Calendario del Bienestar

Martes

Miércoles

Agosto 2018

Jueves

Viernes

30

Dejar de Fumar: 3:30-5:00 (Ing)

31
Programa de Recuperacion: Viviendo en

Balance: 9:30-10:30am (Ing)
R-JUGANDO Nifios y Padres:
4:00-5:00pm (Ing/Esp)

1

Programa de Recuperacion: Grupo

Recuperacion de adiccion, repuestos: 9:30-

11:30am (Ing)

2

Ansiedad + Depresion: 9:00-10:30am
(Esp)

Ansiedad + Depresion: 11:00am-
12:30pm (Ing)

3
Programa de Recuperacion:
Viviendo en Balance: 9:00-10:30am

(Ing)

6 8 9 10
7
Pr(lagran.la.de Re.cuperacién: Viviendo en Programa de Recuperacién: Grupo Ansiedad + Depresion: 9:00-10:30am (Esp) | Programa de Recuperacién: Viviendo
g?eire‘:\i-i:fo-l\il(;::i n:‘(elng) Recuperacién de adiccién, Ansiedad + Depresién: 11:00am- en Balance: 9:00-10:30am (Ing)
Yoga Suave: 10:00-11:00am Diabetes: 1'!0—2'451pm (Ing) repuestos: 9:30-11:30am (Ing) 12:30pm (Ing)
Dejar de Fumar: 3:30-5:00 (Ing) R-JUGANDO Nifios y Padres: 4:00-5:00pm
(Ing/Esp)
13 14 15 16 17
Programa de Recuperacion: Viviendo en 3 ., Programa de Recuperacion: Viviendo
Balagnce' 9'30—10'3gam (Ing) Programa de Recuperacién: Grupo Ansiedad + Depresion: 9:00-10:30am (Esp) en Balance: 9:00-10:30am (Ing)
Yoga Suave: 10:00-11:00am o _ " . Recuperacion de adiccion, Ansiedad + Depresién: 11:00am-12:30pm
. .. . Prevencién y Manejo de Diabetes:
Dejar de Fumar: 3:30-5:00 (Ing) 1:30-2:45 pm (Esp) repuestos: 9:30-11:30am (Ing) (Ing)
R-JUGANDO Nifios y Padres: 4:00-5:00pm
(Ing/Esp)
20 21 22 23 24
Programa de Recuperacion: Viviendo . Programa de Recuperacion: Viviendo
en Balance: 9:30-10:30am (Ing) Programa de Recup.era.cllon. Grupo Ansiedad + Depresién: 9:00-10:30am (Esp) en Balance: 9:00-10:30am (Ing)
Yoga Suave: 10:00-11:00am Prevencion y Manejo de Diabetes: Recupetrac.lgggelalilgaon,l Ansiedad + Depresion: 11:00am-12:30pm
Dejar de Fumar: 3:30-5:00 (Ing) 1:30-2:45 pm (.I~ng) repuestos: 9:30-11:30am (Ing) (Ing)
R-JUGANDO Nifios y Padres: 4:00-5:00pm
(Ing/Esp)
27 28 29 30 31

Yoga Suave: 10:00-11:00am

Programa de Recuperacion: Viviendo en
Balance: 9:30-10:30am (Ing)

Prevencion y Manejo de Diabetes:
1:30-2:45 pm (Esp)
R-JUGANDO Nifios y Padres: 4:00-5:00pm

(Ing/Esp)

Programa de Recuperacion: Grupo
Recuperacion de adiccion,
repuestos: 9:30-11:30am (Ing)

Ansiedad + Depresion: 9:00-10:30am (Esp)
Ansiedad + Depresion: 11:00am-12:30pm
(Ing)

Programa de Recuperacion: Viviendo
en Balance: 9:00-10:30am (Ing)

Rohnert Park

**Grupos de ejercicios gratis
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Ansiedad & Depresion: Aprenda auto-empoderamiento, auto-manejo, atencion plena (meditacién), relajacidony técnicas para enfrentar laansiedady
depresidn. Los participantes exploran la multitud de factores que influyen en estas condiciones.

Dejar deFumar: UnProgramade7 semanas paraayudar adejar de fumar. Basadoenel curso paradejar de fumar de La Asociacién Americana delos
Pulmones, clinicamente probado para ayudar a que mas pacientes dejen de fumar que cualquier otro programa de este tipo. Recetas para dejar de fumar +
ayudasdisponibles. Eldiaque dejarade fumareshmitad del programa. Los quelos pacientes que atinnoestanlistos paradejar de fumar, peroloestan
pensando, sonbienvenidos.

Estar Tranquilo: Una clase gratuita que combina meditacidén, atencion plena y movimiento suave. Ideal para todas las edades y niveles de movilidad.

Programa de Recuperacion: Grupo de Recuperacion de Adiccidn, Repuestos: Aprenda estrategias de recuperacion parala dependencia/adiccion alos
opiaceos. El apoyo se ofrece en el contexto de desafios personales con dependencia/adiccion a opidceos. Educacidn, intercambio y orientacién médica
continua se proporciona en cada sesién.

Programa de Recuperacion: Viviendo en Balance: Educacion especifica sobre adiccidn y recuperacién en un contexto de grupo de apoyo, que incluye temas
de conferencias y intercambio. Dirigido a mejorar la funcién + disminuir el sufrimiento a través del aprendizaje de conceptos basicos de adiccidn y
habilidades demanejo

de recuperacién.

Prevencion y Manejo de Diabetes: Educacion sobre la diabetes + auto-manejo. Apoyo para cambios en el estilo de vida, metas, evaluacion individual,
nutricion, demostraciones de cocina saludables + revision de marcadores clinicos. Apoyo para controlar la diabetes y la dieta a lo largo plazo.

“R-Play” Jugar: Diversion para nifios de 5 a 12 afos que lidian con tener buena condicion fisica, una nutricion saludable + manteniendo un peso saludable.
iDemostracién de alimentos, refrigerios saludables, educacion a los padres, apoyo familiar, establecimiento de metas, jardineria + movimiento divertido!




