Calendario de Bienestar

Lunes

Martes

Miercoles

Noviembre 2018

Jueves

Viernes

|Ansiedad + Depresion: 9:30-11:00am
(Esp)

JUGANDO Nifos y Padres: 4:00- 5:00pm
(Ing/Esp)

Estar Tranquilo: **Cancelado

5

Programa de Recuperacion: Groupo de
IAddiccion Recuperacion Rellnar: 3:30-4:30
pm (Ing)

Libre de Nicotina: 5:00-6:30pm (Ing)

6

IAnsiedad & Depresion: 9:00-10:30am (Ing)
Prevencion y Manejo de Diabetes:
10-11:15 am (Ing)

Buscando Seguridad: 1:30-3:00pm (Ing)
Epoderamiento de Dolor: 3:30-5:00pm
(Ing)

Ejercicio de Danza Orienta: 5:00-6:00pm

7

Salud del Higado: 9:00-11:00am (Ing/Esp)
Prevencion de Caidas: 10:30am-

12:00pm (Ing)

Programa de Recuperacion: Viviendo en
Balance: 5:00-6:30pm (Ing)

Zumba: 5:30-6:30pm

8

|Ansiedad + Depresion: 9:30-11:00am
(Esp)

JUGANDO Niiios y Padres: 4:00- 5:00pm
(Ing/Esp)

9

Estar Tranquilo: 3:30-4:30pm (Ing)

12

Programa de Recuperacion: Groupo de
Addiccion Recuperacion Rellnar: 3:30-4:30
pm (Ing)

Libre de Nicotina: 5:00-6:30pm (Ing)

13

IAnsiedad & Depresion: 9:00-10:30am (Ing)
Prevencion y Manejo de Diabetes:
10-11:15 am (Ing)

Buscando Seguridad: 1:30-3:00pm (Ing)
Epoderamiento de Dolor: 3:30-5:00pm
(Ing)

Ejercicio de Danza Orienta: 5:00-6:00pm

14

Prevencion de Caidas: 10:30am-

12:00pm (Ing)

Programa de Recuperacién: Viviendo en
Balance: 5:00-6:30pm (Ing)

Zumba: 5:30-6:30pm

15

IAnsiedad + Depresion: 9:30-11:00am
(Esp)

JUGANDO Niiios y Padres: 4:00- 5:00pm
(Ing/Esp)

16

Estar Tranquilo: 3:30-4:30pm (Ing)

19

Programa de Recuperacion: Groupo de
IAddiccion Recuperacion Rellnar: 3:30-4:30
pm (Ing)

Libre de Nicotina: 5:00-6:30pm (Ing)

20

IAnsiedad & Depresion: 9:00-10:30am (Ing)
Prevencion y Manejo de Diabetes:
10-11:15 am (Ing)

Buscando Seguridad: 1:30-3:00pm (Ing)
Epoderamiento de Dolor: 3:30-5:00pm
(Ing)

Ejercicio de Danza Orienta: 5:00-6:00pm

21

Salud del Higado: 9:00-11:00am (Ing/Esp)

Prevencion de Caidas: 10:30am-

12:00pm (Ing)

Programa de Recuperacion: Viviendo en
Balance: **cancelado

Zumba: **cancelado

22

THANKSGIVING HOLIDAY

23

Estar Tranquilo: **Cancelado

26

Programa de Recuperacién: Groupo de
IAddiccion Recuperacion Rellnar: 3:30-4:30
pm (Ing)

Libre de Nicotina: 5:00-6:30pm (Ing)

27

IAnsiedad & Depresion: 9:00-10:30am (Ing)
Prevencion y Manejo de Diabetes:
10-11:15 am (Ing)

Buscando Seguridad: 1:30-3:00pm (Ing)
Epoderamiento de Dolor: 3:30-5:00pm
(Ing)

Ejercicio de Danza Orienta: 5:00-6:00pm

28

Programa de Recuperacion: Viviendo en
Balance: 5:00-6:30pm (Ing)

Zumba: 5:30-6:30pm

29

lAnsiedad + Depresion: 9:30-11:00am
(Esp)

JUGANDO Niiios y Padres: 4:00- 5:00pm
(Ing/Esp)

**Grupos de ejercicios gratis

30

Estar Tranquilo: 3:30-4:30pm (Ing)




Calendario de Bienestar Noviembre 2018

Ansiedad & Depresion: Aprenda auto-empoderamiento, auto-manejo, atencion plena (meditacién), relajacién + técnicas para enfrentar la ansiedad +
depresion.Los participantes exploran la multitud de factores que influyen en estas condiciones.

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

Libre de Nicotina: Una programa de 7 semanas para ayudar a dejar de fumar. Basado en el curso para dejar de fumar de La Asociacién Americana de los
Pulmones, clinicamente probado para ayudar a que mas pacientes dejen de fumar que cualquier otro programa de este tipo. Recetas para dejar de fumar +
ayudas disponibles. El dia que dejara de fumar es la mitad del programa. Los que los pacientes que alin no estan listos para dejar de fumar, pero lo estan
pensando, son bienvenidos.

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

Prevencion de Caidas: Atenciéon médica especifica para adultos mayores para apoyar en las evaluaciones de visién, audicion, nutricién + memoria. El
fisioterapeuta dirige ejercicios que disminuiran el riesgo de caidas. Dirigido a pacientes que han tenido 1 o0 mas caidas en el ultimo afio.

Salud del Higado: Evaluaciéon y tratamiento de la hepatitis C.

“Play” Jugando Nifios y Padres : Diversion para niflos de 5 a 12 afios que lidian con tener buena condicidn fisica, una nutricion saludable + manteniendo un peso
saludable. iDemostracion de alimentos, refrigerios saludables, educacion a los padres, apoyo familiar, establecimiento de metas, jardineria + movimiento
divertido!

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

Buscando Seguridad: Aprenda a lidiar con el trauma pasado y/o abuso de sustancias a través de técnicas de apoyo, educacion y atencién plena. Comprenda los
efectos del trauma, la adiccién + la seguridad en muchos aspectos de la vida.

Epoderamiento del Dolor: Un groupo de todo en uno para pacientes con dolor crénico. Cubre apoye, alivio del estrés, ejercicios con una fisioterapeuta,
nutricion, técnica de curacién, y asistencia con medicacion.

Ejercicio de Danza Orienta: Esta clase de ejercicios ensefia los movimientos fundamentales de la danza del Medio Oriente.

Zumba: Zumba involucra danza y movimientos aerébicos realizados con musica enérgica. jVen a probar nuestras nuevas clases de ejercicio divertidas y
GRATUITAS!




