IEVHP Calendario de Clases - Marzo 2026

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

LUNES MARTES MIERCOLES | JUEVES VIERNES

Diabetes entre Amigos #1 2 Clinica dedbil?neS_t’ar para nifios y 3 | “Especialista de Renovacién de IEHP 4 gegu{g)dad en linea (bilingiie) 5| DiaInternacional de la Mujer 6
q - adultos jovenes En forma para el rendimiento am-10am .
(espariol) 9am 1_0am - 10am.6pm g fofma pa @ Medicare 101 g, 9am-10:30am gr
Artes y manualidades (bllmgue) Coma con inteligencia — permanezca 9am-9:30am
10am-11am Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios | ;-tivo Serie 1 (b?lingi]e) 9am-10:30am am-J.oua o Acompafiemos para actividades de cuidado
de edad ¢Le toca a su nifio ir a una visita médica o . : 9:30am-10am (espafiol) personal. *Se ofreceran bocadillos y
Respire Bien, Viva Bien #2 preventiva? Llame al (866) 228-4347 opcion 3, | Estiramiento Consciente 10am-10:45am | Yin Yoga 10am-10:45am refrigerios
(espaﬁ0|)1 0:30am-1 Lsoam para veri lcaor\?ilsjiteeﬁgls lplaraa F}/a%g%':rmar una cita E%earrg[ﬁi‘?zgaa&diovascu|ares y de fuerza 1E1" for1rr11a4gara el rendimiento Pilates sobre un tapete 11am-11:45am
IEHP CWC Bingo ¢, - . } . \ am-11:45am Los beneficios mentales de estar en
QW En forma para el rendimiento Comparta su historia con el CWC % .
11:30am-12:30pm ) 9am-9:45a?n 11:30§m-12:30pm e Zumba 12pm-12:45pm w ?rma‘l T1am 1_1“45132”1 145
Respire Bien, Viva Bien #2 Cardio Mix 10am-10:45am *Se ofreceran refrigerios ligeros. \é' Café y pintura (bilingiie) 12pm-1pm E':t::‘cb":ee;;'l:: (Biﬁr%ﬂe)-mgg 1om
1:30pm-2:30pm Estiramiento consciente 11am-11:45am | Yoga para princ.ip.iantes_12pm-12:45pm Equilibrio y estabilidad 1.;.)m-"1 :45pm Sesién de fotos de aniversario IEHP 29"
Diversion con ASL Zumba 12pm-12:45pm Fuerzay Acondicionamiento 1pm-1:45pm I2-Iidra?faci6n saludable (bilinglie) 1pm-2pm ‘\f,;’
2pm-3pm Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm | Fiores sonre U bete 2o 2asmm | 450 (Todos son bienvenidos! ¢
Diabetes entre Amigos #1 IEHP CWC Trivia 2pm-2:45pm &%, | mas saludable 2:30pm-4:30pm | OPITEASPT _ | En forma para el rendimiento fpm-1:45pm
3pm-4pm - pm-z:4opm & 4 'as sa OUPM-SSIpm *Celebracion de Aniversario/ | Meditacién 2pm-2:45pm
. Yin Yoga 3pm-3:45pm \é, Ejercicio de la zona central 3pm-3:45pm g0 Cumr)leanos 9 | Forma y rendimiento functional
Artes y manualidades para Fitness de guerreros para nifios’ Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm ‘{ d (Todas las edades) %7 | 3pm-3:45pm
nifos (de 5 a 11 arios) (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm zéﬁuiaggr? nifos (de 5 a 11 afios) Y Se o 4pm-5:30pm~ Y (Edstigam1i$nt9 y)yfga 2?:{5?1 nifios
4pm-4:45pm [P . -4: *Se ofrecera una pequefia cena y e 5a 11 afios) 4pm-4:45pm
p op Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm refrigerios. Se gzﬁslileer{gac?nﬂrmamon de | Cardio Mix 5pm-5:45pm
Vivir Bien en la Comunidad #19 Clinica de bienestar para nifios y 4 ()| "“Especialista de Renovacién de IEHP 11 *Céﬂcertde. los Senos ge 10 12| HIT 9am-9:30am 13
a6 B s s | S S L) B om0 5
i SR L g Zumbini (edades 0-4) 10am-10:45am
Programa de bienestar para Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 arios | Coma con inteligencia—permanezca Ejercicio en silla 9am-9:45am Pilat ( b t )t
madres 9am-11am de edad ¢Le toca a su nifio ir a una visita médica | activo Serie 2 (bilinglie) 9am-10:30am RCP (edades 14+ ol llates sobre un tapete
= reventiva? Llame al (866) 228-4347 opcion 3 irami i -10: (edades ) (espafiol) 11am-11:45am
Corazon saludable #1 (espaiiol) pgra verificar su elegibﬁida y programar")una cita (I.E;s'tlramle:todCﬁns(;:lente 10?[“ 110'453m 10am-1pm +Qué son los macronutrientes
;0:303m-} 1 :30am(b | ) o visitenos para participar. ?ba;?gp%‘)gﬁ; p‘; Z)/c?;%og:)f“a%rt]uracién Yin Yoga 10am-10:45am ¥1r2£gr?gglr$1rientes? (Bilingtie) @
ora de Juegos (bilinglie — ilingtie) 11am-12pm En forma para el rendimiento -
11:30am-12:30pm g Egrg?éwsaa?:ra el rendimiento 1Ej;erci(ii;)zscardiovasculares y de fuerza | 11am-11:45am Ejercicio en silla 12pm-12:45pm
- . . am-11:45am 1. . )
Vivir Saludable: Lo mejor de mi | Cardio Mix 10am-10:45am Yoga para principiantes 12pm-12:45pm Eum_llrgz 12pm 15-sﬁ%md EZ;ar;:::‘?éynt:I(;r(I(:_?al?llilrlln%ﬁ)11ZnF:rE 1nr1)m
:;1 (esp.a'nol) 11?;21-22:302m Efat:;aﬂn'iggomConsclente Fuerza y Acondicionamiento 13;'1'4'::,%% estabiiida En fzrma para el rem?imienr:o P
iversion con m-3pm @7 o pm-1:45pm : . e
c ludabl #? 3 P 4 Zumba 12pm-12:45pm Pilates sobre un tapete 2pm-2:45pm R(‘?P ((?dades 14+) 1:30pm-4:30pm 1pm.1 A?Pm .
orazon saludable pm-4pm Equilibri . . Enerdi tina de eiercici Tai Chi 2:15pm-2:45pm Meditacién 2pm-2:45pm
) e quilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm nergia para su rutina de ejercicio @ alLml Fuerte durante su ciclo 2om-3pm
é%tgs y nguahdades (bilingtie) Ejercicio en silla 2pm-2:45pm Zpm-3pm Eéerfélcw de fuerza sentado para Estiramiento y Mobilidad%pm%'45pm
oupm-4:oUpm 1 : Ejercicio de la zona central 3pm-3:45pm | adultos mayores y personas con -9.
Artes y manualidades para Yin Yoga 3pm-3:45pm Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm discapacidad 3pm-3:45pm Estiramiento y yoga para nifios
i = Fitness de guerreros para nifios Pintura para nifios (de 5 a 11 afios Fitness de guerreros para nifios (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
nifios (de 5 a 11 afios) (de 5 2 11 aR0s) 4pm-A-450m apm-4-45om ( ) (de 5a 11 anos) 4pm-4:45pm Nifios en Forma (de 5 a 11 afios)
4pm-4:45pm Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm Sudar al ritmo 5pm-6pm 5pm-5:45pm
Fuerza y Acondicionamiento 16 Clinica de bienestar para nifios y 17 **Especialista de Renovacién de IEHP 1 8| Ejercicio en silla 9am-9:45am 19| Diabetes entre Amigos #2 20
9am-9:45am dult ven A
P ; i a #0::1!(6) I?n es En forma para el rendimiento | Yin Yoga 10am-10:45am (espariol) 9am-10am
rograma de bienestar para madres Y 9am-9:45am @ P HIIT 9am-9:30am
gam-11am Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios | Coma con inteligencia — permanezca En forma para el rendimiento -
Meditacién 10am-10:45am de edad ;Le toca a su nifio ir a una visita médica || activo Serie 3 (bilingiie) 9am-10:30am 11am-11:45am Sw_eat to the Beat 10am-10:45am
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am preventiva? Llame al (866) 228-4347 opcion 3, I Estiramiento consciente Zumba 12pm-12:45pm Dejar de fumar (espafiol)
f legibilid t
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm P T g 'p'araa g’a‘r’tﬁggaar'_“ar una cita § 10am-10:45am Café y pintura (bilingiie) 12pm-1pm | 10:30am-11:30am

Ejercicio de fuerza sentado para adultos Conozca Sus Derechos/Ciudadania T M 1. Pilates sobre un tapete
mayores y personas con discapacidad En forma para el rendimiento (bilingle) 11am-12pm Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm 11am-11:45am

lpm-1:4Sm 9am-9:45am Ejercicios cardiovasculares y de fuerza El _cora?zén active (bilingtie) 2pm-3pm Ejercicio en silla 12pm-12:45pm
?;ri;i‘{régﬁrl:ra (bilingtie) v Cardio Mix 10am-10:45am 11am-11.45ar]w N Tai Chi 2:15pm-2:45pm En forma para el rendimiento
Boxeo aerobico 2pm-2:45 Estiramiento Consciente Yoga para principiantes 12pm-12:45m | Ejercicio de fuerza sentado para 1pm-1:45pm

0Xe0 aerobico pm-z:2opm ) ! Fuerza y Acondicionamiento adultos mayores y personas con : . .

3 i 11am-11:45am M : Dejar de fumar 1:30pm-2:30pm

¢Qué son los macronutrientes y . 1pm-1:45pm discapacidad 3pm-3:45pm jardet -5Upm-2:39p
Encfronu rien esl. (Bi ;rjgxfe)t pm-2:45pm Zumba 12pm-12:45pm Pilates sobre un tapete 2pm-2:45pm El ritmo continua 3pm-4pm , | Meditacién 2pm-2:45pm
3,')‘mf’3';’£‘§p"$§"a ¢ rendimiento Equilibrio y estabilidad 1pm-1:45pm ;Iaelrd'grar;aifeng: %ir%f?lze-g anr1a3q3n€ :ida mas | ; Qué son los macronutrientes y Diabetes entre Amigos #2 3pm-4pm
Energia para su rutina de ejercicio Ejercicio en silla 2pm-2:45pm . P ~opm-o: p ) micronutrientes? (bilinglie) 4pm-5pm | Estiramiento Consciente
3pm-3:45pm Yin Y. 4 Ejercicio de la zona central 3pm-3:45pm Fitness de guerreros para nifios 3pm-3:45pm
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm Fil:lnegsgz:zr::';'efzgnpara hifos g_stiramiento y_!w°b(i(';dzd 41p1m'§pm) (de 5 a 11 anos) 4pm-4:45pm Estiramiento y yoga para nifios
Estiramiento y yoga para nifios intura para ninos (de o a anos . ~ de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
(de 53 11 anod) 4pm-4.45pm (de 5 a 11 ahos) 4pm-4:45pm dpm-4:45pm Sudaral ritmo Spm-6pm E:ardio Mix 5pn2-5")45pm "
Zumba 5pm-6pm Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm L
Fuerza y Acondicionamiento 23 Clinica de bienestar para nifios 24| **Especialista de Renovacion de IEHP 95 26 | HIT 9am-9:30am 27
9am-9:45am gy y qldot:!l't'v‘assg)?r\‘/enes En fOFT% para el rendimiento y Sudar al ritmo 10am-10:45am
Programa de bienestar para madres ) ancelado @ ini : -10:
9am-11am Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios | Coma con inteligencia — permanezca i:?t:lsn;f)ebdrzdjj t0a42;t1e0am 10:45am
Meditacién 10am-10:45am de edad ¢ Le toca a su nifio ir a una visita médica | activo Serie 4 (bilingtie) 9am-10:30am p!

11am-11:45am

Vivir Saludable: Lo mejor de mi #2 " i
¢ Qué son los macronutrientes y@

preventiva? Llame al _3866 228-4347 opcion 3,
! (espariol) 9am-10am

Pilates sobre un tapete 11am-11:45am para verificar su elegibilidad y programar una cita
o visitenos para participar.

Respiracion 101(Bilinglie) 11am-12pm Estiramiento Consciente Cancelado ﬂiacr':qgg::“tes'? (bilingtie)
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm | En forma para el rendimiento Vivir plenamente #1 (espafiol) o . .
Ejercicio de fuerza sentado para 9am-9:45am 10:30am-11-30am :j;;%c;eent::: :ﬁﬁ?j:)jzpr; 1om
g?stg;ozé?gggres y personas con Cardio Mix 10am-10:45am ﬂzrgljlﬁisc:r;dlovascuIares y de fuerza ytefa 9 pm-1ip
. . . : Artes y manualidades 1pm-2pm
1pm-1:45pm w Estiramiento Consciente Yoga para principiantes entro e En forma para el rendimiento
Café y pintura (Bilingtie) 1pm-1:45pm 11am-11:45am '1:2pm'1234A pmd' . iont . 1pm-1:45pm
Boxe'o aercbico 2pm-2:4£.'>pm @ Zumba 12pm-1 2:45pm 1gr?1|:z1::a4)ép£on clonamiento Ble nesta r Ejercicio Practico, C6mo Empezar
¢Qué son los macronutrientes y Equilibrio y estabilidad Vivir plenamente #1 1:30pm-2:30pm 2pm-3pm
micronutrientes? (Bilingue) 2pm-3pm 1pm-1 '45pm Pilat b tapete 2om-2-45 ara a Meditacién 2pm-2:45pm
En forma para el rendimiento X L . riates sobre un tapete zpm-2:4opm p I irami ili
3pm-3:45pm Ejerc|c|o en silla 2pm_245pm grl)\:rl1I:4$par|nudab|e: Lo mejor de mi #1 . Eg:rl.ll:gl'glsepnngo y Mobilidad
:I?esrglagendo Mitos del Ejercicio Yin Yoga 3pm-3:45pm Ejercicio de la zona central Com un Idad Mente, cuerpo y corazén feliz
pm-s:4opm . 3pm-3:45pm 3pm-4pm
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm Fitness de guerreros para o . o .
. N P O P nifos (de 5a11 aﬁos) Estiramiento y Mobilidad 4pm-5pm Estiramiento y yoga para nifios
Estiramiento y yoga para nifios Apm-4-45pm Pintura para nifios (de 5 a 11 afios) ‘ E RRADO (de 5 a 11 afios) 4pm-4:45pm
(de 5 a 11 afos) 4pm-4:45pm p_ g p 4pm-4:45pm Nifios en Forma (de 5 a 11 afios)
Zumba 5pm-6pm Tai Chi 5pm-5:45pm Zumba 5pm-6pm 5pm-5:45pm
Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am  3() Clinica dg blitene_s,tar para nifios 31 L d
i adultos jovenes . . eyenda
Prog.!rama de bienestar para madres y 1050 -Borm :Celebremos el 9.° Aniversario . _V_
9am-11am P | g fi d
) . o | ] i B del CWC de RiverSIde| .e req_were contirmacion de
Meditacion 10am-10:45am Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios : Asistencia
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am de edadtg,Lg7 tl?lca asu nslgg irzgsur‘lgx;sita méd&ca Celebre con nuestras clases Color de fuente azul- edades 0-4 con
: : : . reventiva’y Llame a - opcion J, Wi i
Estiramiento Consciente 12pm-12:45pm pgra Verificar su relegibiﬁida v p(ogramapuna Ha GRATUITAS y actividades especiales. (%Ej)(ljc:ffje fuente morada. edades 5.11
Ejercicio de fuerza sentado para adultos 0 visitenos para participar. La programacion comienza la primer
qnay%r?‘%gn? ersonas con discapacidad semana de marzo. E%Tol:?ider?jente Negra— edades 12+ i ESCANEE!
pm-1: En forma para el rendimiento B ) 1&f
Alimentacion saludable para nifios 9am-9:45am se su telefono para
(de 5 a 11 afos) 1pm-1:45pm . . . escanear el codlgo. QR
Boxeo aerdbico 2pm-2:45pm & pardio I 10am-10:40am Marzo es el Mes Nacional de la Los paquetes de o Tore e o ehices
Hidratacién Saludable para Nifios ESt"amllento Consciente Lo . . MaY_o de Medi-Cal se han p(3,RATU|TAS
(de 5a 11 afios) 2pm-2:45pm 11am-11:45am Nutricion. Elija alimentos saludables y enviado por correo. ¢',N09 :
Ei?b;:;?:zr: eé;:"é;%i?;g:pm'&%pm ZUIT'Z:: F;::: :25‘;’2ra en familia cree habitos saludables. eﬂ?éﬁg‘g&g‘;g&epgi‘:er'
e 5a 11 afios) 3pm-3:45pm i u ili . ayudar. Programe una cita
Zumbini (edades 0-4) 4pm-4:45pm Venga y participe un dia lleno de @ con nuestro Especialista Siganos en
Estiramiento y yoga para nifios actividades divertidas para nifios. Busque venga a de Renovacion todos los Facebook
(de 5a 11 afios) 4pm-4:45pm dades 0-17 nuestras clases GRATUITAS de miércoles.
Nifios en Forma (de 5 a 11 afios) 5pm-5:45pm .‘Xoi (e ades U- ) IX@ Q. nutricion.
Zumba 5pm-5:45pm AR 1 :30pm-5:30pm gl

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



