IEOHP

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases - Septiembre 2024

Centro de Bienestar para la Comunidad - SAN BERNARDINO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 3 Especialista de Renovacion de IEHP 4 5 6 7
'gl)'ejldooy Crochet (autodirigido) Zumba: 9am-10am Escultura corporal Yt’)ga flow: 93m-1Oan?. )
am-1 Habilidades de escuchar para 9am-10am Circulo de mamas (bilingiie)
Conceptos Basicos de Medicare hablar sobre temas delicados . . Venga y conozca otras mamas
]8?3[3- Or?gam (espariol) 10am-11am Baile cardio 9am-10am
P'ﬁa :::; m:re] dulce — Demo de Vivir saludable: lo mejor de mi #2 | 10:30am-11:30am
alimentos (biingie) ﬁesgg{,‘,?q' 1:30pm Ejercicio de la zona ;)Lryrig%rz’g gar dgd% los qgggﬁs
45am-12:450m Yoga: Adultos mayores, personas ce.ntral . Fuerza y acondicionamiento
Meditacién: 1pm-2pm cldiscapacidad: 12:45pm-1:45pm 10:30am-11:30am
Sus beneficios de salud y bienestar | 12:30pm-1:30pm Bail li Centro de
. alle en linea
1:30pm-2:30pm Comprender la diabetes #5 2pm-3pm *Disponible para todos los futuros Bienestar
Zumba Gold: 2:30pm-3:30pm 2pm-3pm . padres (bilingtie) 12:30pm-2:30pm
Taller: Trabajador de salud de la E_ntrenan'_liento Fitness Boxeo Aerobico Entrenamientos HIIT y de la zona pa ra Ia
ggmﬂﬁad (CH ‘2I..39p;’r}-3.15pll'n dad #1 3:30pm_4:30pm central: 1:30pm-2:30pm C ‘d d
- ivir bien en la comunida F Taller: Trabajador de salud de la
Fuerza pura: 4pm-5pm 3:30pm-4:30pm E‘é‘?l.f a ‘.?'9)1“9905 comunidad (CAW) (espariol) i Lo
. lingue pm-4pm
Pastel de angel con moras — Demo | Fuerzay acondicionamiento R A
?deeﬂiﬁ?tgﬁogfra nifos 3R30pm-4 :30pm helado (biingie) 4pm-5pm :otdy Flovy: 3tpm'::pm CER Do
eunién con un helado (bilinglie H ici H ntrenamiento Fitness
4:30pm-5:15pm *Se ofreceran refrigerios E]erCéCIO ensilla 4:30pm-5:30pm
Ejercicio HIIT 4:30pm-5:30pm pm-opm Zumba para nifios (de 4 a 11 afios)
5:30pm-6pm Yin yoga flow: 5pm-6pm 4:30pm-5:15pm
9| Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 10 CERRADO 11 12 13 14
Zumba: Cancelado Tejido y Crochet gam_zpm ggél_l'lltélarrancorporal Yoga flow: 9am-10am
;Jna vjdf’) con conciencia plena #2 autodirigido) Zumba: Cancelado Bail di %rﬁ;;o %%r%ggagtr(gglpr?aurgés
espanol am-10am - aile cardio
0am-11am . Yoga: Adultos mayores, 10:30am-11:30am gam-1
Escultura corporal: Cancelado Habilidades de escuchar para personas c/discapacidad Barquitos rellenos de atin —
o - . hablar sobre temas delicados b atun
Vivir saludable: lo mejor de mi #3 (espariol) Cancelado Demo de alimentos (bilingtie) *Disponible gara todos los padres
;:;Saer:-lgii(?[zn;pm tom 10am-11am E%genagn,i]ento Fitness 11:45am-12:45pm primerizos (bilinglie): 10am-12pm
’ - ol :30pm-3:15pm Ejercicio de la zona central Fuerza y acondicionamiento
Comprender la diabetes #5 (espafiol) Meditacion: 1pm-2pm Acti\?idad dthuidado 12:45pm-1:45pm 10:30am-11:30am Centro de
1pm-2pm Como comprender la ansiedad Personal (bilingi Baile en linea .
Yoga: Adultos mayores, personas 2:30pm-3:30pm erso a.( iingtie) 20m-3 *Disponible para todos los futuros Bienestar
i 3:30pm-4:30pm pm-3pm adres (bilingtie): 12:30pm-2:30pm
c/discapacidad . p (bilingtie) p p
1:30pm-2:30pm Zumba Gold: Cancelado Fuerzay Boxeo Aerobico Entrenamientos HIIT y de la zona para la
Mi vida mi decision (espafiol) Fuerza pura: 4pm-5pm acondicionamiento 3:30pm-4:30pm central: 1:30pm-2:30pm Comunidad
2:30pm-3:30pm Artes y manualidades 3:30pm-4:30pm Quesadilla[l)s de l?jréc?li y . *Slt_aurp_ié)n goci?l de aguafi_nfu_sionada
Ejercicio en silla: 3:30pm-4:30pm para nifios *Reunién con un helado queso — Demo de alimentos ilingue) *Se ofreceran refrigerios
*| Y z &~ P . . in -4
*Reunién social de agua (de 4 a 17 afios) *Se ofreceran refrigerios &a‘;’i glqc;saﬁos) Bpn; g:n - 3omed CERRADO
1nfu3|onadga (bilinglie) 4:30pm-5:30pm 4:45pm-5:45pm 30 515 ody Flow: 3pm-4pm
_Se ofrect_aran refrigerios A .. i :30pm-5:15pm Entrenamiento Fitness
4:30pm-5:30pm Ejercicio HIIT Yin yoga flow Ejercicio en silla 4:30pm-5:30pm
Baile cardio: Cancelado 5:30pm-6pm 5pm-6pm i =
p P! 5pm-6pm Zumba para nifios (de 4 a 11 afios)
4:30pm-5:15pm
, Especéa/fsta ;’g Renovacion de IEHP 16 | Trabajador de Elegibilivad de MediCal 17 CERRADO 18 19 20 21
umba: 9am-10am " . Yoga flow
Tejido y Crochet (autodirigido - Escultura corporal )
o o) 9am-10am ( gido) 9pm-11am Sam-10am " 9am-10am
amdGam Ccca oras mamas Servicios gratuitos de ciudadania/ Feria de Preparacion y Baile cardio Actividad de Cuidado
Egirlpnlgilj'gcwn y asistencia legal Seguridad para Emergencias 10:30am-11:30am Perso__nal
spfotada dnla aclanls matornal | BlnOUe), tfam-pm Testadas do fricles —Demods | (blingle)
isponible para todos los padres -
pnmgnzos (bilingtie): 10pmp12pm Electricidad, seguridad del gas DEMOS | JUEGOS | COMIDA | 11:45am- 15 45pm F dici ient
Escultura corporal: 10:30am-11:30am | Ratural y cémo interpretar su Venga y aprenda formas en que | Ejercicio de la zona central uerza y aconcicionamiento
Baile en linea: 12om-1om factura telefonica (bilingtie) puede prepararse para 12:45pm-1:45pm 10:30am-11:30am
1 12pm-1p '1vI 2pdn_1t-1p_r’n N emergencias. ’;C405nozc2a4asl entrenador (bilingiie) Entrenan:ie?tos HIIT y de la
L3rupo | editacién: 1pm-2pm :45pm-2:45pm zona centra
Disponible para todos los futuros
padr%s (bilinSUe): 12:30pm-2:30pm Hgbtlar dle sexo: superar los R‘feunlon;o?tljall de a)gua 1:30pm-2:30pm Centro de
. obstaculos infusionada (bilinglie
Yoga: Adultos mayores, personas | 050 Entrenamiento Fitness T245pm 2 45pm (Bimgugy, o™ un helad Bienestar
1:30pm-2:30pm Zumba Gold: 2:30pm-3:30pm 2:30pm-3:15pm *Se ofreceran refrigerios e Sheberan refrigerios
Salud de los senos y cuello uterino | Sus beneficios de salud y Hablar de sexo: superar los Baile en linea 1:45pm-2:45pm ara Ia
(bilinglie): 3pm-4pm bienestar gg;t_%‘;‘#]os (espafiol) 2pm-3pm Body FI p
Ejercicio en silla: 3:30pm-4:30pm 3pm-4pm . . Boxeo Aerobico o _y ow .
z_cs%noz%a_aaol entrenador (bilinglie) Fuerza pura: 4pm-5pm g%%rpzr?]_)‘(‘%%%ﬂgmlonamlento 3:30pm-4:30pm :épr)\r::'e“npanrjniento Fitness Comunldad
ﬁ pm-5:30pm y . g Aarte4$ y%lanual)idades para nifios | cemo Comprender la ansiedad s:ez;ﬂ?ncé?‘tl;asg;;'%onlgrgéas —Demo 4:30pm:5-30pm CERRADO
*Reunién social de agua infusionada e4a afios = . -9.
(bilingtie): 4:30pm-5:30pm £Se ofreceran refrigerios E%Snﬁ?g‘;’r'% Ef.'§04 21_151.135“;) Zumba para nifios
*Se ofreceran refrigerios 4:30pm-5:30pm Yin yoga flow E.' pmeo:1op il (de 4 a 11 aros)
Baile cardio: 5pm-6pm Ejercicio HIIT: 5:30pm-6pm 5pm-6pm Sg)em"‘_’é%':] en sitfa 4:30pm-5:15pm
Especialista de Renovacién de IEHP 23 | Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal 24 25| Celebracion del Mes de 26 27 28
Zumba: 9am-10am T la Herencia Hispana Yoga flow: 9am-10am Boxeo Aerobico
Corazén saludable #2 Tej;dg y Cdrochet 2pm-6pm P '?-a Circulo de mamas (bilingiie) 8am-9am
10am-11am g utoairigl O) Escultura corporal: 9am-10am gggg? ag]onozca otras mamas Fuerza
Escultura corporal am-10am Dejar de fumar: 10am-11am acondicyionamiento
::0'306,""1 ! 'ISda’EI #2 (espatiol) RCP Baile cardio: 10:30am-11:30am 9:30am-10:30am
orazon saludable espano _ *C l ent dor (biling(i *Disponible para todos los padres ’ e
11:30am-12:30pm 108!’7_1 1pm -onozca al entrenador (biinglie) | imerizos (bingue): 10am-12pm | Curso Intensivo
Baile en linea: 12pm-1pm Meditacion 11:30am-12pm Fuerza y acondicionamiento ara Nuevos
ﬁ:omgrender la diabetes #6 1pm-2pm I1E'e£gicio 1ekz5la zona central 10:30am-11:30am adres
pm- pm “opm-1:2opm (bilingle)
Bail linea: 2pm- *Disponible para todos los
a: Adulté)sdmayores, personas | RCP ~ Centro de atle er.l inea: 2pm-3pm . futuros padres (blllngu};) 10am-1 pm
scapam a Manualidad del mes de la herencia
espanol d del 12:30pm-2:30pm -
Ty pm-5pm : D nate) Entrenamientos HIIT y de Zumba para nifios
. - m-30m "
5%%%%?3%%’;[‘1’1'“ bien #2 Blenestar Bp pA bico: 3:300m-4-30 la zona central: 1:30pm-2:30pm (de 4 a 11 afos)
230pm 330pm Zumba Gold I on:c: dero ico: p(;n- : pm Body Flow: 3pm-4pm 11am-11:45am
. . nchiladas rojas y verdes de . .
;Sgoofreieégn refrigerios 230pm'330pm pa rala lnlacas — 6en¥ovde alimentos :5%2:‘(‘)‘:12(?:%1‘”35:)9”3 Baile en linea
30pm-4:30pm Fuerza pur : binalo)” 12pm-1pm
Ejercicio en silla: 3:30pm-4:30pm | 4 uerza pura Com u nldad :30pm-4:30pm 33% ?Irer%eran refrigerios
Art lidad - pm-5pm Nachos con queso — Demo de pm-2p
res y manualidades para ninos : e alimentos para nifios Entrenamiento Fitness
(de 4 a 17 arios) Ejercicio HIIT ; “30pm.5:
Se ofreceran refrigerios . (de 4 a 11 afios) 4:30pm-5:30pm
4:45pm-5:45pm 5.30pm-6pm Spm-5:45pm Zumba para nifios (de 4 a 11 afios)

Baile cardio: 5pm-6pm

Ejercicio en silla: 5pm-6pm

4:30pm-5:15pm

30

Centro de
Bienestar
parala
Comunidad

CERRADO

Septiembre es el mes:

e De la concientizacion sobre el cuidado personal. TOmese
un tiempo para usted y manténgase saludable durante la
préoxima temporada de gripe. Busque actividades de
autocuidado en morado.

o Nacional de preparacion para emergencias. Acompafienos
el miércoles 18 de septiembre de 11am-2pm para nuestra
Feria de Preparacién y Seguridad para Emergencias.

correo. %
qué hacer?

Los paquetes de noviembre de
Medi-Cal se han enviado por

No esta seguro de
IEHP esta aqui para

ayudar. Programe una cita
con nuestro
Renovacion todos

los miércoles.

specialista de

;ESCANEE!

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

Concumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Las clases estdn sujetas a cambios.
Todas las clases son por orden de llegada.

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

@ Lunes a Viernes, 9am-6pm e Sabado, 8am-1pm
0 1-866-228-4347 o Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crc

Classes




