IESHP

Inland Empire Health Plan

‘Calendario de Clases - Junio de 2024

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE
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Meditacion Entrenamiento de cuerpo completo Yin Yoga 10:30am-11:30am condiclonamiento
10:30am-11:30am 10:30am-11:30am 10:30am-11:30am 10am-11am

*Ceviche de Coliflor —
Demostracion de Alimentos
11:30am-12:30pm

*Maximo 30 participantes en
Demostracién de Alimentos.

Fuerza Pura

12pm-1pm

Sus Beneficios de Salud y
Bienestar (espafiol)
1pm-2pm

Zumba Gold

Cancelado

HIIT y Ejercicio de la Zona Central
3pm-4pm
**Actividad de cuidado personal
bilinglie)

pm-4pm

**Se proporcionara un refrigerio.

Obtenga mas informaci6n sobre los
servicios legales y de ciudadania/
inmigracion gratuitos
11:30am-12:30pm

Body Flow
12pm-1pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Como hacer ejercicio usando una

silla
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para Nifios
(de 4 a 11 afios)

4pm-4:45pm

Zumba

Cancelado

Centro de
Bienestar
parala
Comunidad

CERRADO

Cuidado Personal: amigos y
familias, Navigating Through
11:30am-12:30pm

Baile en Linea

12pm-1pm

Zumba Gold

Cancelado

Medicare 101

3pm-3:30pm

3:30pm-4pm (espariol)
Escultura corporal
Cancelado

Artes y manualidades para Nifos
(de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm

Zumba para Nifos (de 4 a 11 afios)
Cancelado

Respire Bien, Viva Bien #1

gespaﬁol)
2pm-1pm

Yoga para Adultos Mayores
Personas con
iscapacidad

2pm-3pm

Padres 24/7: Grupo 2,

Sesién 5

4pm-6pm

Yoga para Nifios

(de 4 a 11 afios)

4pm-4:45pm

Fuerza y Acondicionamiento
S5pm-6pm

Yoga para Nifos
(de 4 a 11 anos)
11:30am-12:15pm

Artes y
manualidades para
Ninhos

(de 4 a 11 anos)
12:15pm-1pm

10

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

*Pasta de Camaron y Col
Rizada — Demostracion de
Alimentos
10am-11am
Meditacion
10:30am-11:30am
*Pasta de Camaron y Col
Rizada — Demostracion de
Alimentos (espariol)
11:30am-12:30pm
*Maximo 30 participantes en
Demostracién de Alimentos.

Fuerza Pura
12pm-1pm

Tarta crujiente de frutas —
Demonstracion de Alimentos para
Ninos (de 4 a 11 afios)
1pm-1:45pm

Zumba Gold

1:30pm-2:30pm

Artes y manualidades para Nifios

de 4 a 11 afos)
pm-2:45pm

11

Baile en Linea
9am-10am

Género, Identidad y Orientacion
Sexual
9am-10am

Como Iniciar como Mama #5
(espanol)
10:30am-11:30am

Entrenamiento de cuerpo completo
10:30am-11:30am

Body Flow

12pm-1pm

Mi Vida, Mi Eleccion

1pm-2pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Artes y manualidades (bilinglie)
2:30pm-3:30pm

C_(I’ylmo hacer ejercicio usando una
silla

3:30pm-4:30pm

Comprender la Diabetes #5
4pm-5pm

CERRADO K&
9am-2pm

Yoga Flow
Cancelado

Artes y manualidades

para Ninos

de 4 a 11 anos)
:30pm-3:15pm

Baile cardio

3pm-4pm

Hora de Juegos

(bilin%ue)

4pm-5pm

13

Cémo hacer ejercicio usando
una silla
9am-10am

Caja de Herramientas para
Cuidadores: Seguridad del
hogar

10am-11:30am

Yin Yoga
10:30am-11:30am
RCP

12pm-3pm

Baile en Linea
12pm-1pm

Zumba Gold
2pm-3pm
Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para
Nifos (de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm

Zumba para Ninos
de 4 a 11 afos)

14

Vivir Plenamente #2
9m-10am

Vivir Saludable: Lo Mejor De
Mi #2

1
10:30am-11:30am
Corazon Saludable #3
12pm-1pm
*Artes y manualidades
%bllln%ue)
pm-Spm
Yoga para Adultos Mayores
Personas con
iscapacidad
2pm-3pm
Padres 24/7: Grupo 2,

Sesion de Repaso
4pm-6pm

Yoga para Niifos
(de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm

Fuerza y Acondicionamiento

15

Boxeo Aerdbico
8:30am-9:30am

Vivir Saludable: Lo

Mejor De Mi #3
espanol)
:30am-10:30am

Zumba

Cancelado

Zumba para Ninos
de 4 a 11 afos)
ancelado

HIIT y Ejercicio de la Zona Central | Zumba pm-5:45pm 5pm-6pm

3pm-4pm 5pm-6pm

Fuerza y Acondicionamiento Baile en Linea CERRADO Comprender la Diabetes #5 Boxeo Aer()bico

9am-10am 9am-10am espafiol) . .

*Ginisang Sitaw — Demostracion 2Ii.nisa?g Sitaw~—I Demostracién de 9am-11am am-10am 8:30am-9:30am

?Sa‘r‘#.'{‘%‘nﬂ“ 10|:g1§:m?$1(%%%a£0) Cé;mc(:1 hacer ejltlercicio \1I(|)v:|3rO Plen1a1r%%nte #2 (espafiol) | Fuerza y

i usando una silla olam-11:s0am T .

tanid Entrenamiento de cuerpo completo

10:30am-11:30am 10:30am-11:30am C.ancelado Vivir Bien en la Comunidad #5 1Agaor?1ij1lfl;laor2amlent°

*Ginisang Sitaw — Demostracion Bfﬁg:;;ﬂfgﬁ%%s&m:ﬁg‘;'a - Yin Yoga 12pm-1pm

<11$ 3A$"“e'1“2°§o Nifios (de 4 a 11 arios) P Y Cancelado *ﬁtes y manualidades Yoga para Ninos

:30am-12:30pm 12pm-12:45 H . . ilingue ~

*Maximo 30 participantes en BOF:; Flow o En ConmemoraCIOD de I132alle e1n Linea %pm-%pr% (de 4 a11 anOS)
Demostracion de Alimentos. 12pm-1pm pm-1pm 11:30am-12:1 5pm

Fuerza Pura

12pm-1pm

Mi Vida, Mi Eleccion (espafriol)
1pm-2pm

Zumba Gold

Cancelado

Como Iniciar como Mama #5
2:30pm-3:30pm

HIIT y Ejercicio de la Zona Central
3pm-4pm

Respire Bien, Viva Bien #2
4pm-5pm

Artes y manualidades para Nifos
sde 4 a 11 afos)
pm-1:45pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Sus Beneficios de Salud y Bienestar
2pm-3pm

Como hacer ejercicio usando una silla
3:30pm-4:30pm

Zumba
5pm-6pm

Juroelierdly

Artes y manualidades para
Niflos (de 4 a 11 afios)
1pm-1:45pm

Zumba Gold

2pm-3pm

Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Zumba para Nifos

(de 4 a 11 afos)
5pm-5:45pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Padres 24/7: Grupo 2,

Sesion 6

4pm-6pm

Yoga para Nifios

(de 4 a 11 afos)

4pm-4:45pm

Fuerza y Acondicionamiento
5pm-6pm

Artes y
manualidades para
Nifios

(de 4 a 11 afios)
12:15pm-1pm

24

Fuerza y Acondicionamiento
9am-10am

*Pescado al instante —
Demostracion de Alimentos
10am-11am

Meditacion
10:30am-11:30am

*Pescado al instante —

Demostracion de Alimentos
11:30am-12:30pm

*Maximo 30 participantes en
Demostracion de Alimentos.

Fuerza Pura

12pm-1pm

Zumba Gold

1:30pm-2:30pm

HIIT y Ejercicio de la Zona
Central

3pm-4pm

Artes y manualidades (bilingle)
3:30pm-4:30pm

25

Baile en Linea
9am-10am

Género, Identidad v Orientacion
Sexual (espafiol)
9am-10am

Entrenamiento de cuerpo completo
10:30am-11:30am

Vivir Saludable: Lo Mejor De Mi #3
10:30am-11:30am

Body Flow
12pm-1pm

Corazon Saludable #3 (espariol)
1pm-2pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3pm

Cémo hacer ejercicio usando una

silla
3:30pm-4:30pm

Respire Bien, Viva Bien #2 (espafiol)
4pm-5pm

Zumba

5pm-6pm

Py

*Taller: Trabajador de Salud de la
Comunidad (CHW)
9am-10am
10am-11am (espafiol)
*Se proporcionara un refrigerio.

Yoga Flow
9am-10am

Boxeo Aerébico
11am-12pm

Pescado al instante — Demostracion
de Alimentos (espafiol)
11:30am-12:30pm

Fuerza Pura

12:30pm-1:30pm

Arroz con Cacao — Demonstracion de
Alimentos para Nifos (de 4 a 11 afios)
1:00pm-1:45pm

Artes y manualidades para Nifios

de 4 a 11 afos)

pm-2:45pm
Celebracion Mes del Orgullo
3pm-5pm
Zumba
3pm-4pm
Trivia del Orgullo (bilinglie)
4pm-5pm

Caneumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Las clases estdn sujetas a cambios.

Todas las clases son por orden de llegada.

27

Salud de los senos y de cuello
uterino
gbilinQUe)

am-10am
Como hacer ejercicio usando
una silla
9am-10am

Alto uso de energia y servicios
de terceros (biIingi]ey
10am-11am

Yin Yoga
10:30am-11:30am
RCP (espariol)
12pm-3pm

Baile en Linea
12pm-1pm

Zumba Gold
2pm-3pm
Escultura corporal
3:30pm-4:30pm

Zumba para Nifios
de 4 a 11 afos)
pm-5:45pm

ggmprender la Diabetes

9am-10am

Vivir Plenamente #3
10:30am-11:30am

Vivir Saludable: Lo Mejor
De Mi #4 (espafiol)
12pm-1pm

Hora de Juegos (bilingiie)
2pm-3pm

Yoga para Adultos
Mayores y Personas con
Discapacidad

2pm-3pm

Yoga para Ninos

(de 4 a 11 afos)
4pm-4:45pm

Fuerzay
Acondicionamiento
5pm-6pm

29

Boxeo Aerdbico
8:30am-9:30am

Zumba
10:45am-11:45am

Fruta dulce —
Demonstracion de
Alimentos para
Nifos

(de 4 a 11 anos)
11:15am-12pm

Zumba para Ninos
(de 4 a 11 anos)
12pm-12:45pm

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 e Los usuarios de TTY deben llamar al 711
www.iehp.org/crcClasses




