Boyle Heights
Family Resource Center

1.877.287.6290 | 1.213.294.2840

YOUR CENTER FOR
HEALTH & WELLNESS

FEBRUARY

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY
Are you an L.A. Care Member? Cardio b 1 Renictored Diatit 2 | Diabetes 3
. . ardio Dance egistered Dietitian Spanish
Come to an Orientation! Evorcise 8:30 8.4 p.m. Wi vy Hoart
Learn about your Medi-Cal benefits and 10:30-11:30 a.m. Healthy Cooking (Sp) 9-11am.
. . * 10 a.m.-12p.m.
receive a g|ft card. Yoga Cardio Dance Exercise CPR/ First Aid
12-1 p.m. 12:30-1:30 p.m. (English)
Gardening Class 9am.-12 p.m.
12:30-1:30 p.m.
*L.A. Care member will get a gift card only once for attending a Member Orientation. Dance Fitness for Kids Family Yoga
One gift card per family. L.A. Care member (or guardian) must be present. 3:45-4:45 p.m. 9:30-10:30 a.m.
5 6 Diabetes (Spanish) 7 Anxiety 101 (English) 8 9 Diabetes 10
Fitness Yoga “With All My Heart’ 10-11:30 a.m. Registered Dietitian (Spanish)
9-10 a.m. Tai Chi 10 a.m.-12p.m. 8:30 a.m.-4 p.m. “Health and Flavor
10:30-11:30 a.m. SOH Cooking Class Cardio Dance Exercise in the Latino Kitchen”
Aerobics . . 1st Class: 12-1:30 p.m. 10:30-11:30 a.m. Healthy Cooking (Sp) 9-11 a.m.
Level 2: 12-1 p.m. Cardio Dance Exercise 2nd Class: 2:304 p.m. 10 a.m.-12 p.m.
Level 1: 1-2 p.m. 121 p.m. Dance Fitness Disaster Preparedness for CPR / First Aid
_ Level 2: 12:30-1:30 p.m. Children With Special Cardio Dance Exercise (Spanish)
Wellness Circle Yoga Level 1: 1:30-2:30 p.m Needs (English) 12:30-1:30 p.m. 9am.-12 p.m.
“The Impacts of Social 1:30-2:30 p.m. Parentihg.CIas.s 40f10 11:45a.m.-1:15p.m.
Media on Our Daily Lives” (Spanish) 3-5p.m. Dance Fitness for Kids Family Yoga
1-2 p.m. Yoga 12-1p.m. 3:45-4:45 p.m. 9:30-10:30 a.m.
12 13 14 15 16 17
Fitness Yoga Tai Chi Diabetes (Spanish) L.A. Care Member Registered Dietitian
9-10 a.m. 10:30-11:30 a.m. “Health and Flavor Orientation 8:30a.m.-4 p.m.
Aerobi Cardio D E . in the Latino Kitchen” 10 a.m.-5p.m. Healthy Cooking (Sp)
erobics ardio Dance Exercise 10 a.m.-12 p.m. 10 a.m.-12 p.m.
Level 2: 12-1 p.m. 12-1p.m. Cardio Dance Cardio Dance Exercise C LOS E D
Level 1: 1-2 p.m. Dance Fitness Exercise 12:30-1:30 p.m.
Yoga Level 2: 12:30-1:30 p.m. 10:30-11:30 a.m. Gardening Class
1:30-2:30 p.m. Level 1: 1:30-2:30 p.m. v 12:30-1:30 p.m.
oga . .
Parenting Class 5 of 10 121 p.m. gzgc::ét;er:s for Kids
(Spanish) 3-5p.m.
Anxiety 101 (Spanish) Registered Dietitian Diabetes
CLOSED 19 20 Diabetes (Spanish) 21 10-11:30 a.m. o 8:30 a.m.-4 p.m. 23 (Spanish) 24
Tai Chi “Healthy Mind, Healthy Cardio Dance Exercise “Healthy Mind, Healthy
10:30-11:30 a.m. Body” 10 a.m.-12 p.m. 10:30-11:30 a.m. Healthy Cooking (Sp) Body”
i . SOH Cooking Class Disaster Preparedness for |10 a.m.-12 p.m. 9-11 a.m.
Cardio Dance Exercise 1st Class: 12-1:30 p.m. Children With Special
12-1p.m. 2nd Class: 2:304 p.m. Needs (Spanish) Cardio Dance Exercise CPR/ First Aid
Yoga Dance Fitness 11:45 a.m.-1:15 p.m. 12:30-1:30 p.m. (9Eng|is?)2
1:30-2:30 p.m. Il:evel 2 1_2'30__1 30 p.m. Yoga 12-1 p.m. Dance Fitness for Kids am P
evel 1: 1:30-2:30 p.m. Wellness Circle )
Parenting Class 6 of 10 “The Importance of Healthy 3:45-4:45p.m. F.amlly .Yoga
(Spanish) 3-5p.m. Aging”1-2 p.m. 9:30-10:30 a.m.
27 28

Fitness Yoga
9-10 a.m.

Aerobics
Level 2: 12-1 p.m.
Level 1: 1-2 p.m.

Tai Chi
10:30-11:30 a.m.

Cardio Dance Exercise
12-1 p.m.

Yoga
1:30-2:30 p.m.

Diabetes (Spanish)

“Power Over Diabetes”
10 a.m.-12 p.m.

Dance Fitness

Level 2: 12:30-1:30 p.m.

Level 1: 1:30-2:30 p.m.

Parenting Class 7 of 10
(Spanish)
3-5p.m.

**Classes in red qualify for the My Rewards for a Healthy Life Program.

**Classes in blue are by appointment & registration only.

Free Education and Exercise Classes Class space is limited (first come, first serve).

Classes are subject to change, rescheduling or cancellation without notice. Child care is provided upon request.

’ CPRI/First Aid - Learn basic steps of CPR & First Aid for adults, children and infants. Call to register or register

online:www. ACLS123.com/free-cpr

’ Aerobics - Get fit with simple moves that use aerobics to help tone and define your muscles.
Class available for the first 40 people. Class Level 1: Low Impact Class Level 2: High Impact

’ Disaster Preparedness for Children with Special Needs -This workshop describes the need for adisaster preparedness plan and

highlights specific concems related to children with disabilities.

} Seeds Of Hope Cooking/Gardening Class Includes nutrition education and fresh vegetables and fruits for attendees.

For more information, visit: hilp:/seedsothopeladiocese.org/

The Wellness Center

at the Old General Hospital
1200 N. State, St., Ste 1069
Los Angeles, CA 90033

Center Hours:

Monday to Friday: 8:30 a.m. -5 p.m.

Saturday: 9 a.m.- 12 p.m.
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O LA. Care

HEALTH PLANe


http://www.ACLS123.com/free-cpr
http://seedsofhope.ladiocese.org/

Boyle Heights

Centro de Recursos Familiares

1.877.287.6290 | 1.213.294.2840

SU CENTRO DE

SALUD Y BIENESTAR

FEBRERO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

¢ Es usted miembro de L.A. Care?
iVenga a una Orientacién!
Aprenda sobre sus beneficios de Medi-Cal

y obtenga un regalo.”

*Los miembros de L.A.Care recbiran una tarjeta de regalo una vez por asistir a una Orientacién
de Miembros. Se entregara una tarjeta de regalo porfamilia. EIl miembro de L.A. Care debera

Baile de Ejercicio
Cardio 10:30-11:30 a.m.

Yoga 12-1 p.m.

Dietista Certificada

8:30 a.m.-4 p.m.

Cocina Saludable
(Espariol) 10 a.m.-12 p.m.
Baile de Ejercicio Cardio
12:30-1:30 p.m.

Clase de Jardineria
12:30-1:30 p.m.
Entrenamiento Fisico

Diabetes
(Espanol)
“De Todo Corazén”
9-11 a.m.

RCP/ Primeros Auxilios

(Inglés)
9am.-12 p.m.

Yoga Para Familias

9-10 a.m.

Aerobicos
Nivel 2: 12-1p.m.
Nivel 1: 1-2 p.m.

10:30-11:30 a.m.

Baile de Ejercicio
Cardio 12-1 p.m.

Yoga
1:30-2:30 p.m.

Diabetes”
10a.m.-12 p.m.

Baile Aerébico
Nivel 2: 12:30-1:30 p.m.
Nivel 1:1:30-2:30 p.m.

Clase de Crianza
7 de 10 (Espanol)
3-5p.m.

**Las clases en rojo califican para el programa Mi Premio por una Vida Sana.

**Las clases en azulson por cita y registro solamente.

estar presente. Para Nifios 3:45-4:45p.m. |9:30-10:30 a.m.
Yoga Nivel Avanzado 5 6 Diabetes (Espafiol) 7 Ansiedad 101 (Inglés) 8 Dietista Certificada 9 Diabetes 10
9-10 a.m. o “De Todo Corazén” 10-11:30 a.m. 8:30 a.m.-4 p.m. (Espafiol)
Tai Chi 10 a.m.-12 p.m. “Salud y Sabor en la
Aeroébicos 10:30-11:30 a.m. Clase de Cocina SOH Baile de Ejercicio Cardio Cocina Saludable Cocina Latina”
Nivel 2: 12-1p.m. . . 1ra Class: 12-1:30 p.m. 10:30-11:30 a.m. (Espaiiol) 10 a.m.-12 p.m. 9-11 a.m.
Nivel 1: 1-2 p.m. Balle de Ejerciclo 2da Clase: 2:30-4 p.m.
Cardio 12-1 p.m. Baile Aerébico Preparacion Para Baile de Ejercicio RCP/ Primeros Auxilios
Circulo de Bienestar Nivel 2: 12:30-1:30 p.m Desastres Para Nifios con |Cardio 12:30-1:30 p.m. (Espafiol)
“El Impacto de la de las Yoga Nivel 1: 1_3;0_2_3'0 o m ' Necesidades Especiales 9am.-12p.m
Redes Sociales en Nuestras | 1:30-2:30 p.m. Clase de Crianza 4 de 10 | (IN9lés) 11:45 am.-1:15 p.m. | Entrenamiento Fisico o o
Vidas Diarias” ase de Lrianza 4 de Para Nifios 3:45-4:45 p.m. -
(Espaiiol) v 12-1 Yoga Para Familias
-2 p.m. 3-5p.m. ogafs-Ip.m. 9:30-10:30 a.m.
. 12 L 13 Diabetes (Espafol) 14 Orientacién Para 15 Dietista Certificada 16 17
Yoga Nivel Avanzado Tai Chi “Salud y Sabor en la Miembros de L.A. Care 8:30 a.m.-4 p.m.
9-10a.m. 10:30-11:30 a.m. Cocina Latina” 10 a.m.-5p.m. Cocina Saludable
L. . L. 10 a.m.-12 p.m. (Espariol) 10 a.m.-12 p.m.
Aerébicos Baile de Ejercicio Baile de Ejercicio Bai S .
) ) aile de Ejercicio Cardio
N!vel 2: 12-1p.m. Cardio 12-1 p.m. Baile Aerébico Cardio 12:30-1:30 p.m. CE RRADO
Nivel 1: 1-2 p.m. Yoaa Nivel 2: 12:30-1:30 p.m. 10:30-11:30 a.m. Clase de Jardineria
oga Nivel 1: 1:30-2:30 p.m. 12:30-1:30 p.m.
1:30-2:30 p.m. Clase de Cri 5 de 10 Tg%a Entrenamiento Fisico
ase de Lrianza > de -t p-m. Para Nifios 3:45-4:45 p.m.
(Espaniol)
3-5p.m.
Diabetes (Espariol) Ansiedad 101
CERRADO 19 o 20 “Mente Sana, Cuerpo 21 (Espariol) 10-11:30 a.m - Dietista Certificada 23 Diabetes (Espafol) 24
I Tai Chi Sano”10a.m.-12 p.m. Baile de Ejercicio Cardio  [8:30 a.m.-4 p.m. “Mente Sana, Cuerpo
- 4 10:30-11:30 a.m. Clase de Cocina SOH 10:30-11:30 a.m. ] Sano”
ke 5 Baile de Eiercici 1ra Class: 12-1:30 p.m. Preparacion Para Cocina Saludable 9-11 a.m.
. CaI:' e12]$rcw|o 2da Clase: 2:30-4 p.m. Desastres Para Nifios con |(Espafiol) 10 a.m.-12 p.m.
nﬁﬂQENTs, ardio fz-1p.m. Baile Aerébico Necesidades Especiales Baile de Eiercici RCP/ Primeros Auxilios
W= DAYT\--" Yoga Nivel 2: 12:30-1:30 p.m. (Esp.) 11:45 a.m.-1:15 p.m. Ca':_ 912_‘3?5"1"_’;3 (Inglés)
Ll 1:30.2:30 p.m Nivel 1:1:30-2:30 p.m. Yoga 12-1p.m. ardio 1z.50-1:59 p.m. 9am.-12 p.m.
- ** ** ' ' o Clase de Crianza Circulo de Bienestar Entrenamiento Fisico -
¥ 6 de 10 (Espafiol) “L a Importancia del Envejec- . . Yoga Para Familias
e Para Niios 3:45-4:45 p.m. 9:30-10:30
‘ ‘ 3-5p.m. imiento Saludable” 1-2 p.m. :0U-10:50 a.m.
26 27 Diabetes (Espafol) 28
Yoga Nivel Avanzado Tai Chi “El Poder Sobre Ia

Clases GRATIS de Salud y Ejercicio

*Espacio de las clases es limitado (primero en llegar, primero en servir).

Las clases estan sujetas a cambio, reprogramacion o cancelacion sin previo aviso. Cuidado de nifios esta disponsible con previo aviso.

RCP/Primeros Auxilios - Un taller basico de CPR y Primeros Auxilios de adultos, nifios y bebés. Llame pararegistrarse o

registrarse en linea: www.ACLS123.com/free-cpr

Preparacion Para Desastres Para Nifios con Necesidades Especiales - Este taller describe la necesidad de un plan de

preparacion paradesastres y las preocupaciones relacionadas con los nifios con discapacidades.

Aeroébicos - Pongase en forma con movimientos simples que utilizan aerdbicos para ayudar a tonificar y definir sus misculos.

**Clase disponible para las primeras 40 personas. Clase Nivel 1: Bajo Impacto Clase Nivel 2: Alto Impacto

Clase de ComidalJardineria Semillas de Esperanza - Esta clase incluye educacion nutricional y verduras y frutas frescas

para los participantes. Para mas Informacion, visite: hiip://seedsofhope.ladiocese.org/

The Wellness Center

en el Old General Hospital
1200 N. State, St., Ste 1069
Los Angeles, CA 90033

Horario del centro:

Lunes a Viernes: 8:30 a.m.- 5 p.m.

Sabado:9a.m.- 12 p.m.

LA Care

HEALTH PLANe



http://www.ACLS123.com/free-cpr
http://seedsofhope.ladiocese.org/

