IEOHP

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases - Febrero 2025

Centro de Bienestar para la Comunidad - SAN BERNARDINO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
Febrero es el mes del corazén. Tome medidas para o Los paquetes de abril de
reducir el riesgo de desarrollar v Medi-Cal se han enviado por correo.
enfermedades cardiacas. ¢No esta seguro de qué hacer? IEHP e s
Revise nuestras clases GRATUITAS del mes ’“ esta a:]UI para ay‘:darE Progrelzmte una Bienestar
sobre la salud cardiaca. Use prendas ROJAS los oV ciia con nuestro Especia’isia para la
dias marcados con corazones L] de Renovacién todos los miércoles. Comunidad
. CERRADO
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Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico Baile tabata: 9am-10am gntre{bamlento bootcamp Yoga flow: 9am-10am
9am-10am 9am-10am Zumbini (de 0 a 3 afios) Toito & orochet (autodiriido) (soades 0.3 s Cadrass
i fai 10:30am-11:15am ejido y crochet (autodirigido
Egrtirigllamlento de lazona g%ﬁfggrt:s basicos de Cémo hablar con su hijo 10:15am-11:15am am-9:45am i i
10:30am-11:30am 10am-10:30am (espafiol) adolescente sobre relaciones Entrenamiento en silla eﬁ;:,‘ggd‘f,ee'?,agrf:c{’;;“gg",f,‘;fema|
Vivir bien lo mejor de mi #3 10:30am-'1 1am ?Slgggrg%ﬁ :30am 1(_):30_ar_n-1 1:30am ”ﬁlﬁ%‘%’;ﬁ’éﬁ&ﬁﬁa ﬁ‘éﬁms los padres
11:30am-12:30pm Eiercicio en silla 11:30am-12:30pm (espafiol) E 9§8|cr!r]o 1v:!g(;arﬁona central foam-1zom
Su corazén, su vida #2 10:30am-11:30am Equilibrio y estabilidad P P Fuerza y acondicionamiento
1pm-2pm Meditacion 12:30pm-1:30pm Qgtﬁoléwg%?ggades para 10:30am-11:30am
uilibrio y establlldad i ircui Zumbini (de 0 a 3 af
T 30pm-2:3 12pm-1pm Somapm o on cireutto (edades 60+) om 1 aspm o 2o Centro de
Una vida con conciencia Tabata cardio F di t - i *Grupo prenatal dirigido por .
glena #1 (espariol) 3pm-3:30pm 3%%%#1-&%%?)?\1 icionamiento 2Boxeo aerobico ]parteras *Disponible para todos los Blenestar
:30pm-3:30pm Fuerza pura Aiio Nuevo chino: s, prm-3pm 15”358;5335605,,%’"'”9“6) I
iarcici ; . Meditacion -
E.jgéglrgl_z.ggpsr:!la L] 4pm—5pm - a)ll'ltlﬁzgemanualldades W 3:30pm-4:30pm Izigrt‘;eggrr‘rgg?tos HIIT y de la pa ra .a
Hora de juegos ' = Tabata para nifos 4pm-4:30pm Artes y manualidades para 1:30pm-2:30pm Comur“dad
(bilinguie) “ (de 4 a 11 afios) Reunién social con nifios (de 4 a 11 afios) Entrenamiento fitness
o oo e 4:30pm-5:15pm Lr]%%I yte (bilingiie) '; 4pm-4:45pm 4:30pm-5:30pm CE RRADO
Baile cardio L Ejercicio HIIT Y.in sf:;;apm Earirl1e6can'1'dio (Edntl;lena;r?iepto)bootcamp para nifios
- N - = e4a anos
5pm-6pm 5'30pm 6pm 5pm-6pm P P 4:30pm-5:15pm
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Entrenamiento bootcamp
9am-10am

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

Corazoén saludable #1
(espafiol)
11:30am-12:30pm
Comprender la
diabetes #2
espanol
:30pm-3:30pm
Ejercicio en silla
3:30pm-4:30pm
Hora de juegos
(bilingtie)
4pm-5pm
Baile cardio
5pm-6pm

Boxeo aerobico: 9am-10am

Ejercicio en silla
10:30am-11:30am

Actividad y alimentacion

saludable para adultos

gbllln te)
am-12:30pm

Meditaciéon: 12pm-1pm

Herramientas digitales para
una vida mas saludable
2pm-3pm

Sus beneficios de salud y
bienestar (espafiol)
3pm-4pm

Tabata cardio: 3pm-3:30pm
Fuerza pura: 4pm-5pm
Tabata para nifios

(de 4 a 11 afos)
4:30pm-5:15pm

Ejercicio HIIT

5:30pm-6pm

Baile tabata
9am-10am

iAqui viene la pubertad!
10:30am-11:30am
11:30am-12:30pm (espariol)
Zumbini (de 0 a 3 afios)
10:30am-11:15am

Equilibrio y estabilidad
12:30pm-1:30pm

Entrenamiento circuito
2pm-3pm

Fuerza y acondicionamiento
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades
(bilingue
4pm-4:30pm
Reunién social con
miel y te (bilingle)
4:30pm-5pm

Yin yoga

5pm-6pm

®
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Boxeo aerobico
9am-10am

Mi vida mi descion
10am-11am
Ejercicio en silla
10:30am-11:30am

Conozca sus derechos/
Ciudadania (bilingle)
12pm-1pm

Meditacion: 12pm-1pm
Vivir bien lo major de mi #2
(espafiol

1:30pm-2:30pm
Corazon saludable #3
2:30pm-3:30pm

Tabata cardio
3pm-3:30pm

Fuerza pura

4pm-5pm

Tabata para ninos

(de 4 a 11 afios)
4:30pm-5:15pm
Ejercicio HIIT
5:30pm-6pm
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Baile tabata L}
9am-10am ' )
Zumbini e
(de 0 a 3 afios) Yeov
10:30am-11:15am i

Equilibrio y estabilidad
12:30pm-1:30pm
Entrenamiento circuito
2pm-3pm

Fuerzay
acondicionamiento
3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades
(bilingue

4pm-4:30pm

Reunién social con

miel y te ‘)

(bilingtie
4:30pm-5pm
Yin yoga
5pm-6pm
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Entrenamiento bootcamp
9am-10am

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

Su corazoén, su vida #2

glespaﬁol)

pm-2pm ¢

Equilibrio v

qzsggbili(;aso '
:30pm-2:30pm

Vivir bien en la *a ..

comunidad #2
2:30pm-3:30pm

Respire bien viva bien #2
3:30pm-4:30pm

Ejercicio en silla
3:30pm-4:30pm

Hora de juegos (bilinglie)
4pm-5pm

Baile cardio: 5pm-6pm
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Boxeo aerobico
9am-10am
RCP (espanol)
10am-1pm
Ejercicio en silla
10:30am-11:30am
Meditacion: 12pm-1pm
Herramientas digitales para
una vida mas saludable

gespanol
pm-3pm

Sus beneficios de salud
bienestar
pm-4pm
Tabata cardio: 3pm-3:30pm
Fuerza pura: 4pm-5pm

Tabata para nifios
(de 4 a 11 afos)
4:30pm-5:15pm

Ejercicio HIIT: 5:30pm-6pm
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Baile tabata

Cancelado

Consentir a mi bebé
(bilinglie)

10am-1pm

Zumbini

(de 0 a 3 afios)
Cancelado

Equilibrio y estabilidad
Cancelado
Entrenamiento circuito
2pm-3pm

RCP

2pm-5pm

Fuerzay
acondicionamiento
3:30pm-4:30pm

Yin yoga: 5pm-6pm

Concumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

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

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

Tejido y crochet (autodirigido)
10:15am-11:15am
Entrenamiento en silla
10:30am-11:30am

Ejercicio de la zona central
12:30pm-1:30pm

Boxeo aerobico o v
2pm-3pm

Como comprender el “
consumo de alcohol ®@®
gdro as L4
Medltacwn

3:30pm-4:30pm

Artes y manualidades para
nifnos (de 4 a 11 afos)
4:15pm-5pm

Baile cardio

5pm-6pm
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Entrenamiento bootcamp
9am-10am
Programa de servicio de
agregacion de gas y cambio de
proveedor sin previo aviso al
cliente (bilinglie
10am-11am
Entrenamiento en silla
10:30am-11:30am
Salud de los senos y de cuello
uterino (blllngue?
*Rifa de un regalo en la clase
12pm-1pm
Ejercicio de la zona central
12:30pm-1:30pm
Celebration del Mes de la
Historia Afroamericana

*Actividad del mes de la
Historia Afroamericana %
2pm-3:30pm

*Se proporcionara un refrigerio.Se
requiere confirmacién de asistencia.
Boxeo aerobico: 2pm-3pm
Meditacion: 3:30pm-4:30pm

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

Baile cardio: 5pm-6pm
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Centro de
Bienestar
para la
Comunidad

CERRADO

Yoga flow: 9am-10am

Baby and me social (bilingte)

gedades 0-3 y futuros padres)
am-9:45am

*Grupo de padres primerizos

enfocado en la lactancia

maternal *Disponible para todos los

padres primerizos (bilinglie)

10am-12pm

Fuerza y acondicionamiento

10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)

12pm-12:45pm

*Grupo prenatal dirigido por
arteras *Disponible para todos los
uturos padres (bilingue)

12:30pm-2:30pm

Entrenamientos HIIT y de la

zona central

1:30pm-2:30pm

Entrenamiento Fitness

4:30pm-5:30pm

Entrenamiento bootcamp para

ninos (de 4 a 11 afos)

4:30pm-5:15pm

.
K CERRADO
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Yoga flow: 9am-10am

Baby and me social (bilinglie)

gedades 0-3 y futuros padres)
am-9:45am

*Grupo de padres primerizos

enfocado en la lactancia

maternal *Disponible para todos los

padres prlmenzos (bilinglie)

10am-12pm

Fuerza y acondicionamiento

10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)
12pm-12:45pm
*Grupo prenatal dirigido por
Parteras Dlsponlble para todos los
turos padres (bilingte)
12:30pm-2:30pm
Entrenamientos HIIT y de la
zona central
1:30pm-2:30pm
Como comprender el consumo de
alcohol y drogas
espaﬁolg
pm-4pm
Entrenamiento fitness
4:30pm-5:30pm
Entrenamiento bootcamp para
nifnos (de 4 a 11 afos)
4:30pm-5:15pm

Servicios de
preparacion de
Impuestos gratuitos

b|||n ue
g) 30§m %me

Llame para programa
su cita
1-877-410-8829

SAN BERNARDINO

COUNTY
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Clinica de bienestar
para nifios y
jovenes adultos
9am-4pm

(Miembros de IEHP solamente,
edades 3-21)

Acompafienos a un dia
lleno para la familia
Juegos | Actividades | Diversion
9am-5pm
iTodos son bienvenidos!
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:ESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el codigo 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 Sabado, 8am-1pm
0 1-866-228-4347 o Los usuarios de TTY deben llamar al 711

www.iehp.org/crcClasses




