IESHP

Inland Empire Health Plan

‘Calendario de Clases - Mayo de 2024

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

LUNES |

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

*Quesadillas de Verduras —
Demostracion de Alimentos
11:30am-12:30pm
*Maximo 30 participantes en
Demostracion de Alimentos.
Meditacion
12pm-1pm
Zumba Gold
1:30pm-2:30pm
*Actividad de cuidado
ersonal (bilinglie)
pm-4pm

*Se proporcionara un refrigerio.

Comprender la Diabetes #3
10:30am-11:30am

Corazoén Saludable #3 (espafiol)
1pm-2pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Como hacer ejercicio usando
una silla

3:30pm-4:30pm

Respire Bien, Viva Bien #1
(espafiol)

4pm-5pm

Zumba

5pm-6pm

Conservacion de energia
y no use el celular
mientras conduce
glbilingije)

Oam-11am
Quesadillas de
Verduras —
Demostracion de
Alimentos (espariol)
11:30am-12:30pm

Baile cardio
3pm-4pm

aprender mas.

*iGratis! Regalos para la
mama y el bebé, hasta
agotar existencias.

Comprender la Diabetes
#3 (espafiol)

12pm-1pm

Yoga para Adultos
Mayores y Personas con
Discapacidad

2pm-3pm

Padres 24/7: Grupo 1,
Sesion 1

4pm-6pm

Fuerzay
Acondicionamiento
5pm-6pm

Mayo es el Mes de la Conciencia sobre la Especialista de Renovacién de IEHP | , L 2 CERRADO 3
Salud Mental. Reduzca el estrés, despeje su Club de Tejido (autodirigido) Eﬁ:‘ :"r: cer ejercicio usando Zumba
. bilingue) 9am-10am 3pm-6pm 10:45am-11:45
mente y aumente su energia. am-10am : Comprender la Diabetes #2 45am 4o0am
Participe en nuestras clases GRATIS. Yoga Flow ’1’(')'[‘3’62%?1 1:30am espariol) Espagueti con
P 9am-10am ; . . . .| pavo —
Use algo verde en los dias que vea ara Cuidado Personal: Las Vivir Saludable: Lo Mejor De Mi ‘.
mostrgr su apovo a la Congiencia sobrz la Obtenga mas informacion Mejores Formas de Cuidarse |#4 gespaﬁol) ! v emonstracion de
poy sobre los servicios legales | 11:30am-12:30pm 10:30am-11:30am Alimentos para
Salud Mental. y de ciudadania/inmigracion | Baile en Linea Vivir Plenamente #3 Ninos
?ratuitos (bilingtie) 12pm-1pm 12pm-1pm de 4 2 11 ai
- Oam-11am Zumba *é\.lljtnes"y manualidades ( e a anos)
) Los paquetes de Julio de . | | Betabel y Mandarinas 2pm-3pm 099} 300m 11:15am-1 2pm. i
Medi-Cal se hal‘) enviado EOT correo. (,NO esta Doradas — Demostracion Escultura corporal *Se proporcionara un refrigerio Zumba para Ninos
seguro de qué hacer? IEHP esta aqui para de Alimentos (espaiiol) 3:30pm-4:30pm Yoda para Adultos Mavores (de 4 a 11 afios)
ayudar. Programe una cita con nuestro 11:30am-12:30pm Zumba para Nifios Personas con Discapacidad Y 2om-12:45
specialista de Renovacién todos los Baile cardio (de 4 a 11 afios) Cancelado pm-1z.4o0pm
miércoles. 3pm-4pm 5pm-5:45pm Fuerza y Acondicionamiento
Cancelado
6 7 Especialista de Renovacion de IEHP 8 9 1 O 1 1
*Quesadillas de Verduras — | *Artes y manualidades Club de Tejido Dia del bienestar maternal | Cémo Iniciar como Mama | Fuerza y
Demostracion de Alimentos | Liinge) autodirigido) (bilingtie) 10am-1pm #a Acondicionamiento
10am-11am * o o am-10am Obtenga apoyo prenatal y | 9am-10am 10am-11am
Fuerza y Acondicionamiento S_e proporeionara un refrigerio Yoga Flow posparto. Mi Vida, Mi Eleccién .
10385 S Sale g ins Saeiam Eocanee ol oo QR pare | (R risoam | (007 P31 Nifos

(de 4 a 11 anos)
11:30am-12:15pm
Artes y
manualidades para
Ninos

(de 4 a 11 anos)
12:15pm-1pm

13
*Parfait de Chia del Valle de
California — Demostracion de
Alimentos
10am-11am

Fuerza y Acondicionamiento

14

Baile en Linea
9am-10am

Embarazo y Parto
9am-10am

Especialista de Renovacion de IEHP 1 5
Celebracion del Mes de
la Herencia Asiatica y
las Islas del Pacifico
9am-12pm

16

17

Corazén Saludable #1
9am-10am

Respire Bien, Viva Bien #2
10:30am-11:30am

18

Vivir Saludable: Lo
Mejor De Mi #2
9:30am-10:30am

*

X

L CERRADO

Pregnancy and Delivery (Spanish)
9am-10am

Mi Vida, Mi Eleccion
10:30am-11:30am

Comprender la Diabetes #4
gSpanish)
pm-2pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Como hacer ejercicio usando
una silla
3:30pm-4:30pm

Vivir Plenamente #1 (espafiol) &
4pm-5pm

Zumba
5pm-6pm

*Ensalada de Frutas con Miel y
Jengibre — Demostracion de
Alimentos

10am-11am

11:30am-12:30pm (espafiol)

*Maximo 30 participantes en
Demostracion de Alimentos.

Sus Beneficios de Salud y
Bienestar (espariol)
11am-12pm

Taller: Trabajador de Salud de la
Comunidad (CHW)

1pm-2pm

2:15pm-3:15pm (espafiol)

Baile cardio

3pm-4pm

9am-10am

RCP

10am-1pm

Yin Yoga
10:30am-11:30am
Baile en Linea
12pm-1pm
Zumba

2pm-3pm
Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Zumba para Nifos
(de 4 a 11 anos)
5pm-5:45pm

9am-10am

Corazén Saludable #2(espafiol)
10:30am-11:30am

Respire Bien, Viva Bien #1
12pm-1pm

*Artes y manualidades (bilinglie)
2pm-3pm

*Se proporcionara un refrigerio.
Yoga para Adultos Mayores y

Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Padres 24/7: Grupo 1,
Sesion 4

4pm-6pm

Fuerza y Acondicionamiento
5pm-6pm

10:30am-11:30am VIYII‘ Ple_nar_nente #3 (espafol) Com;zrender la Diabetes #4 Zumba
*Parfait de Chia del Valle de | |0-30am-11:30am e 12pm-1pm 10:45am-11:45am
gla_liforrt\ia — Demostracion de ;#I:isvir Bien en la Comunidad : ;élrjtes_y)manualidades 2 ' b ' N
imentos Kokoda — Demostracion de ringue umba para Ninos
11;'?”%?(?1";;25305::ﬁ0i antes en :{zgfg::a Adultos Mayores ;ﬂimeqtzos (bilingde) *ger:n r-)rcf)prgrcionaré un refrigerio. (de 4al1 aﬁos)
Demostracion de Alimentos. Personas con am-1zpm . Centro de Yoga para Adultos Mayores 12pm-12:45pm
Meditacién Biscapacidad Taller: Trabajador de Salud . Personas con
12pm-1pm 2pm-3pm de la Comunidad (CHW) B|enestar Biscapacidad
Zumba Gold Cémo hacer ejercicio usando ;R]rg-2prg_1 5 ol 2pm-3pm
1:30pm-2:30pm unasilla -1opm-3:15pm (espariol) para Ia Padres 24/7: Grupo 1,
Sus Beneficios de Salud y 3:30pm-4:30pm Baile cardio . Sesion 2
Bienestar Vivir Saludable: Lo Mejor De | 3pm-4pm Comunidad [4m-6pm
) X" #4 *Hora de Juegos (bilingiie) Fuerza y .
Artes y manualidades para pm-5pm 4pm-5pm CE RRADO Acondicionamiento
Nifios (de 4 a 11 afios) Zumba . ) . . 5pm-6pm
4pm-4:45pm 5pm-6pm Se proporcionara un refrigerio.
*Se proporcionara un refrigerio.
20 21 22 23 24 25
*Sopa de tortilla de Sopa de tortilla de aguacate — Salud de los senos y de cuello Respire Bien, Viva Bien #2
aguacate — Demostracién de | Demostracion de Alimentos uterino (bilinglie) espafiol)
Alimentos gespanol) 9am-10am am-10am &
10am-11am am-10am c_c|’>lmo hacer ejercicio usando una Corazén Saludable #1 *
Fuerzay Baile en Linea sita espariol)
Acondicionamiento gam-10am ?:TTbLOea:qejido (autodiigido) s0:30am-11:30am CERRADO
10:30am-11 :39am \1I(|)\_/:|3rogrl’§_r%a1r%%r;t; # gbilin ue) Cémo Iniciar como Mama #4
*Sopa de tortilla de .. R . 0:30am-11:30am gespanol)
7\ uacatte — Demostracion de ¥IVII'ZBIen en la Comunidad #4 Yin Yoga 2pm-1pm
imentos pm-2pm 10:30am-11:30am *Artes v manualidades
11:30am-12:30pm Yoga para Adultos Mayores A Hingtio
“Maximo 30 participantes en | Personas con Discapasidad Centro de R aapafiol g
De_mo_sfracnon de Alimentos. 2p,m-3pm Bienestar Baile en Linea *Se proporcionara un refrigerio
!I\Ilzedlta1C|on Comolracer ejercicio usando 12pm-1pm v Adultos M )
m-1pm una silla oga para Adultos Mayores y
Zul:nba l:;old 3:30pm-4:30pm para la %;l)lnT-%;m gersgnas con Discapacidad * *
. 2 Vivir Saludable: Lo Mejor De Mi g pm-spm
Lligzr; iz(r)\zrzndades para ggrgegg?r?ob Com unit dad E%%%E:T:S%%rngoral gadygs §4I7: erupot,
- - esion
iR A Zumb N
zl;)rrm‘sl_&dsepéa 11 afios) gumtéa CE RRADO gd”e"l;“j?ﬁos'?“ 4pm-6pm
: m-6om e - ;
*Se proporcionaré un refrigerio. pm-bp pm pm Fuerza y Acondicionamiento
27 28 29 30 31
Baile en Linea Yoga Flow Cémo hacer ejercicio Vivir Saludable: Lo Mejor De Mi
9am-10am 9am-10am usando una silla #

iESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el codigo QR
para ver el
horario completo de
las clases GRATUITAS.

Caneumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Las clases estdn sujetas a cambios.

Todas las clases son por orden de llegada.

3590 Tyler Street, Suite 101, Riverside, CA 92503
(frente a Galleria at Tyler)

De lunes a viernes, 9am-6pm e El sdbado, 8:30am-1pm
1-866-228-4347 » Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crcClasses




