IECHP

Entidad Publica

Inland Empire Health Plan

Centro de Recursos para la Comunidad - San Bernardino
Todos son bienvenidos. Inscribase, disfrute nuestros servicios y ademas:

¢ Aprenda cémo utilizar sus beneficios médicos de [EHP < Entérese cémo obtener cobertura médica de bajo costo

¢ Tome clases sobre salud

y sesiones de ejercicio

' Conéctese con los programas comunitarios

805 West 2nd Street, Suite C, San Bernardino, CA 92410 (en Marshalls Plaza)
Horario del Centro: Lunes - Viernes: 9am - 6pm ® Sébado: 10am - 2pm ® Domingo: Cerrado
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Trabajador de Elegibilidad de
Medi-Cal

Zumba Gold
9am-10am

Caja de Herramientas - Actividades
de Estimulacion Cognitiva
10am-12pm

Boxeo Aerdbico
10:30am-11:30am

Zumba para Miembros de IEHP
9am-10am

Baile Latino Aerdbico
9:30am-10:30am

Meditacion
11:15am-12:15pm

Orientacion para Miembros de IEHP
1pm-2pm

Bocadillos Saludables para Las

Trabajador de Elegibilidad de
Medi-Cal

Yoga

9am-10am

La Hora del Circulo
9:30am-10:30am (edades 0-2)
10:30am-11:30am (edades 3-5)

Boxeo Aerébico
10:30am-11:30am

Zumba

9am-10am

Baile Latino Aerébico
9:30am-10:30am
Meditacion
11:15am-12:15pm

Cémo Enfrentar la Tristeza
en la Epoca de Las Fiestas
12:30pm-2pm (espafiol)

Zumba
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El Asmaen la
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Baile en Linea
10:30am-11:30am
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10:30am-11:30am
11:30am-12:30pm (espariol)
Fuerza y Acondicionamiento
12pm-1pm

Baile en Linea
1:30pm-2:30pm

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

Zumba

5:30pm-6:30pm

Caja de Herramientas — Actividades de
Estimulacion Cognitiva (espafiol)
10am-12pm

Boxeo Aerébico

10:30am-11:30am

Técnicas de Respiracion y Relajacion
12:15pm-1:15pm (espafiol)

Galletas de Mantequilla de Cacahuate —
Demostracion de Alimentos para Nifios

(de 5 a 11 afios, con sus padres)
12:30pm-1:30pm

Orientacion para Miembros de IEHP
2:30pm-3:30pm

Taichi 3pm-4pm

Fuerza y Acondicionamiento
4:30pm-5:30pm

9:30am-10:30am
Meditacion
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Orientacion para Miembros de IEHP
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Alimentos
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5:30pm-6:30pm

La Hora del Circulo
9:30am-10:30am (edades 0-2)
10:30am-11:30am (edades 3-5)

Boxeo Aerébico
10:30am-11:30am

Waffles de Santa con Nutrigrain y Frutas

— Demostracion de Alimentos para
Nifios (de 5 a 11 afios, con sus padres)
12:30pm-1:30pm
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3pm-4pm

Zumba

5:30pm-6:30pm

Baile Latino Aerébico
9:30am-10:30am

Meditacion

11:15am-12:15pm
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2pm-3:15pm

RCP para Miembros de IEHP
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24

25

26
Zumba para Miembros de IEHP
9am-10am

Baile Latino Aerobico
9:30am-10:30am

Meditacion

11:15am-12:15pm

Orientacion para Miembros de IEHP
(espariol)

1:30pm-2:30pm

Pozole de Pollo — Demostracion de
Alimentos

(espariol)

3:30pm-4:30pm

Yoga
5:30pm-6:30pm

27
Trabajador de Elegibilidad de Medi-Cal
Yoga
9am-10am

La Hora del Circulo
9:30am-10:30am (edades 0-2)
10:30am-11:30am (edades 3-5)

Boxeo Aerébico
10:30am-11:30am

Diabetes — Felices Fiestas Saludables
(espariol)

12pm-1pm

Taichi

3pm-4pm

Zumba
5:30pm-6:30pm
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Zumba
9am-10am

Baile Latino Aerébico
9:30am-10:30am

Meditacion
11:15am-12:15pm
Conceptos Basicos sobre el
Asma

12pm-1pm

1pm-2pm (espariol)

Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad
2pm-3:15pm

Orientacion para Miembros
de IEHP
2:30pm-3:30pm

Zumba Gold
4:30pm-5:30pm
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Las clases estan sujetas a cambios. Para una clase en espafiol, consulte el calendario.



Informacion sobre las clases de diciembre de 2018
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Sesiones de Ejercicio y Clases de Baile: Manténgase activo con sesiones de
Zumba para Miembros de IEHP, Zumba Gold, Yoga y Yoga para Adultos Mayores y
Personas con Discapacidad, Taichi, Boxeo Aerébico, Baile en Linea, Baile Latino
Aerdbico, Fuerza y Acondicionamiento Fisico, y Meditacion. (De 12 afios en
adelante).

Zumba para Nifos: de 5 a 11 afios, con sus padres.
Conceptos Basicos sobre el Asma: Aprenda a controlar sus sintomas del asma.

Caja de Herramientas — Actividades de Estimulacion Cognitiva: Aprenda
diversos temas importantes para el cuidado diario de otra persona, incluyendo como
los cuidadores pueden tener acceso a recursos comunitarios en sitios web. Debe ser
un cuidador familiar registrado a través de Inland Caregiver Resource Center
(ICRC). Para inscribirse y ver si califica para el cuidado de un familiar sin costo
mientras usted asiste a la clase, comuniquese con Inland Caregiver Resource
Center al (909) 514-1404.

La Hora del Circulo: Para nifios de hasta cinco afios, 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. Edades 0-5 con padres.

RCP: 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+.

Cémo Enfrentar la Tristeza en la Epoca de Las Fiestas: ;Se siente triste?
Aprenda a reconocer los sintomas de la depresion en su vida y en la vida de
familiares y amigos. En esta clase se hablara acerca del tratamiento y las
intervenciones tempranas para mantener la motivacion.

Diabetes — Felices Fiestas Saludables: Aprenda consejos Utiles para mantener
habitos de alimentacion saludables durante la temporada de las fiestas a la vez que
disfruta de sus delicias favoritas. (Para una clase en espafiol, consulte el calendario).

Coma Saludable, Permanezca Activo: Esta serie para la comunidad consiste en
seis talleres de dos horas de duracion. Participe en actividades practicas, vea videos
breves y reciba un libro de ejercicios para llevar al hogar. Segun las Dietary
Guidelines for Americans and the Physical Activity Guidelines for Americans, los
talleres se centran en el bienestar a través de una alimentacion saludable y el
ejercicio. (El control del peso es opcional; no es obligatorio).

El Asma en la Familia: Aprenda a llevar una vida activa aun teniendo asma.

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.)

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

Mi Salud, A Mi Manera: Esta clase se centra en un documento legal importante llamado
“Plan Anticipado de la Atencién Médica”. La planificacion anticipada consiste en tomar
decisiones sobre la atencion médica que usted quisiera recibir en caso de que pierda la
capacidad de expresarse. (Para una clase en espafiol, consulte el calendario).

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

1. Bocadillos Saludables para Las Fiestas
2. Pozole de Pollo
3. Galletas de Mantequilla de Cacahuate
(de 5 a 11 afios, con sus padres)
4. Waffles de Santa con Nutrigrain y Frutas — Demostraciéon de Alimentos

para Nifios (de 5-11 afios, con sus padres)

Taller Prenatal: jAprenda sobre su embarazo, la importancia de asistir a las citas de
Obstetricia, lo que debe comer, los signos de la labor de parto, el examen médico de
posparto, la depresion posparto, la prevencion de lesiones y mucho mas!

Reduccién del Estrés: El estrés sin control puede perjudicar la salud. Este curso le
ayudara a identificar las fuentes del estrés, las estrategias para enfrentarlo y como reducir
sus niveles.

jAhora con dos ubicaciones cerca de usted en San Bernardino y Riverside!
Metro: Lineas 1, 3/4, 10

El Centro de Trénsito de San Bernardino (San Bernardino
Transit Center) esté localizado en la esquina de Rialto Ave.
y E Street.

Estacionamiento GRATUITO Disponible

ECHP

Entidad Publica

Inland Empire Health Plan
www.iehp.org

foy

19345 H M

9

W 5th Street

W 2nd Street

W Rialto Ave.

193l1iS 3 M

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.

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 espaiiol, tiene a su disposicion servicios gratuitos
de asistencia lingiiistica. Llame al 1-800-440-4347 (TTY: 1-800-718-4347). TEHP& <3 FH INEfFI RMETL A RE, N IRIFRER, 7§ 0, ECHR I, -6, ZJ‘%B%EJZ'I%'JW&?E%E@J\O
G AT BT, 1550 LS PG 378 5 PRI . A B 1-800-440-4347 (TTY $1.800-718-4347).




