IESHP

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar

‘Calendario de Clases - Febrero 2025
nara la Comunidad - RIVERSIDE

MARTES JUEVES VIERNES
~ Los paquetes de
Febrero es el mes del corazén en Abril J; fodi-Cal se
Estados Unidos. Tome medidas para reducir enviado | por correo.
el riesgo de desarrollar enfermedades cNO;jéahgig;'P de
cardiacas. Revise nuestras clases -ESCANEE! IEHP esta aqui para
, I : ayudar.
GRATUITAS del mes sobre la salud cardiaca. Use su teléfono para Programe una cita
, escanear el cédigo QR con nuestro
Use prendas ROJAS los dias marcados con para ver el horario (Especialistade
completo de las clases
corazones. GRATUITAS. los miércoles.
3 4 Especialista de Renovacién de IEHP 5 6 7

Fuerza y Acondicionamiento Entrenamiento Circuito ilinad Ejercicio en silla Entrenamiento Bootcamp

9am-10am 9am-10am g:r:]a_,]%ea‘jmuegos (bilingle) 9am-10am 9am-10am

Zumbi dades 0-3 Vivir bi I idad #1

T tosaame & "o, | Reunion social con miely te (bilingle) | Artes y manualidades (bilingiie) (;'l'jtg(ﬂﬁ I?é'db‘l’“% ch)chet gam-10am o

Meditacion % Equilibrio y estabilidad w 10:30am-11:30am g BOam-J 9 %)anzon 1s1alggable #3 (espafiol)

10:30am-11:30am 10:30am-11:30am Ejercicios de la zona central Yin Yoga z bam ) damo .

@“? 5'; o chino artes y Manualidades Entrenamiento Fitness 1B :30am-11 :SOam 10:30am-11:30am ToaGam- 15 Sam )

am-12:30pm oxeo aerobico . - L . . .

Fuorza pura 1Sus %eneﬂcms de salud y bienestar 12pm-1pm f‘zrit)%s_ pmanualldades (bilinglie) \115\3;1 ﬁa;%dable. Lo mejor de mi #4

12pm-1pm pm-zpm ey . - Yoga para principiantes

Ejerc|c|os HIIT y de la zona central Body Flow !l:%eorza _%ugg Equilibrio y estabilidad 12%0Pm-11 Opm
2pm-3pm 1:30pm-2:30pm ~oUpm-z: .pm 2pm-3pm Entrenamiento Circuito

g%[)a de3J131(c)agos (bilinglie) Herramlle‘r_‘llt?;‘sI digitales para una vida gpa)gaflap;n silla 553%u|tur4a3%orporal 2pm-3pm

pm-3:30pm mas saludable - :30pm-4:30pm c ludable #3
Hora de Juegos para nifios 2:30pm-3:30pm Tabata for Kids para nifios ¥ Hor:de Juegos para nifos 230pm-3300m
S,dp%di4a-l4151p?nnos) E%(Sf)ﬁﬂ%ﬂpsr::la (de 4 a 11 afios) ' ) (de 4 a 11 afos) %Légnrgrzoyestabllldad [4]
' ' : 4:30pm-5:15 pm -5: -

Entrenamiento Bootcamp para nifios Artes y manualidades para nifios 30pm-5 . P opm .5.45-pm . Padres 24/7: Grupo 6, “
de 4 a 11 afios) de 4 a 11 afios) Entrenamiento Bootcamp § 4 ¥ | Cardio Kickboxing Sesién 4 L M)
“15pm-6pm pm-5:45pm 5pm-6pm ¥| 5pm-6pm 4pm-6pm []

1 0 1 1 Especialista de Renovacién de IEHP 1 2 1 3 1 4
ggr?]rﬁ% g n;:\condicionamiento ggrt]:_e%aarpniento Circuito gﬁm%?% social con miel y te w gé%c%? n$n silla gntreﬂ)amiento Bootcamp
- -1 am-10am
fni B Como tener una relacion sana (bilinglie) am Club de tejido y crochet

%Blénrnb_l{lol:glesdaarges 0 3) 9am.-?0a.m N Programa de “Slammlng” y gautodwmd(j) b|||¥gue) gor:’ozdca SusleereChOS/y de

Meditacién a1 S5t o servicio de agregacion de gas | o 1o Toame1am L moue)

;0:303mj1:303r72b| i) Y(i)vén’()Sallae%ag(I)e: Lo mejor de mi #4 (espafiol) %%Ia";n]g_qle»])am 10:30am-11:30am Zumbini (edades 0-3)

ora de Juegos (bilingiie :30am-11:30am S Hora de Juegos (bilingle) 10:30am-11:15am
. 212 i ; Ejercicios de la zona central
iy e omveoote | soctlcon ity
O . - . ancer de los Senos y de cuello

12pm-1pm Mi Vida, Mi Eleccién Boxeo aerobico uterino (bilingtie) y “ %2 ng 12:30pm
P 12pm-1pm 12pm-1pm 1pm-2pm P P

Ejercicios HIIT y de la zona central Body flow *Premio de Rifa en clase Yoga para r|nc|p|antes

2pm-3pm 1:30pm-2:30pm Fuerza pura 12:30pm-1:

. I -~=dpm-z:50pm - . 1:30pm-2:30pm Equilibrio y estabilidad -oup

ggtgg y gygggghdades (bilingUe) g_ggrpg;eggg; la diabetes #3 (espafiol) Tabata en silla 2pm-3pm Entrenamlento Circuito
: o AR . Escultura corporal 2pm-3pm

Hora de Juegos para nifios Ejercicio en silla L 3pm-4pm 3:30pm-4:30pm

(deda11 aﬁ%s) P 3:30pm-4:30pm v Tabata for Kids para nifios Artez v manZalldades para ¢ %%'I'rgffs\(’)e%tab'"dad

4pm-4:45pm Gompencerie dabetes i O S 0pm 518 oom ninos (45 11 ance) - Wity | podres 2417 Grupo €, Sesin

:30pm-5: m 4 : ,

Entrenamiento Bootcamp para Hora de Juegos para nifios ™ E .p . P 4pm fl'45_pm . ® 5 P

nifios (de 4 a 11 arios) (de 4 a 11 anos) ¥ stiramiento puro Cardio Kickboxing e 4pm-6pm

5:15pm-6pm 5:15pm-6pm ¥ | 5pm-6pm 5pm-6pm ()

1 7 Caja de Herramientas para Cuidadores: Vida 1 8 Especialista de Renovacion de IEHP 1 9 1A 20 21
ggnlqzaggr?]rpoyMente (espafiol) Clinica de bienestar para Cele CI%?rggll‘nNe!ilsc(ajrelala Entrtenamiento
& gntreﬂ)amiento Circuito ninos y jévenes adultos (Todas las edades) gaorg_?ggnrﬁ
am-10am
’ 102 - 9am-4pm 10am-12pm : : bebé
Equilib bilidad
* Equilibrio gg;?nu a (Miembros de IEHP solamente, edades 3-21) % g)ﬂ::]zzgt)" a mi bebé
CERRADO H030ar 1 starn *Se proporcionara un refrigerio. 10am-1pm
Yivir plenamente #2 (espafio) Se require c?nf rmacion de Zumbini (edades 0-3)
] : asistencia. Cancelado
Entrenamiento Fitness
12pm-1pm Yoga para principiantes
?;;_g;r:flclos de salud y bienestar (espafiol) g&gcﬂﬁjltdeéldgﬁ%gﬂgfhet 2%0;?m-1 gopm P
Body flow prm-2:30pm Entrenamiento Circuito
1:30pm-2:30pm }'abaga gold 2pm 3pm
Herramientas digitales para una vida mas : - ) pm-spm
saludable (espafio) Acompanenos a un dia lleno | Escultura corporal %ulllbrlo y estabilidad
Elgémclz an silla J pp’ilra Ig fgmlllaD 1;30p;n-:1:30pm Af . 3:30pm-4:30pm
pm-4:30pm uegos | Actividades | Diversion es de la roamericana
Vivir Saludable: Lo mejor de mi #1 g gos | 9am-5pm | para niiios (de 4 a 11 afios) Padr.es 24]7: Grupo 6,
3:45pm- 4:45pm v op _ 4pm-4:45pm Sesion de repaso
Vivir Saludable: Lo mejor de mi #1 “ iTodos son bienvenidos! Cardio Kickboxing 4pm-6pm
gespano (™) ™ 5pm-6pm
pm-6pm v
L. . 24 . . . 25 Especialista de Renovacion de IEHP 26 27 . 28

Sg;l:ﬁ%gnl]-\condlclonamlento Entrenamiento Circuito Game hour (Bilingual) gggﬁ%aanr::ento Bootcamp

Zumbini (edades 0-3) 9am_-1_ Oa-m i 9am-10am Comprender la diabetes #4

10am-10:45am 'fg,‘ég'b"% ,ggtab"'dad Ejercicios de la zona glespaﬁol)

Meditacion ovam-11.55am central 0:30am-11:30am

10:30am-11:30am Eggﬁq%Tnlento Fitness 10:30am-11:30am %uggini (1e1d?ges 0-3)

Hora de Juegos (bilingiie) - P ~ovam-1i-1oam

11:30am-12:30pm Reunion social con miel y te 1B2°xne1_°1a$r|;°blco Vivir plenamente #2

T (i), ® |ruorear g

pm-1pm pm- pm uerza pura oga para principiantes

Ejerc:iscios HIIT y de la zona central | Body Flow 1:30pm-2:30pm Centro de I152:thpm -1 g t C .
pm-spm 1:30pm-2:30pm . ° ntrenamiento Circuito

Artes y manualidades (bilingtie) P P Tabata en silla B|ene$tar 2pm-3pm

2:30pm-3:30pm 9’;85 y ?ggualldades (bilingle) [3pm-4pm I Comprender la diabetes #4

Artesy manuslidades para pm-3:3Upm Tabata for Kids para nifios paraia 2:30pm-3:30pm

ApmoA45pm g Ejgacmlz gg srlr:la (de 4 a 11 afios) Comunidad 3%og'n'q°f'° y estabilidad

Entren_qmie(réto4Bo<%t1carpp) ' Hor:de Jung)]os para nifios 4:30pm-5:15 pm Padres 24/7: Grupo 6,

para nifios (de 4 a 11 arios > P i

5:15pm-6pm Ve ¥ |(de4a11anos) Estlrgmlento puro CERRADO ?gl’lsﬂl%?)r?l

¥ [ 5pm-5:45pm pm-bpm

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




