
Our Spring START 

Week of March 25th 

6pm - 6:30pm 

WHERE 

Assabet Valley River Trail 
* Across from Kelleher Field in Marlborough

* Parking Lot on Jefferson Street

* Attendance 2-3 times per week

Lions Club will provide: Water · Staffing · T-Shirts · Permits · 

Motivation · Support · Mock 5K Run at the end of the program 

facebook.com/MarlboroughLionsCouchto5k/ 

FREE 
10 WEEK  

PROGRAM 

2-3 DAYS

PER WEEK
Mon 6pm - 7pm 

6pm - 7pm Tue 

Wed 6pm - 7pm 

Thur 6pm - 7pm 

8am - 9am Sun 

FREE T-Shirt 
Everyone that finishes 

receives a FREE T-Shirt 

FEATURES 
• 30-60 participants per year

• Over 500 completed the

program

• Walkers are allowed

• Everyone has a good time

• No pressure

SIGN-UP HERE!! 



 
 

 

Nosso INÍCIO de Primavera 

Semana de 25 de março 

6pm - 6:30pm 

Onde 

Trilha do Rio Assabet Valley 
* Em frente ao Kelleher Field em 

Marlborough 

* Estacionamento na Jefferson Street 

* Frequência de 2 a 3 vezes por semana 

 
Lions Club vai fornecer: Água · Equipe · Camisetas · 

Permissões · Motivação · Apoio · Mock 5K Run no final do 

programa 
 

facebook.com/MarlboroughLionsCouchto5k/ 

GRÁTIS 
PROGRAMA DE 10 

SEMANAS 
 

 
 

2-3 DIAS POR 

SEMANA 
Seg 6pm - 7pm 

6pm - 7pm Ter 

Qua 6pm - 7pm 

Qui 6pm - 7pm 

8am - 9am Sex 

Camiseta GRÁTIS 
Todos que terminarem 

recebem uma camiseta 

GRÁTIS 
 

DESTAQUES 
• 30-60 participantes por ano 

• Mais de 500 concluíram o 

programa 

• É permitido caminhar 

• Todos se divertem 

• Sem pressão 

 

INSCREVA-SE AQUI!! 

 

Do Sofá para 5k 



 

“Club de Leones de Marlborough” 
 
 

 

A PARTIR DE LA  

Semana del 25 de marzo 

6pm a 6:30pm 

DÓNDE 

Assabet Valley River Trail 
* En frente del campo Kellher (Field) en Marlborough 

* Usar el estacionamiento de la calle Jefferson 

* La asistencia es de 2 a 3 veces por semana 
 

El Lions Club (Club de Leones) proveerá: agua · personal · 

remeras · permisos · motivación · apoyo · simulacro de 

carrera 5K al final de la actividad 
 

facebook.com/MarlboroughLionsCouchto5k/ 

GRATIS 
ACTIVIDAD DE 10 

SEMANAS  
 

 

2 A 3 DÍAS POR 

SEMANA 
Lunes 6pm a 7pm 

6pm a 7pm Martes 

Miércoles 6pm a 7pm 

Jueves 6pm a 7pm 

8am a 9am Domingo 

REMERA GRATIS  
Todos los que terminen 

recibirán una remera 

gratis  
 

INFORMACIÓN 
• De 30 a 60 participantes por 

año 

• Más de 500 personas 

completaron la 

actividad  

• Se permite caminar 

• Todos se divierten 

• No hay ningún tipo de 

presión.  
 

¡¡INSCRÍBASE AQUI!! 
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