IEOHP

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases - Marzo 2025

Centro de Bienestar para la Comunidad - SAN BERNARDINO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
3 Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 4 Especialista de Renovacion de IEHP D ] 6 7
Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico Baile tabata Entrenamiento bootcamp Yoga flow: 9am-10am
9am-10am - - 9am-10am Baby and me social (bilinglie)
9am-10am 9am-10am i g edades 0-3 y futuros padres)
Entrenamiento de la zona central | Conceptos basicos de medicare | Cal Fresh (mesa de recursos) Telido y crochet (autodirigido) et 1A
10:30am-11:30am 10am-10:30am (espafiol) 10am-1pm En'trenamie.nto en silla *Grluplo c{e padres tpnmcler%os enf&cado
s : : : " e _ en la lactancia maternal *Disponible para
Y%Yéi)g:ﬁﬁlz‘?s?&’r?r de mi#4 19.30:':".71 11an] Zumbini (de 0 a 3 afios) 10:30am-11:30am todos los padres primerizos (blﬁ)lngue) P
Ejercicio en silla 10:30am-11:15am 10am-12pm
uilibrio y establlldad 10:30am-11:30am s - B°d¥ Flow Fuerza y acondicionamiento
%Opm 2:3 Meditacia Equilibrio y estabilidad 12:30pm-1:30pm 10: 303n¥11 30am
Una vida con conciencia plena#1  |1oom Ao’ 12:30pm-1:30pm Artes y manualidades para adultos | zumbini (de 0 a 3 afios)
espariol pm-ipm Entrenamiento en circuito mayores (edades 60+) 12pm-12:45pm
:30pm-3:30pm gar?qa:ta%%a:glo 2pm-3pm 1pm-3pm ) *CD;rupo |renataltd:jrlglfio ?otr partergs
E_jercicio_en silla P -oUp Fuerza y acondicionamiento Box¢_ao aerobico bllluipﬂgl) € para todos los futuros padres
3:30pm-4:30pm Z[l)lr%rzS?)rrr,]ura 3:30pm-4:30pm 2pm-3pm 2:30pm-2:30pm
Alimentos ricos en nutrientes — A Iy : : Meditacion Entrenamientos HIIT y de la zona
Demo de alimentos Tabata para nifios Reu“t')‘.l’.“ social con miel 3:30pm-4:30pm central y
(bilingue) (de 4 a 11 afios) y te (bilingtie) Artes y manualidades para nifios | 1:30pm-2:30pm
4pm-5pm | 4:30pm-5:15pm 4:30pm-5pm (de 4 a 11 afios) Entrenamiento fitness: 4:30pm-5:30pm
Baile cardio Ejercicio HIT Yin Yoga 4pm-4:45pm Ejr;taegﬁr?iaer?ég)bootcamp para nifios
5pm-6pm 5:30pm-6pm Spm-6pm Baile cardio: 5pm-6pm 4:30pm-5:15pm
10 Trabajador de Elegibildad de Medi-Cal 11 Especialista de Renovacion de IEHP 12 13 Yoaa i 14
Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico: 9am-10am i11 | Entrenamiento bootcamp oga tiow
9am-10am J Evento de empleo Goodwill 9am-10am 9am-10am
i uventud e imagen corporal 10am-1pm - o .
Entrenamiento de la zona central | 10:30am-11:30am (espariol) P Tejido y crochet (autodirigido) Baby and me social
10:30am-11:30am 11:30am-12:30pm Traiga coplatlsdde ?utcumculum y | 10:15am-11:15am b::||m ue)O 3y fut dres)
Corazon saludable #2 Ejercicio en silla venga vesudo y lISto para una Entrenamiento en silla edades 0-3 y futuros padres
(espafiol) 10:30am-11:30am entrevista de trabajo. 10:30am-11:30am am-9:45am
11:30am-12:30pm Meditacién: 12pm-1pm Para obtener me’asI in{ormacién %;mu?icacién Eficaz I:g%r&a y 1a$%r(|)dicionamiento
Equilibrio y estabilidad Herram|entas digitales para una envie uncorreo electroinico a: pm-ipm olam-11:o0am
1:30pm-2:30pm vida mas saludable " watermancrc@goodwillsocal.org | Body Flow: 12:30pm-1:30pm Zumbini (de 0 a 3 afios)
Comprender la diabetes #3 2pm-3pm g Construyendo su relaciéon consu | 12pm-12:45pm
espafiol Sus beneficios de salud y bienestar adolescente Entrenamientos HIIT y de la
:30pm-3:30pm espaA?oI) pecduil 2pm-3pm zona central
Ejercicio en silla pm-4pm ; ~ireuito: R Boxeo aerobico: 2pm-3pm 1:30pm-2:30pm
3°30pm-4:30pm Tabata cardio: 3pm-3:30pm Entrenamiento f:l-rCUItO.- 2pm-3pm Meditacion - )
P P Fuerza y acondicionamiento Entrenamiento Fitness
Alimentos reconfortantes y Fuerza pura: 4pm-5pm 3:30pm-4:30pm 3:30pm-4:30pm 4:30pm-5:30pm
saludables — Demo de alimentos | Tabata para nifios Reunién social con miel v te Artes y manualidades para nifios Entrenamiento bootcamp
(bilingtie) (de 4 a 11 afios) (bilinglie y (de 4 a 11 afos) para ninos
4pm-5pm | 4:30pm-5:15pm 4:3ogm_ pm 4:15pm-5pm (de 4 a 11 afos)
Baile cardio: 5pm-6pm Ejercicio HIIT: 5:30pm-6pm Yin yoga: 5pm-6pm Baile cardio: 5pm-6pm 4:30pm-5:15pm
17 Trabajador de Elegibildad de Medi-Cal 18 Especialista de Renovacion de [EHP 19 20 21

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

Entrenamiento de la
zona central
10:30am-11:30am
Mi vida mi descion
gespaﬁol)

1:30am-12:30pm
Equilibrio y estabilidad
1:30pm-2:30pm
Comprender la diabetes #4
2:30pm-3:30pm
Ejercicio en silla
3:30pm-4:30pm
Desayuno para campeones —
Demo de alimentos (bilingle)

4pm-5pm @

5pm-6pm

Boxeo aerobico

9am-10am

Ejercicio en silla

10:30am-11:30am

Conozca sus derechos/ Ciudadania
(bilinglie)

12pm-1pm

Meditacion: 12pm-1pm
Herramientas digitales para una vida
mas saludable (espanolg)

2pm-3pm

Sus beneficios de salud y bienestar
3pm-4pm

Tabata cardio

3pm-3:30pm

Fuerza pura

4pm-5pm

Tabata para nifios (de 4 a 11 afios)
4:30pm-5:15pm

Ejercicio HIIT: 5:30pm-6pm

Baile tabata: 9am-10am

Cal Fresh (mesa de recursos)
10am-1pm

Segurldad en el hogar
10am-12pm

Zumbini (de 0 a 3 afios)
10:30am-11:15am

Equmbrlo y estabilidad
12:30pm-1:30pm

Salud de los senos y de cuello
uterino (biIingUe?

*Rifa de un regalo en la clase
2pm-3pm

Entrenamiento circuito: 2pm-3pm
Fuerza y acondicionamiento
3:30pm-4:30pm

Reunién social con miel y te w

(blllngue
4:30pm-

Yin yoga 5pm-6pm

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

Servicios de preparacion de
impuestos gratuitos (bilingle)
9:30am-12pm

*Llame para grogramar su cita
1-877-410-8829

Entrenamiento en silla
10:30am-11:30am

Bod% Flow

12:30pm-1:30pm
Comunicacion Eficaz (espafiol)
1:30pm-2:30pm

Boxeo aerobico

2pm-3pm

Meditacion

3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para nifios

(de 4 a 11 anos)
4pm-4:45pm

Baile cardio: 5pm-6pm

Yoga flow: 9am-10am

Baby and me social (bilingle)

g edades 0-3 y futuros padres)
am-9:45am

*Grupo de padres primerizos enfocado
en la lactancia maternal *Disponible
para todos los padres primerizos (bilinglie)
10am-12pm

Fuerza y acondicionamiento
10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)

12pm-12:45pm

*Grupo prenatal dirigido por parteras
*Dlsponl le para todos los futuros padres

%blllng

pm-2:30pm

Entrenamientos HIIT y de la

zona central

1:30pm-2:30pm

Entrenamiento fitness
4:30pm-5:30pm

Entrenamiento bootcamp para nifos
(de 4 a 11 anos)

4:30pm-5:15pm

Baile cardio
24

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

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

Vivir bien lo major de mi #3
(espafiol)

11:30am-12:30pm

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

Corazoén saludable #2
2:30pm-3:30pm

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

Nutritivo y delicioso — Demo

de alimentos (bilinglie) @

Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 2 5
Clinica de bienestar para
ninos y jovenes adultos

9am-4pm
Para Miembros activos de IEHP
edades 3-21

Acompaienos a un dia lleno
para la familia
Juegos | Actividades | Diversion
9am-5pm
jTodos son bienvenidos!

26

Especialista de Renovacion de IEHP
Baile tabata: 9am-10am
Consentir a mi bebé (bilingue)
10am-1pm
Zumbini (de 0 a 3 afos)
10:30am-11:15am
Equilibrio y estabilidad
12:30pm-1:30pm
Como evitar de la desconexién/
opciones de pago/ciclo de

facturacién y cargos por pagos
atrasados, desconexion y depdsito

gbmngue)
pm-3pm

Entrenamiento circuito: 2pm-3pm

Fuerza y acondicionamiento
3:30pm-4:30pm

Reunioén social con miel y te
(blllngue
4:30pm-5pm

Yin yoga: 5pm-6pm
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CERRADO

9am-1pm
Entrenamiento bootcamp: Cancelado
Chair Training: Cancelado
Body Flow: Cancelado
Artes y manualidades (bilingie)
1:30pm-2:30pm
Boxeo aerobico: Cancelado

Hora de juegos para nifos
de 4 a 11 anos)
pm-4pm
Meditacién: Cancelado
Artes y manualidades para nifios
(de 4 a 11 afos)
4pm-4:45pm

Baile cardio: Cancelado

28
Yoga flow: 9am-10am

Baby and me social (bilingie)
gedades 0-3 y futuros padres)
am-9:45am

Fuerza y acondicionamiento
10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)
12pm-12:45pm

Entrenamientos HIIT y de la

zona central

1:30pm-2:30pm

Construyendo su relacion con su
adolescente (espafiol)

3pm-4pm
Entrenamiento fitness
4:30pm-5:30pm

Entrenamiento bootcamp para
ninos (de 4 a 11 anos)
4:30pm-5:15pm

4pm-5pm
Baile cardio: 5pm-6pm

31
Entrenamiento bootcamp: 9am-10am
Entrenamiento de la zona central

10:30am-11:30am

Vivir bien en la comunidad #3
11:30am-12:30pm

%ulllbrlo y estabilidad
Opm-2:3

Respire blen viva bien #1 (espafol)
1:30pm-2:30pm

Comprender la diabetes #2 (espafiol)
2:30pm-3:30pm

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

Plrlmavtera (sballudab)le — Demo _der,
alimentos (bilinglie e
4pm-5pm ‘. /
Baile cardio: 5pm-6pm o

Concumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Marzo es el Mes nacional de la nutricion.
Elija alimentos saludables y cree
habitos saludables.

Busque y venga a nuestras clases
GRATUITAS de nutricién.

Especialista

miércoles.

Los paquetes de mayo de
Medi-Cal se han enviado
por correo. ¢No esta seguro
de qué hacer? IEHP esta
aqui para ayudar. Programe
una cita con nuestro

de Renovacion todos los

:ESCANEE!

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

Las clases estdn sujetas a cambios.
Todas las clases son por orden de llegada.

805 West 2nd Street, Suite C, San Bernardino, CA 92410
(en Marshalls Plaza)

@ Lunes a Viernes, 9am-6pm e Sabado, 8am-1pm
0 1-866-228-4347 o Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crcClasses




