IESHP

Inland Empire Health Plan

‘Calendario de Clases - Abril 2025

Centro de Bienestar para la Comunidad - RIVERSIDE

Baby and Me Social
10am-10:45am
Meditacion
10:30am-11:30am

Artes y manualidades (bilingue)
11:30am-12:30pm

Estiramiento consciente
12pm-1pm

Ejercicio de fuerza sentado para
adultos mayores y personas con
discapacidad

1:30pm-2:30pm

Forma y rendimiento funcional
3pm-4pm

(edades 0-3) @

10am-1pm
Traiga copias de su curriculum y venga
vestido y listo para una entrevista de
trabajo.Para obtener mas informacion
envie un correo electroinico a:
riversidecrc@goodwillsocal.org

goaduill

Ejercicio en silla

3pm-4pm

Respire Bien, Viva Bien #1
3:30pm-4:30pm

Entrenamiento de Circuito para nifios
(de 4 a 11 afnos)

Como entender su factura de Edison y su
agenma de cobros (bilingie)
am-11am

E ercicios cardiovasculares y de fuerza
:30am-11:30am

Yoga para principiantes

12pm-1pm

Sus beneficios de salud y bienestar
1pm-2pm

Fuerza y Acondicionamiento
1:30pm-2:30pm

Herramientas digitales para una vida mas
saludable

2:30pm-3:30pm

Ejercicio de la zona central
3pm-4pm

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 Especialista de Renovacion de IEHP 2 3
HE~ - . Baile cardiovascular Entrenamiento Bootcamp
Semana del nino | |zumea Clinica de bienestar para | sam-10am o Sarm-10am
pequeﬁo Reunién social con miel y te w nifios y adultos j()venes é;tnﬁi arganualldades (bilinglie) 9Maln\1h$gaml Eleccién (espafiol)
gb"'”gﬁe) 9am-4pm Club de tejido y crochet (autodiriido, bilingiie) | Comprender la diabetes #7 (espafiol)
0am-10:30am . ) 10:30am-11:30am 10:30am-11:30am
Busca o] Equilibrio y estabilidad Miembros activos de IEHP Yin Yoga Yoga Flow
% X" % 10:30am-11:30am de 3 a 21 afios de edad S0 30am-11:30am 10:30am-11:30am
L it . Zumba : '
lnete a éhes;;as: Eg'pfr‘;f?;,?npa'a el rendimiento ¢Le toca a su nifio ira una visita T2pm-1pm My Life, My Choice
y Cardio con ritmo disco médica preventiva? Llame al ooy ostabilidad En forma para el rendimiento
clases WOYC 1:30pm-2:30pm (951) 444-0467 para verificar su Op 12pm-1pm
Artes y manualidades (bilingiie) eIegib!IigJad y programar una cita o glpenglgigg 101 Cardio con ritmo disco
GRATUITAS. 2pm-3pm visitenos para participar. 3: 30pm-4pm (espafiol) 1:30pm-2:30pm
: C der la diabetes #7
Jone o Elercicio en sil - Slareiclodefuoma sonado par s | oD e
Una semana llena de Entrenamiento de Circuito para nifios iTOdOS son bienvenidos! ?T-‘tpm jento Boot i ESﬁfi'Lan'm“ie"m de Cireuito
diversion que celebra el (de 4 a 11 afios) Acompafienos para un (dedailanos) o paraniios Fuerza cardiovascular para nifios
aprendizaje temprano, los 4pm-4:45pm ~ dia lleno de 4pm-4:45pm - - (de 4 a 11 arios)
. ~ . Hora de Juegos para nifios L. . Artes y manualidades para nifios pm-4.4opm
nifios pequenios, las familias y | |(de 4 a ] afios) actividades familiares. de 42 1 aios) Padres 24/7: Grupo 7, Sesion 4
. 5pm-5:45pm . . pm-5pm
las comunidades. Yoga 9am-5pm ggmg;)r?“ ritmo disco guerza y Acondicionamiento
5pm-6pm pm-opm
L. . 7 8 Especialista de Renovacién de IEHP 9 1 O 1 1
Fuerza y Acondicionamiento Evento de empleo Goodwill Forma y rendimiento funcional Baile cardiovascular Entrenamiento Bootcamp
9am-10am 9am-10am 9am-10am 9am-10am

Club de tejido y crochet
(autodirijido, bilinglie)
10:30am-11:30am

Yin Yoga

10:30am-11:30am

Zumba

12pm-1pm

%ulllbrlo y estabilidad

Opm-2:3

Artes y manualldades (bilinglie)

2pm-3pm

Ejercicio de fuerza sentado para adultos
mayores y personas con discapacidad
3pm-4pm

Entrenamiento Bootcamp para nifios
(de 4 a 11 afos)

Corazon saludable #2 (espafiol)
10:30am-11:30am

Yoga Flow
10:30am-11:15am

En forma para el rendimiento
12pm-1pm

Vivir Saludable: Lo mejor de mi #3
12pm-1pm

Cardio con ritmo disco
1:30pm-2:30pm

Entrenamiento Circuito

3pm-4pm

Fuerza cardiovascular para nifios

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

1:30pm-2:30pm

Forma y rendimiento funcional
3pm-4pm

Baby and Me Social (edades 0-3)
4pm-4:45pm

Yoga para nifios (de 4 a 11 afios)

1:30pm-2:30pm
Ejercu:lo en silla
3pm-4pm

Entrenamiento de Circuito para nifios
(de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm

Artes y manualidades para nifios

1:30pm-2:30pm

Herramientas digitales para una vida mas
saludable (espafol)
2:30pm-3:30pm

Ejercicio de la zona central
3pm-4pm

Baby and Me Social (edades 0-3) @ 4pm-4:45pm Meditacion para nifios (de 4 a 11 afios) 4pm-4:45pm i iy
4pm-4:45pm Vivir Saludable: Lo mejor de mi #3 4pm-4:45pm '('\rtes ymanua')idades para nifios zgﬁ,fgf)rﬁ‘m' Grupo 7, Sesién 5
if A de 4 a 11 afios
4Y§r%?4pfsrgr;unos (de 4 a 11 afos) gpsrgagg)rlg E'Sn?asdist‘ﬁg“ para nifios (de 4 a 11 afios) Spm-5:45pm guer%a y Acondicionamiento
' ' w g i ¥\ G Cardio con ritmo disco Q' o | opm-opm &

Zumba ¥ X* ~| Yoga X i i Zumba X ’ 5pm-6pm X* .
5pm-6pm ,? < i‘ 5pm-6pm 0? ~ . 5pm-6pm ‘ { pm-op ‘ { J N ‘i

L. . 1 4 1 5 Especialista de Renovacién de IEHP 1 6 CERRADO 1 7 1 8
Fuerza y Acondicionamiento Zumba Forma y rendimiento funcional Entrenamiento Bootcamp
9am-10am 9am-10am 9am-10am 9am-1 1am 9am-10am
Baby and Me Social (edades 0-3) @ Métodos para Prevenir el Embarazo (bilinglie) | conozca Sus Derechos /Ciudadania Baile cardiovascular Comprender la diabetes #9 (espariol)
10am-10:45am 9am-10am gbiling(je) Cancelado 9am-10am
Meditacion *Cancer de los Senos y de cuello uterino O0am-11am Yin Yoga Una vida con consciencia plena #3 (espafiol)
10:30am-11:30am g%grrﬁ-ﬁ)am E ercicios cardiovasculares y de fuerza Cancelado :{0-301’:1'1 1:30am
Hora de Juegos (bilinglie) *Premio de Rifa en clase :30am-11: 3.OarT| . Artes y manualidades (bilinglie) 18: gam‘f%;wam
11:30am-12:30pm Equilibrio y estabilidad Yoga para principiantes 11:30am-12:30pm En forma para el rendimiento
Estiramiento consciente 10:30am-11:30am 12pm-Tpm Zumba 12pm-1pm
12pm-1pm En forma para el rendimiento Sel.;;;)r:aor})eflclos de salud y bienestar 12pm-1pm ?;mprendef la diabetes #9
Ejercicio de fuerza sentado para adultos | '2P™-1pm gpm 2pm & l(l)"'nl:rlzo y estabilidad . p:' pm o di
mayores y personas con discapacidad Cardio con ritmo disco Fuerza y Acondicionamiento P 1%‘6‘)'% %?gogn':m isco

Ejercmlo de fuerza sentado para adultos
mayores y personas con discapacidad
3pm-4pm

Entrenamiento Bootcamp para nifios
(de 4 a 11 afos)

4pm-4:45pm

Hora de Juegos para nifios

Una vida con consciencia plena #3
2:30pm-3:30pm

Entrenamiento Circuito
3pm-4pm

Fuerza cardiovascular para nifios
(de 4 a 11 afios)
4pm-4:45pm

Hora de Juegos (bilinglie)

11:30am-12:30pm

Estiramiento consciente

12pm-1pm

Ejercmo de fuerza sentado para adultos

gores y gersonas con discapacidad

30pm-2:3

Forma y rendimiento funcional

3pm-4pm

Baby and Me Social (edades 0-3)

4pm-4:45pm

Yoga para nifos (de 4 a 11 afios)

4pm-4:45pm

Zumba

5pm-6pm

Cardio con ritmo disco
1:30pm-2:30pm

Hora de Juegos (bilinglie)

2pm-3pm

Ejercicio en silla

3pm-4pm

Entrenamiento de Circuito para nifios
(de 4 a 11 afos)

4pm-4:45pm

Hora de Juegos para nifios (de 4 a 11 afios)
5pm-5:45pm

Yoga

5pm-6pm

Artes y manualidades (bilingue)
11:30am-12:30pm

Yoga para principiantes

12pm-1pm

Fuerza y Acondicionamiento
1:30pm-2:30pm

Ejercicio de la zona central

3pm-4pm

Meditacion para nifios (de 4 a 11 afos)
4pm-4:45pm

Zumba

5pm-6pm

4pm-4:45pm de 4 a 11 anos) Meditz_lci()n para nifos (de 4 a 11 afios) gde 4 a 11 afos) Padres 24/7: Grupo 7, Sesién de Repaso
Zumba pm-5:45pm 4pm-4:45pm pm-5:45pm apm-6pm
5pm-6pm Yoga Zumba Cardio con ritmo disco Fuerza y Acondicionamiento
pm-5p g
5pm-6pm 5pm-6pm 5pm-6pm 5pm-6pm
E Acondi ¢ 21 Zumb 22 Especialista de Renovacién de IEHP 23 24 E B 25
uerza y Acondicionamiento umba ntrenamiento Bootcam
Gamrzay ! oo 0am gg:nmfogr;endlmlento funcional e P
Baby and Me Social (edades 0-3) @ Equilibrio y estabilidad ) Vivir Saludable: Lo mejor de mi #1
10am-10:45am 10:30am-11:30am Ejercicios cardiovasculares y de (espafiol)  oam
Meditacion i uerza ‘ _
10:30am-11:30am 'fé'pf,ﬁfmnpa'a el rendimiento 10:30am-11:30am 0% et 15am
S manualidades (bilingtie) Cardio con ritmo disco Hora de Juegos (bilingiie) En forma para el rendimiento
Estiramiento consciente 1:30pm-2:30pm 11:30am-12:30pm 12pm-1pm ) )
12pm-1pm Eg)?;?"")'rg en silla 1Y§>ga para principiantes Centro de o ipable: Lo mejor de mi #4
Ejercicio de fuerza sentado para adultos pm-ipm Cardio con ritmo disco
di idad Corazon saludable #2 .. . ® A 5
mayores y personas con discapacida R Fuerza y Acondicionamiento Bienestar 1:30pm230pm
E . ) o » 1:30pm-2:30pm Entrenamiento Circuito
orma y rendimiento funcional Entrenamiento de Circuito para nifios A . ara Ia 3pm-4pm
:pn;-4pmd e Social (odaos 02 Eldpem4 2 41 ;p?nﬁos) rliiéenr]c‘llt‘:)lng] de la zona central P . :rduezza 1c1ardjav)zascu|ar para nifios
aby an e Social (edaaes V- s - e a anos
f{pm""“spm__ (et a1 aios) g;)\gr S;nlqudablei Lo mejor de mi #4 (espafiol) | Meditacion para nifios (de 4 a 11 afios) Comunldad :3::22;;- Grupo 7, Sesion 6
oga para ninos (de 4 a anos 4pm_445pm - . ’
o4 CERRADO @& oo
Zumba 5pm-6pm umba 5uer_zsay condicionamiento
5pm-6pm 5pm-6pm pm-6pm
28 29 Especialista de Renovacion de IEHP 30
Suerz&a)y Acondicionamiento guml%% Forma y rendimiento funcional ’
am-10am am-10am 9am-10am L t de ""‘ﬁ"";’
Baby and Me Social (edades 0-3) @ Equilibrio y estabilidad R OS_ paque es. E."': xE
; eunion social con miel y te (bilinglie
10am-10:45am 10:30am-11:30am 10am-10:30am y te (bilingle) Junio de Medi-Cal R X
Meditacion .
10-30am-11:30am En forma para el rendimiento Ejercicios cardiovasculares y de fuerza se han enviado por
12pm-1pm 10:30am-11:30am

correo. ;No esta
seguro de qué
hacer? IEHP esta
aqui para ayudar.
Programe una cita
con nuestro
Especialista de
Renovacion todos
los miércoles.

: ESCANEE!

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




