IE \HP Centro de bienestar para la comunidad de SAN BERNARDINO

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases
Julio 2025

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Leyenda
Color de letra morado - Clases para
nifios de 5 a 11 afos con sus padres.
Color de letra negra - Clases para 12
afos y mayor.

I"1Especialista de Renovacion de IEHP 1
Entrenamiento bootcamp

9am-10am

Estiramiento y mobilidad
10:30am-11:30am

En forma para el rendimiento
1pm-2pm

r:! Necesita ayuda para renovar su
cobertura de salud de IEHP?
Llamenos al 1-888-860-1296 o
visite nuestro centro para hacer
una cita con un especialista de
renovacion de IEHP.

Tejido y crochet
2:30pm-3:30pm (autodirigido)
Cardio con ritmo disco
4pm-5pm

Siganos en EIREE
Facebook s

Fuerza cardiovascular
11:30am-12pm

Tejido y crochet
12:30pm-1:30pm (autodirigido)

*Estiramiento y mobilidad para

nifos

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifos

4pm-4:45pm -
*Camiseta gratis para nifios g P

Conceptos basicos de
Medicare
10am-10:30am (espafiol)
10:30am-11am

Ejercicio ensilla
12:30pm-1:30pm

Boxeo aerébico
1:30pm-2:30pm

Ejercicio de la zona central
4pm-5pm

en conmemoracion d_el
Dia de la Independencia
1 0 08888 8 & ¢

Entrenamiento fitness 7
10am-11am

Ejercicio HIIT

11:30am-12pm

Vivir bien: lo mejor de mi #4
11:30am-12:30pm

Fuerza pura

1:30pm-2:30pm

Corazoén saludable
2:30pm-3:30pm (espafiol)

HEspeciaIista de Renovacién deIEHP 8
Boxeo aerébico

9am-10am

Estiramiento puro

10:30am-11:30am

Entrenamiento fitness

1pm-2pm

Hablemos sobre cémo ponemos

en forma

2:30pm-3pm

*Ejercicios para nifios

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifios

4pm-4:45pm -
*Camiseta gratis para niﬁos% A

Ejercicio de la zona central
4pm-5pm

Ejercicio HIT 9
11:30am-12pm

Artes y manualidades
12:30pm-1:30pm

Orientacion del representante

de servicios para nuevos
miembros de IEHP

2pm-3pm

3pm-4pm (espaiiol)

*Estiramiento y mobilidad para

nifios

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifios

4pm-4:45pm -
*Camiseta gratis para nifos g 4

Poniéndolo todo junto y
manteniéndose motivado
11:30am-12:30pm
12:30pm-1:30pm (espafiol)
Ejercicio ensilla
12:30pm-1:30pm

Boxeo aerobico
1:30pm-2:30pm

RCP

2pm-5pm

Ejercicio de la zona central
4pm-5pm

10

Apoyo para nuevos padres {1
10am-2:30pm
Llamando a nuevos y futuros padres!
Vengan para recibir ayuda, conexiones y
apoyo. Se invita a las parejas.

Grupo para nuevos padres de
lactancia

10am-12pm

Grupo prenatal dirigido
por parteras
12:30pm-2:30pm

*Ejercicios para nifos
3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para
nifos

11am-12pm

Dejar de fumar
1:30pm-2:30pm (espafiol)
Artes y manualidades para
ninos

3pm-3:45pm

Estiramiento puro
10:30am-11:30am
Herramientas digitales para
una vida mas saludable
11am-12pm

*Artes y manualidades para
ninos

3pm-3:45pm -
*Camiseta gratis para nifios & 4

Comprension del consumo de
alcohol y drogas
12:30pm-1:30pm (espafiol)
Salud de los cenos y de cuello
uterino

2pm-3pm (bilingtie)

Ejercicio de la zona central
4pm-5pm

con sus padres)
11:30am-12:30pm

Prevencion del
envenenamiento por plomo en
la Infancia

1pm-2pm

*Estiramiento y mobilidad para

nifios

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifios

4pm-4:45pm -
*Camiseta gratis para nifios g 3

4pm-5pm

4pm-4:45pm o
*Camiseta gratis para nifios {_ 2
Entrenamiento fitness 14 | JEspecialista de Renovacion de IEHP 15 | Comprensién del consumo de 16 | Ejercicio en silla 17 | Juventud e imagen corporal 18
10am-11am Boxeo aerobico alcohol y drogas 12:30pm-1:30pm 9:30am-10:30am
Ejercicio HIIT 9am-10am 9:30am-10:30am Boxeo aerdbico 10:30am-11:30am (espariol)
11:30am-12pm Sus beneficios de salud y Ejercicio HIIT 1:30pm-2:30pm RCP
Una vida con consciencia plena bienestar 11:30am-12pm Ejercicio de la zona central 12pm-3pm
#2 10am-11am (espafiol) Artes y manualidades 4pm-5pm
11:30am-12:30pm 1E(?t:i;z)amieﬂt% (l):uro 12:30pm-1:30pm
:30am-11:30am

fgzm%uggpm Herramientas digitales para *Iistiramiento y mobilidad para ;Ejerg?zisos para nifios
Diabetes entre amigos #1 una vida mas saludable 2?;?3145pm *Krnt]es. lflr:nualidades para
2:30pm-3:30pm 11am-12pm (espafiol) *Art . resy

Conozca sus derechos/ Artes y manualidades para nifios
*Eiercici if ciudadania ninos 4pm-4:45pm L
3%];T§!Z’5c;)smpara nines 12:30pm-1:30pm 4p£n-4:4.5pm _ e *Camiseta gratis para nifios £_ v
*Artes y manualidades para Entrenamiento Fitness Camiseta gratls paraninos L g
ninos 1pm-2pm
4pm-4:45pm @ |Plan de pagos nivelados y uso

*Camiseta gratis para nifios £_ 2 | del teléfono en emergencias

2pm-3pm

Ejercicio de la zona central

4pm-5pm
Entrenamiento fitness 21 |[ AEspecialista de Renovacion de IEHP - 22 | Ejercicio HIIT 23 | Ejercicio en silla 24 Apoyo para nuevos padres 25
9am-10am Boxeo aerébico 11:30am-12pm 12:30pm-1:30pm 10am-2:30pm
Ejercicio HIIT 9am-10am Boxeo aerébico Llamando a nuevos y futuros padres!
10:30am-11am Sus beneficios de salud y Dientes sanos para nifos: 1:30pm-2:30pm Vengan para recibir ayuda, conexiones y
Dejar de fumar bienestar Conozca a Potter la nutria Ejercicio de la zona central apoyo. Se invita a las parejas.

10am-11am (nifios pequefios de 0 a 5 afios Grupo para nuevos padres de

lactancia

10am-12pm

Grupo prenatal dirigido
por parteras
12:30pm-2:30pm

*Ejercicios para nifos

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifios

4pm-4:45pm o
*Camiseta gratis para nifios £ v

Entrenamiento fithess 28
10am-11am

Ejercicio HIT

11:30am-12pm

Mi vida, mi decisiéon
11:30am-12:30pm (espafiol)
Fuerza pura

1:30pm-2:30pm

Diabetes entre amigos #1
2:30pm-3:30pm

I-1 Especialista de Renovacion de IEHP 29
Boxeo aerobico

9am-10am

Estiramiento puro
10:30am-11:30am

Entrenamiento Fitness

1pm-2pm

Hablemos sobre cémo ponernos

en forma

2:30pm-3pm

*Ejercicios para nifios

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifios

4pm-4:45pm o
*Camiseta gratis para nifios 4 g

Ejercicio de la zona central
4pm-5pm

RCP

10am-1pm (espaiiol)
Ejercicio HIIT
11:30am-12pm

30

*Estiramiento y mobilidad para

nifos

3pm-3:45pm

*Artes y manualidades para

nifos

4pm-4:45pm -
*Camiseta gratis para nifios g 2

Centro de
Bienestar
parala
Comunidad

CERRADO

3

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

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

GRATUITAS.

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.




