
 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+).  Must wear appropriate shoes for fitness classes.

562.256.9810
CommunityResourceCenterLA.org

5599 ATLANTIC 
AVENUE, LONG BEACH, 
CA 90805

1 2 . 3

5 6 7 Zumba
9-10 a.m.
Cardio Step
10- 11 a.m.
Dancing for all Abilit ies
11 a.m.- 12 p.m.
Healthcare Navigat ion
11 a.m. - 12 p.m.
Cardio Dance
12 - 1 p.m.
St retch and Agilit y
1- 2 p.m.
Family Cooking
3- 4 p.m.

9

CPR (ENG)
Register at  freecprla.com
9:30- 12:30 p.m.
Health Advocates
SSI/  SSDI Disabilit y 
Assistance
1:15- 3 p.m.
Cooking for All Abilit ies
12- 1 p.m. 
Chair Yoga
2- 3 p.m. 

12

10

Cal Fresh 
Enrollment  Services
9 a.m.- 5 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
Substance Abuse in Youth 
(ENG)
10 - 11 am
St rength Training
12- 1 p.m. 
1:15- 2:15 p.m.
Preparing for Birth & Beyond
*Call to Register*
2:15 -3:45 p.m.
Cooking Mat ters
3:00- 4:00 p.m. 

LONG BEACH

2026
JANUARY

CENTER HOURS:
Monday - Friday: 9 a.m. - 5 p.m.
Saturday: CLOSED

13 Anger Management
(Virtual)
10- 11:30 a.m.
Reading with Libby
10:15 - 11 a.m.
Google Technology Series 
10:30 a.m.- 12:30 p.m
S.O.U.L Circle
*Call to register*
11:30 a.m. - 12:30 p.m
Vinyasa Yoga
1:30 - 2:30 p.m.
Zumba
4- 5 p.m.

14 Zumba
9-10 a.m.
Parent ing Class
9:30- 11 a.m.
Chair Yoga
10:30- 11:30 a.m.
Know the Scams, Don?t  
Be a Vict im    
(SPA & ENG)
11:30- 1 p.m.
Brain Fog & Brain Health
3- 4 p.m.

15 Cardio Step
10- 11 a.m.
Pre-School Cooking Class
10- 11 a.m
Dancing for all Abilit ies
11 a.m.- 12 p.m.
Healthcare Navigat ion
11 a.m. - 12 p.m.
Cardio Dance
12 - 1 p.m.
St retch and Agilit y
1- 2 p.m.
Family Cooking
3- 4 p.m.

16 17

19 Cal Fresh Enrollment
Services
9 a.m. - 5 p.m.
Zumba
9-10 a.m.
Substance Abuse in Youth (SPA)
10 - 11 am
St rength Training
12- 1 p.m.
1:15- 2:15 p.m.
Infant  Safety & Thriving Together
*Call to Register*
2:15 -3:45 p.m.
Cooking Mat ters
3- 4 p.m. 

20 Anger Management
(Virtual)
10- 11:30 a.m.
Google Technology 
Series 
10:30 a.m.- 12:30 p.m.
Vinyasa Yoga
1:30- 2:30 p.m.
Art  for Adult s
3- 4:30 p.m.

21 Zumba
9-10 a.m.
Parent ing Class
9:30- 11 a.m.
Chair Yoga
10:30- 11:30 a.m. 
Emot ional Intelligence 
(SPA & ENG)
11:30- 1 p.m.
Oral Health Workshop
1- 2 p.m.

22 Met ro Life Program 
Enrollment
10 a.m. - 4:30 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
Cardio Step
10- 11 a.m.
Dancing for all Abilit ies
11 a.m.- 12 p.m.
Healthcare Navigat ion
11 a.m.- 12 p.m.
Cardio Dance
12- 1 p.m.
St retch and Agilit y
1- 2 p.m.
Family Cooking
3- 4 p.m.

23 24

CPR (SPA)
Register at  
freecprla.com
9:30 a.m. - 12:30 p.m.
Blood Pressure 
Educat ion (SPA)
10 a.m. - 12 p.m.
Chair Yoga
2- 3 p.m. 
CHASE Money Skills 
3:00- 4:00 p.m.

26 Cal Fresh 
Enrollment  Services
9 a.m.- 5 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
10-11 a.m.
Blood Pressure Educat ion 
(ENG)
11 a.m. - 1 p.m.
St rength Training
12- 1 p.m. 
1:15- 2:15 p.m.
Cooking Mat ters
3:00- 4:00 p.m. 

27

FRIDAYMONDAY TUESDAY WEDNESDAY THURSDAY SATURDAY

Met ro Life Program 
Enrollment
10 a.m. - 4:30 p.m.
Cardio Step
10- 11 a.m.
Dancing for all Abilit ies
11 a.m.- 12 p.m.
Healthcare Navigat ion
11 a.m.- 12 p.m.
Cardio Dance
12- 1 p.m.
St retch and Agilit y
1- 2 p.m.
Family Cooking
3- 4 p.m.

Medical
Enrollment  
Services
*Call t o Make 
Appointment *
Monday- Friday
9 a.m. - 4 p.m.

Zumba
9-10 a.m.
Parent ing Class
9:30- 11 a.m.
Chair Yoga
10:30- 11:30 a.m.
Social Isolat ion     
(SPA & ENG)
11:30- 1 p.m.

8

Diaper Dist ribut ion
**First  50 Part icipants**
9 a.m.- 5 p.m.
Anger Management
(Virtual)
10- 11:30 a.m.
Google Technology 
Series 
10:30 a.m.- 12:30 p.m  
Vinyasa Yoga
1:30- 2:30 p.m.

28 29 30 31Zumba
9-10 a.m.
Parent ing Class
9:30- 11 a.m.
Chair Yoga
10:30- 11:30 a.m.
St ress Management     
(SPA & ENG)
11:30- 1 p.m.
Cervical Cancer 
Awareness 
*Call to Register*
1 p.m.- 2 p.m.



1 2 . 3

5 6 7 Zumba
9- 10 a.m. 
Cardio Step
10- 11 a.m.
Bailando para Todas Capacidades
11 a.m.- 12 p.m.
Como Navegar el Sistema 
Medico
11 a.m.- 12 p.m.
Baile de Salsa Aerobico
12- 1 p.m.
Est iramiento y Agilidad
1- 2 p.m. 
Clase de Cocina Para la Familia
3- 4 p.m

9

RCP y Primeros 
Auxillos (ENG)
Regist rarse en 
freecprla.com
9:30 a.m.- 12:30 p.m. 
Asistencia para 
Discapacidad con 
SSI/SSDI
1:15- 3 p.m. 
Cocinar para Todas 
Capacidades
12- 1 p.m.
Yoga en Silla 
2- 3 p.m. 

12

10

Servicios de Inscripción 
para CalFresh
9 a.m.- 5 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
Abuso de Sustancias en Jóvenes 
(ING)
10 - 11 am
Ent renamiento de Fuerza
12- 1 p.m.
1:15- 2:15 p.m.  
Preparación para el Nacimiento y 
Más
*Llamen para registrarse*
2:15 -3:45 p.m.
Cocinando Saludable 
3- 4 p.m.

LONG BEACH

2026
ENERO

13  Manejo de Ira (Virtual)
10- 11:30 a.m.
Leyendo con Libby
10:15- 11 a.m 
Serie de Tecnología de 
Google
10:30 a.m.- 12:30 p.m.
Círculo de S.O.U.L 
*Llamen para registrarse*
11:30- 12:30 p.m.
Yoga Vinyasa 
1:30- 2:30 p.m.
Zumba
4- 5 p.m. 

 

14 Zumba
9- 10 a.m. 
Clase para Padres
9:30- 11 a.m.
Yoga en Silla 
10:30- 11:30 a.m. 
Conozca las Estafas, No 
sea una Víct ima  
(ING & ESP)
11:30- 1 p.m.
Niebla Mental y Salud 
Cerebral
3- 4 p.m.

15 Cardio Step
10- 11 a.m.
Clase de Cocina para 
Preescolares
10- 11 a.m.
Bailando para Todas Capacidades
11 a.m.- 12 p.m.
Como Navegar el Sistema 
Medico
11 a.m.- 12 p.m.
Baile de Salsa Aerobico
12- 1 p.m.
Est iramiento y Agilidad
1- 2 p.m. 
Clase de Cocina Para la Familia
3- 4 p.m.

16 17

19 Servicios de Inscripción 
para CalFresh
9 a.m.- 5 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
Abuso de Sustancias en Jóvenes 
(ESP)
10 - 11 am
Ent renamiento de Fuerza
12- 1 p.m. 
1:15- 2:15 p.m. 
Preparación para el Bebé y 
Creciendo Juntos
*Llamen para registrarse*
2:15 -3:45 p.m.
Cocinando Saludable 
3:00- 4:00 p.m.

20 Manejo de Ira (Virtual)
10- 11:30 a.m.
Serie de Tecnología de 
Google
10:30 a.m.- 12:30 p.m.
Yoga Vinyasa 
1:30- 2:30 p.m.
Arte para Adultos
3- 4:30 p.m.

21 Zumba
9- 10 a.m.
Clase para Padres
9:30-11 a.m.
Yoga en Silla 
10:30- 11:30 a.m.
Inteligencia Emocional  
(ING & ESP)
11:30- 1 p.m.
Taller de Salud Dental
1- 2 p.m.

22 Servicios de Inscripción 
para Met ro Life 
10 a.m. - 4:30 p.m.
Zumba
9- 10 a.m. 
Cardio Step
10- 11 a.m.
Bailando para Todas Capacidades
11 a.m.- 12 p.m.
Como Navegar el Sistema 
Medico
11 a.m.- 12 p.m.
Baile de Salsa Aerobico
12- 1 p.m.
Est iramiento y Agilidad
1- 2 p.m. 
Clase de Cocina Para la Familia
3- 4 p.m.

23 24

RCP y Primeros 
Auxillos (SPA)
Regist rarse en 
freecprla.com
9:30- 12:30 p.m.
Clase de Educación Sobre 
la Presión Arterial (ESP)
10 a.m.- 12 p.m.
Yoga en Silla 
2- 3 p.m. 
Clase Financiera de 
CHASE
3:00- 4:00 p.m 

26 Servicios de Inscripción 
para CalFresh
9 a.m.- 5 p.m.
Zumba
9- 10 a.m.
10-11 a.m.
Clase de Educación Sobre 
la Presión Arterial (ING)
11 a.m.- 1 p.m.
Ent renamiento de Fuerza
12- 1 p.m.
1:15- 2:15 p.m.  
Cocinando Saludable 
3:00- 4:00 p.m.

27 Servicios de Inscripción 
para Met ro Life 
10 a.m. - 4:30 p.m.
Cardio Step
10- 11 a.m.
Bailando para Todas Capacidades
11 a.m.- 12 p.m.
Como Navegar el Sistema 
Medico
11 a.m.- 12 p.m.
Baile de Salsa Aerobico
12- 1 p.m.
Est iramiento y Agilidad
1- 2 p.m. 
Clase de Cocina Para la Familia
3- 4 p.m.

Servicios de 
Inscripción Médical
*Llame para hacer 
una cita*
Lunes - Viernes
9 a.m. - 4 p.m.

Zumba
9- 10 a.m. 
Clase para Padres
9:30- 11 a.m.
Yoga en Silla 
10:30- 11:30 a.m. 
Aislamiento Social  
(ING & ESP)
11:30- 1 p.m.

8

Dist ribución de Pañales
*Primeros 50 
part icipantes*
9 a.m.- 5 p.m.
Manejo de Ira (Virtual)
10- 11:30 a.m.
Serie de Tecnología de 
Google
10:30 a.m.- 12:30 p.m.
Yoga Vinyasa 
1:30- 2:30 p.m.
Zumba
4- 5 p.m.

28 29 30Zumba
9- 10 a.m. 
Clase para Padres
9:30- 11 a.m.
Yoga en Silla 
10:30- 11:30 a.m. 
Manejo del Est rés
(ING & ESP)
11:30- 1 p.m.
Educación sobre el Cáncer 
de Cuello Uterino
*Llamen para registrarse*
1 p.m.- 2 p.m.

VIERNESLUNES

562.256.9810
CommunityResourceCenterLA.org

5599 ATLANTIC 
AVENUE, LONG 
BEACH, CA 90805

Espacio de las clases es limitado (Se le sirve en orden de llegada). Las clases están sujetas a 
cambio, reprogramación o cancelación sin previo aviso. Supervisión de niños está disponible 
durante las clases. (Edades 4+). Debe usar zapatos apropiados para las clases de ejercicios.

HORARIO DEL CENTRO:
Lunes a Viernes: 9 a.m. - 5 p.m.
Sábado: Cerrado

MARTES MIÉRCOLES JUEVES SÁBADO

31



ថា្ន ក់ េរៀនមានកំណត ់(អ្នកែដលមកមុនបានមុន)។ ថា្ន ក់ េរៀនអចផ្ល ស់ប្តូរ កំណត់ េពលេឡើងវ ិ ញ ឬ 
លុបេចាលេដយមិ នមានករជូនដំណឹ ងជមុន។ មានេសវេមើ លែថទាំ កុមារេនេពលអ្នកចូលរួ មថា្ន ក់ េរៀន។
(អយុ 4+)។ ្រត�វែតពាក់ ែស្បកេជើងែដលសមរម្យស្រមាប់ ថា្ន ក់ ហត់ ្របាណ។

562.256.9810 
CommunityResourceCenterLA.org 

5599 Atlantic Ave. 
Long Beach, CA 90805 

េម៉ា ងេធ្វើ កររបស់មជ្ឈមណ្ឌ ល៖ 
ៃថ្ងចន្ទ – ៃថ្ងសុ្រក៖ េម៉ាង 9 ្រពឹ ក - 5 លា្ង ច 
េសរ ៍ ៖ បិ ទ 

ៃថ្ងចន្ទ ៃថ្ងអង្គ រ ៃថ្ងពុធ ៃថ្ង្រពហស្បត ិ៍       ៃថ្ងសុ្រក ៃថ្ងេសរ ៍
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LONG BEACH 

2026 
ែខមករា 

CRC Website

CENTER 
CLOSED

CENTER 
CLOSED

CENTER 
CLOSED

CENTER 
CLOSED

CENTER 
CLOSED

CENTER CLOSED

HAPPY
NEW YEAR

ករហត់ ្របាណជំហនស្រមាប់ 
េបះដូង េម៉ាង 10 - 11 ្រពឹក 

រា ំ ស្រមាប់ ្រគប់ សមត្ថភព
េម៉ាង 11 ្រពឹក - 12 ៃង្រតង់ 
មគ្គុេទ្ទសក៍ ករែថទាំ សុខភព 

េម៉ាង 11 ្រពឹក- 12 ៃថ្ង្រតង់ 
ករហត់ រា ំ ស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 12 - 1 រេសៀល 

ករលាតសន្ធឹង & ភពរហ័សរហួន 

េម៉ាង 1 - 2 រេសៀល 

ថា្ន ក់ ចម្អិ នអហរ្រគ�សរ
េម៉ាង 3 - 4 លា្ង ច 

ករហត ់្របាណជហំនស្រមាប ់

េបះដូង េម៉ាង10 - 11 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ េធ្វើម្ហូបមស្រមាប់ មេត្តយ្យសិក្សោ 

េម៉ាង 10 - 11 ្រពឹក 

រា ំ ស្រមាប់ ្រគប់ សមត្ថភព
េម៉ាង 11 ្រពឹក - 12 ៃង្រតង់ 
មគ្គុេទ្ទសក៍ ករែថទាំ សុខភព 

េម៉ាង 11 ្រពឹក- 12 ៃង្រតង់ 
ករហត់ រា ំ ស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 12 - 1 រេសៀល 

ករលាតសន្ធឹង & ភពរហ័សរហួន 

េម៉ាង 1 - 2 រេសៀល 

ថា្ន ក់ ចម្អិ នអហរ្រគ�សរ
េម៉ាង 3 - 4 លា្ង ច 

ករចុះេឈ្ម ះកម្មវ ិ ធី Metro Life 
េម៉ាង 10 ្រពឹក - 4:30 លា្ង ច 
ករហត់ េដើរជំហនស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 10 - 11 ្រពឹក 

រា ំ ស្រមាប់ ្រគប់ សមត្ថភព
េម៉ាង 11 ្រពឹក - 12 ៃង្រតង់ 
មគ្គុេទ្ទសក៍ ករែថទាំ សុខភព 

េម៉ាង 11 ្រពឹក- 12 ៃង្រតង់ 
ករហត់ រា ំ ស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 12 - 1 រេសៀល 

ករលាតសន្ធឹង & ភពរហ័សរហួន 

េម៉ាង 1 - 2 រេសៀល 

ថា្ន ក់ ចម្អិ នអហរ្រគ�សរ
េម៉ាង 3 - 4 លា្ង ច 

ករចុះេឈ្ម ះកម្មវ ិ ធី Metro Life 
េម៉ាង 10 ្រពឹក - 4:30 លា្ង ច 
ករហត់ េដើរជំហនស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 10 - 11 ្រពឹក 

រា ំ ស្រមាប់ ្រគប់ សមត្ថភព
េម៉ាង 11 ្រពឹក - 12 ៃង្រតង់ 
មគ្គុេទ្ទសក៍ ករែថទាំ សុខភព 

េម៉ាង 11 ្រពឹក- 12 ៃង្រតង់ 
ករហត់ រា ំ ស្រមាប់ េបះដូង 

េម៉ាង 12 - 1 រេសៀល 

ករលាតសន្ធឹង & ភពរហ័សរហួន 

េម៉ាង 1 - 2 ៃង្រតង់ 
ថា្ន ក់ ចម្អិ នអហរ្រគ�សរ
េម៉ាង 3 - 4 លា្ង ច 

Zumba េម៉ាង 9 - 10  ្រពឹក 

ថា្ន ក់ អំពីករចិ�្ច ឹមកូន 

េម៉ាង 9:30 - 11:00 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ យូហ្គ អង្គុយេលើេកអី 
េម៉ាង 10:30 - 11:30 ្រពឹក 

ករផ្ដ ច់ ខ្លួនពីសង្គម 

(ភសអង់ េគ្លស និងេអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ាង 11:30 ្រពឹក - 1 រេសៀល 

Zumba េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ មាតបិត 

េម៉ាង 9:30 - 11:00 ្រពឹក 

យូហ្គ េកអី 
េម៉ាង 10:30 - 11:30 ្រពឹក 

ដឹងេរឿងេបាក្របាស់ កំុេធ្វើជ 

ជនរងេ្រគាះ (ភសអង់ េគ្លស និង 

ភសេអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ាង 11:30 ្រពឹក - 1 រេសៀល 

ករគិតមនិេចញ & សុខភព 

ខួរក្បោល 

េម៉ាង 3-4 រេសៀល 

Zumba 
េម៉ាង 9 - 10  ្រពឹក 

ថា្ន ក់ អំពីករចិ�្ច ឹមកូន 

េម៉ាង 9:30 - 11:00 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ យូហ្គ អង្គុយេលើេកអី 
េម៉ាង 10:30 - 11:30 ្រពឹក 

ភពៃវឆ្ល តែផ្នកផ្លូវអរម្មណ៍ 

(ភសអង់ េគ្លស និងេអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ាង 11:30 ្រពឹក - 1 រេសៀ 
សិក្ខ សលាសុខភពមាត់ េធ្មញ
េម៉ាង 1 - 2 រេសៀល 

Zumba 
េម៉ាង 9 - 10  ្រពឹក 

ថា្ន ក់ អំពីករចិ�្ច ឹមកូន 

េម៉ាង 9:30 - 11:00 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ យូហ្គ អង្គុយេលើេកអី 
េម៉ាង 10:30 - 11:30 ្រពឹក 

ភពៃវឆ្ល តែផ្នកផ្លូវអរម្មណ៍ 

(ភសអង់ េគ្លស និងេអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ាង 11:30 ្រពឹក - 1 រេសៀល 

ករយល់ដឹងពីមហរ ី កមាត់ ស្បូ ន
*េហទូរសព្ទេដើម្ប ី ចុះេឈ្ម ះ* 
1 រេសៀល - 2 រេសៀល 

Zumba 
េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 

ករ្រគប់ ្រគងកំហឹង (និម្មិ ត) 
េម៉ាង 10 - 11:30 ្រពឹក 

អនជមួ យលីប៊ី 
េម៉ាង 10:15-11 ្រពឹក 

បេច្ចកវទិ្យោ Google 
េម៉ាង 10:30 ្រពឹក - 12:30 ៃង្រតង ់

រង្វង់ ្រពលឹង 

េម៉ាង 11:30 ្រពឹក - 12:30 ៃង្រតង ់

វយ៉ីាសយូហ្គ 
េម៉ាង 1:30 - 2:30 រេសៀល 

Zumba 
េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 

ករ្រគប់ ្រគងកំហឹង (និម្មិ ត) 
េម៉ាង 10 - 11:30 ្រពឹក 

បេច្ចកវទិ្យោ Google 
េម៉ាង 10:30 ្រពឹក - 12:30 យប់ 
វយ៉ីាសយូហ្គ 
េម៉ាង 1:30 - 2:30 រេសៀល 

សិល្បៈស្រមាប់ មនុស្សេពញវ ័ យ
េម៉ាង 3-4:30 រេសៀល 

ករែចកចាយ្រកណាត់ កន្ទប
ទារក ** អ្នកចូលរមួ 50 នក់ 
ដំបូង ** េម៉ាង 9 ្រពឹក - 5 លា្ង ច 
Zumba េម៉ាង 9 - 10 ្រពឹក 

ករ្រគប់ ្រគងកំហឹង(តមអន 

ឡញ) េម៉ាង 10 - 11 ្រពឹក 

េស៊រ ី បេច្ចកវទិ្យោ Google 
េម៉ាង 10:30 ្រពឹក - 
12:30 រេសៀល 

វយ៉ីាសយូហ្គ 
េម៉ាង 1:30 - 2:30 រេសៀល 

េសវកម្មចុះេឈ្ម ះ Cal Fresh 
េម៉ាង 9-5 លា្ង ច 
Zumba េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 
ករេ្របើ្របាស់សរធតុេញ�នក្នុង 
យុវវយ័ (ភសេអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ា ង 10 ្រពឹក - 11 ្រពឹក 
ថា្ន ក់ ហ្វឹកហត ់ព្រងឹងហត់ សច់ ដុំ 
េម៉ាង 12-1 រេសៀល 
េម៉ាង 1:15 - 2:15 រេសៀល 
សុវត្ថិភពទារក និងករលូតលាស់ 
រមួគា្ន េហេទេដើម្ប ី ចុះេឈ្ម ះ 
េម៉ាង 12:15 រេសៀល - 3:45 រេសៀល 
សរៈសំខាន់ ៃនករចម្អិ នអហរ
េម៉ាង 3-4 រេសៀល 

េសវកម្មចុះេឈ្ម ះ Cal Fresh 
េម៉ាង 9 ្រពឹក -5 លា្ង ច 
Zumba េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 

ករអប់ រ ំ សមា្ព ធឈម (អង់ េគ្លស) 
េម៉ាង 11 ្រពឹក - 1 រេសៀល 

ថា្ន ក់ ហ្វឹកហត់ ព្រងឹងហត់ សច់ ដុំ 
េម៉ាង 12 - 1 រេសៀល 

េម៉ាង 1:15 - 2:15 រេសៀល 

សរៈសំខាន់ ៃនករចម្អិ នអហរ
េម៉ាង 3-4 រេសៀល 

េសវចុះេឈ្ម ះ Medical 
*ទូរសព្ទេដើម្ប ី េធ្វើករ 
ណាតជ់ួប * 
ៃថ្ងចន្ទ – ៃថ្ងសុ្រក៖ 
9 - 12 ៃថ្ង្រតង់ 

CPR (អង់ េគ្លស) 
ចុះេឈ្ម ះេន 

freecprla.com 
េម៉ាង 9:30 ្រពឹក - 12:30 ៃង្រតង់ 
អ្នកតសូ៊មតិែផ្នកសុខភព៖ 

ជំនួយពិករភព SSI/SSDI 
េម៉ាង 1:15 - 3 រេសៀល 

យូហ្គ េកអី 
េម៉ាង 2-3 រេសៀល 

CPR (ភសអង់ េគ្លស) 
ចុះេឈ្ម ះេន 

freecprla.com 
េម៉ាង 9:30 ្រពឹក - 12:30 ៃង្រតង់ 
ករអប់ រ ំ សមា្ព ធឈម (ភស 

េអស្បោ៉ ញ) 
េម៉ាង 10:00 ្រពឹក - 12 ៃង្រតង់ 
យូហ្គ េកអី 
េម៉ាង 2-3 រេសៀល 

CHASE ជំនញលុយ 

េម៉ាង 3-4 រេសៀល 

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

GREEN
Appointment & 

Registration required.

CENTER CLOSED

MLK
DAY

CENTER 
CLOSED
មជ្ឈមណ្ឌ ល 

បិទ
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បិទ 
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CLOSED
មជ្ឈមណ្ឌ ល 

បិទ 
CENTER 
CLOSED
មជ្ឈមណ្ឌ ល 

បិទ 

មជ្ឈមណ្ឌ ល 
បិទ 

មជ្ឈមណ្ឌ ល 
បិទ 

មជ្ឈមណ្ឌ ល 
បិទ 

មជ្ឈមណ្ឌ ល 
បិទ 

មជ្ឈមណ្ឌ ល 
បិទ 

េខៀវ 
មានលក្ខណៈសម្បត្តិ្រគប់ ្រគាន់ 

ស្រមាប់ កម្មវ ិ ធី "រង្វ ន់ របស់ខ្ញុ ំស្រមាប់ 
ជីវ ិ តែដលមានសុខភពល្អ" (My 

Rewards for a Healthy Life Program)។ 

ៃបតង 
ត្រម�វឱ្យមានករណាត់ ជួប និងករ 

ចុះេឈ្ម ះ។ េគហទំពរ័ CRC មជ្ឈមណ្ឌ លបិទ 

រ ីករាយ 
ឆ្ន ថំ្មី 

មជ្ឈមណ្ឌ លបិទ 

MLK 
ៃថ្ង 

េសវកម្មចុះេឈ្ម ះ Cal Fresh 
េម៉ាង 9-5 លា្ង ច 
Zumba េម៉ាង 9-10 ្រពឹក 

ករេ្របើ្របាស់សរធតុេញ�នក្នុង 

យុវវយ័ (ភសអង់ េគ្លស) 
េម៉ាង 10 ្រពឹក - 11 ្រពឹក 

ថា្ន ក់ ហ្វឹកហត់ ព្រងឹងហត់ សច់ ដុំ 
េម៉ាង 12-1 រេសៀល 

េម៉ាង 1:15 - 2:15 រេសៀល 

ករេរៀបចំស្រមាប់ កំេណើ ត 

& េលើសពី េហេទេដើម្ប ី ចុះេឈ្ម ះ 

េម៉ាង 12:15 រេសៀល - 3:45 រេសៀល 

សរៈសំខាន់ ៃនករចម្អិ នអហរ
េម៉ាង 3-4 រេសៀល 

https://CommunityResourceCenterLA.org
https://freecprla.com
https://freecprla.com


Limitado ang espasyo sa klase (first come, first served). Ang mga klase ay maaaring 
magbago, ma-reschedule o ikansela nang walang abiso. Ibinibigay ang pangangalaga sa 
bata habang nasa klase ka. (Para sa mga edad na 4+)  Dapat magsuot ng mga 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 CENTER: 
Lunes – Biyernes: 9 a.m. - 5 p.m. 
Sabado: Sarado 
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CENTER 
CLOSED

CENTER CLOSED

HAPPY
NEW YEAR

Hakbang para sa Cardio 
10 - 11 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat 
ng Abilidad 
11a.m. - 12 p.m. 
Pamamaraan ng 
Paglalakbay sa 
Pangangalagang 
Pangkalusugan 
11 a.m. - 12 p.m. 
Cardio na Pagsasayaw 
12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Kaliksihan 
1 - 2 p.m. 
Klase sa Pagluluto 
para sa Pamilya 
3 - 4 p.m. 

Hakbang para sa Cardio 
10 - 11 a.m. 
Klase ng Pagluluto para sa 
mga nasa Pre-School 
10 a.m. - 11 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat 
ng Abilidad 
11a.m. - 12 p.m. 
Pamamaraan ng Paglalakbay 
sa Pangangalagang 
Pangkalusugan 
11 a.m. - 12 p.m. 
Cardio na Pagsasayaw 
12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Kaliksihan 
1 - 2 p.m. 
Klase sa Pagluluto para sa 
Pamilya 3- 4 p.m. 

Pagpapatala para sa 
Metro Life na Programa 
10 a.m. - 4:30 p.m. 
Hakbang para sa Cardio 
10 - 11 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat 
ng Abilidad 11a.m. - 12 p.m. 
Pamamaraan ng Paglalakbay 
sa Pangangalagang 
Pangkalusugan 
11 a.m. - 12 p.m. 
Cardio na Pagsasayaw 
12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Kaliksihan 
1 - 2 p.m. 
Klase sa Pagluluto para sa 
Pamilya 3- 4 p.m. 

Pagpapatala para sa 
Metro Life na Programa 
10 a.m. - 4:30 p.m. 
Hakbang para sa Cardio 
10 - 11 a.m. 
Pagsasayaw para sa Lahat 
ng Abilidad 11 a.m. - 12 p.m. 
Pamamaraan ng Paglalakbay 
sa Pangangalagang 
Pangkalusugan 
11 a.m. - 12 p.m. 
Cardio na Pagsasayaw 
12 - 1 p.m. 
Pag-uunat at Kaliksihan 
1 - 2 p.m. 
Klase sa Pagluluto para sa 
Pamilya 3 - 4 p.m. 

Zumba 9 - 10 a.m. 
Klase para sa Magulang 
9:30 - 11:00 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Pagiging Mag-isa sa 
Lipunan 
(Ingles at Kastila) 
11:30 - 1 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Klase para sa Magulang 
9:30 - 11:00 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Alamin ang mga 
Panloloko, Huwag 
Maging Isang Biktima 
(Ingles at Kastila) 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Kaguluhan ng Isip at 
Kalusugan ng Isip 
3 p.m. - 4 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Klase para sa Magulang 
9:30 - 11:00 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Emosyonal na Katalinuhan 
(Ingles at Kastila) 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Workshop sa 
Kalusugan ng Bibig 
1 - 2 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Klase para sa Magulang 
9:30 - 11:00 a.m. 
Chair Yoga 
10:30 - 11:30 a.m. 
Pangangasiwa ng Stress 
(Ingles at Kastila) 
11:30 a.m. - 1 p.m. 
Kamalayan sa 
Cervical Cancer 
*Tumawag upang 
Magparehistro* 
1 p.m. - 2 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Pagkontrol ng Galit 
(Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Pagbabasa Kasama ni 
Libby 
10:15 -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 
Vinyasa Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 

Zumba 
9 - 10 a.m. 
Pagkontrol ng Galit (Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Teknolohiya ng Google 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Vinyasa Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 
Sining para sa mga Nasa 
Hustong Gulang 
3 - 4:30 p.m. 

Pamamahagi ng 
Lampin **Unang 
50 mga Kalahok** 
9 a.m. - 5 p.m. 
Zumba 
9 - 10 a.m. 
Pagkontrol ng Galit 
(Virtual) 
10 - 11:30 a.m. 
Teknolohiya ng Google 
10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Vinyasa Yoga 
1:30 - 2:30 p.m. 

Cal Fresh Enrollment 
Services 
9 - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Pag-abuso sa Droga o Alak 
sa mga Kabataan (Ingles) 
10 a.m. - 11 a.m. 
Pagsasanay ng Lakas 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m 
Paghahanda para sa 
Kapanganakan at Higit pa 
Tumawag upang Magparehistro 
12:15 p.m. - 3:45 p.m.. 
Mahalaga ang Pagluluto 
3 - 4 p.m. 

Cal Fresh Enrollment 
Services 
9 - 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Pag-abuso sa Droga o Alak 
sa mga Kabataan (Kastila) 
10 a.m. - 11 a.m. 
Pagsasanay ng Lakas 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m 
Kaligtasan ng Sanggol 
at Magkakasamang 
Umuunlad Tumawag upang 
Magparehistro 
12:15 p.m. - 3:45 p.m. 
Mahalaga ang Pagluluto 
3 - 4 p.m. 

Cal Fresh Enrollment 
Services 
9- 5 p.m. 
Zumba 9 - 10 a.m. 
Edukasyon sa Presyon 
ng Dugo (Ingles) 
11 a.m. - 1 p.m. 
Pagsasanay ng Lakas 
12 - 1 p.m. 
1:15 - 2:15 p.m 
Mahalaga ang Pagluluto 
3 - 4 p.m. 

Medikal na mga 
Enrollment Services 
*Tumawag para 
Makagawa ng 
Appointment* 
Lunes – Biyernes 
9 - 12 p.m. 

CPR (Ingles) 
Magparehistro sa 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Mga Tagapagtaguyod 
sa Kalusugan: 
Tulong ng SSI/SSDI para sa 
May Kapansanan 
1:15 - 3 p.m. 
Chair Yoga 
2 - 3 p.m. 

CPR (Ingles) 
Magparehistro sa 
freecprla.com 
9:30 a.m. - 12:30 p.m. 
Edukasyon sa Presyon ng 
Dugo (Kastila) 
10:00 a.m. - 12 p.m. 
Chair Yoga 
2 - 3 p.m. 
Mga Kasanayan sa Pera na 
Inihahandog ng CHASE 
3 - 4 p.m. 

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

GREEN
Appointment & 

Registration required.

CENTER CLOSED

MLK
DAY

SARADO 
ANG CENTER 

SARADO 
ANG CENTER 

CENTER 
CLOSED
SARADO 

ANG CENTER 
CENTER 
CLOSED
SARADO 

ANG CENTER 
CENTER 
CLOSED
SARADO 

ANG CENTER 
CENTER 
CLOSED
SARADO 

ANG CENTER 

SARADO 
ANG CENTER 

SARADO 
ANG CENTER 

SARADO 
ANG CENTER 

ASUL 
Maging kuwalipikado 

para sa My Rewards for a 
Healthy Life Program. 

BERDE 
Kinakailangan ng 
Appointment at 

Pagpaparehistro. Website ng CRC SARADO ANG CENTER 

MANIGONG 
Bagong Taon 

SARADO ANG 
CENTER 

ARAW 
NI MLK 

https://CommunityResourceCenterLA.org
https://freecprla.com
https://freecprla.com
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