscles

Benefits: Speeds up recovery from
an injury, enhances flexibility, and

cleanses the body

Good for: Beginners and advanced

yogis alike who want to push them-
selves and those with physical inju-
ries
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Low Impact
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UPCOMING CHALLENGES




