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 Medi-Cal 續保專員  

森巴舞健身  
上午 9 時至 10 時 
幼兒遊戲時間  
上午 9 時至 10 時  
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
訓練營訓練  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
森巴舞  
上午 10 時至 11 時 
美國公民入籍準備課程 
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時  
履歷與發展**  
上午 10 時至中午 12 時 
幼兒親子運動  
上午 10 時 15 分至 11 時以及上午 
11 時 15 分至中午 12 時 
舞蹈健身 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練  
上午 11 時至中午 12 時 
電腦基礎入門  
中午 12 時至下午 1 時 30 分 
低衝擊運動  
下午 1 時至 2 時 
Word 基礎入門  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
自我照顧與手工藝  
下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
肚皮舞 
下午 4 時至 5 時  
與 Alex 一起品嚐兒童美食 
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間 
下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身 
下午 5 時至 6 時 
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高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 上午 10 時至 11 時 
椅子森巴舞 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
健康活出最好的自己 #3 
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分  
書籍分享及活動 上午 10 時至 11 時 
悲傷與喪親支援團體  
上午 10 時至 11 時 (西班牙文) 
求職社團** 上午 10 時至中午 12 時  
更棒的自己 上午 11 時至中午 12 時  
瞭解糖尿病 #6 上午 11 時至中午 12 時  
歡笑與玩樂時光 上午 11 時 15 分至中午 12 時 
與 Alex 一起培養健康習慣 中午 12 時至下午 1 時 
速效運動 下午 1 時至 1 時 30 分 
速效全身運動 
健康活出最好的自己 #4 
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 (西班牙文)  
茶道冥想 下午 3 時至 4 時 
瞭解糖尿病 #7  
下午 3 時至 4 時 (西班牙文)  

  

 美好的未來就從這裡開始！** 
課後輔導計劃 

  
專注學習時間 (家庭作業輔導)  
下午 3 時至 4 時 
健康習慣 下午 4 時至 4 時 30 分 
青少年綜合健康與保健計劃 下午 4 時 30 至 5 時 30 分 
青少年多元共融、領袖培訓俱樂部、生活技能訓練課程 
下午 5 時 30 分至 6 時 
 

美術課程 下午 3 時 30 分至 4 時 30 分 
柔軟度和活動力訓練 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
兒童森巴舞 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童健身運動訓練 下午 5 時至 5 時 45 分 
森巴舞 下午 5 時至 6 時  

2 力量瑜珈  
上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
森巴舞健身 
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
營養基礎入門  
上午 10 時至 11 時 
英語語言課程  
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時 
新手爸媽哺乳團體  
上午 10 時至中午 12 時 
森巴舞 上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
幼兒說故事與手工藝時間 
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
肚皮舞  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分  
Excel 基礎入門**  
中午 12 時至下午 1 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
助產士引導產前團體  
中午 12 時 30 分至下午 2 時 30 分 
椅子健身操  
下午 1 時至 2 時 
PowerPoint 基礎入門**  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
陰瑜珈  
下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
椅子森巴舞 下午 4 時至 5 時 
兒童美術與勞作  
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間  
下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身 下午 5 時至 6 時  

3 椅子森巴舞  
上午 9 時至 10 時 
踢拳道  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
書籍分享及活動  
上午 10 時至 11 時 
  

 小探險家 
  

上午 10 時 30 分至中午 12 時 
  

幼兒學習課程 上午 10 時 30 分至 11 時 15 分 
協助家長教導孩子的教育站 
幼兒親子運動 上午 11 時 15 分至中午 12 時 

  

肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練 上午 11 時至中午 12 時 
銀髮族森巴舞 上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
初級森巴舞  
下午 1 時至 2 時  
椅子瑜珈 下午 2 時至 3 時 
力量瑜珈  
下午 4 時至 5 時 
青少年領袖訓練 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
家庭健身時間  
下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童訓練營 
下午 5 時至 5 時 45 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 下午 5 時至 6 時 
孕婦與平衡瑜珈  
下午 5 時至 6 時  
產前瑜珈。歡迎另一半參加。第一次參加者可獲贈免費
禮物。限量提供。  
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循環訓練 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
踢拳道  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
活力早晨遊戲時光 上午 9 時 30 分至 10 時 
營養基礎入門 上午 10 時至 11 時 

  

 Cal Fresh 申請 
上午 10 時至下午 2 時 

  

志願服務人員所得稅援助 (VITA) 免費報稅準備**  
上午 10 時至下午 3 時 

致電預約。 
909-723-1566 

  
歡笑與玩樂時光 上午 10 時 15 分至 11 時 
肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 11 時至中午 12 時 
行動與活動力  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
椅子健身操 中午 12 時至下午 1 時 
瑜珈 下午 1 時至 2 時 
Goodwill 說明會  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
茶道冥想 下午 2 時至 3 時 
健身與塑身 下午 4 時至 5 時 
美術與勞作  
下午 4 時 15 分至 5 時 
訓練營訓練  
下午 5 時至 6 時 
青少年創意藝術  
下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部  
下午 4 時至 5 時 30 分 
兒童舞蹈 下午 5 時至 5 時 45 分  
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 加入我們適合全家人參加的活動 
遊戲 | 活動 | 趣味 
上午 9 時至下午 5 時 

兒童與青少年保健診所 
3-21 歲的在籍 IEHP 會員 
您的孩子是否應接受保健看診了？請致電  
951-444-0467 以確認資格並安排約診，或在沒有預約的
情況下直接前來參加。 
  

森巴舞健身 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
藍色冰沙星期二 上午 9 時 15 分至 10 時 
健康活出最好的自己 #4 
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分  
森巴舞 上午 10 時至 11 時 
美國公民入籍準備課程 上午 10 時至 11 時及下午 4 時
至 5 時   
履歷表與發展** 上午 10 時至中午 12 時 
幼兒親子運動 上午 10 時 15 分至 11 時以及 
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
災難應變準備  
上午 11 時至 11 時 30 分 (西班牙文) 
瞭解糖尿病 #7 上午 11 時至中午 12 時  
電腦基礎入門 中午 12 時至下午 1 時 30 分 
縫紉課程 下午 1 時至 3 時 
Word 基礎入門 下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
心臟健康 #1  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 (西班牙文) 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
瞭解糖尿病 #8 
下午 3 時至 4 時 (西班牙文) 
肚皮舞 下午 4 時至 5 時  
與 Alex 一起品嚐兒童美食 下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間 下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身 下午 5 時至 6 時  
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高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動)  
上午 10 時至 11 時 
椅子森巴舞 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
心肺復甦術 (CPR)  
上午 9 時 30 分至中午 12 時 30 分 
下午 1 時 30 分至 4 時 30 分 (西班牙文)  
您的健康與保健福利  
上午 10 時至 11 時 (西班牙文) 
求職社團** 上午 10 時至中午 12 時  
歡笑與玩樂時光 上午 11 時 15 分至中午 12 時 
數位健康識能  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 (西班牙文) 
與 Alex 一起培養健康習慣 中午 12 時至下午 1 時 
速效運動 下午 1 時至 1 時 30 分 
速效全身運動 
茶道冥想 下午 3 時至 4 時 
  

 美好的未來就從這裡開始！** 
課後輔導計劃 

  
專注學習時間 (家庭作業輔導)  
下午 3 時至 4 時 
健康習慣 下午 4 時至 4 時 30 分 
青少年綜合健康與保健計劃  
下午 4 時 30 至 5 時 30 分 
青少年多元共融、領袖培訓俱樂部、生活技能訓練課程 下
午 5 時 30 分至 6 時 
   
柔軟度和活動力訓練 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
兒童森巴舞 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童健身運動訓練  
下午 5 時至 5 時 45 分 
初級森巴舞   
下午 5 時至 6 時  

9 力量瑜珈  
上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
  

 歡笑與玩樂時光  
  

上午 9 時至 10 時 
Potter the Otter 牙齒健康課程 

上午 10 時至 11 時 
幼兒說故事與手工藝時間 

  

上午 11 時至中午 12 時 
  

森巴舞健身 
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
營養基礎入門  
上午 10 時至 11 時 
英語語言課程  
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時 
森巴舞 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
肚皮舞  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分  
Excel 基礎入門** 中午 12 時至下午 1 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
椅子健身操  
下午 1 時至 2 時 
PowerPoint 基礎入門**  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
陰瑜伽 下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
椅子森巴舞 
下午 4 時至 5 時 
兒童美術與勞作  
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間 下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身  
下午 5 時至 6 時  

10 椅子森巴舞 上午 9 時至 10 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時  
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
書籍分享及活動  
上午 10 時至 11 時 
肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練 上午 11 時至中午 12 時 
  

 家庭歡樂積木遊戲 
  

上午 10 時至中午 12 時 
  

  
加入我們的行列，一起玩積木遊戲、 

享用點心和跳舞，與小寶貝一同歡慶！ 
   

  
  

銀髮族森巴舞 上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
初級森巴舞  
下午 1 時至 2 時  
椅子瑜珈 下午 2 時至 3 時 
力量瑜珈 下午 4 時至 5 時 
青少年領袖訓練  
下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部  
下午 4 時至 5 時 30 分 
家庭健身時間 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童訓練營 下午 5 時至 5 時 45 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 下午 5 時至 6 時 
孕婦與平衡瑜珈  
下午 5 時至 6 時  
產前瑜珈。歡迎另一半參加。第一次參加者可獲贈免費
禮物。限量提供。  
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循環訓練 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
營養基礎入門 上午 10 時至 11 時 
  

 Cal Fresh 申請 
上午 10 時至下午 2 時 

   
志願服務人員所得稅援助 (VITA) 免費報稅準備**  

上午 10 時至下午 3 時 

致電預約。 
909-723-1566 

歡笑與玩樂時光 上午 10 時 15 分至 11 時 
肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 11 時至中午 12 時 
行動與活動力  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
椅子健身操 中午 12 時至下午 1 時 
瑜珈 下午 1 時至 2 時 
Goodwill 說明會  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
茶道冥想 下午 2 時至 3 時 
健身與塑身 
下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
美術與勞作 下午 4 時 15 分至 5 時 
訓練營訓練 下午 5 時至 6 時 
兒童舞蹈 下午 5 時至 5 時 45 分  
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森巴舞健身  
上午 9 時至 10 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
訓練營訓練  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
森巴舞 上午 10 時至 11 時 
美國公民入籍準備課程 
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時  
履歷與發展**  
上午 10 時至中午 12 時 
幼兒親子運動  
上午 10 時 15 分至 11 時以及 
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
舞蹈健身  
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練  
上午 11 時至中午 12 時 
與 Lizette 一起培養健康習慣 
中午 12 時至下午 1 時 
電腦基礎入門  
中午 12 時至下午 1 時 30 分 
低衝擊運動 下午 1 時至 2 時 
Word 基礎入門  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
自我照護與手工藝 下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
肚皮舞  
下午 4 時至 5 時  
與 Alex 一起品嚐兒童美食 
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間 下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身 下午 5 時至 6 時  

15 Medi-Cal 資格審核工作者 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 上午 10 時至 11 時 
椅子森巴舞 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
戒菸 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
書籍分享及活動 上午 10 時至 11 時 
求職社團** 上午 10 時至中午 12 時  
瞭解糖尿病 #8 
上午 11 時至中午 12 時 
歡笑與玩樂時光 上午 11 時 15 分至中午 12 時 
與 Alex 一起培養健康習慣 中午 12 時至下午 1 時 
速效運動 下午 1 時至 1 時 30 分 
速效全身運動 
戒菸  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 (西班牙文) 
茶道冥想 下午 3 時至 4 時 

  
 美好的未來就從這裡開始！** 

課後輔導計劃 
  
專注學習時間 (家庭作業輔導)  
下午 3 時至 4 時 
健康習慣 下午 4 時至 4 時 30 分 
青少年綜合健康與保健計劃 下午 4 時 30 至 5 時 30 分 
青少年多元共融、領袖培訓俱樂部、生活技能訓練課程 
下午 5 時 30 分至 6 時 
  
瞭解糖尿病 #9 
下午 3 時至 4 時 (西班牙文) 
柔軟度和活動力訓練 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
兒童森巴舞 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童健身運動訓練 下午 5 時至 5 時 45 分 
森巴舞 下午 5 時至 6 時  
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節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時  
英語語言課程  
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時 
幼兒說故事與手工藝時間 
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
肚皮舞 上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分  
Excel 基礎入門** 中午 12 時至下午 1 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
椅子健身操  
下午 1 時至 2 時 
PowerPoint 基礎入門**  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
陰瑜伽 下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
椅子森巴舞 
下午 4 時至 5 時 
兒童美術與勞作  
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間  
下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身 下午 5 時至 6 時  

17 椅子森巴舞 上午 9 時至 10 時 
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
書籍分享及活動  
上午 10 時至 11 時 
  

小探險家 
  

上午 10 時至中午 12 時 
  

幼兒營養諮詢 上午 10 時至 10 時 30 分 
幼兒學習課程 上午 10 時 30 分至 11 時 15 分 
協助家長教導孩子的教育站 
幼兒親子運動 上午 11 時 15 分至中午 12 時 

  
肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練 上午 11 時至中午 12 時 
乳房與子宮頸健康  
上午 11 時至中午 12 時 
銀髮族森巴舞 上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
初級森巴舞 下午 1 時至 2 時  
椅子瑜珈 下午 2 時至 3 時 
力量瑜珈 下午 4 時至 5 時 
青少年領袖訓練 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
家庭健身時間 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童訓練營 下午 5 時至 5 時 45 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 下午 5 時至 6 時 
孕婦與平衡瑜珈 下午 5 時至 6 時  
產前瑜珈。歡迎另一半參加。第一次參加者可獲贈免費
禮物。限量提供。  
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循環訓練 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
營養基礎入門 上午 10 時至 11 時 
  

 Cal Fresh 申請 
上午 10 時至下午 2 時 

 

歡笑與玩樂時光  
上午 10 時 15 分至 11 時 
肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
高強度間歇訓練 (HIIT)  
上午 11 時至中午 12 時 
行動與活動力  
上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
椅子健身操  
中午 12 時至下午 1 時 
瑜珈 下午 1 時至 2 時 
Goodwill 說明會  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
茶道冥想 下午 2 時至 3 時 
健身與塑身 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術  
下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
美術與勞作 下午 4 時 15 分至 5 時 
訓練營訓練  
下午 5 時至 6 時 
兒童舞蹈  
下午 5 時至 5 時 45 分  

21 Medi-Cal 續保專員 
 

森巴舞健身 上午 9 時至 10 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
訓練營訓練  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
森巴舞 上午 10 時至 11 時 
美國公民入籍準備課程 
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時  
履歷與發展**  
上午 10 時至中午 12 時 
幼兒親子運動  
上午 10 時 15 分至 11 時以及 
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
舞蹈健身 上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練 上午 11 時至中午 12 時 
與 Lizette 一起培養健康習慣 
中午 12 時至下午 1 時 
電腦基礎入門 中午 12 時至下午 1 時 30 分 
低衝擊運動 下午 1 時至 2 時 
您的健康與保健福利  
下午 1 時至 2 時  
Word 基礎入門  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
自我照護與手工藝 下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
數位健康識能  
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分  
肚皮舞 下午 4 時至 5 時  
與 Alex 一起品嚐兒童美食 
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間 下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身  
下午 5 時至 6 時  

22 Medi-Cal 資格審核工作者 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時  
玩伴時間 (自主式活動)  
上午 10 時至 11 時 
求職社團** 上午 10 時至中午 12 時  
椅子森巴舞  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
維持呼吸通暢，保持生活健康 #1 
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 (西班牙文) 
書籍分享及活動 上午 10 時至 11 時 
瞭解糖尿病 #9 上午 11 時至中午 12 時 
歡笑與玩樂時光 上午 11 時 15 分至中午 12 時 
與 Alex 一起培養健康習慣 中午 12 時至下午 1 時 
速效運動 
下午 1 時至 1 時 30 分 
速效全身運動 
茶道冥想 下午 2 時至 3 時 

  
 美好的未來就從這裡開始！** 

課後輔導計劃 
  
專注學習時間 (家庭作業輔導)  
下午 3 時至 4 時 
健康習慣 下午 4 時至 4 時 30 分 
青少年綜合健康與保健計劃 下午 4 時 30 至 5 時 30 分 
青少年多元共融、領袖培訓俱樂部、生活技能訓練課程  
下午 5 時 30 分至 6 時 

瞭解糖尿病 #9 
下午 3 時至 4 時 
柔軟度和活動力訓練 下午 4 時至 5 時 
兒童森巴舞 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童健身運動訓練 下午 5 時至 5 時 45 分 
森巴舞 下午 5 時至 6 時  

23  24 椅子健身 上午 9 時至 10 時 
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
書籍分享及活動  
上午 10 時至 11 時 
 

  

小探險家 
  

上午 10 時至中午 12 時 
  

幼兒營養諮詢 上午 10 時至 10 時 30 分 
幼兒學習課程 上午 10 時 30 分至 11 時 15 分 
協助家長教導孩子的教育站 
幼兒親子運動 上午 11 時 15 分至中午 12 時 

肌力與體能訓練 
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練  
上午 11 時至中午 12 時 
與 Lizette 一起培養健康習慣  
中午 12 時 30 分至下午 1 時 30 分 
椅子瑜珈 
下午 2 時至 3 時 
力量瑜珈 下午 4 時至 5 時 
青少年領袖訓練  
下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 
下午 4 時至 5 時 30 分 
家庭健身時間  
下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童訓練營  
下午 5 時至 5 時 45 分 
高強度間歇訓練 (HIIT)  
下午 5 時至 6 時 
孕婦與平衡瑜珈 下午 5 時至 6 時  
產前瑜珈。歡迎另一半參加。第一次參加者可獲贈免費
禮物。限量提供。  

25 

循環訓練 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 
上午 9 時至 10 時以及上午 10 時至 11 時  
踢拳道 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
營養基礎入門 上午 10 時至 11 時 
  

 Cal Fresh 申請 
上午 10 時至下午 2 時 

  

  志願服務人員所得稅援助 (VITA) 免費報稅準備**  
上午 10 時至下午 3 時 

致電預約。 
909-723-1566 

歡笑與玩樂時光 上午 10 時 15 分至 11 時 
肌力與體能訓練 上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 11 時至中午 12 時 
行動與活動力 上午 11 時 30 分至中午 12 時 30 分 
椅子健身操 中午 12 時至下午 1 時 
瑜珈 下午 1 時至 2 時 
Goodwill 說明會 下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
茶道冥想 下午 2 時至 3 時 
健身與塑身 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部  
下午 4 時至 5 時 30 分 
美術與勞作 
下午 4 時 15 分至 5 時 
訓練營訓練  
下午 5 時至 6 時 
兒童舞蹈 
下午 5 時至 5 時 45 分  
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森巴舞健身  
上午 9 時至 10 時 
玩伴時間 (自主式活動) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
訓練營訓練  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
森巴舞 上午 10 時至 11 時 
美國公民入籍準備課程 
上午 10 時至 11 時以及下午 4 時至 5 時   
家庭遊戲時間 上午 10 時至 11 時  
履歷與發展**  
上午 10 時至中午 12 時 
舞蹈健身  
上午 10 時 30 分至 11 時 30 分 
循環訓練 上午 11 時至中午 12 時 
幼兒說故事與手工藝時間  
上午 11 時 15 分至中午 12 時 
與 Lizette 一起培養健康習慣 
中午 12 時至下午 1 時 
Excel 基礎入門**  
中午 12 時至下午 1 時 30 分 
低衝擊運動 下午 1 時至 2 時 
PowerPoint 基礎入門**  
下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 
自我照護與手工藝 下午 2 時至 3 時 
人工智慧入門 
下午 2 時 30 分至 3 時 30 分 
肚皮舞 下午 4 時至 5 時  
與 Alex 一起品嚐兒童美食 
下午 4 時 15 分至 5 時 
家庭健身時間  
下午 5 時至 5 時 45 分 
鼓棒重擊有氧健身  
下午 5 時至晚上 6 時  

29 Medi-Cal 資格審核工作者 
高強度間歇訓練 (HIIT) 上午 9 時至 10 時 
節能教育及預算** 
上午 9 時至 10 時以及下午 1 時至 2 時 
玩伴時間 (自主式活動) 上午 10 時至 11 時 
椅子森巴舞 上午 9 時 30 分至 10 時 30 分 
維持呼吸通暢，保持生活健康 #1  
上午 9 時 30 分至 10 時 30 分  
悲傷與喪親支援團體 上午 10 時至 11 時   
求職社團** 上午 10 時至中午 12 時  
書籍分享及活動 上午 10 時至 11 時 
更棒的自己 上午 11 時至中午 12 時  
正念生活 #3 上午 11 時至中午 12 時  
歡笑與玩樂時光 上午 11 時 15 分至中午 12 時 
與 Alex 一起培養健康習慣 中午 12 時至下午 1 時 
速效運動 下午 1 時至 1 時 30 分 
速效全身運動 
正念生活 #3 下午 1 時 30 分至 2 時 30 分 (西班牙文) 
茶道冥想 下午 3 時至 4 時 
心臟健康 #2 下午 3 時至 4 時 (西班牙文) 

  美好的未來就從這裡開始！** 
課後輔導計劃 

  
專注學習時間 (家庭作業輔導) 
下午 3 時至 4 時 
健康習慣 下午 4 時至 4 時 30 分 
青少年綜合健康與保健計劃 下午 4 時 30 至 5 時 30 分 
青少年多元共融、領袖培訓俱樂部、生活技能訓練課程  
下午 5 時 30 分至 6 時 
  

柔軟度和活動力訓練 下午 4 時至 5 時 
青少年創意藝術 下午 4 時至 5 時 30 分 
育兒俱樂部 下午 4 時至 5 時 30 分 
兒童森巴舞 下午 4 時 15 分至 5 時 
兒童健身運動訓練 下午 5 時至 5 時 45 分 
初級森巴舞  
下午 5 時至晚上 6 時  
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12353 Mariposa Suites C-2 & C-3, Victorville, CA 92395 (靠近 Vallarta Supermarket) * 週一至週五上午 9 時至晚上 6 時，1-866-228-4347， 
TTY 使用者請致電 711 * www.iehp.org/crcClasses * 所有課程均是按照先來後到的順序接受報名。課程項目可能會有變更。  

 

 

 

上午 9 時至 11 時  

幼兒週  

透過一週充滿樂趣的

活動，一同慶祝幼兒

學習、幼兒成長、 

家庭及社區連結。  

查看並 

加入我們為期一週

的免費幼兒座談

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明 

**需事先報名 

藍色字體 - 嬰兒與幼兒課程  

(0-5 歲者需由父母陪同) 

紫色字體 - 兒童課程  

(5-11 歲者需由父母陪同) 

綠色字體 - 青少年課程  

(12-17 歲) 

黑色字體 -  

適合年滿 12 歲及 

 12 歲以上民眾的課程  

為了向您提供更妥善的服務，社區健康中心將暫

時調整開放時間，週六休息。感謝您的理解和支

持，我們將積極提升工作人員的水準，以改善為

您提供的服務。  

您是否需要協助為您的 Medi-Cal 辦理續保或 

申請 IEHP 健康承保？請致電 1-866-294-4347 

與我們聯絡或造訪我們的中心以預約時間。  

您是否需要協助處理福利、更新人口統計資訊 

或更換醫療服務提供者？週一至週五上午 9 時至

下午 5 時 30 分，會員服務代表都會在場。立即

諮詢他們！  

美好的未來就從這裡開始！** 
  

Boys & Girls Club 現在於 High Desert 地區提供服務。 

他們為 6-12 歲的兒童提供課後活動方案。需事先報名。 

如需更多有關如何註冊的資訊，請掃描 QR 碼或致電  

888-822-6535。  

 


