IEVHP Calendario de Clases - Febrero 2026

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES
Fuerza y Acondicionamiento 2 Clinica de bienestar para nifiosy 3 **Especialista de Renovacién de IEHP 4 | Ejercicio en silla 9am-9:45am 5 | HIT 9am-9:30am
9am-9:45am adultos jovenes En forma para el rendimiento Coémo tener una relacién sana (bilingtie) Sudar al ritmo 10am-10:45am
Diabetes entre Amigos #8 (espafiol) 10am-6pm 9am-9:45am pi . . Zumbini (edades 0-4) 10am-10:45am
9amj10a_r"n Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios [| Estiramiento Consciente 1(')':12}??;%‘ de servicios para Miembro El ritmo contintia 11am-12pm
Meditacion 10am-10:45am de edad ;Le toca a su nifio ir a una visita médica | 10am-10:45am 11am-12pm(espariol) . .
Vivir plenamente #3 (espafiol) pg:g\(/eer;}ir:éaa'.; g{fg}ggﬁl)ﬁ?dsas %ﬁ;g;gzngfﬁiﬁg & | Ejercicios cardiovasculares y de | Yin Yoga 10am-10:45am :!zfizizo::::; t1a 2p e:1121.2?_:n1 45am
10:30am-11:30am o visitenos para participar. fuerza 11am-11:45am En forma para el rendimiento 11am-11:45am ’ p N P
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am Yoga para principiantes Zumba 12pm-12:45pm Estambre y tela.r (Bilingtie) 12pm-1pm
citminsCoaclns 571246 | Funton ooz | RN G oA st
jercicio de fuerza sentado para adultos Cardio con ritmo disco 10am-10:45am uerza y Acondicionamiento o - 1 1:45
mayores y personas con discapacidad . . . i : 1om-1:45pm Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm pm-1:4opm
1pm-1:45pm Estiramientos y bienestar integral PFi)Iates s:bre un tapete 2pm-2:45pm | Hidratacion saludable(bilingiie) 2pm-3pm Desmintiendo Mitos del Ejercicio
Vivir plenamente #3 1:30pm-2:30pm 11am-11:45am Herramientas diaitales para u;'la Tai Chi 2:15pm-2:45pm 2pm-3pm
Boxeo aerébico 2pm-2:45pm Sudar al ritmo 12pm-12:45pm vida mas saludable 2:30pm-3:30pm lE“j;’en(:,i:;ig de gﬁgg‘zzecrgﬁ%?s%graai?ﬂ?s Meditacion 29m:2:45pm .
Diabetes entre Amigos #8 3pm-4pm Balance y ritmo 1pm-1:45pm Ejercicio de la zona central 3pr¥—3:45[¥n? P 53;:"5 5;,?;'d'm'e"t° functional
En forma para el rendimiento Zumba para tu corazén 2pm-2:45pm 3pm-3:45pm Ejercicio durante la menopausia 3pm-4pm | pente, cuerpo y corazén feliz
3pm-3:45pm Fluidez de mobilidad 3pm-3:45pm Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm | Hombres mas fuertes: salud muscular y 3pm-4pm
Meditacién para nifios (de 5 a 11 afios) N - L e Pint iflos (de 5a 11 aFf de los huesos (bilingiie) 4pm-5pm Meditacion para nifios
4pm-4:45pm Pequeiios latidos para nifnos g intura para nifios (de 5a 11 afios) | Fitness de duerTeros para nifios P .
-4: 4pm-4:45pm (de 5a 11 anos) 4pm-4:45pm (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
Zumba 5pm-6om (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm p p p
um pm-op e % | Zumba 5pm-6pm Sudar al ritmo 5pm-6pm Cardio con ritmo disco 5pm-5:45pm
Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am  Q Clinica de bienestar para nifios y 1() **Especialista de Renovacién de IEHP 11| *Céancer dellllos__Senos y1de cuello 12| HIT 9am-9:30am 13
Hombres mas fuertes: salud musculary adultos jovenes En forma para el rendimiento uterino (bi |pgue) 9?m' Oam Ao nuevo chino artes y ‘
de los huesos 9am-9:45am 11am-7pm 9am-9:45am *Premio De Rifa En Clase manualidades 9am-10am w
Meditacién 10am-10:45am s ivos de IEHP Directo do 3 a 21 af |153tirar1noie2‘r%to Consciente Ejercicio en silla 9am-9:45am Sudar al ritmo 10am-10:45am
ici iembros activos de irecto de 3 a 21 afios | 10am-10:45am = . .
l{gasn?jgﬁggf mentales de estar en forma de edad /e toca a su nifio i a una visita médica | p de “Slamming” icio d RCP (edades 14+) (espafiol) Zumbini (edades 0-4) 10am-10:45am
) ) preventiva? Llame al (866) 228-4347 opcion 3, rograma de slamming_ y servicio de | 10am-1pm Pilates sobre un tapete 11am-11:45am
ol amet 14 t (¢ ) de gas (bil P
ilates sobre un tapete 11am-11:45am para verificar su elegibilidad y programar una cita | 487€93cion de gas (bilingtie) Yin Yoga para el corazén raici ; .
Estiramiento Consciente 12pm-12:45pm o visitenos para participar. E am.- _ am i | do 10am-10:45am EJerClCllo en 3|I"a (182|Pm'1 2)-‘{]52Pm ]
Ejercicio de fuerza sentado para adultos — jercicios cardiovasculares y de fuerza -, . s stambre y telar (Bilingiie) 12pm-1pm
%ﬁ%r-issgn?ersonas con discapacidad gEmef’éﬁ'ga'?ﬁ“a el rendimiento 1Y1am-1 1 .45ar‘n e ;uncllon carcilaca 11a’m 11:45am Artes y manualidades 1pm-2pm
-1 > . . ) oga para principiantes 12pm-12:45pm | Zumba para tu corazén i
Café ¥ rimura para su corazén (bilingiie) Cardio con ritmo disco 10am-10:45am Fuerza v Acondicionamiento 12pm-12:45pm I15F|;1 nm:%r:r:tmsapg:ra el rendimiento
1pm-1:45pm v Estiramiento Consciente 1pm-1:45pm Balance y ritmo 1pm-1:45pm Py .
Boxeo aerébico 2pm-2:45pm 11am-11:45am Vivir Saludable: Lo mejor de mi #3 RCP (edades 14+) 1:30pm-4:30pm M_e?htacmn 2pm-2.45prr_1 .
Musculos y huesos en la etapa mediade la | Zumba 12pm-12:45pm 1:30pm-2:30pm s > pm-=4:5p Vivir §a||ug%I8Ie: L393|'8ejor de mi #3
vida 2pm-2:45pm o O Pilates sobre un tapete 2om-2-45pm Tai Chi para el corazén (espaiiol) 2:30pm-3:30pm
En forma para el rendimiento 3pm-3:45pm Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm E! ates . . P . F’I y : 3?45 2:15pm-2:45pm Estiramiento y Mobilidad 3pm-3:45pm
Desmintiendo Mitos del Ejercicio 3pm-3:45pm | Ejercicio en silla 2pm-2:45pm Rfsrc:‘::m:na vzi?/:aB(i::: ;’ s pn:: . pm "' *Baile con el Corazén Respire Bien, Viva Bien #2 (espafiol)
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm Yin Yoga 3pm-3:45pm pire =ien, T = pm-+p @  (Todas las edades) 4pm-5pm . i
Meditaci ifos (de 5 4 11 af . n Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm vew 4pm-5:30pm Meditacion para nifios (de 5 a 11 afios)
4pem—l4a2‘lo%rr‘npara nifios (de 5 a Tt anos) Fitness de guerreros para nifios Pintura para nifios (de 5 a 11 afios) “Se ofrecera una pequefia cena y 4pm-4:45pm
Zumba 5pm-6pm _(Ifje (S;ﬁ 151 angsi54pm-4.45pm 4pm-4:45pm refrigerios. Se re_qtiiere_ confirmacién de Nifios en Forma (de 5 a 11 afios)
al 1 Opm-9:40pm Zumba 5pm-6pm asistencia. 5pm-5:45pm
Clinica de bienestar para nifios y 1 ? *Especialista de Renovacién de IEHP 18 19| Corazon Saludable #2 (espafiol)  2()
adultos jovenes i 9am-10am
10 6 En forma para el rendimiento
am-bpm 9am-9:45am HIIT al ritmo de la masica 9am-9:30am

Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios || Estiramiento Consciente Sweat to the Beat 10am-10:45am

de edad ¢ Le toca a su nifio ir a una visita médica § 10am-10:45am gam_2 m Di . -
i i abetes entre Amigos #9 (espafriol
preventiva? Llame al 5866 228-4347 opcion 3, | ~ .- Sus Derechos/Ciudadania P 1050 11 80am g (esp! )

ara verificar su elegibilida rogramar una cita 1041
P [} ViSl'tengS para ga?ﬁc'%ar- (bllllng.u.e) 10am-.1 fam Equilibrio y estabilidad Pilates dinamico en tapete
— Fjercm|103 ca_qul_gvasculares y de 2: 5pm_3pm 11am-11:45am
En forma para el rendimiento uerza 11am-11:45am . Ejercicio en silla para un corazén
9am-9:45am Artes y manualidades

Yoga para principiantes 12pm-12:45pm fuerte 12pm-12:45pm

e n [}0 n m e m U ra B | [‘] n ﬂ e | Cardio con ritmo disco10am-10:45am |1=uerz1a43éAcondicionamiento 2:15pm-3:15pm El corazén activo 12pm-1pm
Estiramiento Consciente pm-1:45pm . . i . .
Diadelos Presidentes  seagieds pists sovreunepet orzaspr | 181 B Digbotes anire Amigos #9 @
Zumba 12pm-12:45pm Herramientas digitales ara una vjda pm-o: pm . . 1:30pm-2:30pm 9 N
Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm E‘Zf::l':‘:feﬁ':z(zi‘;a:::‘ tifo"m'&mpm Hora de Juegos (bilingiie) | meditacién 2pm-2:450m w
Ejercicio en silla 2pm-2:45pm 3€)m.3;45pm 3.30pm-4.30pm Corazon Saludable #2 3pm-4pm (4
Yin Yoga 3pm-3:45pm Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm Zumba Fluidez de mobilidad 3pm-3:45pm
i iR Pint ifios (de 5 a 11 afi ‘45pm-4: m Meditacién para nifios (de 5 a 11 afios)
Fiingss de guemeros paranifios | BB ninos (esatianos | 3:40pm-4:30p
Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm Cardio con ritmo disco 5pm-5:45pm
Estiramientos para tener un 23| Clinica de bienestar para nifios y 24| “Especialista de Renovacion de [EHP 95 *Celeracion del Mes 26 | HIT 9am-9:30am 27
gorazon mis fuerte adu ?3:i°m-%p$: gormgazsrendimiento funcional | de la (Todas | Afrgag‘leliicana Sudar al ritmo 10am-10:45am
i _ . . . - am-3:40am odas las edades Zumbini (edades 0-4)
Gorazén Saludable #3 (esparl) [ Miomiressctves do £ Dictode 33217 |  cfiramiento Consciente | Q@ 10am-12pm - Q| TG
s preventiva? Llame al SSGG 228-4347 opcion 3, | 10am-10:45am *Se requiere confirmacion de asistencia. | Pilates sobre un tapete
Meditacion 10am-10:45am para verificar su elegibilidad y programar una cita L . Habra refrigerios. Traiga su platillo 11am-11:45
Vivir Saludable: Lo meior de mi #4 o visitenos para participar. Ejercicios cardiovasculares y favorito para comparti. (Opcional) am-11:40am
(es aﬁgl)u1 (?'3(‘);ém?1 1 .g %m e de fuerza 11am-11:45am i Sitio web de Connect IE
P'Ipt dinami taet En forma para el rendimiento Yoga para principiantes Equilibrio y estabilidad 11am-12pm
1%aame-s11:|4rf]5aammlc° en tapete ?:am(;9245am o 12pm-12:45pm |1-Ip31-1245pm (udable (i ) Ejercicio en silla 12pm-12:45pm
N - . ardio con ritmo disco ici i idratacion saludable (bilinglie) | Estambre y telar (Bilingiie
Ezspt’nr:]a_qnzlinstg;y bienestar integral 70am-10:45am I;g:]r_zil‘l)épl)\nﬁondlcwnamlento 2pme3pm ok pmy (Bilingtie)
Ejercicio estando sentado para la %E?;%aﬂl_iré%omConSCIente Artes y manualidades 2pm-3pm Tai Chi 2:15pm-2:45pm Artes y manualidades_1p3m-2pm
salud cardiaca: adultos mayores y - Pilates sobre un tapete Ejercicio de fuerza sentado para | En forma para el rendimiento
personas con discapacidad Zumba 12pm-12:45pm 2pm-2:45pm P adultos mayores y personas 1pm-1:45pm
lpm-1:45pm . , Equilibrio y estabilidad Café v pint .| con discapacidad 3pm-3:45pm | Desmintiendo Mitos del Ejercicio
Vivir Saludable: Lo mejor de mi #4 Tpm-1:45pm bal'e Y. pl% ura para su corazon | g,,aua durante su ciclo 2pm-3pm
1:30pm-2:30pm Eiercicio en silla (bilingtie) 3pm-4pm w 3pm-4pm Meditacién 2pm-2:45pm
Boxeo ae'_'°b'°° 2pr'n-2:45pm 2J m-2-450m Ejercéﬂ% de la zona central Hombres mas fuertes: salud Estiramiento y Mobilidad
Forma y ritmo cardiaco 3pm-3:45pm p “4op pm- -4opm muscular v de los huesos 3pm-3:45pm
Corazén Saludable #3 3pm-4pm Yin Yoga 3pm-3:45pm Sitio web de IEHP 4pm-5pm (bilinglie) 4pm-5pm Soy feliz y saludable 3pm-4pm
Meditacién para nifios L Fitness de guerreros para nifios |Pintura para nifios Fitness de guerreros para nifios | Meditacién para nifios
(de 5a 11 anos) 4pm-4:45pm o @ (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm
%gnr?l%%rgara tu corazén *. Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm Sudar al ritmo 5pm-6pm g‘i)ﬁqofss_zgplmrma (de 5 a 11 afios)
- . =J.
Febrero es el mes del corazon.Tome medidas para @@
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades ' o Siganos en
cardiacas. Revise nuestras clases GRATUITAS del ~ ace
mes sobre la salud cardiaca. Use prendas ROJAS e ®
los dias marcados con corazones.
v — ;ESCANEE!
Use su teléfono para
Los paquetes de Abril de Medi-Cal se han enviado por correo. Coe requiere confiracion de Asistencia esczrr‘:iref'e‘f‘;gg‘:i?'?
¢ No esta seguro de qué hacer? IEHP esta aqui para ayudar. Color de fuente morada-— edades 5-11 P
e i 1A Color de fuente Negra— edades 12+ comp|eto de las clases
Para mas informacion, llame al (888) 860-1296 GRATUITAS.

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 e Los usuarios de TTY deben llamar al 711
Todas las clases son por orden de llegada. www.iehp.org/crcClasses




