IE“'IP ‘Calendario de Clases - Octubre 2025

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE
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& & I/ AO@V'@ Forma y rendimiento funcional 9am-10am . 9am-10am .
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o Entrenamiento Bootcam
correo. rsNO esta seguro de qué 4pm-5pm (K-5° grado) 4pm-4:45pm P Fuerza cardiovascular para nifios
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Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am 3pm_3:45pm 12pm-1pm %umbrlo y estabilidad Cardio con ritmo disco
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Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm 4pm-5pm (K-5° grado) 4pm-5pm (K-5° grado) (de 4 a 11 afios)

Yoga para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm Yin YOga 5pm-6pm 26°grado al 12° grado) 5pm-6pm (6°grado al 12° grado) 5pm-5:45pm
Zumba 5pm-6pm 5pm-6pm Zumba 5pm-6pm Sudar al ritmo 5pm-6pm Fuerza y Acondicionamiento 5pm-6pm
Clinica de bienestar para nifios 13 ggngf’{g;am para el rendimiento 14 | Especialista de Renovacién de IEHP* 15 Baile cardiovascular 16 ggrtm%aalpnlento Bootcamp 17
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Zumba incipi 1:30am-12:30pm En forma para el rendimiento
Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am 12pm-1pm ,ng;_q;: principiantes Zumba P 12pm-1pm P
Hidratacion saludable 9am-9:45am ?i?]:)%te; entre Amigos #7 Fuerza y Acondicionamiento 12pm-1pm Cardio con ritmo disco
Meditacién 10am-10:45am Ep i E bilidad 1:30pm-2:30pm E%uilibrio%estabilidad 1:30pm-2:30pm
Ejercicio Practico, Cémo Empezar %' ! "20 Y GSta flida Digital Tools for a Healthier You 1:30pm-2:30pm Yoga en Silla
10am-10:45am pm- 2:30pm-3:30pm Taichi 2:45pm-3:45pm
Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am Elefc“_:m en 5|"a Ejercicio de la zona central 2pm-3pm Fuerza% Movilidad
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am 3pm-3:45pm 3pm-3:50pm Ejercicio de fuerza sentado para adultos pm-3:50pm
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm F&;nzsasﬁea%ggreros para nifios Pilates sobre un tapete %a%gesgpyn?ersonas con discapacidad ?aby _an5d Me Social (edades 0-3) @
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Zumba 5pm-6pm y b
— - — = -
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:30am-11:30am 4 : 11

Acompéfienos a una lectura especial del club | o dic con ritmo disco 9am-10am 4 Yoga para principiantes
de lectura sobre el cancer de los senos. Todos 10:30am-11:30am Ejercicios cardiovasculares y de 10:30am-11:30am

los asistentes remblfran un ||Ib|’0 B . Se fuerza Zumbini (edades 0-3)

proporcionara un refrigerio ligero. El cupo es Zumba . . . . ! ! -
limitado. Es necesario confirmar su asistencia. = 12pm-1pm 1Y(c)) 32an;r;1 ?&acT lantes . *Premio De Rifa En Clase 11:30am-12:15pm N
Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am Vivir Saludable: Lo mejor de mi #3 2§m-pp P P 1Y(|)'_13{°931 1:30 |155' for%na para el rendimiento
Meditacién 10am-10:45am gespaﬁol) Fucrza v Acondiclonamiento Zu bam- ~vam pm-fpm
Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am pm-2pm 1:30pm-2:30pm 15&‘“ %pm ﬁ:'%dr;%_czqgoggno disco
Pilates sobre un tapete 11am-11:45am %g',::_nzo y estabilidad Ejercicio durante la menopausia E%umbrlo establlldad Yoga en Silla
Estiramiento consciente 12pm-12:45pm Ejercicio en 5|Ila 2:45pm-3:45pm 2:45pm-3:45pm
Ejercicio de fuerza sentado para adultos iarcici Taichi Fuerza y Movilidad
qnlayo1ris5y personas con dlse:apacldad 3pm-3:45pm Eé)emr?écé%gnﬁ la zona central ZSn‘q: 3pm 3;[)jm-?5: pm Vil @
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o /% | 3:45pm-4:30pm 4pm-4:50pm discapacidad Fuerza cardiovascular para nifios
Ejercicio de la zona central 2pm-2:45pm Vivir Saludable: Lo mejor de mi #3 Pilates sobre un tapete 3pm-5:50pm (de 4 a 11 afios)
Forma y rendimiento functional 3pm-3:45pm 4pm-5pm 4pm-4:45pm Entrenamiento Bootcamp 5pm-5:45pm
Yoga para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm Yin Yoga Zumba 5pm-6pm :‘,prg-4 4I prt’n 5om-6 Euer%a y Acondicionamiento
Zumba 5pm-6pm 5pm-6pm udar al ritmo Spm-6pm pm-6pm
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Clinica daedblﬁgzsgare[:‘aersa ninos zﬂm 28 Especialista de Renovacion de IEHP 29 CERRADO 30 gggﬁ%aa%|ento Bootcamp 31
y aau Jov . . . Forma y rendimiento funcional v -
%’ 10am-6pm *Los disfraces son bienvenidos 9am- 10¥m ] am-i0am 9D|abe1t0es entre AmIIQOS #5
*Premio De Rifa En Clases . Musculos y huesos en la etapa media de la 18'20 3”11 1(%3 afol)
Miembros activos de IEHP Directo de 3 a 21 afios | . imient Ejercicios cardiovasculares y de Y0 5am-11:15 am- am
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pgra verificar su elegibilidad y programapuna cita . . 10: SOar% 11:30am Oam-11:30am
?g_'é% dm(ﬁ%g' terror YOQrg qam principiantes Club de tejido y crochet En forma para el rendimiento
Fuerza y Acondicionamiento 9am-9:45am wovam-obanm 2p p . ) Sﬁug%dlrljlq]% ggIHQUE) 12pm-1pm
Hidratacién saludable 9am-9:45am Zumba al Espeluznante !f%%rzr% .Acorl%dlcmnamlento ZumpanAS=tem Corazén Saludable #1
Meditacion 10am-10:45am 12pm-1pm H p p Sicital Zymba 12pm-1pm (espariol)
Ejercicio Préctico, Cémo Empezar 10am-10:45am | Sustos, movimiento y diversion %rram'e"tals dl 'Ita es para una Respiracion 101 Cardio con ritmo disco
Entrenamiento Bootcamp 11am-11:45am 1:30pm-2:30pm ‘2”3(a)anag gapl:n able (espaiol) 1pm-1:45pm 1:30pm-2:30pm
i -11- P E u|||br|o establlldad 5
Pllstes sobre un tapete Tiam-11ssam Dulces y movimiento Ejercici de la zona central Opm-2- S 23 araable #1
-12: pm-3:45pm 3pm- pm Talchl . Movits
Ejercicio de fi tad dult o _— 2pm-3pm Fuerza y Movilidad
poraonas con diseapaciiad Tom-14bpm Yo=Y | Pequeas Calabazas en Movimiento Pilates sobre un tapete E';'emsl o de fuerza sentado para adultos pm-3:5‘6pm
Ejercicio de la zona central 2pm-2:45pm qgg:)g.' 141_3aonpor$]) 4pm-4:45pm mayores y personas con discapacidad Baby and Me Social (edades 0-3) @
Dinero habla para Nifios: Grupo - 4pm-4:45pm
&elalth o-ween artes y manualidades 3, Sesion 1 ? . E,?,%’S{L?é"p'&“” Bootcamp Fuerza cardiovascular para nifios
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4pm-5:30pm 4pm—% 4%pm 4pm-5pm K;5 grado) R *Hora de Peliculas para Nifios de 4 a 11 arfos)
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**Los disfraces son bienvenidos (edades 0-17 - umba *S 2 fri }
i i propormolnar\zla uh refr(lgerlo ) 5pm-6pm 5pm-6pm e proporcionara un refrigerio 5pm-6pm

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 e El sdbado, 8:30am-1pm

. . . 1-866-228-4347 o Los usuarios de TTY deben llamar al 711
Las clases estdn sujetas a cambios.

www.iehp.org/crcClasses




