IE ‘HP Centro de bienestar para la comunidad de SAN BERNARDINO Ca'e",:;,'g;;gggzg'ases

Inland Empire Health Plan

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Letra de color negro - clases para 12 afios de edad y mayor

a

Letra de color azul - clases para bebés y nifios pequefios de 0 a 3 afios con sus padres
Letra de color morado - clases para nifios de 4 a 11 afios con sus padres

con

+ para celebrar este mes.

Busque clases

Yoga flow: 9am-10am
Kickboxing en silla
10:30am-11:30am

Conceptos basicos de medicare
10am-10:30am (espariol)
10:30am-11am

Tabata gold

11am-12pm

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

Escultura corporal
10:30am-11:30am

Zumbini

12pm-12:45pm

Tejido y crochet
(autodirigido)

805 West 2nd Street, Suite C, San Bernardino, CA 92410 (en Marshalls Plaza) * lunes a viernes 9am a 5pm

Q'.Mes de la concientizacion sobre salud de la mujer. Use algo ROSA en los dias que Ejercicio en silla 12:30pm-1:30pm
vea i.. para mostrar su apoyo a la Conciencia sobre la salud de mujer 12:30pm -1:30pm Ejercicio en silla Gold
Artes y manualidades para adultos 1pm-2pm
mayores (edades 60+) Entrenamiento fitness
Para brindarle un mejor servicio, el centro de bienestar - 1pm-3pm (bilingtie) 2:30pm-3:30pm
- . ) . . . . = ¢Necesita ayuda para renovar su cobertura Boxeo aerébico: 1:30pm-2:30pm Boxeo aerobico
comunitario funcionara con un horario revisado por un tiempo de salud de IEHP? IEHP esta aqui para Fuerza y acondicionamiento 4pm-5pm
limitado, con cierre los sabados. Agradecemos su comprension y ayudar. LIamenos al 1-888-860-1296 o visite _?_P’;‘a‘t‘;m y Entrenamiento bootcamp para
al cardio nifios
poyo mientras mejoramos activamente nuestros niveles de nuestro centro para hacer. 3:30pm-4pm 4pm-4:45pm
personal para mejorar el servicio para usted. Artes y manualidades para nifios
4:15pm-5pm
Entrenamiento bootcamp 5 H Especialista de Renovacion de IEHP 6 7 | Yoga flow 8 | Entrenamiento bootcamp 9
9am-10am Boxeo aerébico 9am-10am 9am-10am
Vivir bien lo mejor de mi #2 9am-10am C E RMD O Hablemos de fitness Escultura corporal
9am-10am Yogaensilla 9:30am-10am (bilingtie) 10:30am-11:30am
Escultura corporal 10:30am-11:30am 9am-1pm Kickboxing en silla Zumbini
10:30am-11:30am Hablar de salud sexual: superar los — — 10:30am-11:30am 12pm-12:45pm
Una vida con consciencia plena #3 obstaculos Movimiento y mobilidad Tabata gold Tejido y crochet
10:30am-11:30am 10:30am-11:30am (espafiol) 1:30pm-2:30pm 11am-12pm (autodirigido)
Tabata gold 11:30am-12:30pm Hablemos de fitness Ejercicio en silla 12:30pm-1:30pm
12pm-1pm Fuerza y acondicionamiento 2pm-2:3pm 12:30pm-1:30pm Ejercicio en silla Gold
Corazén saludable #1 12pm-1pm Fuerzay acondicionamiento Tabata cardio 1pm-2pm
1pm-2pm (espariol) Estiramiento puro 2:30pm-3:30pm 12:30pm-1pm Entrenamiento fitness
Entrenamiento fitness 1pm-2pm Cuentos cortos para adultos 5 Boxeo aerébico 2:30pm-3:30pm
1:30pm-2:30pm Movimiento y mobilidad Spm-4pm 1:30pm-2:30pm - Autoestima
Comprender la diabetes #6 2:30pm-3:30pm  _ Estiramiento puro Artes y manualidades 2:30pm-3:30pm (espafiol)
2pm-3pm Artes y manualidades \h 4pmSpm 2pm-3pm Boxeo aerobico
Body flow 2:30pm-3:30pm Tabata para nifios Fuerza y acondicionamiento 4pm-5pm
3pm-4pm Yoga para nifios 4:15pm-5pm 3pm-4pm Entrenamiento bootcamp para
Tabata en silla 4pm-4:45pm Autoestima nifios
4pm-5pm Ejercicio HIT 4pm-5pm 4pm-4:45pm
Ejercicio HIIT 4:30pm-5pm Artes y manualidades para nifios
4:30pm-5pm 4:15pm-5pm
Entrenamiento bootcamp 12 | '] Especialista de Renovacion de [EHP 13 | Baile tabata: 9am-10am 14 15 16
9am-10am Boxeo aerébico: 9am-10am PiYO: 9:30am-10:30am oo :
Mi vida, mi decision Yoga en silla: 10:30am-11:30am Zumbini CIII n;catqe %Ienes-iiar Evento de .Sa ! uoLpara
9am-10am Ayude a su hijo a tomar decisiones 10:30am-11:15am nrantl 'y Juveni > las mujeres EEE
Escultura corporal 10am-11am (espafiol) Energy flow: 11am-12pm 9am-4pm * 10am-1pm
10:30am-11:30am iPiepse dos veces lo que toma! Elija Fuerza pura: 1 1.:30am-12:30pm Para Miembros activos de IEHP Iil B
Comprender la diabetes #3 Bebidas saludables Artes y manualidades de 3 a 21 afios Acompafienos a un evento
10:30am-11:30am (espariol) 11:30am-12:30pm (bilingtie) 12:30pm-1:30pm *_ : Su hi . isita d educativo con recursos para mujeres
Tabata gold Fuerza y acondicionamiento Movimiento y mobilidad ¢ounyo rj)eceSIta una visita de en edad reproductiva. Se ofrecera un
12pm-1pm 12pm-1pm 1pm-2pm bienestar? Llame al » almuerzo ligero y regalos gratis. Hasta
Respire bien viva bien #1 Estiramiento puro: 1pm-2pm Orientacion del representante de (866) 224-4347, opcion 4 para agotar existencias.
1pm-2pm Herramientas digitales para una vida Servicios para nuevos miembros verificar la elegibilidad y _ “*Escanee el codigo QR para
Entrenamiento fithess mas saludable de IEHP programar una cita, o venga sin registrarse.
1:30pm-2:30pm 2pm-3pm (espafiol) Zpm-3pm . . cita previa. Conservacién de energia y no use el
Una vida con consciencia plena #1 Movimiento y mobilidad Fuerza y acondicionamiento celular mientras condrl?cey
2pm-3pm (espariol) 2:30pm-3:30pm 2:30pm-3:30pm iTodos son bienvenidos! 2pm-3pm (bilingtie)
Body flow Sus beneficios de salud y Orientacion del representante de : i \
y bienestar Servicios para nuevos miembros Disfrute un dia lleno de Entrenamiento fitness
3pm-4pm 3pm-4pm (espafiol) de IEHP diversion en familia. 2:30pm-3:30pm
Tabata en silla S 3pm-4pm (espariol) Boxeo aerobico: 4pm-5pm
Yoga para nifios pm-4p pa "
4pm-5pm 4:15pm-5pm Estiramiento puro: 4pm-5pm Entrenamiento bootcamp para
Ejercicio HIIT L i nifios
Ejercicio HIT Tabata para nifios )
4:30pm-5pm 4:15pm-5pm 4pm-4:45pm
Entrenamiento bootcamp 19 H Especialista de Renovacién de [EHP 20 21 Entrenamiento bootcamp 23
Pl e oeropico Clinica de Bienestar Sarm-10am
Corazén saludable #3 9am-10am . p Apoyo para nuevos padres
9am-10am Ejercicio y nutricion Infantil y Juvenil C E RRAD O 10am-2:30pm
Escultura corporal 10am-11:30am (espafiol) 9am-4pm 9am-10am Llamando a nuevos y futuros padres! Vengan
10:30am-11:30am Yogaensilla Para Miembros activos de [EHP | Kickboxing en silla para recibir ayuda, conexiones y apoyo.
Respire bien viva bien #1 10:30am-11:30am ) ) de 3 a 21 afios 10:30am-11:30am Seinvita a las parejas.
10:30am-11:30am (espariol) Conozca sus derechos/ ciudadania ; _ . Tabata gold Grupo para nuevos padres de lactancia
Tabata gold 12pm-1pm (bilingtie) (;.Su hijo necesita una visita de 11am-12pm 10am-12pm
12pm-1pm Fuerza y acondicionamiento bienestar? Llame al - Ejercicio en silla Grupo prenatal dirigido $
Vivir bien: lo mejor de mi #3 12pm-1pm (866) 224-4347, opcion 4 para 12:30pm-1:30pm por parteras &
1pm-2pm Estiramiento puro: 1pm-2pm verificar la elegibilidad y programar Tabata cardio 12:30pm-2:30pm
i i igi i una cita, o venga sin cita previa. . ~
Entrenamiento fitness He'rramlle(l;’mbsI digitales para una vida 9 p 12:30pm 1pm Escultura corporal
1:30pm-2:30pm mas saludable Boxeo aerobico 10:30am-11:30am
Comprender la diabetes #4 inpm'f:zr_“ nto v mobilidad iTodos son bienvenidos! 1:30pm-2:30pm Zumbini
2pm-3pm (espafiol) pbtlipad Al Disfrute un dia lleno de Hora de juegos 12pm-12:45pm
Body flow 0 MM diversion en familia Zpm-3pm Ejercicio en silla gold
3pm-4pm Sus beneficios de salud y : Fuerza y acondicionamiento 1pm-2pm
Tabata en silla bienestar 3pm-4pm . Entrenamiento fitness
4pm-5pm 3pm-4pm Ejercisio HIIT y entrenamiento de 2:30pm-3:30pm
Ejercicio HIT Y.oga para ninos L,a ;c_)sn%central Boxeo aerobico: 4pm-5pm
4:30pm-5pm 4:15pm-5pm pm-op ) - Entrenamiento bootcamp para
Ejercicio HIT Artes y manualidades para nifios nifios
4:30pm-5pm 4:15pm-5pm 4pm-4:45pm
I'] Especialista de Renovacion deIEHP 27 | Baile Tabata 28 | Yoga flow 29 | Entrenamiento bootcamp 30
Boxeo aerébico 9am-10am 9am-10am 9am-10am
9am-10am PiYO Hablemos de fitness Salud de los cenos y de cuello O
Mi vida, mi decision 9:30am-10:30am 9:30am-10:30am (bilingiie) uterino *
9am-10am (espaiiol) Zumbini Kickboxing en silla 10am-11am (bilingie)
Yoga en silla 10:30am-11:15am 10:30am-11:30am Escultura corporal
10:30am-11:30am Energy flow Tabata gold 10:30am-11:30am
Vivir bien lo mejor de mi #1 1am-12pm 11am-12pm Ayude a su hijo a tomar
10:30am-11:30am (espafiol) Ejercicio en silla decisiones
Fuerza y acondicionamiento DI A ' . 12:30pm-1:30pm 11:30am-12:30pm
| 12pm-1pm Tabata cardio f;mb|1n2|.45
» Estiramiento puro 12:30pm-1pm pm- 12:49pm
N conmemoracion de 1pm-2pm 12pm-5pm Boxeo aerobico I1£;j)?nm2(:r?1 ensillagold
2 Comprender la diabetes #7 1:30pm-2:30pm -
M ﬂ mo rI a I D a 1pm-2pm Celebracion de cumpleafios g:;ﬁconos para adultos 5
Viva bien en la comunidad #5 2pm-3:30pm (bilingtie) Entrenamiento fitness
2pm-3pm Fuerza y acondicionamiento 2:30pm-3:30pm
Movimiento y mobilidad 3pm-4pm Boxeo aerobico
2:30pm-3:30pm HIIT y entrenamiento de la zona 4pm-5pm
Yoga para nifios central Entrenamiento bootcamp para
4:15pm-5pm 4pm-5pm nifios
Ejercicio HIIT Artes y manualidades para nifios 4pm-4:45pm
4:30pm-5pm 4:15pm-5pm

1-866-228-4347 TTY Los usuarios deben llamar 711 * www.iehp.org/crcClasses * Todas las clases son por orden de llegada. Las clases estan sujetas a cambios.




