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' Tome clases sobre salud y sesiones de ejercicio

3590 Tyler Street, Suite 101, Riverside, CA 92503 (frente a Galleria at Tyler)
Horario del Centro: Lunes - Viernes: 9am - 6pm ® Sdbado: 10am - 2pm © Domingo: Cerrado
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' Aprenda cémo utilizar sus beneficios médicos de [EHP < Entérese cémo obtener cobertura médica de bajo costo

' Conéctese con los programas comunitarios

Viernes

P Centro de Recursos para la Comunidad - Riverside

® Todos son bienvenidos. Inscribase, disfrute nuestros servicios y ademas:
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Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
9am-10:15am

Caja de Herramientas para
Cuidadores— Actividades de
Estimulacion Cognitiva
10am-12pm

Fuerza y Acondicionamiento
Fisico

11am-12pm

Taichi

12:30pm-1:30pm

Técnicas de Respiracion y

Yoga
9am-10am

Baile en Linea
11am-12pm

Asma 101
12pm-1pm
1pm-2pm (espafiol)
Meditacion
1pm-2pm

Prepare un Platillo

Saludable (espariol)
4pm-5pm

Zumba
9am-10am

Programa de Prevencion de la
Diabetes (DPP) para Miembros de
IEHP - (Requiere inscripcién previa)
10am-11am

Fuerza y Acondicionamiento
Fisico

11am-12pm

Grupo de Apoyo para la Lactancia
Materna

12pm-1pm

Taichi
12:30pm-1:30pm

Yoga

9am-10am

Control del Estrés
10am-11am (espafiol)
Zumba Gold

11am-12pm

Clases de Jardineria —
Cactus y Plantas Suculentas
12pm-1pm

Meditacion

1pm-2pm

Orientacion para Miembros
de IEHP

Zumba
9am-10am

Para Miembros de
IEHP — El Asmaen la
Familia (Se requiere
inscripcion previa)
10:30am-1pm

Baile en Linea
10:30am-11:30am

Zumba para Nifios
(de 5 a 11 afios, con sus

iacié H Orientacion para Miembros de
pars)
2pm-3pm (espafiol) Spm-6pm 1:30pm-2:30pm Zumba para Miembros 12pm-1pm
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; 10am-12pm 1pm-2pm Meditacion
Enchiladas de Queso y Nopal — 12pm-1pm
Demostracion de Alimentos Fuerzay RCP Taichi Tpm-2pm
(espafiol) Acondicionamiento Fisico 2pm-6pm 12:30pm-1:30pm Orientacion para
3:30pm-4:30pm Cancelada Yoga para Adultos Mayores y Mleml~oros de IEHP
Para Miembros de IEHP — Comer Talchi Zumba Personas con Discapacidad (eSpan0|)
Saludable, Estar Activo 12:30pm-1:30pm Bpm-7pm 4:30pm-5:45pm 2pm-3pm
Spm-7pm Zumb Para Miembros de IEHP Comer |Zumba para Miembros
Boxeo Aerébico umba Saludable, Estar Activo de IEHP
6pm-7pm 4:30pm-5:30pm (espafiol) 4:30pm-5:30pm

5pm-7pm
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Zumba Yoga para Adultos Yoga Zumba Yoga Zumba
9am-10am Mayores y Personas con |9am-10am 9am-10am 9am-10am 9am-10am

La Hora del Circulo
9:30am-10:30am (edades 0-3)
10:30am-11:30am (edades 4-5)
Yoga

10:30am-11:30am

Orientacion para Miembros de
IEHP (espafiol)

1pm-2pm

Calabacines Rellenos con
Enchiladas de Pollo —
Demostracion de Alimentos
3:30pm-4:30pm

Para Miembros de IEHP —
Comer Saludable, Estar Activo
5pm-7pm

Boxeo Aerdbico

6pm-7pm

Discapacidad
9am-10:15am

Corazén Saludable
(espariol)

10am-11am

** Dia Nacional de
Inscripcion de Votantes
10am-12pm

Fuerzay
Acondicionamiento Fisico
11am-12pm

Taichi

12:30pm-1:30pm

Zumba

4:30pm-5:30pm

Orientacion para
Miembros de IEHP
10am-11am

Baile en Linea
11am-12pm
Meditacion

1pm-2pm

Clases de Jardineria —
Cactus y Plantas
Suculentas (espafiol)
2pm-3pm

Medicare 101
4pm-4:30pm
4:30pm-5pm (espafiol)
Zumba

6pm-7pm

Programa de Prevencién de la
Diabetes (DPP) para Miembros
de IEHP - (Requiere inscripcion
previa)

10am-11am

Fuerza y Acondicionamiento
Fisico

11am-12pm

Diabetes — Familia Saludable y
en Buen Estado Fisico (espafiol)
12pm-1pm

Taichi

12:30pm-1:30pm

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
4:30pm-5:45pm

Para Miembros de IEHP Comer
Saludable, Estar Activo
(espanol)

5pm-7pm

Preparar la Mitad de Su
Plato con Frutas y
Verduras (espafol)
9am-10am

Zumba Gold
11am-12pm

Preparar la Mitad de Su
Plato con Frutas y
Verduras

12pm-1pm

Meditacién

1pm-2pm

Zumba para Miembros
de IEHP
4:30pm-5:30pm

Baile en Linea
10:30am-11:30am

Zumba para Ninos
(de 5 a 11 afos, con
sus padres)
12pm-1pm

Las clases estan sujetas a cambios. (Para una clase en espafiol, consulte el calendario).



Informacion sobre las clases de agosto de 2018

Clases del Centro de
Recursos para la
Comunidad de IEHP

Adultos ~ Adultos | Njifos Inglés  Espafiol
(edad 5-11)

12+ Mayores

Sesiones de Ejercicio
y Clases de Baile

Asma 101

Grupo de Apoyo para
la Lactancia Materna

Caja de Herramientas
para Cuidadores —
Actividades de
Estimulacion
Cognitiva

ANER NN AN

RCP

18+

Diabetes — Familia
Saludable y en Buen
Estado Fisico

Jardineria

Serie de Clases para
Llevar una Vida
Saludable

AN N NN Y N N N

XN X

Corazén Saludable

Clases del Centro de
Recursos para la
Comunidad de IEHP

Programa de
Prevencion de la
Diabetes (Diabetes
Prevention Program,
DPP) para Miembros 18+
de IEHP - (Requiere
inscripcion previa)

Adultos
12+ Mayores

Adultos

Ninos

Inglés
(edad 5-11) 9

Espariol

s

Para Miembros de
IEHP—Comer
Saludable, Estar

Activo edades
7-17 con
adultos

Para Miembros de

IEHP - El Asma en la

Familia (Se requiere
inscripcion previa). edades
8+ con
adultos

Orientacioén para /

Miembros de IEHP

Medicare 101

Clases sobre
Nutricién y
Demostracion de
Alimentos

AN T NI N NN

Control del Estrés

Coémo Entender la
Presion Arterial Alta

\

En Qué Consiste una
Visita al Dentista

LU N N N N N N R N
R GRS NNV VRN
IR R WA N

NI NI N NI N U N N N
NI NI R NI IR N

AN

** Con el fin de celebrar el Dia Nacional de Inscripcién de Votantes, IEHP y el Condado
de Riverside proporcionaran paquetes de inscripcion de votantes en el Centro de Recursos
para la Comunidad (CRC) de Riverside el 25 de septiembre, de 10am-12pm. El personal
del Condado estara disponible para responder preguntas y brindar ayuda a las personas

que lo necesiten.

Sesiones de Ejercicio y Clases de Baile: (De 12 afios de edad en adelante). Manténgase
activo con sesiones de Zumba, Zumba Gold, Zumba para Miembros de IEHP, Yoga y

Yoga para Adultos Mayores y Personas con Discapacidad, Taichi, Boxeo Aerdbico,

Fuerza y Acondicionamiento Fisico, Meditacién y Baile en Linea.

Zumba para Nifios (de 5 a 11 afios de edad)
Asma 101: Aprenda a controlar sus sintomas del asma.

Grupo de Apoyo para la Lactancia Materna: Esta clase brinda consejos, sugerencias y
recursos para la lactancia materna a fin de ayudar a manejar los problemas relacionados

Programa de Prevencion de la Diabetes (Diabetes Prevention Program, DPP) para
Miembros de IEHP: (Requiere inscripcion previa. Por favor, llame al (619) 793-2010).
Este programa de cambios en el estilo de vida de un afio de duracién ayuda a los
Miembros de IEHP con prediabetes a adquirir habitos de alimentacién saludable y de
ejercicios. Debe ser mayor de 18 afios para participar. Se requieren pesajes semanales.

Para Miembros de IEHP — Comer Saludable, Estar Activo: Esta serie comunitaria
consiste en seis talleres de dos horas de duracién. Los Miembros de IEHP participan en
actividades practicas, ven videos breves y reciben un libro de ejercicios para llevar al
hogar. Segun Dietary Guidelines for Americans and the Physical Activity Guidelines for

con el amamantamiento. Se aceptan participantes sin inscripcion previa. Americans, los talleres se centran en el bienestar a través de una alimentacion saludable

Caja de Herramientas para Cuidadores — Actividades de Estimulacion Cognitiva: y el ejercicio. (El control del peso es opcional; no es obligatorio).
Para inscribirse y ver si califica para el cuidado de un familiar sin costo mientras usted

Para Miembros de IEHP — El Asma en la Familia: Aprenda a llevar una vida activa aun
asiste a la clase, comuniquese con Inland Caregiver Resource Center al (909) 514-1404. P

teniendo asma. (Se requiere inscripcion previa).

Orientacion para Miembros de IEHP: Obtenga un certificado de $15 para comestibles
por completar esta clase. Aprendera a usar sus beneficios de IEHP, modos de obtener
atencion médica y mas. (Debe tener cobertura activa con IEHP).

Desayuno Legislativo: Aborda las necesidades econémicas de las personas con retraso
intelectual o del desarrollo.

La Hora del Circulo: Para nifios de hasta cinco afos, esta clase ofrece aprendizaje y
lenguaje para los pequefios y sus padres/cuidadores, y se centra en comportamientos
saludables y en las metas del desarrollo.

RCP (Clase de 4 Horas): Se le atendera por orden de llegada. Para las primeras 30
personas que se inscriban. Obtenga un certificado por dos afios para Resucitacion
Cardiopulmonar (RCP) y Primeros Auxilios a través de American Heart Association.
Edades:18+.

Series sobre Alimentacion Saludable y Vida Activa: Estas seis clases (2 sesiones este
mes) ofrecen muchos consejos y herramientas para ayudarle a llevar un estilo de vida
mas activo y saludable.

1. Introduccién/Comer al estilo de MyPlate
2. Preparar la Mitad de Su Plato con Frutas y Verduras

Medicare 101: Esta clase brinda informacién a la poblacién de Medi-Medi sobre los
Conceptos Basicos de Medicare. Se analizaran Medicare Parte A, B, C y D junto con una
presentacién sobre el Programa IEHP DualChoice Cal MediConnect. Entre los temas se
incluye: Como utilizar los beneficios de IEHP DualChoice, como servicios dentales, de la
vista y de transporte.

Clases sobre Nutricion y Demostracion de Alimentos: Para las primeras 30 personas
que se inscriban. Esta clase incluye 2 sesiones educativas e interactivas sobre nutricion
para adultos.

1. Enchiladas de Queso y Cactus
2. Calabacines Rellenos con Enchiladas de Pollo

Control del Estrés: Edades:18+.

jAhora con dos ubicaciones cerca de usted en Riverside y San Bernardinol

Metro: La Parada de Autobuses de Galleria at Tyler estd
ubicada en la esquina de Magnolia Ave. y Tyler St.

Estacionamiento GRATUITO Disponible

Entidad Publica

Inland Empire Health Plan También puede ver el calendario de las clases

GRATUITAS sobre salud y sesiones de ejercicio en

www.iehp.org/crc o llamando al 1-866-228-4347.
Los usuarios de TTY deben llamar al 711.

www.iehp.org

foy

IEHP complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis of race, color, national origin, age, disability, or sex. ATTENTION: If you speak a
language other than English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-440-4347 (TTY: 1-800-718-4347). IEHP cumple con las leyes federales de
derechos civiles aplicables y no discrimina por motivos de raza, color, nacionalidad, edad, discapacidad o sexo. ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al 1-800-440-4347 (TTY: 1-800-718-4347). IEHP ¥~ J] E”\IJ) SR ECRE LR, NIRRT, B (., R IAR, . %Bﬁﬁk‘lﬁ%ﬂﬁﬁ&i‘zﬁ%ﬁ}\o
SR AT, 1050 L S PG 78 5 HEBAIRTS . B 1-800-440-4347 (TTY $1.800-718-4347)




