
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                            SSeenniioorr  ��  RReessoouurrccee  ��  CCeenntteerr,,  IInncc   

sseerrvviinngg  SSoouutthheerrnn  VViirrggiinniiaa  BBeeaacchh  
991122  PPrriinncceessss  AAnnnnee  RRooaadd  

VViirrggiinniiaa  BBeeaacchh,,  VVAA  2233445577  
775577--338855--22117755 

  
  

 
  
  

SSRRCC  MMiissssiioonn  
TThhee  SSeenniioorr  RReessoouurrccee  CCeenntteerr,,  IInncc..  iiss  aa    

550011  ((cc))  ((33))  vvoolluunntteeeerr  oorrggaanniizzaattiioonn  ddeessiiggnneedd  ttoo  hheellpp  oollddeerr,,  rruurraall  
rreessiiddeennttss  rreemmaaiinn  ssaaffeellyy  iinn  tthheeiirr  hhoommeess  bbyy  pprroovviiddiinngg  iinn--hhoommee  aanndd  

ccoommmmuunniittyy  sseerrvviicceess;;  ttoo  ffuurrnniisshh  aa  ggaatthheerriinngg  ppllaaccee  ffoorr  llooccaall  sseenniioorrss  
ffoorr  ssoocciiaalliizzaattiioonn  aanndd  eedduuccaattiioonn..    IItt  iiss  aa  ccoollllaabboorraattiivvee  eeffffoorrtt  wwiitthh  tthhee  

CCiittyy  ooff  VViirrggiinniiaa  BBeeaacchh..    
  

RReessppoonnssiibbiilliittyy  aanndd  OOvveerrssiigghhtt  

GGeenneerraall  CChhaaiirrppeerrssoonn  

      BBiillll  HHeessss  772211--22668899  
CCoouunncciillwwoommaann  

      BBaarrbbaarraa  HHeennlleeyy  442266--77550011  
CCiittyy  LLiiaaiissoonn  

      NNaannccyy  AAllllaann  338855--44113355  
  
  

  
  

TToo  rreemmoovvee  yyoouurr  nnaammee  ffrroomm  tthhee    

nneewwsslleetttteerr  mmaaiilliinngg  lliisstt,,  ccaallll  775577--338855--22117755  

vviieeww  nneewwsslleetttteerr  oonn  lliinnee  wwwwww..vvbbssrrcc..ccoomm  

  

 

 

NNeewwsslleetttteerr  

AAnnnnee  BBrriigghhtt  442266--77883322  
NNeewwsslleetttteerr  LLaayyoouutt  

BBoobb  DDaannnneerr  
  

WWeeeekkddaayyss  
DDaaiillyy  99aa--44pp    

 

cccuuurrrrrreeennnttt   rrreeesssiiidddeeennnttt   ooorrr    

 

YYoouu’’rree  NNeevveerr  TToooo  OOlldd  
 

AAccccoorrddiinngg  ttoo  aa  rreecceenntt  NNIIHH  nneewwsslleetttteerr,,  NNeewwss  iinn  HHeeaalltthh,,  

eexxeerrcciissee  iiss  ggoooodd  ffoorr  yyoouu,,  wwhheetthheerr  yyoouu  aarree  oolldd  oorr  yyoouunngg..  YYoouu’’rree  

nneevveerr  ttoooo  oolldd  ttoo  ggeett  mmoovviinngg,,  ttoo  ggeett  ssttrroonnggeerr  aanndd  ttoo  iimmpprroovvee  

yyoouurr  hheeaalltthh..  FFiittttiinngg  eexxeerrcciissee  aanndd  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  iinnttoo  yyoouurr  

ddaayy  ccaann  eennhhaannccee  yyoouurr  lliiffee  iinn  ssoo  mmaannyy  wwaayyss  aanndd  ccaann  iimmpprroovvee  

yyoouurr  bbaallaannccee  aass  wweellll  aass  bboooosstt  oorr  mmaaiinnttaaiinn  yyoouurr  ssttrreennggtthh  aanndd  

ffiittnneessss..  IItt  mmaayy  aallssoo  iimmpprroovvee  yyoouurr  mmoooodd  aanndd  hheellpp  yyoouu  mmaannaaggee  

oorr  lleesssseenn  tthhee  iimmppaacctt  ooff  cchhrroonniicc  ccoonnddiittiioonnss  lliikkee  ddiiaabbeetteess,,  hheeaarrtt  

ddiisseeaassee,,  oosstteeooppoorroossiiss  aanndd  ddeepprreessssiioonn..    
 

FFoouurr  ttyyppeess  ooff  eexxeerrcciissee  aarree  rreeccoommmmeennddeedd  bbyy  eexxppeerrttss::  

eenndduurraannccee,,  bbaallaannccee,,  ssttrreennggtthh  aanndd  fflleexxiibbiilliittyy..  BBrriisskk  wwaallkkiinngg  iiss  

aann  eenndduurraannccee  eexxeerrcciissee  tthhaatt  ccaann  iimmpprroovvee  tthhee  hheeaalltthh  ooff  yyoouurr  

hheeaarrtt,,  lluunnggss  aanndd  cciirrccuullaattiioonn..  SSttrreennggtthh  eexxeerrcciisseess  lliikkee  lliiffttiinngg  

wweeiigghhttss  oorr  rreessiissttaannccee  bbaannddss  ccaann  iinnccrreeaassee  mmuussccllee  ssttrreennggtthh  ttoo  

mmaakkee  iitt  eeaassiieerr  ttoo  ccaarrrryy  ggrroocceerriieess  oorr  lliifftt  ggrraannddkkiiddss..    BBaallaannccee  

eexxeerrcciisseess  ccaann  hheellpp  pprreevveenntt  ffaallllss,,  wwhhiicchh  aarree  aa  mmaajjoorr  hheeaalltthh  rriisskk  

ffoorr  sseenniioorrss..  SSttrreettcchhiinngg  oorr  fflleexxiibbiilliittyy  eexxeerrcciisseess  ccaann  ggiivvee  yyoouu  

mmoorree  ffrreeeeddoomm  ooff  mmoovveemmeenntt  ffoorr  bbeennddiinngg  ttoo  ttiiee  yyoouurr  sshhooeess  oorr  ttoo  

llooookk  bbeehhiinndd  yyoouu  aass  yyoouu  bbaacckk  uupp  yyoouurr  ccaarr..    EEvveenn  iiff  yyoouu  hhaavveenn’’tt  

bbeeeenn  aaccttiivvee  pprreevviioouussllyy,,  iitt’’ss  nneevveerr  ttoooo  llaattee  ttoo  ssttaarrtt  bbuutt  cchheecckk  

wwiitthh  yyoouurr  ddooccttoorr  ffiirrsstt..  AAnndd  ddoonn’’tt  ffoorrggeett  tthhaatt  SSRRCC  ooffffeerrss  ttwwoo  

wweeeekkllyy  ffrreeee  eexxeerrcciissee  ccllaasssseess,,  ssoo  yyoouu  hhaavvee  nnoo  eexxccuussee  nnoott  ttoo  ggeett  

aaccttiivvee!!  
 

 

See pictures of our 
Valentine Pancake Party 

www.vbsrc.com 

 


