Inland Empire Health Plan

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

iAgosto es el mes nacional del bienestar!
jCelébre con nosotros! Venga ); aprenda mas sobre el bienestar para su cuerpo
y mente. Busque el “:# para asistir a una clase GRATUITA.

Leyenda

Color de letra morado

- Clases para
nifos de 5 a 11 afos con sus padres.
Color de letra negra - Clases para 12 afios y mayor.

r_] ¢Necesita ayuda para renovar

su cobertura de salud de IEHP?
|IEHP esta aqui para ayudar.

LIdmenos al 1-888-860-1296 o

'iSiganos en Facebook

visite nuestro centro para hacer
una cita con un especialista de
renovacion de IEHP.
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:ESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el cédigo QR
para ver el horario

completo de las clases
GRATUITAS.

Calendario de Clases
Agosto 2025

JUEVES VIERNES

Clinica de Bienestar 1
Infantil y Juvenil 9am-4pm

Para Miembros activos de IEHP
de 3 a 21 afos ¢ Su hijo necesita
una visita de bienestar? Llame al
(866) 224-4347, opcion 4 para
verificar la eleglbllldad y
programar una cita, o venga sin
cita previa.

Apoyo para nuevos padres
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

A 4 HEspecialism de Renovacion de [EHP 5 6 7 8
Vivir bien: lo mejor de mi#1 <2 Boxeo aerébico Ejercicio HIT lini Bien r . .
i T e it Sovemir | Clinien o Senester
. N - y nfantil y Juveni
Corazén saludable #1 “:2 Apoyo para nuevos padres Estiramiento puro 10 6
2:30pm-3:30pm (espafiol) 10am-2:30pm 1pm-2pm ‘ am- Pm 9am-4pm
Conceptos basicos de Llamando a nuevosyfuturos padres! Hablemos sobre cémo t’*ap Para [“)/lllembéos3a0tl2\qos ~de IEHP Para Miembros activos ~de IEHP
Medicare ) Vengan para recibir ayuda, conexiones | ponernos en forma rectde 3 a 21 anos Direct de 3 a 21 afios
4pm-4:30pm (espafiol) y apoyo. Se invita a las parejas. 2:30pm-3pm ¢Su hijo necesita una visita de 2 Su hijo necesita una visita de
4:30pm-5pm Grupo para nuevos padres de Ejercicio en silla bienestar? Llame al bienestar? Llame al
lactancia 3:30pm-4:30pm (866) 224-4347, opcion 4 para (866) 224-4347, opcion 4 para
10am-12pm verificar la elegibilidad y _ verificar la elegibilidad y
Grupo prenatal dirigido por parteras programar una cita, o venga sin programar una cita, o venga sin
12:30pm-2:30pm cita previa. cita previa.
Estiramiento puro iTodos son !oienvenidos! iTodos son bienvenidos!
10:30am-11:30am Dllsfrut_g un dia II(_ano de Disfrute un dia lleno de
Entrenamiento fitness diversion en familia. diversion en familia.
1pm-2pm
Ejercicios para nifos
4pm-4:45pm
11 "] Especialista de Renovacién de IEHP 12 13 14 15
Entrenamiento fitness o Ejercicio HIIT Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
10am-11am Boxeo aerébico 12:30pm-1pm Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
Ejercicio HIT 9am-10am Comunicacién eficaz < 9am-4
11:30am-12pm Construya su relacion con su hijo ©» | 12pm-1pm (espafiol) 10am-6pm - Yam-4pm
Una vida con consciencia < 10am-11am Estiramiento puro Para IIS/I_iemtbcqosgactizxqos de IEHP Para IIS/Iilreergtbégssagtlz\qoZ r~g:l(;aSIEHP
plena #3 Estiramiento puro 1pm-2pm rectde s a 21 anos
11:30am-12:30pm 10:30am-11:30am Beneficios de IEHP 101 ¢Su hijo necesita una visita de g,Su hijo necesita una visita de
Construya su relacién con 7 Platos y Bocadillos 7 2pm-3pm bienestar? Llame al bienestar? Llame al
su hijo Saludables y Rapidos 3pm-4pm (espafiol) (866) 224-4347, opcion 4 para (866) 224-4347, opcion 4 para
1pm-2pm 11:30am-12:30pm (bilinglie) Ejercicio en silla verificar la elegibilidad y verificar la elegibilidad y
Fuerza pura Entrenamiento Fitness 3:30m-430pm programar una cita, o venga sin programar una cita, o venga sin
1:30pm-2:30pm 1pm-2pm cita previa. cita previa.
Diabetes entre amigos #2 “ % 7 Herramientas digitales para
2:30pm-3:30pm (espariol) una vida mas saludable iTodos son bienvenidos! iTodos son bienvenidos!
Fuerza y acondicionamiento 2pm-3pm (espariol) Disfrute un dia lleno de Disfrute un dia lleno de
para nifos Salud de los cenos y cuello »“p diversién en familia. diversién en familia.
4pm-4:45pm uterino (bilingue)
4pm-5pm
Ejercicios para nifos
4pm-4:45pm
18 |[] Especialista de Renovacion de IEHP 19 20 21 22
Entrenamiento fitness - Ejercicio HIT Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
10am-11am Boxeo aerébico 12:30pm-1pm . Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
Ejercicio HIT 9am—10ar_n ) Comunicacién Eficaz ¥ 10am-6pm 9am-4pm
11:30am-12pm Conduciendo y demencia < 12pm-1pm (espaiiol) _ P . .
Corazon saludable #17 e (eopanol) Estiramiento puro e Directde s a2 anos | T Directds a5 21 ancs
11:30am-12:30pm Estiramiento puro 1pm-2pm
Tarifas Alternas para la 10:30am-11:30am El desarrollo de su hijo 7 ¢Su hijo necesita una visita de ¢Su hijo necesita una visita de
Electricidad en California, Conozca sus derechos/ adolescente y nuevas formas bienestar? Llame al bienestar? Llame al
Programa de Asistencia de ciudadania de comunicarse (866) 224-4347, opcidn 4 para (866) 224-4347, opcidn 4 para
Tarifas Eléctricas para 12pm-1pm 1:30pm-2:30pm (espafriol) verificar la elegibilidad y verificar la elegibilidad y
Familias y California Lifeline Entrenamiento Fitness 2:30pm-3:30pm programar una cita, o venga sin programar una cita, o venga sin
1pm-2pm 1pm-2pm Ejercicio en silla cita previa. cita previa.
Fuerza pura CPR 3:30pm-4:30pm
1:30pm-2:30pm 2pm-5pm _~ iTodos son bienvenidos! iTodos son bienvenidos!
Respire bien, viva bien #1 < EJerCI<_=l°s para ninos Disfrute un dia lleno de Disfrute un dia lleno de
2:30pm-3:30pm (espariol) 4pm-4:45pm diversion en familia. diversion en familia.
Fuerza y acondicionamiento
para nifios
4pm-4:45pm
25 |- Especialista de Renovacién de IEHP 26 27 28 29
Entrenamiento fitness - Ejercicio HIIT Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
I1£Oam-1 13::_}_ QB:rﬁefoztrer:Obm |1521309m'1 pm Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
jercicio - stiramiento puro } 9am-4om
1-30am-12pm D |1QOCP 1pm ( fiol) Jprm-zpm Para M'er:l());?agtprgs de IEHP Para Miembros acrt)ivos de IEHP
Mi vida, mi decisién 72 am-1pm (espano Artes y manualidades < ! IVOS C . N
’ i i Direct de 3 a 21 afios Direct de 3 a 21 afios
11:30am-12:30pm Estiramiento puro 2:30pm-3:30pm
Fuerza pura 10:30am-11:30am Ejercicio en silla ¢Su hijo necesita una visita de ¢Su hijo necesita una visita de
1:30pm-2:30pm Entrenamiento Fitness 3:30pm-4:30pm bienestar? Llame al bienestar? Llame al
Diabetes entre amigos #2 D 1pm-2pm (86_(?_) 2271-4(?47_,bc_>l%cio(;n 4 para (86.(?.) 22?'4?47’&%03” 4 para
2:30pm-3:30pm Herramientas digitales para verificar la elegibilidad y verificar la elegibilidad y .
FuerF;a y ac([:ndicionamiento una vida mas saludable programar una cita, o venga sin programar una cita, o venga sin
i 2pm-3pm cita previa. cita previa.
ara nifios
me-4:45pm Ejercicios para nifos
4pm-4:45pm iTodos son bienvenidos! iTodos son bienvenidos!
Disfrute un dia lleno de Disfrute un dia lleno de
diversién en familia. diversion en familia.

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




