
Class space is limited (first come, first served). Classes are subject to change, 
rescheduling or cancellation without notice. Child supervision is provided while 
you attend a class. (Ages 4+) 

5599 ATLANTIC AVE., 
LONG BEACH CA, 
90805 

Monday - Friday: 9 a.m. - 5 p.m. 
Saturday: CLOSED communityresourcecenterla.org 

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY 

CENTER HOURS: 

THURSDAY FRIDAY SATURDAY 

LONG BEACH 
MARCH 2026 

562.256.9810 
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Zumba 
9 - 10 a.m. 
Parenting Class 
9:30 - 11 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Grief, Loss and Resilience 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Your Childbirth Options 
4 - 5 p.m. 

Cardio Step 
9:30 - 10:30 a.m. 
Dancing for all Abilities 
11 a.m. -12 p.m. 
Colon Cancer 
Testing & Treatment 
11 a.m.-12 p.m. 
Cardio Dance 12 - 1 p.m. 
Stretching 1 - 2 p.m. 
Family Cooking Class 
3 - 4 p.m. 

CPR (Eng) 
Register at 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Blood Pressure 
Education Class (Spa) 
10 a.m. - 12 p.m. 
Health Advocates 
SSI/SSDI Disability 
Assistance 1:15 -3 p.m. 
Chair Yoga 
2 - 3 p.m. 

L.A Care 
New Member Orientation 
9 a.m. - 12 p.m. 
Blood Pressure 
Education Class (Spa) 
10 a.m. - 12 p.m. 
Chair Yoga 2 - 3 p.m. 

CalFresh Enrollment 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Values of Sexuality (Eng) 
10 - 11 a.m. 
Blood Pressure 
Education Class (Eng) 
11 a.m. - 1 p.m 
Strength Training 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15p.m. 
Cooking Matters 
3 - 4 p.m. 

CalFresh Enrollment 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Blood Pressure 
Education Class (Eng) 
11 a.m. - 1 p.m 
Strength Training 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Cooking Matters 
3 - 4 p.m. 

Anger Management 
(Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Google Technology 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
S.O.U.L Circle 
11:30 - 12:30 p.m. 
Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 

Anger Management 
(Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Google Technology 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Soundbath 
1:30 - 2:30 p.m. 

Zumba 9 - 10 a.m. 
Parenting Class 
9:30 - 11 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Understanding Anxiety 
Disorders 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Choosing an Emergency 
Alert System 3- 4 p.m. 
Comfort Measures in 
Labor and Birth 4 - 5 p.m. 

Metro Life Enrollment 
9 a.m - 2 p.m. 
Cardio Step 
9:30 - 10:30 a.m. 
Dancing for all Abilities 
11 a.m. -12 p.m. 
Cardio Dance 
12 - 1 p.m. 
Stretching 
1 - 2 p.m. 
Family Cooking Class 
3 - 4 p.m. 

CalFresh Enrollment 
9 a.m. - 5 p.m. 
Values of Sexuality (Spa) 
10 - 11 a.m. 
Asthma Triggers 
English 10 - 11 a.m. 
Spanish 11 a.m. -12 p.m. 
Strength Training 
12-1 p.m. 
1:15 -2:15 p.m. 
Cooking Matters 3 - 4 p.m. 

Anger Management 
(Virtual) 10 - 11:30 a.m. 
Read with Libby 
10:15 - 11 a.m. 
Google Technology 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 
Art for Adults 
3 - 4 p.m. 
Stop the Bleed 
5:30 - 7 p.m. 

Parenting Class 
9:30 - 11 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Family Violence: 
Awareness, Prevention 
and Resilience 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
The 4th Trimester 
4 - 5 p.m. 

Metro Life Enrollment 
9 a.m. - 2 p.m. 
Cardio Step 
9:30 - 10:30 a.m. 
Dancing for all Abilities 
11 a.m. -12 p.m. 
HIV/AIDS Awareness 
11 a.m. -12 p.m. 
Cardio Dance 12 - 1 p.m. 
Stretching 1 - 2 p.m. 
Family Cooking Class 
3 - 4 p.m. 

CPR (Spa) 
Register at 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Chair Yoga 
2 - 3 p.m. 
CHASE Money Skills 
3 - 4 p.m. 

CalFresh Enrollment 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Strength Training 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Cooking Matters 
3 - 4 p.m. 

Diaper Distribution 
9 a.m - 5 p.m. 
Anger Management 
(Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Google Technology 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Yoga 1:30 - 2:30 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Parenting Class 
9:30 - 11 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Awareness, Treatment and 
Recovery for Depression 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Newborn Care 4 - 5 p.m. 

Metro Life Enrollment 
9 a.m - 2 p.m. 
Cardio Step 
9:30 - 10:30 a.m. 
Dancing for all Abilities 
11 a.m. -12 p.m. 
New Healthcare Updates 
11 a.m. -12 p.m. 
Cardio Dance 12 - 1 p.m. 
Stretching 1 - 2 p.m. 
Family Cooking Class 
3 - 4 p.m. 

4 32

Medical Enrollment 
*Call to Make an 
Appoinment* 
Monday-Friday 
9 a.m. - 4 p.m. 

30 31 

L.A Care 
New Member Orientation 
9 a.m. - 12 p.m. 
Asthma Manangement 
11 a.m. - 12:30 p.m. 
Cooking for all Abilities 
12 -1 p.m. 
Chair Yoga 
2 - 3 p.m. 
Oral Health 
3 - 4 p.m. 

L.A Care 
New Member 
Orientation 
9 a.m. - 12 p.m. 
Chair Yoga 2 - 3 p.m. 
Colon Health Fair 
3 - 4:30 p.m. 

https://lacarecloud.sharefile.com/public/share/web-s7a6ddd99a1f8428cad976b0ca17bc57b
https://communityresourcecenterla.org


5599 ATLANTIC AVE., 
LONG BEACH CA, 
90805 

Lunes a Viernes: 9 a.m. - 5 p.m. 
Sábado: CERRADO communityresourcecenterla.org 

LUNES MARTES 
2 

MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO 

LONG BEACH 
MARZO 2026 

Orientación para nuevos 
miembros de L.A CARE 
9 a.m. - 12 p.m. 
Educación Sobre la 
Presión Arterial (ESP) 
10 a.m. - 12 p.m. 
Yoga en Silla 2 - 3 p.m. 

562.256.9810 
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Inscripción a CalFresh 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Educación Sobre la 
Presión Arterial (ING) 
11 a.m. - 1 p.m. 
Entrenamiento de Fuerza 
12- 1 p.m. 
1:15- 2:15 p.m. 
Cocinando Saludable 
3- 4 p.m. 

Manejo de Ira (Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Tecnología de Google 
10:30 a.m. -12:30 p.m. 
Meditación con Sonido 
1:30- 2:30 p.m. 

Zumba 9 - 10 a.m. 
Clase para Padres 
9:30 - 11 a.m. 
Yoga en Silla 
10:30 - 11:30 a.m. 
Transtorno de Ansiedad 
11:30 a.m. -1 p.m. 
Opciones de Parto 
4 - 5 p.m. 

Cardio Step 
9:30-10:30 a.m. 
Bailando para todas 
Capacidades 
11 a.m.-12 p.m. 
Detección y Tratamiento 
del Cáncer de Colon 
11 a.m. -12 p.m. 
Baile Aerobico 12- 1 p.m. 
Estiramiento 1- 2 p.m. 
Cocina para la Familia 
3 - 4 p.m. 

RCP y Primeros Auxillos 
(Ing) Regístrese en 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Educación Sobre la 
Presión Arterial (Esp) 
10 a.m. - 12 p.m. 
Asistencia con SSI/SSDI 
1:15 -3 p.m. 
Yoga en Silla 2 - 3 p.m. 

Inscripción a CalFresh 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Valores de la Sexualidad 
(Ing)10 - 11a.m. 
Educación Sobre la 
Presión Arterial (ING) 
11 a.m. - 1 p.m. 
Entrenamiento de Fuerza 
12-1 p.m. y 1:15- 2:15 p.m. 
Cocinando Saludable 
3- 4 p.m. 

Manejo de Ira - Virtual 
10 - 11:30 a.m. 
Tecnología de Google 
10:30 a.m. -12:30 p.m. 
S.O.U.L Circle 
11:30 a.m.- 12:30 p.m. 
Yoga 1:30- 2:30 p.m. 

Zumba 9 - 10 a.m. 
Clase para Padres 
9:30 - 11 a.m. 
Yoga en Silla 
10:30 - 11:30 a.m. 
Violencia Familiar 
11:30 a.m. -1 p.m. 
Elegir un Sistema de 
Alerta de Emergencia 
3 - 4 p.m. 
Bienestar en el Parto 
4 - 5 p.m. 

Inscripción a Metro Life 
1 - 6 p.m. 
Cardio Step 
9:30 - 10:30 a.m. 
Bailando para todas 
Capacidades 
11 a.m.-12 p.m. 
Baile Aerobico 12- 1 p.m. 
Estiramiento 1- 2 p.m. 
Cocina para la Familia 
3 - 4 p.m. 

Inscripción a CalFresh 
9 a.m. - 5 p.m. 
Valores de la Sexualidad 
(Esp) 10 -11 a.m. 
Desencadenantes del 
Asma 
Ingles 10 -11 a.m. 
Español 11 a.m. - 12 p.m. 
Entrenamiento de Fuerza 
12-1 p.m. y 1:15- 2:15 p.m. 
Cocinando Saludable 
3- 4 p.m. 

Manejo de Ira - Virtual 
10 - 11:30 a.m. 
Leyendo con Libby 
10:15 - 11 a.m. 
Tecnología de Google 
10:30 a.m. -12:30 p.m. 
Yoga 1:30- 2:30 p.m. 
Arte para Adultos 
3 - 4 p.m. 
Detener el Sangrado 
5:30 - 7 p.m. 

Clase para Padres 
9:30 - 11 a.m. 
Yoga en Silla 
10:30 - 11:30 a.m. 
Adiccion y Bienestar 
Mental 11:30 a.m. -1 p.m. 
Cuarto Trimestre 
4 - 5 p.m. 

Inscripción a Metro Life 
9 a.m. - 4 p.m. 
Cardio Step 9:30 - 10:30 a.m. 
Bailando para todas 
Capacidades 11a.m.-12 p.m. 
Información sobre el 
VIH/SIDA 11 a.m. -12 p.m. 
Baile Aerobico 12- 1 p.m. 
Estiramiento 1- 2 p.m. 
Cocina para la Familia 
3 - 4 p.m. 

RCP y Primeros 
Auxillos (Esp) 
Regístrese en 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Yoga en Silla 2 - 3 p.m. 
Clase Financiera de 
CHASE 3 - 4 p.m. 

Inscripción a CalFresh 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Entrenamiento de Fuerza 
12- 1 p.m. 
1:15- 2:15 p.m. 
Cocinando Saludable 
3- 4 p.m. 

Distribución 
de Pañales 
9 a.m. - 5 p.m. 

Manejo de Ira - Virtual 
10 - 11:30 a.m. 
Tecnología de Google 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Yoga 1:30 - 2:30 p.m. 

Zumba 9 - 10 a.m. 
Clase para Padres 
9:30 - 11 a.m. 
Yoga en Silla 
10:30 - 11:30 a.m. 
Perdida, Duelo Y 
Resilencia 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Cuidado de Bebe 
4 - 5 p.m. 

Inscripción a Metro Life 
9 a.m. - 4 p.m. 
Cardio Step 9:30 - 10:30 a.m. 
Bailando para todas 
Capacidades 11a.m.-12 p.m. 
Cambios en los Seguros 
Medico 11 a.m. -12 p.m. 
Baile Aerobico 12- 1 p.m. 
Estiramiento 1- 2 p.m. 
Cocina para la Familia 
3 - 4 p.m. 

Inscripción 
de Medi-Cal 
*Call to Make an 
Appoinment* 
Monday-Friday 
9 a.m. - 4 p.m. 

30 31 

Orientación para nuevos
miembros de L.A CARE 
9 a.m. - 12 p.m. 
Manejo del Asma 
11 a.m. - 12:30 p.m. 
Cocinar para todas 
Capacidades 12 - 1 p.m. 
Yoga en Silla 2 - 3 p.m. 
Salud Dental 3 - 4 p.m. 

Orientación para 
nuevos miembros 
de L.A CARE 
9 a.m. - 12 p.m. 
Feria de la Salud del Colon 
3 - 4:30 p.m. 

https://lacarecloud.sharefile.com/public/share/web-s7a6ddd99a1f8428cad976b0ca17bc57b


ចំំនួួនួអ្ននកចូំលរៀ�ៀនួមានួកំណត់់ (ចំះ�រៀ�ះ �មុះនួ ទទួលបានួមុះនួ)។ ថ្នាន ក់រៀ�ៀនួអាចំផ្លាា ស់់បូូ្តូ� កំណត់់រៀ�លរៀ�ើងវិញិ ឬកា�លះប្តូរៀ�លរៀ�យមិុនួមានួកា�ជូូនួដំំណឹង
ជាមុះនួរៀ�ើយ។ មានួផ្ដដល់ជូូនួកា�រៀមុើលថែ�កះមា�រៀ�អំ្ន�ះងរៀ�លអ្ននកចូំលរៀ�ៀនួ។ (អាយះ 4+)។  ត្រូត់វូិពាក់ថែស់ែករៀជូើងថែដំលស់មុ�មុយស់ត្រូមាប់្តូថ្នាន ក់ហាត់់ត្រូបាណ។

562.256.9810
CommunityResourceCenterLA.org

5599 Atlantic Ave. 
Long Beach, CA 90805

ម៉ោ�ោ ងម៉ោ�ើ�ការ៖
ចំនួទ - ស់ះត្រូក៖ 9 ព្រឹ�ឹក - 5 ល្ងាា ច
រៀ��៖៍ បិិទ

 ចន្ទទ	 អង្គាា រ	 �ុ�	 ព្រឹ�ហស្បបតិិ	 សុ្បព្រឹក	 ម៉ោ�រ៍
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LONG BEACH
ខែ�មី�នា ឆំ្នាំ� 2026 

CRC Website

BLUE
Qualify for the My Rewards 
for a Healthy Life Program.

GREEN
Appointment & 

Registration required.

មជ្ឈឈមណ្ឌឌ ល 
បិិទ

មជ្ឈឈមណ្ឌឌ ល 
បិិទ

មជ្ឈឈមណ្ឌឌ ល 
បិិទ

មជ្ឈឈមណ្ឌឌ ល 
បិិទ

លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណខាឌី�អូខែស្បទបិ	
9:30 - 10:30 ព្រឹ�ឹក 
ថំ្នាក់រំាំស្បព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ប់ិគំ្នា	
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ការម៉ោ�ើ�ម៉ោតិស្បត	
និ្ទងការ�ា�លំជំ�ងឺមីហារកីម៉ោ�ះម៉ោ�ៀន្ទ��	
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ការរំាំខាឌី�អូ	
12 - 1 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណ�ត់ិ�ួ�ន្ទ	
1 - 2 រសៀ�ៀល 
ថំ្នាក់ម៉ោ�ើ� មូូីបិព្រឹ�សួារ	
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះចូលំរ �មីជាមី�យ  
Metro Life 
9 ព្រឹ�ឹក - 2 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណខាឌី�អូខែស្បទបិ	
9:30 - 10:30 ព្រឹ�ឹក 
ថំ្នាក់រំាំស្បព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ប់ិគំ្នា	
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ការរំាំខាឌី�អូ	12 - 1 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណ�ត់ិ�ួ�ន្ទនិ្ទងចលំនា 
1 - 2 រសៀ�ៀល 
ថំ្នាក់ម៉ោ�ើ� មូូីបិព្រឹ�សួារ	
3 - 4 រសៀ�ៀល។

ការចុះម៉ោ�ះ ះចូលំរ �មីជាមី�យ  
Metro Life 9 ព្រឹ�ឹក - 2 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណខាឌី�អូខែស្បទបិ	
9:30 - 10:30 ព្រឹ�ឹក 
ថំ្នាក់រំាំស្បព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ប់ិគំ្នា	
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ច�ម៉ោណះដឹឹងអ���ម៉ោមីម៉ោរាំ� HIV/AIDS 
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ការរំាំខាឌី�អូ 12 - 1 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណ�ត់ិ�ួ�ន្ទនិ្ទងចលំនា  
1 - 2 រសៀ�ៀល 
ថំ្នាក់ម៉ោ�ើ� មូូីបិព្រឹ�សួារ	
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះចូលំរ �មីជាមី�យ  
Metro Life 9 ព្រឹ�ឹក - 2 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណខាឌី�អូខែស្បទបិ	
9:30 - 10:30 ព្រឹ�ឹក 
ថំ្នាក់រំាំស្បព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ប់ិគំ្នា	
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
បិចុុបិបនំ្ទភា�ថ្មីះ�អ���ការខែថ្មីទាំ�សុ្ប�ភា� 
11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ការរំាំខាឌី�អូ 12 - 1 រសៀ�ៀល 
លំ�ហាត់ិព្រឹ�ណ�ត់ិ�ួ�ន្ទនិ្ទងចលំនា  
1 - 2 រសៀ�ៀល 
ថំ្នាក់ម៉ោ�ើ� មូូីបិព្រឹ�សួារ	3 - 4 រសៀ�ៀល

ការរំាំហ �ូូមី�	
9 - 10 ព្រឹ�ឹក 
��ាបិណតុ ះបិណ្តាត លំអ���ការចិញ្ចឹុឹមីកូន្ទ	9:30 ព្រឹ�ឹក - 11 ព្រឹ�ឹក 
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
10:30 - 11:30 ព្រឹ�ឹក
ទុកខម៉ោសាក ការ�ត់ិបិង់ និ្ទង ភា��ន់្ទព្រឹទាំ�	
11:30 ព្រឹ�ឹក - 1 រសៀ�ៀល
ជំម៉ោព្រឹមី�ស្ប		
ស្បព្រឹ�ប់ិការស្បព្រឹ�លំកូន្ទរបិស់្បអំក	
4 - 5 រសៀ�ៀល

ការរំាំហ �ូូមី�9 - 10 ព្រឹ�ឹក  
��ាបិណតុ ះបិណ្តាត លំអ���ការចិញ្ចឹុឹមីកូន្ទ	
9:30 ព្រឹ�ឹក - 11 ព្រឹ�ឹក ហាត់ិយោូហាា
ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�10:30 - 11:30 ព្រឹ�ឹក
ការយល់ំដឹឹងអ���ជំ�ងឺថ្មីប់ិ�រមីភ  
11:30 ព្រឹ�ឹក - 1 រសៀ�ៀល 
ការម៉ោព្រឹជំ�ស្បម៉ោរសី្បព្រឹបិ�័ន្ទធជូំន្ទដឹ�ណឹងស្បម៉ោ�ង្គាា ះ
បិនាទ ន់្ទ  
3 - 4 ល្ងាៃ ច  
�ធិាន្ទការលំ�ងម៉ោល្ងាមីកុំងការស្បព្រឹ�លំកូន្ទ 
និ្ទងក�ម៉ោណ� តិ  
4 - 5 ល្ងាៃ ច

��ាបិណតុ ះបិណ្តាត លំអ���ការចិញ្ចឹុឹមីកូន្ទ	9:30 ព្រឹ�ឹក - 11 ព្រឹ�ឹក ហាត់ិយោូហាា
ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�10:30 - 11:30 ព្រឹ�ឹក
អ�ម៉ោ��ហិងាកុំងព្រឹ�សួារ៖ ការយល់ំដឹឹង  
ការការ�រ និ្ទងភា��ន់្ទព្រឹទាំ�  
11:30 ព្រឹ�ឹក - 1  
រម៉ោស្បៀលំព្រឹតិ��ស្បទ� 4  
4 រសៀ�ៀល - 5 ល្ងាៃ ច  

ការរំាំហ �ូូមី� 9 - 10 ព្រឹ�ឹក 
��ាបិណតុ ះបិណ្តាត លំអ���ការចិញ្ចឹុឹមីកូន្ទ	
9:30 ព្រឹ�ឹក - 11 ព្រឹ�ឹក  
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
10:30 - 11:30 ព្រឹ�ឹក
ការយល់ំដឹឹង ការ�ា�លំ និ្ទងការ
ជាស្បះម៉ោស្បប�យម៉ោ��ង�ញិ��ជំ�ងឺធួាក់ទឹកចិតិត	
11:30 ព្រឹ�ឹក – 1 រសៀ�ៀល 
ការខែថ្មីទាំ�ទាំរកម៉ោទ�បិនឹ្ទងម៉ោក�តិ	
4 រសៀ�ៀល - 5 ល្ងាៃ ច 

ការព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ងក�ហឹង (និ្ទមីះិតិ)  
10 - 11 ព្រឹ�ឹក
បិម៉ោចុក�ទិា Google  
10:30 ព្រឹ�ឹក – 12:30 រសៀ�ៀល 
ស្ប�ម៉ោ�ង 1:30 – 2:30 រសៀ�ៀល

ការព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ងក�ហឹង	(និ្ទមីះិតិ)
10 - 11 ព្រឹ�ឹក
បិម៉ោចុក�ទិា Google 
10:30 ព្រឹ�ឹក – 12:30 រសៀ�ៀល 
ព្រឹកមុី�ិភាកា S.O.U.L
11:30 ព្រឹ�ឹក – 12:30 រសៀ�ៀល 
ហាត់ិយោូហាា 	
1:30 – 2:30 រសៀ�ៀល

ការព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ងក�ហឹង	(និ្ទមីះិតិ)  
10 - 11 ព្រឹ�ឹក 
អាន្ទជាមី�យ Libby
10:15 - 11 ព្រឹ�ឹក
បិម៉ោចុក�ទិា Google 
10:30 ព្រឹ�ឹក – 12:30 រសៀ�ៀល
ហាត់ិយោូហាា 	
1:30 - 2:30 រសៀ�ៀល 
សិ្បលំប�ស្បព្រឹ�ប់ិមីនុ្ទស្បូម៉ោ�ញ�យ័ 
3 - 4:30 រសៀ�ៀល 
បិញ្ចឹឈប់ិការហូរ�មី	
5:30 ល្ងាៃ ច - 7 យប់់

ការខែចកចាយម៉ោខាទឹកម៉ោនាមី
9 ព្រឹ�ឹក - 5 ល្ងាៃ ច
ការព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ងក�ហឹង (និ្ទមីះិតិ)  
10 - 11 ព្រឹ�ឹក
បិម៉ោចុក�ទិា Google  
10:30 ព្រឹ�ឹក – 12:30 រសៀ�ៀល  
យូហាា  1:30 – 2:30 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះកមីះ��ិ� CalFresh 
9 ព្រឹ�ឹក - 5 រសៀ�ៀល 
ការរំាំហ �ូូមី�	
9 - 10 ព្រឹ�ឹក
ស្ប�ា ��មី	
ថំ្នាក់អប់ិរំ (ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប)
11 ព្រឹ�ឹក - 1 រសៀ�ៀល
ការហើឹកហាត់ិក�ួ�ង 
12 - 1 រសៀ�ៀល 
1:15 - 2:15 រសៀ�ៀល 
សារ�ស្ប�ខាន់្ទនៃន្ទការចមិិីន្ទមូូីបិ	
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះកមីះ��ិ� CalFresh 
9 ព្រឹ�ឹក - 5 ល្ងាៃ ច 
ការរំាំហ �ូូមី�	9 - 10 ព្រឹ�ឹក
តិនៃមួីនៃន្ទការរ �មីម៉ោ�ទ (ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប)
11 ព្រឹ�ឹក - 1 រសៀ�ៀល
ស្ប�ា ��មីថំ្នាក់អប់ិរំ (ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប)
11 ព្រឹ�ឹក - 1 រសៀ�ៀល 
ការហើឹកហាត់ិក�ួ�ង 
12 - 1 រសៀ�ៀល 
1:15 - 2:15 រសៀ�ៀល 
សារ�ស្ប�ខាន់្ទនៃន្ទការចមិិីន្ទមូូីបិ	
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះ CalFresh:  
9 ព្រឹ�ឹក - 2 រសៀ�ៀល
តិនៃមួីនៃន្ទការរ �មីម៉ោ�ទ (ភាសាម៉ោអស្បា�ញ) 10 
- 11 ព្រឹ�ឹក ការបិងាឱ្យយ�ន្ទជំ�ងឺហឺតិ 
ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប 10 - 11 ព្រឹ�ឹក ភាសា
ម៉ោអស្បា�ញ 11 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ ការ
ហើឹកហាត់ិក�ួ�ង 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់-1 រសៀ�ៀល 
1:15 - 2:15 រសៀ�ៀល សារ�ស្ប�ខាន់្ទនៃន្ទ
ការចមិិីន្ទមូូីបិ3 - 4 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះកមីះ��ិ� CalFresh 
9 a.m. - 5 p.m.
ការរំាំហ �ូូមី� 9-10 ព្រឹ�ឹក
ការហើឹកហាត់ិក�ួ�ង 
12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ -1 រសៀ�ៀល 
1:15 - 2:15 រសៀ�ៀល 
សារ�ស្ប�ខាន់្ទនៃន្ទការច	
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការតិព្រឹមីង់ទិស្ប	
ស្ប�ជិំកថ្មីះ�របិស់្ប L.A. Care
9 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់
ថំ្នាក់អប់ិរំ	
ស្ប�ា ��មី (ភាសាម៉ោអស្បា�ញ)
10 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
2 - 3 រសៀ�ៀល

CPR (ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប)
ចុះម៉ោ�ះ ះតាមីរយ�	
freecprla.com
9:30 ព្រឹ�ឹក - 12:30 រសៀ�ៀល  
ស្ប�ា ��មី	
ថំ្នាក់អប់ិរំ (ភាសាម៉ោអស្បា�ញ)
10 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
អំកតិស្ប�ូមីតិិខែ�ំកសុ្ប�ភា� 
�តល់ំជំ�ន្ទ�យដឹល់ំជំន្ទ�ិការស្បព្រឹ�ប់ិ 
SSI/SSDI 1:15 - 3 រសៀ�ៀល 
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
2 - 3 រសៀ�ៀល

ការតិព្រឹមីង់ទិស្ប	ស្ប�ជិំកថ្មីះ�របិស់្ប  
LA Care 9 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់
ការព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ងជំ�ងឺហឺតិ  
11 ព្រឹ�ឹក - 12:30 រសៀ�ៀល 
 ការចមិិីន្ទអាហារស្បព្រឹ�ប់ិព្រឹ�ប់ិគំ្នា  
12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ -1 រសៀ�ៀល ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យ
ម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ� 2 - 3 រសៀ�ៀល  
សុ្ប�ភា��ត់ិ ម៉ោ�ះ	
ញ3 -4 រសៀ�ៀល

CPR (ភាសាអង់ម៉ោ�ួស្ប)  
ចុះម៉ោ�ះ ះតាមី freecprla.com
9:30 ព្រឹ�ឹក - 12:30 រសៀ�ៀល  
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
2 - 3 រសៀ�ៀល  
ជំ�នាញម៉ោព្រឹបិ�ព្រឹ�ស់្បលុំយកាក់ CHASE 
3 - 4 រសៀ�ៀល

ការតិព្រឹមីង់ទិស្ប	ស្ប�ជិំកថ្មីះ�របិស់្ប	
 LA Care 9 ព្រឹ�ឹក - 12 ថ្ងៃ�ៃព្រឹ�ង់់ 
ហាត់ិយោូហាា ម៉ោ�យម៉ោព្រឹបិ�ម៉ោ�អ�	
2 - 3 រសៀ�ៀល �ិ�័រណ៍សុ្ប�ភា�
ម៉ោ�ះម៉ោ�ៀន្ទ��  
3 - 4:30 រសៀ�ៀល

ការចុះម៉ោ�ះ ះ Medi-Cal  
*ម៉ោ�ទូរស្ប�ទម៉ោដឹ�មីប�ម៉ោ�ើ�ការណ្តាត់ិជំ�បិ*  
ថ្ងៃ�ៃចន្ទទ ដល់ ថ្ងៃ�ៃ�ុព្រឹក �ីសៀ�ោ ង់  
9 ព្រឹ�ឹក ដល់ 4 រសៀ�ៀល

CENTER SERVICES 
- Member  Services and 

Enrollment Services
• Medi-Cal, Medicare, 

Covered California, & CalFresh
• L.A. Care

New Member Orientation

ALL SERVICES AND
CLASSES ARE FREE 
FOR EVERYONE!CENTER CLOSED

CÉSAR 
CHÁVEZ

DAY

ស្បកមីះ �ន្ទសុ្ប�ភា�លិំ
និ្ទង�ន្ទ�័ត៌ិ�ន្ទ

ម៉ោ�ហទ��័រ CRC

ម៉ោ�ៀ�
�ន្ទលកខណ�ម្បប�ិ�ព្រឹ�ប់់ព្រឹ�ន់្ទ�ព្រឹ�ប់់
កម្បមវិធីិីរង្វាា ន់្ទរប់�់ខុំ្ញុំ�សៀដីម្បបជីីីវិ�ិ�ន្ទ

�ុខ្ញុំភា�លអ (My Rewards for 
a Healthy Life)។

នៃបិតិង
�ព្រឹម្បវូិឱ្យយ�ន្ទការណា�់ជួីប់  

ន្ទ�ង់ចុ�សៀ�ម �។

ម៉ោស្បវាកមីះមីជំឈមីណឌ លំ
- សៀ�វាកម្បម��ជី�ក ន្ទ�ង់សៀ�វាកម្បមចុ�សៀ�ម �
• Medi-Cal, Medicare, Covered 
California, ន្ទ�ង់ CalFresh
•  ការ�ព្រឹម្បង់់ទិ����ជី�ក�មីរប់�់ L.A.Care 
ការថែ�ទាំ� ការ�ព្រឹម្បង់់ទិ����ជី�ក�មី

សៀ�វាកម្បម ន្ទ�ង់ថ្នាា ក់ទាំ�ង់អ�់�ឺ
ឥតិ�ិតិនៃថួ្មីស្បព្រឹ�ប់ិមីនុ្ទស្បូព្រឹ�ប់ិគំ្នា!មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លបិិទ

ទិ�វា  
CÉSAR 

CHÁVEZ



Limitado ang espasyo sa klase (first come, first served). Ang mga klase ay  
maaaring magbago, ma-reschedule o ikansela nang walang abiso. Nagbibigay 
 ng pangangasiwa sa bata habang pumapasok ka sa klase. (Edad na 4 pataas). 
 Dapat magsuot ng naaangkop na sapatos para sa mga klase sa fitness.

562.256.9810
CommunityResourceCenterLA.org

5599 Atlantic Ave.
Long Beach, CA 90805

MGA ORAS NA BUKAS ANG SENTRO:
Lunes - Biyernes: 9 a.m. - 5 p.m.
Sabado: Sarado

 LUNES MARTES MIYERKULES HUWEBES BIYERNES SABADO
32 4 5 6 7

9 10 11 12 13

16

14

17 18 19 20 21

23 24 25 26 27 28

30 31

LONG BEACH
MARSO 2026

CRC Website

SARADO ANG
CENTER

SARADO ANG
CENTER

SARADO ANG
CENTER

SARADO ANG
CENTER

BLUE
Qualify for the My Rewards 
for a Healthy Life Program.

GREEN
Appointment & 

Registration required.

Ehersisyo para sa Puso 
9:30 - 10:30 a.m.  
Pagsasayaw para sa Lahat ng 
Kakayahan 
11 a.m - 12 p.m. 
Pagsusuri at Paggamot sa 
Colon Cancer  
11 a.m - 12 p.m.  
Sayaw na Pang-cardio 12 - 1 p.m. 
Pag-uunat 1 - 2 p.m 
Klase sa Pampamilyang Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa Metro Life  
9 a.m. - 2 p.m.  
Ehersisyo para sa Puso 
9:30 - 10:30 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat  
ng Kakayahan 
11 a.m - 12 p.m.  
Sayaw na Pang-cardio 
12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Liksi  
1 - 2 p.m 
Klase sa Pampamilyang Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa Metro Life  
9 a.m. - 2 p.m.  
Ehersisyo para sa Puso 
9:30 - 10:30 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat  
ng Kakayahan 
11 a.m - 12 p.m. 
Kaalaman sa HIV/AIDS  
11 a.m - 12 p.m.  
Sayaw na Pang-cardio 12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Liksi 1 - 2 p.m 
Klase sa Pampamilyang Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa Metro Life  
9 a.m. - 2 p.m.  
Ehersisyo para sa Puso 
9:30 - 10:30 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat ng 
Kakayahan 
11 a.m - 12 p.m. 
Mga Bagong Update sa 
Pangangalagang Pangkalusugan  
11 a.m - 12 p.m.  
Sayaw na Pang-cardio 12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Liksi 1 - 2 p.m 
Klase sa Pampamilyang Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Klase ng Pagiging Magulang 
9:30 - 11 a.m. 
Yoga sa Upuan 
10:30 - 11:30 a.m.
Pighati, Pagdadalamhati at 
Katatagan 11:30 a.m - 1 p.m.  
Ang Iyong mga Opsyon sa 
Panganganak 
4 - 5 p.m.

Zumba 9 - 10 a.m. 
Klase ng Pagiging Magulang 
9:30 a.m. - 11 a.m. 
Yoga sa Upuan 
10:30 - 11:30 a.m.
Pag-unawa sa mga Sakit  
sa Pagkabalisa 
11:30 a.m - 1 p.m.  
Pagpili ng Sistema ng Pang-
emergency na Alerto 3 - 4 p.m. 
Mga Hakbang sa Kaginhawahan 
sa Panganganak at Pagbubuntis 
4 - 5 p.m.

Klase sa Pagiging Magulang 
9:30 a.m. - 11 a.m. 
Yoga sa Upuan 
10:30 - 11:30 a.m.
Karahasan sa Pamilya::  
Kaalaman, Pag-iwas at Katatagan  
11:30 a.m - 1 p.m. 
Ang Ika-4 na Trimester  
4 p.m - 5 p.m.  

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Klase sa Pagiging Magulang 
9:30 a.m. - 11 a.m. 
Yoga sa Upuan 
10:30 - 11:30 a.m.
Kaalaman, Paggamot at Paggaling 
para sa Depresyon 
11:30 a.m - 1 p.m.  
Pangangalaga sa Bagong Silang 
4 p.m - 5 p.m. 

Pamamahala ng Galit 
(Virtual)  
10 - 11 a.m.
Teknolohiya ng Google  
10:30 a.m - 12:30 p.m.  
Soundbath 
1:30 - 2:30 p.m.

Pamamahala ng Galit 
(Virtual) 
10 - 11 a.m.
Teknolohiya ng Google  
10:30 a.m - 12:30 p.m. 
S.O.U.L Circle 
11:30 a.m. - 12:30 p.m.   
Yoga 
1:30 - 2:30 p.m.

Pamamahala ng Galit 
(Virtual) 10 - 11 a.m. 
Magbasa gamit ang Libby 
10:15 - 11 a.m.
Teknolohiya ng Google  
10:30 a.m - 12:30 p.m.  
Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 
Sining para sa mga 
 Nasa Tamang Gulang  
3 - 4:30 p.m. 
Paghinto sa Pagdurugo 
5:30 - 7 p.m.

Pamamahagi ng Diaper
9 a.m. - 5 p.m.
Pamamahala ng Galit 
(Virtual) 
10 - 11 a.m.
Teknolohiya ng Google  
10:30 a.m - 12:30 p.m.  
Yoga 
1:30 - 2:30 p.m.

Pagpapatala sa CalFresh  
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 
9 - 10 a.m.
Klase para sa 
Kaalaman sa Presyon ng Dugo 
(Eng) 
11 a.m. - 1 p.m
Ehersisyong Pampalakas  
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Kahalagahan ng Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa CalFresh  
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 
9 - 10 a.m.
Mga Halaga ng Sekswalidad (Eng) 
11 a.m. - 1 p.m
Klase para sa Kaalaman  
sa Presyon ng Dugo (Eng) 
11 a.m. - 1 p.m  
Ehersisyong Pampalakas  
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Kahalagahan ng Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa CalFresh  
9 a.m. - 2 p.m.
Mga Halaga ng Sekswalidad (Spa) 
10 - 11 a.m 
Mga Trigger ng Hika  
English 10 - 11 a.m
Spanish 11 a.m - 12 p.m
Ehersisyong Pampalakas  
12-1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Kahalagahan ng Pagluluto  
3 - 4 p.m.

Pagpapatala sa CalFresh  
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 9-10 a.m.
Ehersisyong Pampalakas  
12-1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m. 
Kahalagahan ng Pagluluto 
3 - 4 p.m.

Oryentasyon para sa  
Bagong Miyembro ng L.A. Care 
9 a.m. - 12 p.m.
Klase para sa 
Kaalaman sa Presyon ng Dugo 
(Spa) 
10 a.m - 12 p.m.  
Yoga sa Upuan 
2 - 3 p.m.

CPR (Eng) 
Magparehistro sa 
freecprla.com
9:30 a.m. - 12:30 p.m.   
Klase para sa 
Kaalaman sa Presyon ng Dugo 
(Spa) 
10 a.m - 12 p.m. 
Mga Tagapagtaguyod ng Kalusugan  
Tulong para sa May Kapansanan  
ng SSI/SSDI 1:15 - 3 p.m.  
Yoga sa Upuan 
2 - 3 p.m.

Oryentasyon para sa  
Bagong Miyembro ng L.A. Care 
9 a.m. - 12 p.m.
Pamamahala sa Hika 
11 a.m - 12:30 p.m. 
Pagluluto para sa Lahat ng 
Kakayahan 
12 -1 p.m. 
Yoga sa Upuan 
2 - 3 p.m. 
Kalusugan ng Bibig 
3 -4 p.m.

CPR (Eng) 
Magparehistro sa 
freecprla.com
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Yoga sa Upuan 
2 - 3 p.m. 
Mga Kasanayan para Kumita  
ng Pera 
3 - 4 p.m.

Oryentasyon para sa  
Bagong Miyembro ng L.A. Care 
9 a.m. - 12 p.m. 
Yoga sa Upuan 
2 - 3 p.m. 
Exhibit para sa Kalusugan ng 
Colon  
3 p.m. - 4:30 p.m.

Pagpapatala sa Medi-Cal  
*Tumawag para  
Makapagpa-appoinment*  
Lunes-Biyernes 
9 a.m. - 4 p.m.

CENTER SERVICES 
- Member  Services and 

Enrollment Services
• Medi-Cal, Medicare, 

Covered California, & CalFresh
• L.A. Care

New Member Orientation

ALL SERVICES AND
CLASSES ARE FREE 
FOR EVERYONE!

SARADO ANG CENTER

ARAW NI
CÉSAR 

CHÁVEZ

MAGING AKTIBO, MALUSOG, 
AT MAY KAALAMAN

Website ng CRC

BLUE
Maging Kwalipikado para sa 

Programang My Rewards for a Healthy 
Life o Aking mga Gantimpala para sa 

Malusog na Pamumuhay.

GREEN
Kinakailangan ang Appointment  

at Pagpaparehistro.

MGA SERBISYO NG CENTER
-  Mga Serbisyo para sa Miyembro at 

Mga Serbisyo sa Pagpapatala
•  Medi-Cal, Medicare, Covered 

California, at CalFresh
•  L.A. Care Oryentasyon  

ng Bagong Miyembro

ANG LAHAT NG SERBISYO 
AT KLASE AY 

LIBRE PARA SA LAHAT!
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