IEOHP

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases - Mayo 2024

Centro de Bienestar para la Comunidad - SAN BERNARDINO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Especialista de Renovacion de IEHP 1 E | | 2 3 4
Mayo es el Mes de la Conciencia sobre la Salud Zumba gold scultura corpora Yoga flow Baile en linea
Mental. Reduzca el estrés, despeje su mente y aumen- | | 9am-10am N 9ar_n-10am. 9am-10am 8:30am-9:30am
te su energia. Participe en nuestras clases GRATIS. "g's‘é'a%%l)"“s decisiones 1581"%% Car<1i|l193o %‘Utg (ﬂﬁ tie éc)lo F' :
Use al de en los di {Gam fam oam e am , ﬁolém-1 Tam uerza y .
se algo verde en los dias que vea para mostrar Cémo inici : Crema para untar de chia acondicionamiento
. ; omo iniciar como mama #4 : F
su apoyo a la Conciencia sobre la Salud Mental. 11:30am-12:30pm y frutos rojos uerzay . 10am-11am
mixtos — demostracion | acondicionamiento S -
Yoga para adultos mayores y | 4" i oy 10:30am-11:30am Ejercicio en familia
personas con discapacidad e alimentos .
L tes de iulio de Medi-Cal se h Cancelado (bll'lngue) ' Conceptos basicos de Med- PARK)
o_sgaque es de Ju_'ﬁ e hecdi-La sg an . Respire bien, viva bien #2 11:45am-12:45pm icare . ages 4-11)
enviado por correo. ¢No esta seguro de qué (espanl Baile en linea 12pm-12:30pm (espafiol) 10am-11am
. hacer? IEHI?testa aqui ptaragyuda_r.l_ . :30pm-2:30pm 2pm-3pm |1_|2-30F;m-_1 pm : v
rograme una cita con nuestro especialista Fuerza y acondicionamiento < foreie ora de juegos oga para ninos
de Renovacién todos los miércoles. 2:30pm-3:30pm Como hacer egjercicio para adultos d g4 p1 1 afi
Vi Voo usando una silla bilingiie) (de 4 a 11 afos)
Yin vogs 5pm-6pm o 11:30am-12:15pm
6 Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 7 Especialista de Renovacién de IEHP 8 9 1 O 1 1
Zumba Sus beneficios de salud |Zumba gold Escultura corporal Yoga flow Baile en linea
gam-ﬂ’)am # B bienestar 9am-10am Cancelado 9am-10am 8:30am-9:30am
18;%%??;’;'”0'“'9 (espafiol) {espaﬁol) Una vida con consciencia Baile cardio Club de tejido Espagueti con pavo—
Escultura corporal 1am-12pm ;gggﬁ#(t)ll’:) Cancela_do §|aut0dlrl ido) demostracion de
10:30am-11:30am Meditacion 10am-11am Quesadillas de 0am-11am alimentos para nifos
Vivir saludable: lo mejor 1pm-2pm Vivir bien en la verduras — Fuerzay (de 4 a 11 afios)
de i3 a0 Zumba comunidad #8 demostracion de acondicionamiento 10am-10:45am
a2 pm 2:300m-3:30 11:30am-12:30pm alimentos 10:30am-11:30am ' -
1B§mr?1ﬁn rIT|1nea ' prr]-_ gl Yoga para adultos mayores (bilinglie) | : Zumba para nifios
pm-1p Beneficios del Programa | Y292 P ! yores ¥ | 41:45am-12:45pm Salud de los senos y de | e 4 3 11 afios)
Yoga para adultos mayores y Dental de Medi-C personas con discapacidad A cuello uterino
pCersml'lads con discapacidad 2_%8pam 3?_3ogm" a 12:30pm-1:30pm ICOEIO Cgm render bilingiie) 12:15pm-1pm
ancelado : o ~ Respire bien, viva bien #1 a Ansieda §|
Comprender la diabetes #5 3:30pm-4:30pm (espaiiol) 1:30?)m-2:30pm 1pm-2pm 2pm-1pm , Zumba
1:30pm-2:30pm Fuerzay Baile en linea Hora de juegos 11am-12pm
Er?;n:"raacer ejercicio usando acondicionamiento 2pm-3pm para adultos
3:30pm-4:30pm 2:30pm-3:30pm Coémo hacer ejercicio gblllngue)
Baile cardio Yin yoga usando una silla pm-4pm
5pm-6pm 4pm-5pm 5pm-6pm
13 | rrabajador de Etegibiidad de Medi-cal 14 | Especiatista de Renovacion de 1gHP 15 16 17 18
Zumba Piense muy bien lo que va a Yoga flow Baile en linea
9am-10am beber: Elija Bebidas Zumba Gold : : :
Corazén saludable #3 Saludables (biingae) 9am-10am o 9am-10am 8:30am-9:30am
10am-11am 10:30am-11:30am Una vida con consciencia Club de tejido Curso intensivo
Escultura corporal Ed'ercicio en familia (SPARK) | plena #3 (autodirigido)
10:30am-11:30am (de 4 a 11 afios) 10am-11am 10am-11am para nuevos padres
X:i,‘vir saludﬁble: lo mejor de mi ;’::thjégr: |¥|1I \éi(t)ia, m1|§ ggcisiones Fuerzda y ¢ gl%llngu1e)
espafio :30am-12:30pm acondicionamiento am-1pm
11:30am-12:30pm gﬁ:‘:ﬁ;ﬁdo Yoga para aducI’t_os mayores y 10:30am-11:30am F P
?fg;ﬁgr“"ea Cancelado qgfgggr%s_ﬁggpr:qscapam a Centro de Conservacion de uerqu y .
Y dul Evento de Bienestar Materno o i 3 e energia y no use el acondicionamiento
oga para adultos mayores y Cémo iniciar como mama #6 B|enestar celular mientras 10am-11am
personas con discapacidad 2pm-5pm (espafiol) conduce (bilinglie) -
1:30pm-2:30pm Haga algo por usted misma. | 1PM-2pm para la 12pm-1pm Yoga para niios
Comprender la diabetes #6 Preguntenos cémo registrarse. | Fuerza y acondicionamiento : (de 4 a 11 anos)
1:30pm-2:30pm 2:30pm-3:30pm Comunidad Hora de juegos ’ )
Cémo_lracer ejercicio usando Yin yoga gba_ll_'a a__d;ﬂtos 11:30am-12:15pm
una silia lHingue
3:30pm-4:30pm X 4pm-5pm CE RRADO pm94pm
Baile cardio Reglaos GRATIS hasta agotar
5pm-6pm existencias.
20 Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 21 22 23 24 25
Zumba Servicios gratuitos de Escultura corporal Yoga flow
9Ram-1_0ag1_ v bien #1 ciudadaniallinmligraci()n y 9am-10am 9am-10am
espire bien, viva bien asistencia lega Baile cardio .
(1%Sapn§ﬂ°1)am g%llr;r?lﬁ) m 10:30am-11:30am Call?tl())c(l?re} tie (I)?o
!]Es_cultura1 ;:_or oral R(?P -ila Sopa de tortilla con gOam-'] am
0:30am-11:30am ) - ) aguacate — demostracion
Corazén saludable #1 (espafiol) 11:30am-2:30pm de alimentos Fuerzay
11:30am-12:30pm Meditacién bilingiie) acondicionamiento
1B2a’|)Ir<Te]_¢:r’1)rIT|1nea 1pm-2pm C d 91:4 am-12:45pm 10:30am-11:30am
Yoga para aducljt_os mayg&eg y Una vida con | 2 entro de Cémo Comprender SUIS (lj)engficios de
personas con discapacida consciencia piena M i salu ienestar
1:30pm-2:30pm (espariol) x Bienestar 'g s’:‘)ra‘?]'(;"l‘)"a 1pm-2¥m
Vivir saludable: lo mejor 11:30am-12:30pm I s m-2om .
de mi #4 paralia pm-zp Hora de juegos
1:30pm-2:30pm Zumba o oom . Baile en linea para adultos
Cémo hacer ejercicio ~oUpm-3:3Up! Comunldad 2pm-3pm bilingtie)
é‘%%’}fr‘r?i‘-%?)p?ﬂ'a Za'le“ Trabajg dg 'gﬁvsva'”d Como hacer ejercicio gpm-4pm
:30pm-4: e la comunida
Baile cardio (bilingie) ( ) CE RRADO usando una silla
5pm-6pm 4pm-5pm 5pm-6pm
27 Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 28 29 30 31
Ejercicio en familia Zumba Gold Escultura corporal Yoga flow
PARK) 9am-10am 9am-10am 9am-10am
& gde 4 a 11 afos) Vivir saludable: lo mejor de Baile cardio .
* ’ 11am-12pm qgaﬁ ﬁsar;gnol) 10:30am-11:30am %Illftg (filﬁ gtie (l)glo
i io § R t | Mes de |
CERRADO I‘}nperg-ltZap%on Ulna vig? con consciencizx Here?mcé?aadgaggig c?eS Iag iglas QOam-1 Tam
ena ifi
Una vida con E1’1 :30am-12:30pm Ensalada ﬂi'ffjf;s'cc%n miel Fuerzay

consciencia plena#2 ¢
(espariol)
11:30am-12:30pm
Zumba
2:30pm-3:30pm
Relajese y Pinte

bilingle)

pm-4pm

Yoga para adultos mayores y
personas con discapacidad
12:30pm-1:30pm

Comprender la diabetes #7
1pm-2pm

Fuerza y acondicionamiento
2:30pm-3:30pm

Yin yoga

4pm¥53m

Concumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Las clases estdn sujetas a cambios.

y jengibre — demostracion <«
de alimentos (bilingtie)
11:45am-12:45pm
RCP (espafiol)
1:30pm-4:30pm

Baile en linea
2pm-3pm

Como hacer ejercicio usando
una silla

5pm-6pm

b

acondicionamiento
10:30am-11:30am

Consentir a mi bebé
(bilingtie)
Tpm-4pm

:ESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el cédigo QR
para ver el horario
completo de las clases

GRATUITAS.

805 West 2nd Street, Suite C, San Bernardino, CA 92410
(en Marshalls Plaza)

@ Lunes a Viernes, 9am-6pm e Sabados, 8:30am-1pm
o 1-866-228-4347 o Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crcClasses




