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‘Calendario de Clases - Marzo 2025
nara la Comunidad - RIVERSIDE

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

Alimentos ricos en nutrientes —

Demostracion de Alimentos g,

%bilingije) S’
Oam-11am s

Meditacion

10:30am-11:30am

Fuerza pura

12pm-1pm

Ejercicios HIIT y de la zona central

1:30pm-2:30pm

MARTES

Entrenamiento Circuito

9am-10am

Reuniodn social con miel y te (bilingte)
10am-10:30am

Equilibrio y estabilidad
10:30am-11:30am

Entrenamiento Fitness

12pm-1pm

Comprender la diabetes #5 (espafiol)
1pm-2pm

Body Flow

1:30pm-2:30pm

Vivir plenamente #1 (espafiol)
2:15pm-3:15pm

Especialista de Renovacion de IEHP 5
Hora de Juegos (bilinglie)
10am-11am

Ejercicios de la zona central
10:30am-11:30am

Boxeo aerobico

12pm-1pm

Sus beneficios de salud y bienestar
1pm-2pm

Fuerza pura

1:30pm-2:30pm

Herramientas digitales para una vida mas
saludable
2:30pm-3:30pm

Tabata en silla

JUEVES

Ejercicio en silla
9am-10am

Club de tejido y crochet
(autodirijido, bilinglie)
10:30am-11:30am

Yin Yoga

10:30am-11:30am
Equilibrio y estabilidad
2pm-3pm

Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Hora de Juegos para nifios

VIERNES
7

Entrenamiento Bootcamp
9am-10am

Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:15am

Yoga para principiantes
12:30pm-1:30pm
Artes y manualidades
gbilin%ue)

pm-spm
Entrenamiento Circuito
2pm-3pm

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

Alimentos reconfortantes
saludables — Demostracion de
Alimentos (bilingle)
10am-11am
Meditacion
10:30am-11:30am
Fuerza pura
12pm-1pm
Ejercicios HIIT y de la zona central
1:30pm-2:30pm

Artes y manualidades (bilinguie)
3:30pm-4:30pm

Entrenamiento Bootcamp para

ninos (de 4 a 11 afos)
5:15pm-6pm

Entrenamiento Circuito
9am-10am

Seguridad en linea (bilinglie)
9am-10am

Equilibrio y estabilidad
10:30am-11:30am

Artes y manualidades (bilingtie)
11am-12pm

Entrenamiento Fitness
12pm-1pm

Body flow

1:30pm-2:30pm

Ejercicio en silla
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para nifios
(de 4 a 11 afos)
5pm-5:45pm

Coémo evitar de la desconexién/
opciones de pago/ciclo de
facturacion (bilingue)
10am-11am

Ejercicios de la zona central
10:30am-11:30am

Boxeo aerobico
12pm-1pm

Fuerza pura
1:30pm-2:30pm
Tabata en silla
3pm-4pm

Tabata para nifos
(de 4 a 11 afios)
4:30pm-5:15pm
Estiramiento puro
5pm-6pm

Ejercicio en silla
9am-10am

RCP (espafiol)
10am-1pm

Yin Yoga
10:30am-11:30am

RCP

1:30pm-4:30pm
Equilibrio y estabilidad
2pm-3pm

Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Hora de Juegos para nifos
(de 4 a 11 afos)
5pm-5:45pm

Cardio Kickboxing
5pm-6pm

Artes y manualidades (bilingtie) Ejercicio en silla 3pm-4pm > Equilibrio y estabilidad
3:30pm-4:30pm 3:.3?pm-4:30pm . . " Tabata para ninos (de 4 a 11 anos) 3:30pm-4:30pm
Entrenamiento Bootcamp para Y mahigabie: Lo mejor de mi #2 (espafiol (deska 11 afios) 5pm—f5.45.pm ] Artes y manualidades para
nifos (de 4 a 11 afios) Corazon saludable #1 ~oUpm-o:Topm Cardio Kickboxing nifios (de 4 a 11 afios)
5:15pm-6pm 5pm-6pm E;::[gg‘r:qe"m puro 5pm-6pm 4pm-4:45pm
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Entrenamiento Bootcamp
9am-10am

Vivir Bien en la Comunidad #3
9am-10am

Comprender la diabetes #5
10:30am-11:30am

Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:15am

Vivir plenamente #1
12pm-12:30pm

Yoga para principiantes
12:%0pm-1: Opm
Entrenamiento Circuito
2pm-3pm

Como Iniciar como Mama #3(espafriol)
2:30pm-3:30pm

Equilibrio y estabilidad
3:30pm-4:30pm

Padres 24/7: Grupo 7, Sesion 1
4pm-6pm

17

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

Desayunos para Campeones —
Demostracion de Alimentos o
(bilingtie) ¢
10am-11am
Meditacion
10:30am-11:30am
Fuerza pura
12pm-1pm
Ejercicios HIIT y de la zona central
1:30pm-2:30pm

Lleve el Control de Su Glucosa
2pm-3:30pm

Artes y manualidades (bilinglie)
3:30pm-4:30pm

18
Entrenamiento Circuito
9am-10am
Vivir Bien en la Comunidad #4
9am-10am

Equilibrio y estabilidad
10:30am-11:30am

Respire Bien, Viva Bien #2
(espaniol)

10:30am-11:30am
Entrenamiento Fitness
12pm-1pm

Corazon saludable #1 (espafiol)
1pm-2pm

Body flow

1:30pm-2:30pm

Ejercicio en silla

Especialista de Renovacién de IEHP 1 9
Conozca Sus Derechos /Ciudadania
glbilingUe)

O0am-11am
Ejercicios de la zona central
10:30am-11:30am
Boxeo aerobico
12pm-1pm
Sus beneficios de salud y bienestar
gespaﬁol)
pm-2pm
Fuerza pura
1:30pm-2:30pm
Herramientas digitales para una vida
mas saludable (espaﬁol?
2:30pm-3:30pm
Tabata en silla
3pm-4pm
Tabata para nifios (de 4 a 11 afos)

20

Ejercicio en silla
9am-10am

Club de tejido y crochet
sautodirijido, bilingiie)
0:30am-11:30am

Yin Yoga

10:30am-11:30am

Equilibrio y estabilidad
2pm-3pm

Caja de Herramientas para
Cuidadores: Seguridad en el
hogar

2pm-3:30pm

Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para nifios
(de 4 a 11 afos)

21

Entrenamiento Bootcamp
9am-10am

Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:15am

Reunioén social con miel

te (bilingle
)1,2pn(1-12: Op)m w
Yoga para principiantes
12:%Opm-1: Opm

Entrenamiento Circuito
2pm-3pm

Equilibrio y estabilidad
3:30pm-4:30pm

10:30am-11:30am

Entrenamiento Fitness

*Premio de Rifa en clase

Entrenamiento Bootcamp para 3:30pm-4:30pm 4:30pm-5:15pm 4pm-4:45pm gggrgrs' %4/7: Grupo 7,
nifos (de 4 a 11 afios) Comprender la diabetes #6 Estiramiento puro Cardio Kickboxing 4om-6
5:15pm-6pm 4pm-5pm 5pm-6pm Spm-6pm pm-5pm
24 25 E: jialista de R ion de IEHP 26 27 i 28

Fuerza y Acondicionamiento | Entrenamiento Circuito Cli opecialista c fenovacion de CERRADO Entrenamiento Bootcamp

N 9am-10am inica de bienestar para )
9am-10am 'Y . . . . s Comprender la diabetes #6
Nutritivo y delicioso — Reunién social con miel y te ninos y jovenes adultos 9am-1pm espa1ﬁ(§)l)

o . Sunic ] >spancl)
Demostracion de Alimentos gl%lmg-%%)ﬁo . 9am-4pm *Cancer de 10s Senos y de | g~ mier Viva Bion #2
(bilingtie) TR am-10:c0am (Miembros de IEHP solamente, cuello uterino (bilingtie (es pir 8
- by T pafiol)

10am-11am Equilibrio y estabilidad '9 edades 3-21) 1:30pm-2:30pm 10-30am-11:30am
Meditacion 10:30am-11:30am -oUpm-2:5Up

Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:15am

10:30am-11:30am

Fuerza pura

12pm-1pm

Ejercicios HIIT y de la zona
central

1:30pm-2:30pm

Artes y manualidades (bilingle)
3:30pm-4:30pm

Entrenamiento Bootcamp

para nifios (de 4 a 11 afos)
9:15pm-6pm

Busque

saludables.

nuestras clases GRATUITAS de
nutricion.

y venga a

seI:%_lIJro de qué hacer?
IEHP esta aqui para
ayudar. Programe una
cita con nuestro
Especialista de
Renovacién todos los
miércoles.

Fuerza pura 12pm-1pm Hora de Juegos (bilinglie) | Vivir Saludable: Lo mejor de mi #2
Ejercicios HIIT y de la zona 1:30pm-2:30pm A_r!es y manualidqdes para 13;%8&2?; Ewnﬁ'p'a"tes
central Hora de Juegos (bilingiie) ninos (de 4 a 11 afios) Entrenamiento Circuito
Cancelado 2pm_3pm 4pm_445pm 2pm-3pm
Artes y manualidades (bilinglie) | Ejercicio en silla Acompaiienos para un dia lleno Cémo Iniciar como Mamé #3
3:30pm-4:30pm 3:30pm-4:30pm de actividades familiares 230 S ilidad
Entrenamiento Bootcamp Hora de Juegos para nifios Juegos | Actividades | Diversion 3-30pm-4-30pm
para nifios (de 4 a 11 anos) (de 4 a 11 anos) 9am-5pm Padres 24/7: Grupo 7, Sesién 3
>:15pm-6pm 4pm-5pm iTodos son bienvenidos! 4pm-6pm
- - - 31 -

Fuerza y Acondicionamiento Marzo es el Mes Nacional de la
Primavera saludable — 1CIA i i Los paquetes de
R)c;zlmo§tr)aci6n de Alimentos Nutricion. EIUa alimentos Mahyo e Megl-Cal se

ilinglie 2hi an enviado por
i0artfam saludables y cree habitos correo, ¢No esta

editacion

:ESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el cédigo 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




