IESHP

Inland Empire Health Plan

‘Calendario de Clases - Julio de 2024

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

LUNES

1

Fuerza y acondicionamiento
9am-10am

*Hot dogs de pavo y brochetas de
fruta — Demo de alimentos
10am-11am

Meditacion

10:30am-11:30am

*Hot dogs de pavo y brochetas de
fruta — Demo de alimentos
11:30am-12:30pm (espariol)

*Maximo 30 participantes en Demo

MARTES

Baile en linea
9am-10am

Respire bien, viva bien #1
10:30am-11:30am

Ejercicio de la zona central
10:30am-11:30am

Body flow
12pm-1pm
Vivir saludable: Lo major de

MIERCOLES |

Especialista de Renovacion de IEHP 3
Yoga Flow
9am-10am

Comprender la diabetes #6 (espafiol)
9am-10am

Obtenga mas informacién sobre los
servicios legales y de ciudadania/
inmigracion gratuitos (bilinglie)
10am-11am

Boxeo aerobico

11:15am-12:15pm

Hot dogs de pavo y brochetas de

JUEVES
4

x

*

L CERRADO

VIERNES

5
Club de Tejido
gautodiri%ido) (bilinguie)
am-10:30am
Artes y manualidades
(bilingiie)
11am-12pm
Yoga: Adultos mayores,
ersonas c/discapacidad
pm-3pm

SABADO

de Alimentos. mi #4 fruta — Demo de alimentos (espafiol i
Fuerza pura 1pm-2pm 11:30am-12:30pm (espariol Artes y manualidades Centro de
12pm-1pm Yoga: Adultos mayores, Fuerza pura para ninos .
Sus beneficios de salud y pelgsonas c/discapyacidad 12:30pm-1:30pm de 4 a 11 afios) Blenestar
?iene25tar (espaiiol) 2pm-3pm ;—lo: Dogg de ngo / brot;hetas_ de pm-3:45pm I
pm-2pm SN . ruta — Demo de alimentos: nifios .
ropingo Ciareice gy sil (e 20 pare s st
oupm-2:o0pm l - L : . R
gjercicios HIIT y de la zona central Eoragén saludable #1 ggg'p?n'g%'ggr%°m° maméa #5 4pm-4:45pm Com un Idad
pm-4pm _ B pm-5pm - I Fuerzay
Artes y manualidades para nifios | Zymba ?3;!!‘34%?#’” acondicionamiento CE RRADO
(de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm 5pm-6pm Mi vida, mi eleccién Spm-6pm
4pm-5pm
8 9 Especialista de Renovacion de IEHP 1 O 1 1 1 2 1 3
Fuerza y Acondicionamiento Baile en linea Yoga flow Ejercicio en silla Comprender la diabetes #7 Boxeo aerobico
9am-10am 9am-10am 9am-10am 9am-10am 9am-10am 8:30am-9:30am
*Hamburguesas de pavo Imagen corporal Plan de pagos nivelados y uso del N Vivir plenamente #1 ' '
gg\lati:%ngﬁtgrsl lechuga— Demo | 9am-10am ) %&Blgrf#q?:nr; emergencias (bilinglie) |Yin Yoga 10:30am-11:30am Fuerza y
10am-11am Corazén saludable #1 (espafiol) B bi 10:30am-11:30am Vivir bien en la comunidad #6 | acondicionamiento
Meditacién LoS0am 1 oam | 1145am 12:15pm 12pm-1pm 10am- 11am
10:30am-11:30am At el centra Hamburguesas de pavo envueltas CERRADO Yoga: Adul;g_s mayOI%S,d Zumba para Nifios
* : : > ; ersonas c/discapacida 3
embugueszs dopavoy, | Body fow e eetga— Dor e siarics. P 3o (de 42 17 afos)
R naseon 2pr-1p ) 1:30am-12:30pm 12pm-5pm Actividad de cuidado 11:15am-12pm
11:30am-12:30pm Vivir plenamente #3 (espafiol) Fuerza pura . , personal para nifos
*Maximo 30 participantes en Tpm-Zpm 12:30pm-1:30pm Baile en Linea gde 4 a 11 afios) Helado con Ensalada
Demo de Alimentos. Yc:‘ga: Adultos mayores, personas | o ..o oo e oo y Cancelado pm-3:45pm de Frutas — Demo de
I;gerzq] pura génlf_ggr%amdad claramelo para untgr T D1e1mo de Zumba Gold gad_r('es %4/7: Grupo 3, alimentos: nifos
- imentos: nin fi esion =
Zurrm)aprgld Ejercicio en silla ?Smﬁr?4%%mn|nos( e 4 a1 afios) Cancelado 4pm-6pm (de 4a11 anos)
1:30pm-2:30pm 3:30pm-4:30pm Caja de herramientas para E It | Yoda para nifios 12pm-12:45pm
i Vivir Saludable: Lo mejor de mi#1 | cuidadores: Que es d i Scultura corpora 9a paran
Ejertcu‘ilos HIIT y de la zona (espanol) 1 gé’s'ggﬁgﬁ'es' ue es demencia Cancelado E;dp(;}n44a-4151pﬁqnos> Zumba
central Apm-5pm : - - : -
3pm-4pm o Zﬁmb: B-:ilgr:arz?; Fuerza y acondicionamiento 12:15pm-1pm
Q;trﬁ_ssgnr:lanualldades (bilingtie) 5pm-6pm 3pm-4pm 5pm-6pm
1 5 1 6 Especialista de Renovacién de IEHP 1 7 1 8 1 9 20
Fuerza y Acondicionamiento | Club de Tejido (autodirigido) Yoga flow CERRADO Salud de los senos y de
9am-10am g:m%? 0am 9am-10am _ 9am-11am cuello uterino (bilinglie)
*Bocaditos de proteina sin h oY Sus beneficios de salud y bienestar . o . 9am-10am
hornear — Den‘:o de Baile on linea 10am-11am Ejercicio en silla RCP (espafiol)
alimentos am-0am _ | Boxeo acrobico Cancelado 11am-2pm
10am-11am Respire bien, viva bien #1 (espariol) : -1op .
e 10:30am-11:30am Bocaditos de proteina sin Yin yoga Yoga: Adultos mayores,
I}noeggacuﬂ 30 Eiercicio de la zona central ??g\&anz PzegE)% ge alimentos (espariol) | Cancelado gers%nas c/discapacidad
-~sUam-11.50am 10:30am-11:30am ~vam-1z. RCP pm-3pm
*Bocaditos de proteina sin | Body flow fg%’g;nf’_ﬂfgopm 12pm-3pm Artes y manualidades para
hornear — Demo de 12pm-1pm Galletas d inh b Bail li nifos C ntr d
alimentos 30 Corazén saludable #2 (esparl) | &2 Linesiod!Fies "+ Peme | Baile en linea do42 11 aros) entro de
:30am-12:30pm 1pm-2pm (de 4 a 11 afios) - pm-3:45pm g
*Méaximo 30 participantes en | Yoga: Adultos mayores, personas | PM-1:45pm Zumba gold Padres 24/7: Grupo 3, BleneStar
Demo de alimentos. c/d?sca acidad Mi vida, mi eleccion (espafiol) 20m-3 Sesion 2
p v p pm-3pm esion I
Fuerza pura zemdpm 2om-oom Escultura corporal 4pm-6pm paralia
12pm-1pm Ejercicio ensilla aile cardio 3:30pm-4:30 Yoga para nifos H
3:30pm-4:30pm 3pm-4pm -oUpm-4:5Upm 1
P P omunida
Zumba gold -~ . Vivir saludable: L ior de mi #2 . (de 4 a 11 afios)
1:30pm-2:30pm Vivir saludable: Lo mejor de e';"faﬁglgl able: Lo mejor de mi Artes y manualidades _ 4pm-4:45pm
R mi #1 §38omd:300m para nifios (de 4 a 11 afios) L
Ejercicios HIIT y de lazona | 4pm-5pm -o0pm-4:3Up 4pm-4:45pm Fuerza y acondicionamiento
central Zumba gomgrender la diabetes #7 (espafiol) p “4op 5pm-6pm
3pm-4pm 5pm-6pm pm-opm
22 23 24 RRA 25 26 27
Fuerza y Acondicionamiento Baile en Linea Di F ili CE DO Vivir Bien en la Comunidad
9am-10am 9am-10am 1a en Familia 9 2 #7
BRoIIosdde I§ushity vegetarianos — !3magt1e(r)\ corporal (espafiol) 10am-1 pm am-2pm 9am-10am
emo de alimentos am-1lam Mochila y articulos escolares Ejercicio en silla c ;
10am-11am . . . > omprender la Diabetes #8
Meditacion &?a%gf)' ciar como Mama #6 GRATUITOS para nifios de 4 a 17 | Cancelado 10:30am-11:30am
10:30am-11:30am 10:30am-11:30am . Respire Bien, Viva Bien #2
*Rollos de sushi y vegetarianos — | Ejercicio de la Zona Central Yin Yoga 12pm-1pm
I%)fr:;\(;) de1a2Iig10entos 10:30am-11:30am Cancelado Yoga: Adultos mayores
:30am-12:30pm Body Flow - s N N Pt
*Maximo 30 participantes en Demo 12pr¥—1pm Baile en Linea gersonas c/discapacidad Centro de
de Aliment i A i i Cancelado pm-3pm
€ Alimentos. Comprender la Diabetes #8 (espafiol) (La exencion de responsabilidad . .
Fuerza Pura 1pm-2pm debe firmarse por el padre/la madre Z ba Gold Padres 24/7: Grupo 3, B|enestar
12pm-1pm Yoga: Adultos mayores, personas ¢/ | © €l tutorlegal. El nifio debe estar umba Go Sesion 3
Zumba Gold discapacidad presente para recibir una mochila.) | 2pm-3pm 4pm-6pm para la
:Ejz?z:z;isal?l‘ﬂr: y de la zona central E;’;:;?EI’: en silla Palstas de fresa y albahaca — Escultura corporal (chggj-1 ge’llqaa%ijﬁsc))s C .d d
3pm-4pm _ - iSI:‘S(‘)plr;nl-4:3Opmt " Bj%"“load1e13;'r~1m0§)r‘t°5- ninos 3;30pm-4;30pm 4pm-4:45pm omuniaa
e'r;e“sa)/1rr11aanﬁuc’a;;dades para nifios 4{!)\(:]1:5p$nnamen e 1:30pm-2:15pm Artes y manualidades Fuerza_y_ . CE RRADO
4pm-4:45pm Zumba Baile Cardio (bilingue) Acondicionamiento
5pm-6pm 3pm-4pm 4:30pm-5:30pm 5pm-6pm

29

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

*Galletas de manzana — Demo de
alimentos
10am-11am
Meditacion
10:30am-11:30am
*Galletas de manzana — Demo de
alimentos
11:30am-12:30pm
*Maximo 30 participantes en Demo de
imentos.
Fuerza Pura
12pm-1pm
Zumba Gold
Cancelado
Ejercicios HIIT y de la zona central
3pm-4pm
Actividad de cuidado personal
(bilinglie)
4pm-5pm

30

Baile en Linea
9am-10am

Ejercicio de la Zona Central
10:30am-11:30am

Respire Bien, Viva Bien #3 (espafiol)
10:30am-11:30am

Body Flow

12pm-1pm

Vivir Plenamente #1 (espafiol)
1pm-2pm

Yoga: Adultos mayores, personas c/
discapacidad

2pm-3pm

Ejercicio en silla

3:30pm-4:30pm

Corazon Saludable #2

4pm-5pm

Zumba

Cancelado

Club de Tejido (autodirigido)
gbiling[]e

am-10:30am
Yoga Flow
9am-10am
Boxeo Aerobico
11:15am-12:15pm
Galletas de manzana — Demo de
alimentos (espafiol)
11:30am-12:30pm
Fuerza Pura
12:30pm-1:30pm
Galletas de Manzana — Demo de
alimentos: nifios (de 4 a 11 afios)
1pm-1:45pm
Baile Cardio
3pm-4pm

Los paquetes de septiembre de
Medi-Cal se han enviado por correo. ;No esta
seguro de qué hacer? IEHP esta aqui para
ayudar. Programe una cita con nuestro

specialista de Renovacién todos los
miércoles.

Diviértase con nosotros este

verano. El programa para nifios esta =~
increible y al maximo.

iBusque las clases en VERDE!

e

iESCANEE!

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

Caneumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Las clases estdn sujetas a cambios.

Todas las clases son por orden de llegada.

3590 Tyler Street, Suite 101, Riverside, CA 92503
(frente a Galleria at Tyler)

De lunes a viernes, 9am-6pm e El sdbado, 8:30am-1pm
1-866-228-4347 » Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crcClasses




