IESHP

Inland Empire Health Plan

Centro de Bienestar

‘Calendario de Clases - Enero 2025
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Comprender la diabetes

4pm-5pm

Tabata para nifios
(de 4 a 11 afos)
5:15pm-6pm

4pm-4:45pm

Cardio Kickboxing
5pm-6pm

Fuerza y acondicionamiento
5pm-6pm

MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO
1 2 3 4
Ejercicio en silla Entrenamiento bootcamp
9am-10am 9am-10am
Club de tejido y crochet Zumbini (edades 0-3)
Los paqugtes de Q%Lgt%dhrql%%atr)gmgue) 10.3053m-11.1_53m .
Marzo de Medi-Cal se han Yin Yogs Reunion social con miel y
enviado por correo. /No esta 10:30am-11:30am 12pm- 12 3pm | 2
seguro de qué hacer? IEHP esta aqui Hora de juegos (bilingiie) Artes y manualidades Centro de
para ayudar. Programe una cita con 12pm- 1pm glbmngue Bi
nuestro Especialista de Tabata gold 30pm-2:30pm lenestar
Renovacion todos los miércoles. 2pm-3pm é%gf DS parala
Escultura corporal Apm-4-45 .
3:30pm-4:30pm pm-4:45pm Comunidad
. . Fuerzay
ggr:'g%%rlr(]lckboxmg gcongicionamiento CERRADO
pm-6pm
6 7 Especialista de Renovacion de IEHP 8 9 . 1 0 1 1
Fuerza y . Vivir bien en la comunidad Yoga flow para principiantes | Ejercicio en silla Entrenamiento bootcamp
Acondicionamiento 9am-10am 9am-10am 9am-10am
9am-10am 9am-10am ) Electricidad, seguridad del | RCP Hora de Juegos (bilinglie)
Artes y manualidades Cémo Iniciar como Mama #2 | gas natural y cémo 10am-1pm 10am-11am
(bilingue) (espariol) interpretar su factura Yin Yoaa Zumbini (edades 0-3)
10am-11am 10:30am-11:30am (bilingtie) 10'30ar§1,1-11'30am 10:30am-11:15am
Meditacion Entrenamiento Fitness 10am-11am ' - Sus beneficios de salud y
10:30am-11:30am 10:30am-11:30am Boxeo aerobico RCP (esp_anOI) bienestar
Fuerza pura Body flow 11:15am-12:15pm 1:30pm-4:30pm 1pm-2pm d
12pm-1pm 12pm-1pm Fuerza pura ;aba:t))a gold pBr?es y manualidades Centro de
Baile tabata Vivir Saludable: Lo mejor de | 12:30pm-1:30pm pm-spm llingue o
1:30pm-2:30pm Tr;r#%éerﬁpanol) Tabata en silla Escultura corporal 5 33pm 2433""61 6, Bienestar
Ejercicios HIIT y de la zona | giercicio en silla 2pm-3pm 3:30pm-4:30pm Sesion 1 rupo para la
central 3:30pm-4:30pm Entrenamiento Bootcamp Hora de Juegos para 4pm-6pm o
3pm-4pm Vivi Sl Lo met 3:30pm-4:30pm ninos (de 4 a 11 afos) " Comunidad
. : jor de . Yoga para nifios
Entrenamiento Bootcamp | i #3 Body Flow 5pm-5:45pm (de 4 a 11 afios)
para nifios (de 4 a 11 anos) | 4pm-5pm 5pm-6pm Cardio Kickboxing 4pm-4:45pm CERRADO
pm-o:4opm Artes y manualidades para | Tabata para nifios 5pm-6pm Fuerza y acondicionamiento
nifios (de 4 a 11 afios) de 4 a 11 afios) Spm-6pm
5pm-5:45pm :15pm-6pm
1 3 1 4 Especialista de Renovacién de IEHP 1 5 1 7 1 8
Fuerza y . Infecciones de Yoga flow para principiantes e Entrenamiento bootcamp
Acondicionamiento Transmision Sexual 9am-10am 9am-11am 9am-10am ) *
9am-10am gbllln%%e gor:jozdca su?bdlere_g:t;osl Ejercicio en silla ResplreI)Bnen, Viva Bien #1 %
Artes y manualidades am-10am iudadania (bilinglie Cancelado espano
(blllngge) Club de tejido y crochet | 10am-11am Yin Yoaa Gar A - CERRADO
10am-11am autodirijido, b|||ngue) Boxeo aerobico 9 ?gléa()zaor:]\_??lélg:rgle #2 (espafiol)
Meditacion %Oam 11:30am 11:15am-12:15pm Cancelado Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:30am Entrenamiento Fitness Fugrza pura Tabata gO|d 10:30am-11:15am
Fuerza pura 10:30am-11:30am 12:30pm-1 .3-0pm 2pm 3pm Respire Bien, Viva Bien #1
12pm-1pm Body flow Jabata en silla Escultura corporal 12pm-1pm
Baile tabata 12pm-Tpm Eirtr:';:ar?niento Bootcam 3:30pm-4:30pm gggaﬁrg%agugable #2
C.anc?l.ado Hora de Juegos (bilinglie) 3:30pm-4:30pm P Artes y manualidades P.ad:)es 2;4/7-r)Gru 0 6, Sesion 2
Ejercicios HIIT y de la 1:30pm-2:30pm para nifios apmigpm o Po
zona central Ejercici il Body Flow _ pm-6pm
jercicio en si'ia 5pm-6pm (de 4 a 11 afios) Y
3pm-4pm 3:30pm-4:30pm ” : o DR
) 4pm-4:45pm (de 4 a 11 afos)
Entrenamiento Bootcam Tabata para nifios P P :
2 P |Hora de Juegos para de 4 a 11 afos) Cardio Kickb 4pm-4:45pm
para ninos ninos (de 4 a 11 afios) ‘15pm-6pm ardio Kickboxing Fuerza y acondicionamiento
pm-6p
de 45a4151 afos) 5pm-5:45pm 5pm-6pm 5pm-6pm
pm-5:45pm
20 21 Especialista de Renovacion de IEHP 22 23 24 25
Vivir bien en la Yoga flow para principiantes EjeI'CICIO en silla Entrenamiento bootcamp
goml%ldad #9 9am-10am ggm- Oar: s | 9am-10am
am-10am - ancer de los Senos y de Zumbini (edades 0-3)
Hora de Juegos (bilinglie)
Entrenamiento Fitness 10am-11am ‘1:8:#,? Ut:,'{qmo (bilinglie 10:30am-11:15am
10:30am-11:30am Boxeo aerobico *Premio de Rifa en clase E)‘I"l:‘n"'sg) social con miel y te
Dejar de fumar 11:15am-12:15pm Club de tejido y crochet 12prr? 12:30pm v
10:30am-11:30am Fuerza pura gaUtOd'ré'do bilingle) Sus beneficios de salud
Body Flow 12:30pm-1:30pm ?am ! bienestar (espafiol) y
12pm-1pm Tabata en silla T85099211:30am 1pm-2pm Centro de
Comprender la diabetes 2pm-3pm . Tabata gold Padres 24/7: Grupo 6, Sesion N
#1 (espanol) Entrenamiento Bootcamp 2pm-3pm 3 B|enestar
_ 3:30pm-4:30pm 4pm-6pm
1pm-2pm Escultura corporal . I
Ejercicio en silla EodyGFIow 3:30pm-4:30pm (Ydog‘? pz1i|:]a ryno)s paralia
: . pm-6pm i e 4 a 11 afios .
3:30pm-4:30pm Hora de Juegos para nifies |4 om-4:45pm Comunidad

CERRADO

27
Fuerzay
Acondicionamiento
9am-10am
Demo de alimentos
glespaﬁol)

Oam-11am
Meditacion
10:30am-11:30am
Demo de alimentos
11:30am-12:30pm

Fuerza Pura
12pm-1pm

Ejercicios HIIT y de la
zona central
1:30pm-2:30pm
Entrenamiento
Bootcamp para nifos
(de 4 a 11 afos)
5pm-5:45pm

28
Entrenamiento de
Circuito
9am-10am

Reunioén social con

miel y te (bilingle
930aym1 amg ) w
Equilibrio y estabilidad
10:30am-11:30am

Entrenamiento Fitness
12pm-1pm

Body Flow
1:30pm-2:30pm
Ejercicio en silla
3:30pm-4:30pm

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

Especialista de Renovacion de IEHP 29
Yoga flow para
grlnclplantes

am-10am

Hora de Juegos
glblllngue)
Oam-11am

Core Fitness
10:30am-11:30am
Boxeo aerobico
12pm-1pm
Fuerza pura
1:30pm-2:30pm
Entrenamiento
Bootcamp
3:30pm-4:30pm
Tabata para nifios
(de 4 a 11 afos)
5:15pm-6pm

30

Centro de
Bienestar
para la
Comunidad

CERRADO

31

Entrenamiento bootcamp
9am-10am

V|V|rrlenamente #1 (espafiol)
9am

Comprender la diabetes #2
gesganol
Oam-11:30am

Zumbini (edades 0-3)
10:30am-11:15am

Vivir plenamente #1

12pm-1pm

Yoga flow para principiantes

12:%0pm-1 :30pm

Entrenamiento de Circuito

2pm-3pm

Comprender la diabetes #2

2:30pm-3:30pm
%umbrlo y estabilidad

Opm-4:3
Artes y manualldades para

nifios (de 4 a 11 afos)
5pm-5:45pm

: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




