IESHP

Inland Empire Health Plan

‘Calendario de Clases - Septiembre 2025

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES
En forma para el rendimiento 2| “Especialista de Renovacién de IEHP 3 | Baile cardiovascular 4 5ntre1rbamiento Bootcamp 5
9am-10am Forma y rendimiento funcional 9am-10am o
/\ Limites y consentimiento dam-10am Medicare 101 gé?r??toe:r: ?érgbggl')gos "
e Diversion con ASL
A %bllmguey 10am-11am 9am-9:30am i A e
i Coa?'1 Tam g Ejgrcficios cardiovasculares 9:30am-10am(espariol) 1030am-11:308m
ardio con ritmo disco y de fuerza Yin Yoga Respire Bien, Viva Bien #1 (espafiol)
10:30am-11:30am 10:30am-11:30am 10'30ar§1l1 11:30am 12pm-1pm
Yoga para principiantes En forma para el rendimiento
%grr)nn?a} om 123m_'1)pm princip Clutb cfle tdejldt? y cro)chet T2pm-1pm’ -
iz Fuerza y Acondicionamiento (Iau odirijido, bilingtie Cardio con ritmo disco
en conmemoracion del E%UIIIbrIO y estabilidad 1:30pm-2-30pm 0:30am-11:30am 1:30pm-2:30pm
‘ H Opm-2 Ejercmlo de la zona central 5%%',’,'{1?3%%',};“"“’3 Bien #1
DIa ﬂﬂ' Trahalﬂ Ejercicio en snlla 3pm-3:5 Fuerza y Movilidad
3pm-3:45pm Medltacwn CERRADO 3pm-3:50pm
Fitness de guerreros para nifios 4pm-4:45pm ) Baby and Me Social (edades 0-3) 3
(de 4 a 11 anos) Lidera el Camolno: Grupo 1, Sesion 6 pm-4-45pm -
. . 4pm-5pm (K-5° grado) 1 2pm—6pm Fuerza cardiovascular para nifios
3:45pm-4:30pm 5pm-6pm (6°grado al 12°grado) (de 4 a 11 afios)
- 5pm-5:45pm
Yin Yoga Zumba - .
5pm-6pm 5pm-6pm Fuerza y Acondicionamiento 5pm-6pm
Clinica de bienestar para nifios O||| Evento de empleo Goodwill Q| “Especialista de Renovacién de IEHP 1 ()| Baile cardiovascular 11| Entrenamiento Bootcamp 12

y adultos jovenes
1pm-5pm

Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios
de edad ¢ Le toca a su nifio ir a una visita médica
reventiva? Llame al
(866) 228-4347 opcion 3, para verificar su
elegibilidad y programar una cita o visitenos para
participar.

Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am
Hidratacion saludable 9am-9:45am
Meditacion 10am-10:45am

E ercmo Practlco Como Empezar
am-1

Entrenamlento Bootcamp 11am-11:45am
Pilates Mat 11am-11:45am
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm

Ejercicio de fuerza sentado para adultos
mayores y personas con discapacidad
1pm-1:45pm

Ejercicio de la zona central 2pm-2:45pm
Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm
Yoga para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm
Zumba 5pm-6pm

10am-1pm

**Escanee el codigo QR para registrarse

gooduwill
©

E UIllbrIO establlldad

Opm-2:
Ejercmo en S|Ila
3pm-3:45pm
Entrenamiento de Circuito para
nifos (de 4 a 11 afos)
3:45pm-4:30pm

Diversién con ASL @
4pm-5pm
Yin Yoga
5pm-6pm

Herramientas digitales para una vida
mas saludable
9am-10am

Forma y rendimiento funcional
9am-10am
Electricidad, seguridad del gas natural
como |nterpre ar su factura
elefonlca
10am-11am
E ercicios cardmvasculares y de fuerza
:30am-11:3|
Yoga para prmmplantes
12pm-1pm
Fuerza y Acondicionamiento
1:30pm-2:30pm
Ejercicio de la zona central
3pm-3:50pm
Educacion financiera (espafiol)
3pm-4pm
Meditacién
4pm-4:45pm
Mantén la Paz : Grupo 1, Sesion 7
4pm-5pm (K-5° gra
5pm-6pm (6°grado aI 12° grado)
Zumba 5pm-6pm

9am-10am

RCP (espafiol)
10am-1pm

Yin Yoga

10:30am-11:30am

Zumba

12pm-1pm

E uilibrio y establlldad
:30pm-2:3

RCP

1:30pm-4:30pm

Taichi

Cancelado

Ejercicio de fuerza sentado para
adultos mayores y personas con
discapacidad

3pm-3:50pm

Entrenamiento Bootcamp
4pm-4:45pm

Protej a Su Poder Grupo 1, Sesion 8
4pm- grado

5pm- 6pm 26 °grado al 12° grado)
Sudar al ritmo 5pm-6pm

9am-10am

Diabetes entre Amigos #2
9am-10am (espafiol)
10:30am-11:30am
Yoga para principiantes

10:g0am-1 :30am

En forma para el rendimiento
12pm-1pm
Vivir plenamente #2 (espafiol)
12pm-1pm
Cardio con ritmo disco
1:30pm-2:30pm

Respire Bien, Viva Bien #2 (espafiol)
2:30pm-3: 30pm

Fuerza y Movilidad

3pm-4pm

Baby and Me Social (edades 0-3) @
4pm-4:45pm

Fuerza cardiovascular para nifios
de 4 a 11 afos)

pm-5:45pm

Fuerza y Acondicionamiento 5pm-6pm

Clinica de bienestar para ninos 1
y adultos jovenes
1pm-5pm

Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios
de edad ¢ Le toca a su nifio ir
a una visita médica preventiva? Llame al 1866
228-4347 opcion 3, para verificar su elegibilidad y
programar una cita o visitenos para participar.

Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am
Hidratacion saludable 9am-9:45am
Meditacion 10am-10:45am

E ercicio Practico, Como Empezar
am-10:45am

Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am
Pilates Mat 11am-11:45am

En forma para el rendimiento 16

9am-10am

Educacion financiera
Oam-11am

Cardio con ritmo disco

10:30am-11:30am

Zumba

12pm-1pm

E%UIllbrIO y estabilidad

Opm-2
Ejercicio en S|Ila
3pm-3:45pm

**Especialista de Renovacion de IEHP 1 7

Forma y rendimiento funcional
9am-10am

Conozca Sus Derechos/Ciudadania
glblllngue)
Oam-11am

Ejercicios cardiovasculares y de
fuerza

10:30am-11:30am

Yoga para principiantes
12pm-1pm

Fuerza y Acondicionamiento
1:30pm-2:30pm

Ejercicio de la zona central

Celebracion de la Herencia{ 8| Entr

Hispana Py
9am-11am -

Club de tejido y crochet ==
glautodlruldo bilingie)
1:30am-12:30pm

Zumba
12pm-1pm
Artes y manualidades para el

autocuidado (bilingue)
12:30pm-1:30pm
Equilibrio y estabilidad
% Opm-2 3)6

Taichi

2pm-3pm

Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios
de edad 4 Le toca a su nifio ir a una visita médica
preventiva? Llame al ﬁ866 228-4347 opcion 3,
para verificar su elegibilidad y programar una cita
o visitenos para participar.

Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am
Hidratacion saludable 9am-9:45am
Meditaciéon 10am-10:45am

E ercicio Practico, Como Empezar
am-10:45am

Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am
Pilates Mat 11am-11:45am
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm

Ejercicio de fuerza sentado para adultos mayores y
personas con discapacidad

19

Entrenamiento Bootcamp
-10am

Diabetes entre Am| os #3
9am-10am (espanol
10 30am-11:3 am

g para prmclplantes
Oam-11

En forma para el rendimiento
12pm-1pm
Corazon saludable #2 (espafiol)
12pm-1pm
Cardio con ritmo disco
1:30pm-2:30pm
Corazon saludable #2
2:30pm-3:30pm
Fuerza y Movilidad

pm-3:50pm
Baby and Me Social (edades 0-3) \é‘f
4pm-4:45pm

Fuerza cardiovascular para nifios
deda 11 anos)
pm-5:45pm

Fuerza y Acondicionamiento 5pm-6pm

Cardio con ritmo disco
10:30am-11:30am

Diabetes entre Amigos #4 (espafiol)
10:30am-11:30am
Zumba
12pm-1pm
Diabetes entre Amigos #4
1pm-2pm
E uilibrio y establlldad
:30pm-2:3
E]eI’CICIO en S|Ila
3pm-3:45pm

Fitness de guerreros para nifios
de 4 a 11 anos)

Forma y rendimiento funcional
9am-

Ejercicios cardiovasculares y de
uerza

10:30am-11:30am

Yoga para principiantes

12pm-1pm

Fuerza y Acondicionamiento

1:30pm-2:30pm

Ejercmlo de la zona central
3pm-3:50pm

Meditacion

4pm-4:45pm

Dinero Habla para Nifios:
Grupo 2,Sesion 1

Estiramiento consciente 12pm-12:45pm Fitness de guerreros para nifios | 3Pm-3:50pm Ejercicio de fuerza sentado para
Ejercicio de fuerza sentado para adultos mayores | (de 4 a 11 aﬁos) Diversion con ASL (ajlsl::aosag?gggres y personas con
)1/ per1s?1r51;ﬁ1t:on discapacida 45pm_430pm 4pm-5pm 3pm-3:50pm

pm-1: . . . .z
Ejercicio de la zona central 2pm-2:45pm Yin Yoga Terg!iaglsorr‘n Entrenamiento Bootcamp
Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm 5pm_6pm P “op! 4pm-4:45pm
Yoga para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm Zumba Sudar al ritmo 5pm-6pm
Zumba 5pm-6pm 5pm-6pm

Clinica de bienestar para niﬁ0522 SI;nngo1r(|in?npara el rendimiento 23 **Especialista de Renovacién de IEHP 24 CERRADO
y adultos jovenes ? o .a i Herramientas digitales para una
1 5 Vivir bien en la comunidad #7 vida mas saludable (espanol) 9am-10am
pm-opm 9am-10am 9am-10am Egﬂge‘faédiwasc"'ar

:Coancer de los Senos y de cuello uterino (bilingle)
am-11am

*Premio De Rifa En Clase

Yin Yoga
10:30am-11:30am

Habllldade5§ara entrevista (espafiol)
11:30pm-12:

Zumba
12pm 1pm

rtes y manualidades para el autocuidado
(bmngue) 12:30pm-1:30pm
E u|||br|o establlldad

Opm-2:

Talchl
2pm-3pm

Ejercicio de fuerza sentado para adultos mayores
pergos?)as con discapacidad
pm

5| Entrenamiento Bootcamp

26

9am-10am

Yoga para principiantes

10:%0am-1 1:30am

Zumbini (edades 0-3)

11:30am-12:15pm

En forma para el rendimiento

12pm-1pm

Cardio con ritmo disco

1:30pm-2:30pm

Desmlntlendo Mitos del Ejercicio
2pm-3pm

Fuerza y Movilidad

3pm-3:50pm

Baby and Me Social (edades 0-3)

4pm-4:45pm @

Fuerza cardiovascular para nifos

1pm-1:45pm :45pm-4:30pm 4pm- 5pm K-5° grado) prm-

iercici . ° Entrenamiento Bootcam de 4 a 11 afios
Ejercicio de |? zona centra! 2pm-2:45pm Vivir plenamente #2 ;pm lfpm 6°grado al 12° grado) Sntren 45p| p om-5-45pm )
Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm 4pm-5pm SSnr? 6?)m 4Ment§ SObke Materia; Grupo 2, Sesion 2 Fuerza v Acondicionamiento

- - . - m-5pm
Yoga para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm Yin Yoga SBm Ggm 26 gra%o al 12° grado) 5pm-6pr¥1
Zumba 5pm-6pm 5pm-6pm Sudar al ritmo 5pm-6pm
Clinica de bienestar para nmos2g En forma para el rendimiento 30

y adultos jovenes
1pm-5pm

Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21
afios de edad ¢ Le toca a su nifio ir a una
visita médica preventiva? Llame al
866) 228-4347 opcion 3, para verificar su
elegibilidad y programar una cita o visitenos
para participar.

Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am
Hidratacién saludable 9am-9:45am
Meditacion 10am-10:45am

E ercicio Practico, Como Empezar
am-10:45am

Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am
Pilates Mat 11am-11:45am
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm

Ejercicio de fuerza sentado para adultos
mayores y personas con discapacidad
1pm-1:45pm

Ejercicio de la zona central 2pm-2:45pm
Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm

Yoga para nifios (de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm
Zumba 5pm-6pm

9am-10am

Diabetes entre Amigos #5
9am-10am (espafol)
10:30am-11:30am

Cardio con ritmo disco
10:30am-11:30am

Zumba

12pm-1pm

Vivir Saludable: Lo mejor de mi #2
(espariol)

1pm-2pm

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

Habilidades para entrevista
2:30pm-3:30pm

Ejercicio en silla
3pm-3:45pm

Fitness de guerreros para nifios
de 4 a 11 anos)
:45pm-4:30pm

Vivir Saludable: Lo mejor de mi #2
4pm-5pm

Yin Yoga 5pm-6pm

Septiembre es:

De la concientizacion sobre el cuidado personal. Témese
un tiempo para usted y manténgase saludable
Busque actividades de autocuidado en morado.

Mes de Concientizacién de la Sordera @
iCelebre con nosotros! Ven a aprender lenguaje de
sefias para toda la familia. Unete a una clase
GRATUITA

Los paquetes de Octubre de Medi-Cal se han enviado

por correo. (No esta seguro de

ué hacer? IEHP esta

aqui para ayudar. Para mas informacion, llame al
(888) 860-1296

=350 IEI

o 2k g :
".I .-:’3 v g '-x:_-.
R

Elwfi?"?‘:-i‘f
:ESCANEE!

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

GRATUITAS.

Canaumos e inspiramos, [ esencia dle (ahumantidled]

Las clases estdn sujetas a cambios.

3590 Tyler Street, Suite 101, Riverside, CA 92503
(frente a Galleria at Tyler)

De lunes a viernes, 9am-6pm e El sdbado, 8:30am-1pm
1-866-228-4347 e Los usuarios de TTY deben llamar al 711
www.iehp.org/crcClasses




