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Promotoras

de Salud De Salud

Coordinadora: Ana Karina Casas Ibarra
ana@elcentroamistad.org

Grupo de Promotoras que brindan apoyo, informacion, educacion y acceso a una vida
saludable.

e Fjestas Refrescantes por Promotoras de Salud
Grupos de una hora para aprender de una manera amena y divertida sobre las
consecuencias dafiinas de las bebidas azucaradas y la promocion a los alimentos
saludables. Horarios multiples dependiendo de las demandas.Rifa de una tarjeta de $25
en cada grupo via Zoom.

e (lase de Crossfit por Marko De Santiago y Fernanda Villaneda
Acompafiamos a realizar acondicionamiento fisico, mantener una buena figura y sobre
todo hacer del deporte un habito que nos haga sentir vivos. Entrenamiento para todas
las edades.1er y 3er miércoles del mes de 5:30 pm a 6:30pm via Facebook Live
https://www.facebook.com/groups/1245527958980179/ref=shareEntrenamiento

e Yoga para tu Salud por Uxia Ellerby

En 1 hora, practicaremos diferentes posturas faciles, ademas de aprender técnicas de
respiracion y relajacion, a fin de que su cuerpo y mente logren una union armaonica,
liberando el estrés y la tension de los musculos, y del sistema nervioso.2do y 4to
miércoles del mes de 5:30 pm a 6:30 pm via Facebook Live
https://www.facebook.com/groups/1245527958980179/?ref=shareEntrenamiento
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Cumbre de Mujeres
& Cumbre Juvenil

COMPANERAS

Programa
Companeras

Coordinadora: Elena Aranda
companeras@elcentroamistad.org

e (irculo de Compafieras: Sanar, Compartir y Conectar.

Grupos de temas variados para promover el bienestar integral de las mujeres,
Elena Aranda (Tery 3er jueves)

Leticia Abajo (2do y 4to Jueves)

Judith Alvarez, Grupo del Valle (2do y 4to lunes)

5:30 a2 6:30 PM

https://zoom.us/j/96175140621

e ArteSana Q'bﬁy W

Coordinadora: Mar Matlak
mar@elcentroamistad.org o

"ARTE, COMUNIDAD ¥ BIENESTAR"

Talleres para convivir y apoyarnos, usando diferentes lenguajes artisticos para
fortalecer nuestro didlogo interno y conectar con nuestro ser creativo, celebrar
nuestra identidad, raices y crear comunidad.

Tery 3er martes del mes

6 PM a 7 PM via Zoom (5:30 a 6:30 PM empezando Febrero del 2021)
https://zoom.us/j/3785121584
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Circulo de Bienestar
Emocional

Coordinadora: Marinela Maneiro
nela@elcentroamistad.org

Circulo de terapeutas que brindan acceso hasta 8 sesiones de consejeria en
espafiol.
Las intervenciones son gratuitas y confidenciales.
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{ ety y Deesliode

Coordinador: Israel Alvarado
israel@elcentroamistad.org

El programa ELLOS trabaja en colaboraciéon con los jovenes de 3° a 12° grado. El
programa se centra en el desarrollo juvenil positivo con un enfoque en la
prevencion del uso de sustancias, la prevencion de la violencia juvenil y otros
factores que conducen al abandono de la escuela secundaria.
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Escuela de padres ﬂrElj
v madres de familia

Coordinadora: Elena Aranda
elena@elcentroamistad.org

Este programa consta de 8 a 10 sesiones disefiadas para ayudar a los padres de
= familia a desarrollar habilidades especificas para aumentar el bienestar
emocional y la resiliencia. El curriculum esta basado en la Terapia Dialéctica
Conductual. Los grupos consisten en clases donde se entrena la mente a vivir en
el presente, regular las emociones y aprender a tolerar el estrés en nuestras
vidas para vivir un estilo de vida positivo. Estas nuevas habilidades ayudaran a
mejorar la calidad de vida familiar, fortaleciendo relaciones y habilidades
beneficiosas para una vida saludable en general
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