IEOHP

Inland Empire Health Plan

Calendario de Clases - Abril 2025

Centro de Bienestar para la Comunidad - SAN BERNARDINO

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 Especialista de Renovacion de IEHP 2 3 4
Semana del S?oxe1c'.»0aerobico Baile tabata: 9am-10am Clinica (t:I_e visitas médicas gggﬁ%%n%iento bootcamp
L~ ~ am-10am Cal Fresh (mesa de recursos) preventivas para ninos y § . -
nino pequeno Conceptos basicos de medicare | 10am1Pm _ adultos jovenes %%%:gg_gn? fi‘t’fr'g; (r?elllclir:glsj?)
10am-10:30am (espafiol) Energy flow: 10:30am-11:30am gam-9'45am
X- > 4. 10:30am-11am Zumbini (de 0 a 3 afios) 9am-dpm Escultura corporal
Busca WA ¢ Yoaa en silla L?-tz:aml;:;ﬁli?;;‘ades* bilingti) Para Miembros activos de IEHP | 10:30am-11:30am
y unase a nuestras 10:30am-11:30am ’;%e prc:;porcionarén bocadillos. de 3 a 21 afios de edad %gmbi{]zi &dSG 0 a 3 aros)
Estiramiento puro pm-1pm ;Le toca a su hijo una visita médica || 12pm-12:45pm
clases WOYC 1pm-2pm Movimiento y mobilidad Sreventiva? Llar{ne al 951-444-0467 | Ejercicio en silla gold
GRATUITAS. Movimiento y mobilidad 12pm-1pm para verificar la elegibilidad y 1:30pm-2:30pm
2:30pm-3:30pm Ejercicio en silla: 1:30pm-2:30pm programar una cita, o para recibir | Artes y manualidades
Una semana llena de Fuerza pura (g 99} iagos para nifos atencion sin cita previa. (e 43 11 afos)
diversion que celebra el 4pm-5pm :30pm-3:30pm iTodos son bienvenidos! pm-4pm
o Yin yoga Fuerza y acondicionamiento Acompafenos a un dia Entrenamiento fitness
aprendizaje temprano, los | spmrepm 3pm-Apm el sal et 4:30pm-5:30
s - - A eno de diversion para ~oUpm-o:59pm
ninos pequenos, las familias | Ejercicio HIT Estiramiento puro: 4:30pm-5:30pm toda la familia. P E_rltren(z(ijmlfnt%boptc)amp para
f : - Tabata para nifos (de 4 a 11 afios ninos (de 4 a anos
y las comunidades. 5:30pm-6pm 42t para mios ( ) 9am-5pm 4:30pm-5:15pm
7 8 Especialista de Renovacion de IEHP 9 10 11
Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico: 9am-10am Baile tabata: 9am-10am Yoga flow: 9am-10am CERRADO
9am-10am El desarrollo de su adolescentey | Energy flow: 10:30am-11:30am Reunién social con miel y te
Escultura corporal nuevas formas de comunicarse ini A (bilingtie) 9am-1pm
10:30 11:30 \ h u Zumbini (de 0 a 3 afios) ]
U:30am-11:30am ) 10:30am-11:30am (espafiol) 10:30am-11:15am 10am-10:30am Entrenamiento bootcamp
Vivir bien lo major de mi #1 Yoga en silla Artes y manualidades* (bilingiie) Kickboxing en silla Cancelado
11:30am-12:30pm 10:30am-11:30am *Se proporcionaran bocadillos 10:30am-17:30am Escultura corporal
Body flow: 12pm-1pm El desarrollo de su adolescentey | 12P™-1PM . Control del estrés (espafiol) Cancelado
Entrenamiento Fitness nuevas formas de comunicarse |1V|2°V"“1'ent° y mobilidad 11:30pm-12:30pm Zumbini (de 0 a 3 afios)
1:30pm-2:30pm 11:30am-12:30pm cpm-ipm Artes y manualidades para adultos | Cancelado
Una vida con conciencia plena #2 | Estiramiento puro Ejercicio en silla: 1:30pm-2:30pm mayores (edades 60+, bilingle) Ejercicio en silla gold
1:30pm-2:30pm 1pm-2pm Control del estrés 1pm-3pm 1:30pm-2:30pm
Corazén saludable #3 Movimiento y mobilidad 2:30pm-3:30pm ) Boxeo aerobico: 1:30pm-2:30pm Hora de juegos
espaiol 2:30pm-3:30pm fuerza y acondicionamiento Fuerza y acondicionamiento Spm-4pm
:30pm-3:30pm Fuerza pura pm-4pm 3pm-4pm Entrenamiento fitness

9am-10am

Escultura corporal
10:30am-11:30am

Comprender la diabetes #4
11:30am-12:30pm
Entrenamiento Fitness
2pm-3pm
Mi vida mi decision
1:30pm-2:30pm
Comprender la diabetes #3
espanol

:30pm-3:30pm

Yoga en silla: 10:30am-11:30am
Tejido y crochet (autodirigido)
10:30am-11:30am
Conozca sus derechos/ Ciudadania
gbiling[]e)

2pm-1pm
Estiramiento puro
1pm-2pm
Herramientas digitales para una vida
mas saludable (espaﬁols)
2pm-3pm
Movimiento y mobilidad
2:30pm-3:30pm

PiYO: 9am-10am
Cal Fresh (mesa de recursos): 10am-1pm
Energy flow: 10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)
10:30am-11:15am

Prevencién del envenenamiento por plomo
en la infancia (bilingue)
11:30am-12:30pm

Movimiento y mobilidad
12pm-1pm
para adultos 5

Cuentos cortos
1:30pm-2:30pm
Tabata gold: 1:30pm-2:30pm

Entrenamientos HIIT y de la zona
central
9am-10am

Kickboxing en silla: 10:30am-11:30am
Reunidn social con miel y te w

11am-11:30am (bilingte)
Escultura corporal: 12pm-1pm

Artes y manualidades (bilingle)
12pm-1pm

Como entender su factura de Edison y

su agencia de cobros (bilingue)
1:30pm-2:30pm

Tabata en silla: 3:30pm-4:30pm 4pm-5pm E%%';,T?gé%,?}um Hora de juegos para nifios 4:30pm-5:30pm
. L Yin voaa: 5pm-6om : : n (de 4 a 11 anos) Entrenamiento bootcamp
Artes y manualidades para nifios yoga: opm-6p Tabata para nifios Apm-50m para nifios
(de 4 a 11 afios) 't Ejercicio HIIT ‘x.%&“ (de 4 a 11 arios) x-‘wm\ p. P !X‘%" (de 4 a 11 anos) ‘X‘%"
4:30pm-5:15pm ,‘ x’v %~ |5:30pm-6pm N 5 1 4:30pm-5:15pm ,‘F ! W ?gg?etggata o -~ . 4:30pm-5:15pm o 2 .
14 15 Especialista de Renovacion de IEHP 16 17 18
Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico: 9am-10am Baile tabata: 9am-10am gggigg’n";’ Entrenamiento bootcamp: 9am-10am

Baby and me social (bilinglie)

edades 0-3 y futuros padres)

am-9:45am
*Grupo de padres primerizos enfocado
en la lactancia maternal *Disponible para
todos los padres primerizos (bilingtie)
10am-12pm
Escultura corporal: 10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)

12pm-12:45pm

*Grupo prenatal dirigido por parteras
*Disponible para todos los futuros padres
(bilinglie)

12:30pm-2:30pm

Charlar con el entrenador

Entrenamiento bootcamp: 9am-10am
Mi vida mis decisiones (espafiol)
10am-11am
Escultura corporal: 10:30am-11:30am
Vivir bien lo major de mi #4 (espafiol)
11am-12pm
Comprender la diabetes #5
1:30pm-2:30pm
Entrenamiento Fitness
2pm-3pm
Vivir bien en la comunidad #4
gespaﬁol

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

Artes y manualidades para nifios
(de 4 a 11 afos)
4:30pm-5:15pm

Concumos, e inspiramos, la esencia de lahumanidad

Boxeo aerobico
9am-10am

RCP (espafiol)
10am-1pm
Yoga en silla: 10:30am-11:30am
Estiramiento puro
1pm-2pm
Habilidades de escucha para
hablar sobre temas delicados
espafol)

pm-3pm
Movimiento y mobilidad
2:30pm-3:30pm
CWC bingo: 4pm-5pm
Yin yoga: 5pm-6pm

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

Baile tabata: 9am-10am
PiYO: 9am-10am
Energy flow: 10:30am-11:30am

Zumbini (de 0 a 3 afios)
10:30am-11:15am

Artes y manualidades* (bilinglie)
*Se proporcionaran bocadillos
12pm-1pm

Movimiento y mobilidad

12pm-1pm

Tz Sopm oo adultes &
Tabata gold: 1:30pm-2:30pm

Fuerza y acondicionamiento: 3pm-4pm
Tabata en silla: 4:30pm-5:30pm

Club de lectura para alumnos
de 4° a 6” grado
4:30pm-5:30pm

Los paquetes de junio
de Medi-Cal se han
enviado por correo.
¢ No esta seguro de

qué hacer? IEHP esta

aqui para ayudar.

Programe una cita con

nuestro
Especialista

de Renovacion todos

los miércoles.

Habilidades de escucha para hablar sobre ico: 1: -2:

Tabata en silla Sus beneficios de salud y bienestar temas delicados P Boxeo aerobico: 1:30pm-2:30pm me'spm.
3:30pm-4:30pm gespaﬁm) 2:30pm-3:30pm Salud de los senos y de cuello Hora de juegos

. . i pm-4pm Fuerza y acondicionamiento uterino (blIlngue? 3pm-4pm ]
Artes y manualidades Hora de iuegos en familia 3pm-4pm Rifa de un regalo en la clase Entrenamiento fitness
para niios _ 4pm-5 n’{ g Tabata en silla: 4:30pm-5:30pm 2:30pm-3:30pm . . 4:30pm-5:30pm .
(de 4 a 11 afios) pm-op Fuerza y acondicionamiento Hora de juego en familia
4:30pm-5:15pm Yin yoga géuf c;esle;trgrdaopara alumnos 3pm-4pr¥1 (Se proporcionara un aperitivo)

Spm-6pm 4:30pm-5:30pm Baile tabata: 5pm-6pm 4:30pm-5:15pm
21 22 Especialista de Renovacion de IEHP 23 24 25
Entrenamiento bootcamp Boxeo aerobico Baile tabata: 9am-10am Entrenamiento bootcamp
9am-10am 9am-10am PiYO: 9am-10am 9am-10am
Corazon saludable #2 RCP .10 11 Baby and me social (bilingle
10am-11am 1(§.:am-1pm s:;rgm ?&:'012'3(;?2811'303”1 geda)c,ies 0-3 y futuros (padrgs) )
Escultura corporal: 10:30am-11:30am | yoga en silla 10:30am-11:15am Eam-Sla:4Sam |
Respire bien viva bien #2 10:30am-11:30am Artes y manualidades* (bilingiie scultura corpora
(181$paﬁ102|) Estiramiento puro ;%e pr%porcionarén bocaEﬂiIlosg ) ;0'3%{:.1”?_(1(11 '30 arg fos)
am-1zZpm 1pm_2pm pm-ipm umpini e U aoanos

Dejar de fumar Herramientas digitales para una vida | Movimiento y mobilidad Centro de 12pm-12:45pm
1pm-2pm mas saludable 12pm-1pm . Charlar con el entrenador
Entrenamiento Fitness 2pm-3pm Cuentos cortos para adultos 5 Bienestar 2pm-3pm
2pm-3pm Movimiento y mobilidad 1:30pm-2:30pm Hora de juegos (bilingiie)
Dejar de fumar (espafiol) 2:30pm-3:30pm Tabata gold: 1:30pm-2:30pm pa ra Ia 3pm-4pm
2:30pm-3:30pm Sus beneficios de salud y bienestar Fuerza y acondicionamiento . d d Entrenamiento fitness
Tabata en silla: 3:30pm-4:30pm 3pm-4pm iprl:-4pm it 4-300m5:30 Comunida 4:30pm-5:30pm
Artes y manualidades para nifios CWC Bingo: 4pm-5pm abata en silla: 4:30pm-5:30pm Hora de juegos para nifios
Eld§04 ay151 1a5ﬁos) P Yin yoga dcéuf' c;eeleg:gaa(’para alumnos CE RRADO Elt'ng‘:)r?W 151_ 1a5npOrT51)

:30pm-5:15pm 5pm-6pm ( _ : -o!

4:30pm-5:30pm
28 29 Especialista de Renovacion de IEHP 30
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:ESCANEE!

Use su teléfono para
escanear el cédigo 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




