IE \HP Centro de bienestar para la comunidad de SAN BERNARDINO Cagzg?;fgsbﬂggggges

Inland Empire Health Plan

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

1 | Especialista de Renovacioén de IEHP 2 3 | Estamos aqui para sus Estamos aqui para sus
preguntas sobre el plan de preguntas sobre el plan de
Boxeo aerébico Ejercicio HIT salud. jVisitenos en salud. jVisitenos en
9am-10am 12:30pm-1pm cualquier momento! cualquier momento!
Coneeptos basicos de Estiramiento puro Clinica de Bienestar
— " medicare 10m-2o0m ( ]
10am-10:30am (espario) Eloroieto en silla CERRADO Infantil y Juvenil
10:530ar_n-1 1am 4pm-5pm 1pm-6pm
Estiramiento puro Para Miembros activos de IEHP
- éo-t?:gam'1_1 ftoairi]: Direct de 3 a 21 afios
ntrenamiento fitness
ﬂn‘ﬁﬂnmﬂmﬂraﬂlﬂn el 1pm-2pm ¢,Su hijo necesita una visita de
1 S o bienestar? Llame al
Dia del Tfal]alll fﬂﬂﬂgﬁrﬁara nifos (866) 224-4347, opcion 4 para
' verificar la elegibilidad y
programar una cita, o venga sin
cita previa.
8 | Especialista de Renovacion de [EHP 9 10 | Estamos aqui para sus 11 | Estamos aqui para sus 12
preguntas sobre el plan de preguntas sobre el plan de
Entrenamiento fitness Boxeo aerébico Ejercicio HIIT salud. jVisitenos en salud. jVisitenos en
10am-11am 9am-10am 12:30pm-1pm cualquier momento! cualquier momento!
Ejercicio HIT Estiramiento puro Estiramiento puro
11:30am-12pm 9 10:30am-11:30am 1pm-2pm Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
Vivir bien: lo major de mi #2 Hablemos sobre cémo Beneficios de IEHP 101 Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
12:30pm-— 1:30pm ponernos en forma 2pm-3pm } 10am-6pm 1pm-6pm
Fuerza pura 11:30am-12pm 3pm-4pm (espafiol) ) i ) .
1:30pm-2:30pm Entrenamiento fitness Ejercicio en silla Para I:I\{I_lemtb(gosgactlz\/1os de IEHP Para IIS/IiIreergtbégssa;tlz\qog r”?c?leHP
Corazon saludable #2 1pm-2pm 9 4pm-5pm Irect de 5 a 21 anos - . "
2:30pm-3:30pm (espafiol) Manejo del Estres ¢, Su hijo necesita una visita de ¢Su hijo necesita una visita de
Fuerza y acondicionamiento 2pm-3pm -~ bienestar? Llame al bienestar? Llame al
para nios Ejercicios para nifios (866) 224-4347, opcién 4 para (866) 224-4347, opcion 4 para
Apm-4:45pm 4pm-4:45pm verificar la elegibilidad y verificar |a elegibilidad y _
programar una cita, o venga sin | Programar una cita, o venga sin
cita previa. cita previa.
15 | Especialista de Renovacién de IEHP 16 17 - 18 | Estamos aqui para sus 19
L Cuidado Personal pregunta_s §obre el plan de
Entrenamiento fitness Boxeo aerdbico Ejercicio HIT 10am-12pm salud. jVisitenos en
10am-11am 9am-10am 12:30pm-1pm cualquier momento!
Ejercicio HIT *Salud de los cenos y de Estiramiento puro
11:30am-12pm -~ cuello uterino 1pm-2pm
Una vida con consciencia x 10am-11am (bilingle) Habilidades de escucha para Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
!l)hegg #1 1230 c t_lea _de tpremlos en clase gablaér sobre temas delicados Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
:30am-12:30pm stiramiento puro pm-3pm } _
Fuerza pura 10:30am-11:30am 3pm-4pm (espariol) ~ 10am-6pm ~ 1pm-6pm
1:30pm-2:30pm Conozca sus derechos/ Ejercicio en silla Para I:I\{I_lemtb(gosgactlz\/1os de IEHP Para l'\)/l'lemtb(;os3aCt|2\/10$ de IEHP
Diabetes entre amigos #3 ciudadania 4pm-5pm irect de 3 a 21 afios irect de 3 a 21 afios
2:30pm-3:30pm (espariol) 12pm-1pm (bilingue) ¢,Su hijo necesita una visita de ¢,Su hijo necesita una visita de
Fuerza y acondicionamiento Entrenamiento fitness bienestar? Llame al bienestar? Llame al
para nifios 1pm-2pm (866) 224-4347, opcidn 4 para (866) 224-4347, opcidn 4 para
4pm-4:45pm Herramientas digitales para verificar la elegibilidad y verificar la elegibilidad y
una vida mas saludable programar una cita, o venga sin programar una cita, o venga sin
2pm-3pm (espafiol) =, cita previa. cita previa.
Manejo del estres x
3:30pm-4:30pm
Ejercicios para nifos
4pm-4:45pm
22 | Especialista de Renovacion de [EHP 23 | Estamos aqui para sus 24 | Estamos aqui para sus 25 | Estamos aqui para sus 26
preguntas sobre el plan de preguntas sobre el plan de preguntas sobre el plan de
Entrenamiento fitness Boxeo aerébico salud. jVisitenos en cualquier salud. jVisitenos en salud. jVisitenos en
10am-11am 9am-10am momento! cualquier momento! cualquier momento!
Ejercicio HIIT gR gg 12:30 Celebracion de la ﬂ
: :30am-12:30pm ' oo : ini i
11:30am-12pm EstiramientoFr))uro Herencia Hispana —_— Clinica de Bienestar Clinica de Bienestar
Corazon saludable #2 10:308m-11:30 1:30pm-3pm - = Infantil y Juvenil Infantil y Juvenil
11:30am-12:30pm -ovam-11:suam 10am-6 1om-6om
Hablar de sexo: co6mo Entrenamiento Fitness Ejercicio en silla - 10am-6pm ~'Pm-5p
superar los obstaculos 1pm-2pm . Pty Para Miembros activos de IEHP | Para Miembros activos de IEHP
1pm-2pm Seguridad con la electricidad pm-opm Direct de 3 a 21 afios Direct de 3 a 21 afios
Respire bien, viva bien #2 y etl 935 natu;alty como ¢,Su hijo necesita una visita de ¢Su hijo necesita una visita de
2:30pm-3:30pm (espafiol) f“l ‘;’,‘ er sutactura bienestar? Llame al bienestar? Llame al
eletonica (866) 224-4347, opcion 4 para | (866) 224-4347, opcion 4 para
2pm-3pm (bilingue) verificar la elegibilidad y verificar la elegibilidad y
Hablar de sexo: como programar una cita, o venga sin | programar una cita, o venga sin
superar los obstaculos cita previa. cita previa.
3:30pm-4:30pm (espaiiol)
29 | Especialista de Renovacion de [IEHP 30
pec Leyenda
Entrenamiento fitness Boxeo aerdbico Color de letra verde - Clases para nifios de 4 a 11 afios con [m] gt
9am-10 - 3
Ejercicio HIIT RCP > P s R v Ty
11:30am-12pm 9:30am-12:30pm (espariol) Color de letra azul —Infantil y pequefios de 0 a 3 meses S T g
Vivir bien en la Estiramiento puro con sus padres. Y
comunidad #1 10:30am-11:30am Color de letra negra - Clases para 12 afios y mayor (=] Hee
11:30am-12:30pm Entrenamiento Fitness g P y mayor.
Risas y juegos 1pm-2pm
12pm-)1g:45%m Herramientas digitales para i ESCAN E E !
Diabetes entre amigos #3 una vida mas saludable . . )
2:30pm-3:30pm 2pm-3pm Septlerpbre: es. Use su teléfono para
iEl Mes de la Concientizacion sobre el escanear el cédigo QR
Autocuidado! Témate un tiempo para tiy para ver el horario
~ mantente saludable. completo de las clases
Busca x y venga a una clase gratuita. GRATUITAS.

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.




