
What’s New at the Y 

A SPECIAL THANK YOU 

 

Thank you to Michelle Becotte, 

Member Services Director, for all her 

hard work on our YMCA Holiday Gift 

Drive!  We were able to provide gifts 

for 400 children this year!  Michelle 

organized and orchestrated the entire 

drive—from collecting lists, contacting 

donors, shopping for presents and gift 

cards, wrapping presents, and finally 

handing out the many, MANY presents 

that we received.  Please be sure to 

tell her what a great job she did – this 

year was another huge success!  

UPCOMING EVENTS 
 

Be sure to join us for the following  
upcoming YMCA events! 

 
February 19—Karaoke Revolution  
6:00-8:00PM at the Music Clubhouse 
 
March 1—YBL Kimball Classic  
9:00AM-6:00PM at the Methuen YMCA 
Youth Basketball League 
 
March 8—YMCA Annual Auction  
6:00PM at the Wyndham Andover Hotel 
 

For more information, ask any  
Member Services Representative  

throughout the building or  
call (978) 686-6191. 
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Member  
Appreciation Day 
will be held on 
Thursday,  
February 14 

paign, which raises money to 
ensure that no one is turned 
away for inability to pay.  Vol-
unteers, employees, commu-
nity partners, and the financial 
investment provided by indi-
viduals, businesses, and public 
and private grants all assist in 
the campaign’s success and 
allow the YMCA to provide 
health and wellness opportu-
nities, programs for youth and 
teens, child care, camping ex-
periences, and YMCA mem-
berships.   
 
If you would like to support 
the YMCA’s Reach Out For 
Youth campaign, please  
contact Frank Kenneally or 
Michelle Becotte at (978) 
686-6191. 

“The YMCA Teen Achievers pro-
gram gives us many opportunities 
to help our community and en-
courages us to become in-
volved.  Lawrence is an incredible 
community to grow up in, and 
because of Lawrence I am a very 
well-rounded, intelligent, Latino 
girl that hopes on making a fu-
ture for herself and never forget 
the help my small hometown 
Lawrence has given me.  The 
Lawrence YMCA has a great 
impact on my life in Lawrence.”         
– Desiree Bencosme 
  
“I feel very comfortable with the 
quality care my son receives on a 
daily basis.  I appreciate every-
thing the YMCA staff continues to 
do for myself and my precious 
son.  This staff goes above and 

beyond at all times.  I would like 
to thank all the YMCA staff for 
allowing myself and Joshua to 
belong to such a caring and 
loving family, and for always 
going the extra mile.  Joshua has 
been attending the YMCA Child 
Care & Enrichment Center for 
seven years.  As a single working 
parent, the YMCA has come to 
my aid with the Financial Assis-
tance Program.  Thank you.”    
– Magaly Guzman 

 ~ * ~ 
The Merrimack Valley YMCA 
helps build strong kids, strong 
families, strong communities 
through quality programs and 
services.  Our ability to serve 
the community is aided 
through our Reach Out For 
Youth financial assistance cam-

What is Reach Out For Youth? 
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Congratulations to our members who participated in the Y-Fitness Challenge!  Visit our Wellness 
Center to find out how you can become part of the Challenge!  ~ * ~ Felicitaciones a nuestros miem-
bros por participar en nuestro Reto en Forma! Así hicieron sus compañeros: 
 

Walking/Caminar:  Fuchu-5 miles; Delysmarye DeJesus-50 miles*; Dave J-115 miles*; Sandy P-80 miles*; Frank Jr-15 miles; 
Ana Cabrera-2 miles; J. Beltre-58 miles*; Fitz-100 miles*; Maruicy Tejada-10 miles; Yaikiria Velez-10 miles; Zach Caudill-25 
miles; Angela Ast-10 miles; Ed Kojo-53 miles*; Kim Rosa-33 miles; Mirella S-95 miles*; Doris S-10 miles; Sanyo B-16 miles; 
Frank C-55 miles* 
 

Running/Correr: Maria Ramirez-7 miles; Steve Smith-151 miles*; Felicia Espinal-3 miles; Delysmarye DeJesus-65 miles; John 
Morgan-155 miles*; Luis Mendez-129 miles*; Nelson D-26 miles; Rafael Guzman-252 miles*; Dave K-92 miles; Tim C-15 
miles; Steve Annaldo-105 miles*; Marko-153 miles*; Sara-9 miles; Lou Peters-132 miles*; Norm Fahey-130 miles*; Brenda 
Burgos-25 miles; Israel Taveras-325 miles*; Joe P-125 miles*; Jaime-45 miles; Victor Pena-10 miles; Rhadames Ortega-28 
miles; Cruz Carpio-25 miles; Alex Tejeda-4 miles; Philly-216 miles*; Eliaz Taveras-200 miles*; Wilkins Abreu-35 miles 
 

Elliptical/Eliptical: Cruz Carpio-5 miles; Delysmarye DeJesus-15 miles; Fitz-100 miles*; Wefers-130 miles*; Leone-93 mi-
les*; Ana Cabrera-5 miles; Tim. C-89 miles*; Ra- fael Fuchu-2 miles; Larry Dyer-112 miles*; Doug-12 miles; 
Zach Caudill-10 miles; Mirella S-95 miles*; Rhada- mes Ortega-10 miles; Gurissi-397 miles*; LSD-42 miles 
 

Bicycling/Bicicletas: Kim Rosa-58 miles; Elias Tave- ras-200 miles; Maria Ramirez-6 miles; Dian Genao-65 miles; 
Steve Smith-180 miles; Lus H-20 miles; Fuchu-82 mi- les; Delysmayre DeJesus-5 miles; Fitz-55 miles; Raf Allen-55 mi-
les; Luis Urena-230 miles; Luis Mendez-18 miles; Mariu- cy Tejada-10 miles; Tim C-117 miles; Frank Farley-632 miles* 
 

Rowing/Remo: Fuchu-28,000 meters*; Delysmayre DeJesus-1,000 meters; Gordon-150,000 meters*; Ana Cabrera-2,000 
meters; Kim Rosa-2,000 meters; Zach Caudill-19,000 meters* 
 

Stepping/Escaleras: Elias Taveras-1950 floors*; Rafael Fuchu-900 floors; Erenia-1300 floors; Scarlet-300 floors; Cruz Car-
pio-50 floors; Brenda-9 floors; Rhadames Ortega-6 floors; Jojo-2000 floors; Philly-54 floors; Stephanie-2000 floors*; ET-2000 

floors; M.S.-100 floors; Zach Caudill-100 floors      
  * Denotes fitness challenge winners. 
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chance to say hello.  He said 
he misses the Lawrence Y, but 
definitely not the weather! 
 
A Great Job shout-out to 
Palmer Randall who is tak-
ing swim lessons twice a week.  
I think we have a future Olym-
pian in our midst! 
 
Hey Pedro Soto!  Where 
have you been hiding?!  Have-
n’t seen you since before the 
holidays! 
 
Congratulations to our Fall 
Fitness Challenge partici-
pants!  Thirty-five people 
reached the goal—the most 
we’ve ever had! Way to go! 
 
Great work to all the 
Water Aerobics regu-
lars—we’ll see you next 
Friday! 
 

Welcome back to Ed  
Kojoian!  It wasn’t the 
same without you! 
 
Have fun to Bob Mac-
artney, Sandy Poulin, 
and Bob Nazarian.  They 
left the winter cold and 
headed to Florida for the 
rest of the winter!  Enjoy 
that sunshine! 
 
Congratulations to Jim  
Wefers on his induction 
into our YMCA Heritage 
Society. 
 
Hey Marilyn Foley!  Hope 
you enjoyed your trip to 
Puerto Rico! 
 
Josue Castro, who re-
cently moved to Florida, 
stopped by the Y over the 
holidays to visit with friends.  
Hope everyone got a 

Bienvenido otra vez a Ed 
Kojian! No fue lo mismo sin ti! 
 

Que se diviertan Bob Macart-
ney, Sandy Poulin y Bob 
Nazarian.  Ellos dejaron el frio 
y se fueron para Florida por el 
resto del invierno!  Que disfru-
ten del sol! 
 

Felicidades a Jim Wefers en su 
inducción a nuestra sociedad de 
Herencia Cultural de la YMCA. 
 

Oye Marilyn Foley! Espera-
mos que hayas disfrutado tu 
viaje a Puerto Rico! 
 

Josué Castro, quien reciente-
mente se mudo a Florida, paso 
por la Y durante los días de 
fiestas para visitar amigos.  Es-

peramos que todos tuvie-
ron la oportunidad de 

decirle hola.  El dice que 
extraña la Y de Lawrence, 

pero definitivamente no el in-

vierno! 
 

Una exhortación de buen trabajo 
a Palmer Randall quien ha 
estado tomando clases de nata-
ción dos veces a la semana.  
Creemos que tenemos un futuro 
atleta Olímpico en nuestra pre-
sencia!  
 

Oye Pedro Soto! Donde te has 
estado escondiendo? No te 
hemos visto por aquí desde an-
tes de los días de fiestas! 
 

Felicidades a nuestros partici-
pantes del Reto de Ejercicios 
del Otoño! Treinta y cinco per-
sonas completaron la meta—el 
numero mas alto que jamás 
hemos tenido! Bien hecho! 
 

Muy buen trabajo a todos nues-
tros participantes regulares 
de aeróbicos en el agua—nos 
veremos el próximo viernes! 
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¿Que es Reach Out For Youth?  

Lo Nueva en la Y 

UNA GRACIAS ESPECIAL 

 

Gracias a Michelle Becotte, directora 

de los servicios de socios, por todo su 

trabajo en nuestra campaña de regalos de 

días de fiestas de la YMCA! Pudimos dar 

regalos para 400 niños este año! Michelle 

organizo y orquesto la campaña comple-

ta—desde colectar listas, contactando a 

donadores, ir de compras para regalos y 

cartas, envolviendo regalos, y finalmente 

distribuyendo los varios, VARIOS regalos 

que recibimos.  Asegúrese de decirle del 

buen trabajo que ella ha realizado—este 

año fue otro gran éxito! 

EVENTOS PREVISTO 

 

Asegúrese de compartir con nosotros los 
siguientes eventos ofrecidos en la YMCA!  

 
Febrero 19—Karaoke Revolution  
6:00-8:00PM en la Casaclub de Musica 
 
Marzo 1—YBL Kimball Classic  
9:00AM-6:00PM en la YMCA de Methuen 
 
Marzo 8—YMCA Subasta Anual 
6:00PM en la Wyndham Andover Hotel 
 
Para más información, pregúntele a cualquier 

representante de servicios de socios en el 
edificio o llame al 978-686-6191. 
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Celebración del 
Día de  

Apreciación al  
Socio es Jueves, 

Febrero 14 

Youth, el cual recauda fondos 
para asegurarse que nadie sea 
rechazado por falta de recursos. 
Voluntarios, empleados, asocia-
dos comunitarios, inversiones 
financieras individuales, negocios 
y subsidios públicos y privados, 
todos en conjunto aportan para 
una campaña exitosa la cual per-
mite que la YMCA provea opor-
tunidades de condicionamiento 
físico y de salud, programas para 
jóvenes y adolescentes, cuidado 
de niños, experiencias campes-
tres y membresías para la YM-
CA.   
 
Si desea apoyar nuestro progra-
ma Reach Out For Youth, favor de 
comunicarse con Frank Kennea-
lly o Michelle Becotte al (978) 
686-6191. 

“El programa Teen Achievers de la 
YMCA nos da muchas oportunida-
des de ayudar a nuestra comuni-
dad y nos estimula para que nos 
envolvamos más.  Lawrence es una 
comunidad increíble para crecer, y 
por ser de Lawrence yo soy una 
joven latina muy completa, inteli-
gente, que espera lograr un buen 
futuro y nunca olvidará la ayuda 
que mi pequeña Ciudad de Law-
rence me ha dado.  La YMCA de 
Lawrence ha tenido un gran impac-
to en mi vida en Lawrence.”  -- 
Desiree Bencosme 
 
“Me siento muy cómoda con la 
calidad del cuidado que mi hijo 
recibe a diario.  Yo aprecio todo lo 
que el personal de la YMCA conti-
núa haciendo por mí y por mi pre-
cioso hijo.  Este personal va más 
allá de lo requerido siempre.  Yo 

quisiera agradecer a todo el per-
sonal de la YMCA por permitirnos 
a mí y a Joshua pertenecer a una 
familia tan cariñosa y cuidadosa, y 
por siempre estar dispuestos a 
hacer lo que sea necesario por 
nuestro bien.  Joshua ha estado 
asistiendo al YMCA Child Care & 
Enrichment Center por 7 años.  
Como madre soltera, la YMCA ha 
venido a socorrerme con su Pro-
grama de Asistencia Financiera.  
Gracias.”  - Magaly Guzmán 

~ * ~  
La YMCA del Valle Merrimack 
ayuda a formar niños fuertes, 
familias fuertes y comunidades 
fuerte a través de programas y 
servicios de calidad. Nuestra 
capacidad de servir la comuni-
dad es suplementada por nues-
tras campañas financieras a tra-
vés del programa Reach Out For 

YMCA del Valle Merrimack 
Sede Lawrence  

Febrero 2008 

The Red Triangle Tribune 
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Merrimack Valley YMCA—It’s For Everyone! 
The Merrimack Valley YMCA, a community based organization governed by its members, is 

dedicated to putting Christian principles into practice through programs, membership  
opportunities and community services that build healthy spirit, mind and body for all. 

~ * ~ 

YMCA del Valle Merrimack—¡Es Para Todos! 

La YMCA del Valle Merrimack es una organización basada en su comunidad y gobernada por 
sus miembros, dedicada a poner principios Cristianos en práctica a través de programas, 

oportunidades de membresías y servicios de comunidad que construyen un espíritu,  
mente y cuerpo sano. 
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We build strong kids, strong families, strong communities. 

Spirit, Mind, Body  ~ * ~  Espíritu, Mente, Cuerpo 

Salud Cerebral 
Cuando la gente piensa en estar en forma, ellos generalmen-
te piensan del cuello para abajo. Pero la salud cerebral juega 
un rol crítico en casi todo lo que usted hace: pensar, sentir, 
recordar, trabajar y jugar—hasta dormir. Hacer elecciones 
de vida para un cerebro saludable: 

• Estar mentalmente activo. Mentalmente estimulando 
actividades fortalece las células del cerebro y la co-
nexión entre ellas y hasta puede crear nuevas células 
de nervio. 

• Permanecer socialmente activo. La actividad social no 
sólo hace la actividad física y mental más agradable; 
puede reducir niveles de estrés, lo cual ayuda a mante-
ner conexiones saludables entre las células del cerebro. 

• Ser activo físicamente. El ejercicio físico es esencial para 
mantener buen flujo de sangre al cerebro al igual que 
fomenta nuevas células del cerebro.  También puede 
reducir significativamente el riesgo de ataque cardiaco, 
apoplejía y diabetes. 

• Adoptar una dieta saludable para el cerebro. Investiga-
ciones sugieren que el colesterol alto puede contribuir 
a la apoplejía y daño de células del cerebro. Se aconseja 
una dieta baja en grasa y para colesterol bajo. Y hay una 
evidencia que crece que una dieta rica en vegetales y 
frutas obscuras, las cuales contienen antioxidantes, 
pueden ayudar a proteger las células del cerebro.   

Cortesía de: La Asociación de Alzheimer 

Brain Health 
When people think about staying fit, they generally 
think from the neck down. But the health of your brain 
plays a critical role in almost everything you do: think-
ing, feeling, remembering, working and playing—even 
sleeping. Make brain-healthy life choices: 
• Stay mentally active.  Mentally stimulating activities 

strengthen brain cells and the connections be-
tween them, and may even create new nerve cells. 

• Remain socially active. Social activity not only 
makes physical and mental activity more enjoyable, 
it can reduce stress levels, which helps maintain 
healthy connections among brain cells. 

• Be physically active. Physical exercise is essential 
for maintaining good blood flow to the brain as 
well as to encourage new brain cells. It also can 
significantly reduce the risk of heart attack, stroke 
and diabetes. 

• Adopt a brain-healthy diet. Research suggests that 
high cholesterol may contribute to stroke and 
brain cell damage. A low fat, low cholesterol diet is 
advisable. And there is growing evidence that a 
diet rich in dark vegetables and fruits, which con-
tain antioxidants, may help protect brain cells. 

 
Courtesy: Alzheimer’s Association 

Español:  Vea páginas 2 y 3. 


