IEVHP Calendario de Clases - Mayo 2026

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Acompafienos para un

Concientizacion —— rganizado por sex €@
Salud i - -‘3":,:;.,.“&;.;3;3 9am-11am \
. Flgﬂnggnek" ‘:};ﬂ P Futuras Mamas o nuevas Mamas
Aprenda formas SenCIHaS de ace FE:J . "-':‘?-# Escanee é?itgd}g%ﬁggepggaa?gscribirse
cuidarse a usted y a su bebé. ﬁ#,f?:gr .f - . '
. g . e Vivir Bien en la Comunidad #3 9am-10am
Busque el liston para unirse a las Bl ot

Diabetes entre Amigos #5 (espafiol)
V clases. Y 10:30am-11:30am

Ejercici illa 12pm-12:45
i ESCANEE! D{:L:z: ::t:elz imigZ2 #5 12§nr:-1pm

i i- i ; - En forma para el rendimiento 1pm-1:45pm
“eoth Saguro de qué hacer? IEHP ests aqui para ayucar parariss || . Levenda Use su teléfono para |\ cion omzasom
informacion, llame al (888) 860-1296 € requiere coniirmacion de Asistencia escanear el cédigo QR | Respire Bien, Viva Bien #1 (espaiol)
Color de fuente azul- edades 0-4 con padres ara ver el horario 3pm-4pm ’
¢ Necesita ayuda con los beneficios de IEHP, la actualizacion de datos Color de fuente morada— edades 5-11 P Estiramiento Consciente 3pm-3:45pm
demograficos o el cambio de un proveedor? Hable con un con padres comp|et0 de las clases | i amicnto y yoga para nifios
representante de Servicios para Miembros. Estan disponibles los Color de fuente Negra— edades 12+ GRATUITAS. (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
martes y jueves, 9am—4:30pm. Cardio Mix 5pm-5:45pm

**Especialista de Renovaciéon de IEHP 4 Representante de Servicios para Miembro 5 6 Representante de Servicios para Miembro 7 HIT 9am-9:30am 8
gm?ﬁ’“a de bienestar para madres Clinica de bienestar para nifios y Pilates sobre un tap(.e.te ?am-9:453m Vivir Saludable: Lo mejor de mi #4
Cam am. teli . adultos jovenes Embarazo y Parto (bilingiie) 9am-10am (espafiol) 9am-10am

oma con inteligencia — permanezca - . .
activo Serie 2 (blingti) Gam-10-30am . & 10am-6pm RCP (edades 14+) 10am-1pm () |Sudaral ritmo 10am-10:45am
Actividad de Cuidado Personal — ¥, © | Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 Yin Yoga 10am-10:45am Dejar de fumar (espafiol)
Dia de la Mama 10:30am-11:15am %8 anq%,de edad alt-_e tgcl_e} asu Tné)e'é 3232?4 \gin_tla En forma para el rendimiento 10:30am—11:30am
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am T opcion 3, para verificar su élegi fidad 11am-11:45am Pilates sobre un tapete 11am-11:45am
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm programar una cita o visitenos para participar. Zumba 12pm-12:45pm Ejercicio en silla 12pm-12:45pm
Fuerza, energia para el cuerpo (bilingtie) Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm Dejar de fumar 12pm-1pm
1pm-1:45pm Forma y rendimiento funcional = Y . e
Ejercicio de fuerza sentaddq para ac_i(I‘JIt(?s 9am-9:45am Ce nt I'O d e {R_(?F(‘:ge_dzades; 4:';8) (espafiol) 1:30pm-4:30pm Egr;?{_rzsap?:ra el rendimiento
mayores y personas con discapacida ; P _10- o ai Chi 2pm-2:30pm '
Tpm-T:4Spm g::idrla‘:nl\il:;)r:tlog?nlgiii??11am-11 -45am BI enestar Ejercicio de fuerza sentado para adultos | Boxeo aerébico 2pm-2:30pm
Fuerza y Acondicionamiento 2pm-2:45pm Zumba 12pm-12:45pm : I r3nayc:)3rissy personas con discapacidad Meditaciéon 2pm-2:45pm
Artes y Manualidades — Dia de la Mama =1z, pm-3:45pm /& | Vivir Saludable: Lo mejor de mi #4
(bilingue) 2Pm-2145pmf Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm pa raia ecti\éidladwcile cui‘tiiado4%e5rsonal — v: 3pm-4pm !
Forma y rendimiento functional L . . . ia de la Mama 4pm-4:45pm i L - .

-3 Ejercicio en silla 2pm-2:45pm & Estiramiento y Movilidad 3pm-3:45pm
Spm-3:45pm . ) ; P P CO mun ld ad Laboratorio de emprendimiento para o y pr P
Tai Chi para nifios (de 5 a 11 afios) Yin Yoga 3pm-3:45pm nios— Conceptos basicos de negocios | EStiramiento y yoga para nifios
4pm-4_:4_5pm Fitness de guerreros para nifios E RRAD y liderazgo (Grados K-12° grado) (d% 5a 11 afios) 4pm-4.45pm~
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm 4:30pm-6pm Nifios en Forma (de 5 a 11 afios)
Zumba 5pm-6pm Tai Chi 5pm-5:45pm Sudar al ritmo 5pm-6pm Spm-5:45pm
gg:‘geggiliiittgI?eeﬁggova;;?rrr\lgneelzl‘igP 1 1| Representante de Servicios para Miembro { 2| **Especialista de Renovacion de IEHP 1 3| Representante de Servicios para Miembro 14| HIT 9am-9:30am 15
active Serie 3 (blingtia) Sam-10-30am Clinica dedbiﬁnes_t,ar para niios ggr';%a. Sger;\dlmmnto functional Pilates sobre un tapete cancelado sI;)iab(-’i\%es entre Amigos #6 (espafiol)

ici i -9: y adultos jovenes ’ Yin Yoga cancelado am-10am
;Iuer.za ).,.Acfnd'c':r_‘:m'ento 9am-9:45am 11am-7pm Conservacién de energia y no use el 9 - Sudar al ritmo 10am-10:45am
editacién 10am-10:45am _ _ ' celular mientras conduce (bilingiie) En forma para el rendimiento cancelado | Sud ) .
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 | 10am-11am Zumba cancelado Vivir Saludable: Lo mejor de mi #1
Ates y manuaitados Matenas (singie) | 1568 2012 87102 L A4 | Eoiramiento consciente 10am-10:45am | Equilibrio y estabilidad cancelado | 1020aM1T:30am
S opcion 3, para verificar su elegibilidad rarcici P .. . Ilates sobre un tapete
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm o prog?amar unpa cita o visitenos pagra partic?;)ar. ﬂ%l;glﬁIﬂjscaar;dlovasculares y de fuerza g:;ttlg;ggg g)eiliﬁgb%a;%%r%eg's&np% 11am-11:45am
ﬁgﬁ's‘ﬂﬂif?§|i“r'.'§$§'1"§§1.°1'?4%‘,‘)'$ad° R SOrméa 5rendimiento funcional I1E'erci<%i20§5aer6bicos en silla Tai Chi 2pm-2:30pm ' ‘Q \E/j:erdsdf Zn sli"alj 2pm-.12:35pm’ »
Ejercicio de fuerza sentado para adultos am-9.40am pm-1z:4opm : ) Ivir Saludable: Lo mejor de mi
Tayq]r_issy personas con discapacidad Cardio Mix 10am-10:45am Yoga para principiantes 12pm-12:45pm &mﬁ;g;ygg‘;%‘_ggg? maternas 12pm-1pm
B‘::;o' A:rrgbico 2pm-2:45pm Estiramiento Consciente 11am-11:45am | Fuerza y Acondicionamiento 1pm-1:45pm Ejercicio de fue.rza sentado para $S£o1r_r25ap;?:ra el rendimiento
E corazon activo (bilingiie) 2pm-2:45pm Zumba 12pm-12:45pm Pilates §°bre un t.apete 2pm-2145I0.m adultos mayores y personas con Boxeo- Aerébico 2pm-2:30pm
Forma y rendimiento functional Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm Herramientas digitales para una vida mas | discapacidad 3pm-3:45pm :

Meditacion 2pm-2:45pm

3pm-3:45pm Ejercicio en silla 2pm-2:45pm saludable 2:30pm-3:30pm Laboratorio de emprendimiento para Jitacl oF
Fuerza segura de la zona central durante | .. '\ 3om-3:45 Ejercicio de la zona central 3pm-3:45pm | ninos— Desarrollo de ideas y Estiramiento y Movilidad 3pm-3:45pm
el embarazo y el posparto 3pm-3:45pm in Yoga Spm-3-4opm iy Estiramiento y Movilidad 4pm-4:45pm resolucion de problemas Diabetes entre Amigos #6 3pm-4pm
Tai Chi para nifios (de 5 a 11 afios) Fitness de guerreros para nifios ) - - K-5.° grado) 4pm-5pm A -
4pm-4:45pm (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm Pintura para nifios (de 5 a 11 afios) 6.0- 1%.0 grado) 5pm-6pm Estiramiento y yoga para nifios
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:4 s ) 4pm-4:45pm 7 (de 5 a 11 afnos) 4pm-4:45pm

umbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm Tai Chi 5pm-5:45pm Sudar al ritmo 5pm-6pm -
Zumba 5pm-6pm Zumba 5pm-6pm Cardio Mix 5pm-5:45pm
**Especialista de Renovacion de IEHP 1 8 Representante de Servicios para Miembro1 9 **Especialista de Renovacién de IEHP 20 Representante de Servicios para Miembro 21 Corazon saludable #3 (espaiiol) 22
Coma con inteligencia — permanezca Clinica de bienestar para ninos | Forma y rendimiento functional Pilates sobre un tapete 9am-9:45am 9am-10am
activo Serie 4 (bilinglie) 9am-10:30am y adultos jovenes 9am-9:45am Yin Yoga 10am-10:45am HIIT 9am-9:30am
gg;r_zga_“ysall\rgondlcmnamlento 10am-6pm Estiramiento Consciente Estambre y telar (bilingiie) 10am-11am Sudar al ritmo 10am-10:45am
Medita.cién 10am-10:45am a%noiznc}grggaa;t!\f_oestggalEHS'TJ Eiirtl%citpadgn?;?/é?ta 10am-10:45am . | En forma para el rendimiento 11am-11:45am Vivir plenamente #3 (espafiol)
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am | médica preventiva? Llame al (866) 228-4347 || Conozca Sus Derechos/Ciudadania Café y Pintura Maternal (bilingiie) € | 10:30am-11:30am

opcion 3, para verificar su elegibilidad y (bilinglie) 10:30am-11:30pm 12pm-12:45pm - | Pilates sobre un tapete

Estira_mie.l?to consrfi.ent"e 12pm-12:45pm | programar una cita o visitenos para participar. Ejercicios cardiovasculares y de Zumba 12pm-12:45pm y 11am-11:45am
Respiracion 101 (BilingUe) fuerza 11am-11:45am Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm Ejercicio en silla 12pm-12:45pm
1pm-1:45pm Forma y rendimiento funcional L s . “Orientacién para Miembros de I[EHP L
Ejercicio de fuerza sentado para 9am-9:45am 1E ercu:,llgj aerdbicos en silla 1pm-2pm Vivir plenamente #3 12pm-1pm
adultos mayores y personas con Cardio Mix 10am-10:45am pm-12:45pm 2pm-3pm (espafiol) En forma para el rendimiento
discapacidad 1pm-1:45pm Estiramiento Consciente Yoga para principiantes12pm-12:45pm “Los miembros activos de [EHP Med-Cal que 1pm-1:45pm
5bi -2 - . PN A cumplan con 10s requisitos reciben una tarjeta ae Ahi .
Boxeo Aerébico 2p_n_1 2.f15pm . 11am-11:45am Fuerza_ y Acondicionamiento regalopde $15 para ggmestibles;.,uame parajobtener Boxeo Aerdbico 2pm-2:30pm
Estambre y te.lal-' (B|I|ngue)-2pm-2.45pm Zumba 12pm-12:45pm 1pm-1:45pm mas informacion. Meditacion 2pm-2:45pm
:I;ormsa_ 5fe"d'm'e"t° funcional Equilibrio y estabilidad Pilates sobre un tapete 2pm-2:45pm Tai Chi 2pm-2:30pm Corazon saludable #1 (espafiol)
Fpm- .d pm iclo 3om.3:4 1pm-1:45pm Ejercicio de la zona central Ejercicio de fuerza sentado para adultos 3pm-4pm
ue.rte .urante su ciclo prp: :45pm Ejercicio en silla 2pm-2:45pm 3pm-3:45pm %npan)]/%r:issgr#ersonas con discapacidad Estiramiento y Movilidad 3pm-3:45pm
Estiramiento y yoga para nifios Yin Y. 3 3:45 . . ~ . . s
(de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm In Yoga 3pm-3:45pm Pintura para nifios (de 5 a 11 afios) Laboratorio de emprendimiento para nifios — | Estiramiento y yoga para nifios
L . Fitness de querreros para nifios 4pm-4:45pm Marca e identidad del negocio (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm 9 p . . - K-5.° grado) 4pm-5pm . o
Zumba 5pm-6pm (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm Estiramiento y Movilidad 4pm-4:45pm 56_0_12_0 grado) 5pm-6pm Nifios en Forma (de 5 a 11 afios)
Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm Boxeo Aerébico 5pm-5:45pm 5pm-5:45pm
Representante de Servicios para Miembr026 **Especialista. <E|e Renovacion de IEHP 27 Representante de Servicios para Miembro 28 de Materno 29
Clinica de bienestar para nifios Celebracion del Mes de la *Salud de los senos y de cuello uterino “
%/7 y adultos jovenes Herencia Asiatica y las Islas de] | (bilingiie) 9am-10am “ 10am-12pm Y
10am-6pm Pacifico . *Premio De Rifa En Clase
Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 2 9am-10:30am ' £ Pilates sobre un tapete 9am-9:45am Apoyo Prenatal y Postparto
afios de edad ¢ Le toca a su nifio ir a una visita : ; i arine P .
médica preventiva? Llame al (866) 228-4347 Se °f"ﬁ°era” bocadillos y refrigerios ™ | Yin Yoga 10am-10:45am *Articulos gratuitos para Mamas y
opcion 3, para verificar su elegibilidad y asta agotar existencias Estambre y telar (Bilingiie) 10am-11am bebes, rifas, Se ofreceran bocadillos y
programar una cita o visitenos para participar. ﬂ:ﬁiﬁi?i £g):;\rlr']diovasculares y de fuerza En forma para el rendimiento 11am-11:45am refrigerios hasta agotar existencias
Forma y rendimiento funcional Ejercicios aerdbicos en silla Café y pintura (bilinglie) 12pm-12:45pm En forma para el rendimiento
9am-9:45am 12pm-12:45pm Zumba 12pm-12:45pm 1pm-1:45pm
.. Cardio Mix 10am-10:45am Yoga para principiantes 12pm-12:45pm Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm Corazon saludable #1 (espafiol)
gNn conmemoracion []e Estiramiento Consciente Fuerza y Acondicionamiento Tai Chi 2pm-2:30pm 1:15pm-2:15pm

11am-11:45am 1pm-1:45pm Ejercicio de fuerza sentado para adultos Meditacion 2pm-2:45pm

Ll . .
Memorlal Da Zumba 12pm-12:45pm Pilates sobre un tapete 2pm-2:45pm ?parg%r:edf%gn?ersonas con discapacidad Respire Bien, Viva Bien #2
Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm | Herramientas digitales para una vida mas | Fyerza segura de la zona central durante el 2.3(.)pm—f’;.30pm -
L . . saludable (espafiol) 2:30pm-3:30pm embarazo v el posparto 3pm-3:45pm Estiramiento y Movilidad
Ejercicio en silla 2pm-2:45pm . y el posp P P ) |3pm-3:45pm
Yin Yoga 3pm-3:45om Ejercicio de la zona central 3pm-3:45pm Laboratorio de emprendimiento para K P “rop
Eit gd pm-3:49p . 4Pintu4r:=\4§ara nifios (de 5 a 11 afios) "Iiﬁgfgra%ig)eig% ggfﬂ"zas , Corazon saludable #1 4pm-5pm
itness de guerreros para nifios pm-4:45pm e y Estiramiento y yoga para nifios
(de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm Estiramiento y Movilidad 4pm-4:45pm §86.:12.°Igr.et1do) :pm-gpm (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm udar al ritmo 5pm-5pm Cardio Mix 5pm-5:45pm

3590 Tyler Street, Suite 101, Riverside, CA 92503
{ammos e (nspiramos (a esencia 0{6 lﬁhumam'o{ao{. (frente a Galleria at Tyler)
De lunes a viernes, 9am-6pm

Las clases estdn sujetas a cambios. 1-866-228-4347  Los usuarios de TTY deben llamar al 711
Todas las clases son por orden de llegada.

www.iehp.org/crcClasses



