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**Grupo de ejercicio gratis
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Ansiedad & Depresion: Aprenda auto-empoderamiento, auto-manejo, atencion plena (meditacion), relajacion y técnicas para
enfrentar la ansiedad y depresion. Los participantes exploran la multitud de factores que influyen en estas condiciones.

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

Programa de Recuperacion: Grupo de Recuperacion de Adiccidn, Repuestos: Aprenda estrategias de recuperacién para la
dependencia/adiccion a los opiaceos. El apoyo se ofrece en el contexto de desafios personales con dependencia/adiccion a
opidceos. Educacion, intercambio y orientacién médica continua se proporciona en cada sesién.

Programa de Recuperacion: Viviendo en Balance: Educacion especifica sobre adiccion y recuperacion en un contexto de grupo
de apoyo, que incluye temas de conferencias y intercambio. Dirigido a mejorar la funcidn + disminuir el sufrimiento a través del
aprendizaje de conceptos bdsicos de adiccién y habilidades de manejo

de recuperacion.

Prevencidon y Manejo de Diabetes: Educacion sobre la diabetes + auto-manejo. Apoyo para cambios en el estilo de vida, metas,
evaluacién individual, nutricién, demostraciones de cocina saludables + revisién de marcadores clinicos. Apoyo para controlar la
diabetesy ladieta alo largo plazo.

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

Yoga Suave: Conéctate a tu respiracion y cuerpo vy libera tu estrés, preocupaciones y cargas. Nuestra nueva clase de yoga se compone de suaves
estiramientos y aprendizaje de posturas de yoga. iVen a probar nuestra clase relajante y GRATUITA!




