Marzo 2025 (R) RAINBOW

NOTA: Todos los horarios para los talleres en linea corresponden a
la hora Central (CT). Los horarios del taller son los siguientes:
o Hora Este estd 1 hora por delante de la hora Central (+1 hour)
o Hora Montafa estd 1 hora detras de la hora Central (-1 hour)
o Hora Pacifico esta 2 horas detras de la hora Central (-2 hours)

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sdbado

N N
F

Tema de marzo:
Alimentaciéon saludable, vida saludable

Friendly Reminder

RENTIS DUE
ON THE 1)

2 3 4 5 6 7 8
Programa Juvenil Desarollo Personal Literacion Educacion Continua
(YEP) Semanal 12:30 - 1:30 p.m. Financiera 12:30 - 1:30 p.m.
Enfoque: — 12:30 - 1:30 p.m.
Combustible para
el futuro Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP)
9 10 11 12 13 14 15
Programa Juvenil Mantenimiento de Salud y Nutricién Crianza de Nifios
(YEP) Semanal Hogar 12:30 - 1:30 p.m. 12:30 - 1:30 p.m.
Enfoque: 12:30-1:30 p.m.
Superalimentos,
superpoderes Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP)
16 17 18 19 20 21 22
Programa Juvenil Salud y Nutricién Preparacion de Violencia Domestica
(YEP) Semanal 12:30 - 1:30 p.m. Empleo 12:30 - 1:30 p.m.
Enfoque: Mujeres 12:30 - 1:30 p.m.
que nutren el Programa Juvenil (YEP)
mundo Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP)
23 24 25 26 27 28 29
Programa Juvenil Salud y Nutricién Entrenamiento de Salud y Nutricion
(YEP) Semanal 12:30 - 1:30 p.m. Computacién 12:30 - 1:30 p.m.
Enfoque: Fuerte, 12:30-1:30 p.m.
inteligente y
sostenible Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP) Programa Juvenil (YEP)
30 31
Programa Juvenil (YEP))

Para unirse a las clases por teléfono o en linea, comuniquese con Rainbow para obtener mds informacién.
https://resident.rainbowhousing.org/resident-portal-live-workshops / Contrasena: 32025

Talleres en Linea de Rainbow

w

Recordatorios:

-Actualice su nUmero de telefono y
correo electrénico con la oficina
principal.

Visite su centro comunatrio o Unase a cualquier dispositivo conectado a Internet

19th: 6 Caracteristicas de un Empleado Exitosos
20th: La Verdad sobre el Abuso de Ancianos
25th: Saludable Recetas en un Presupuesto
Limitado

26th: Conceptos Bdsicos de la Internet:
Manteniendose Seguro en Linea

27th: Beneficios del Ejercicio Crecimiento

4th: Establecer sus Objetivos de Salud

5th: Tecnologia y Haciendo sus Impuestos
6th: Educacion es Poder: Guia a Ayuda
Financiera

11th: Eliminacién Adecuada de Desecho
12th: Comiendo Saludable en un Presupuesto
Limitado

13th: Alimentacion Saludable Nifos 1-5 Ahos
18th: IMC y Logrando un Peso Saludable

-Learn-to-Be: reciba tutorias
individuales en vivo en todos las
materias.

Disponible para todos los jovenes de
edad escolar, comuniquese con
Rainbow para unirse.

iEscanee para

A -Comuniquese con su Coordinador
registrarse:

de servicios para obtener mds
informacion sobre el programa de
actividades diarias y el Programa
de Enriquecimiento Juvenil (YEP).




Establecer sus Objetivos de
Salud

* ;Qué son los objetivos de
salud?

e Como identificar sus
objetivos de salud [ )

e Como planificar
una linea de fiempo
para sus objetivos

e Como mantener

el éxito

Comiendo Saludable en un
Presupuesto Limitado

e Planificacién de comidas para
ahorrar dinero

e Consejos para cocinar

e Importancia de comer en casa

e Comprado en la tienda versus
hecho en casa

e Precio unitdad: ahorra
en porciones

Tecnologia y Haciendo sus

Impuestos
¢, Qué son declaraciones de
impuestos y porque debo
presentarlas?
Conceptos Bdsicos de impuestos:
Fechas de vencimiento
,Qué es "e-file en linea"?
Como usar el software
los servicios de
preparacion de
impuestos

Educacién es Poder: Guia a
Ayuda Financiera

¢ Cudles son los tres tipos de
universidades?
¢ Por qué deberiasirala
universidad? g~
;Coémo pagar la
universidad?

v

aluminio,

Eliminacion Adecuada de

Desecho

e Por qué preocuparse por los
desechos

e Todo sobre reciclar, reutilizar,

&
P

reducir, y el reciclaje
degradado
e Como desechar
alimentos y grasas
e Como desechar
, papel,
vidrio, y pldsticos
e Peligros de basura del hogar

TALLERES
DESTACADOS

DE ESTE MES

780

Alimentacién Saludable
Nifos 1-5 Anos
Grandes desafios a la hora de
alimentar a los ninos
Ejemplos de padre y hijo
responsables
¢ Por qué los ninos comen
como lo hacen?
Por qué los nifios son
impredecibles a comer -
¢ Los ninos nacen exigente
o se hacen?
Por qué a los nifos les gusta
probar alimentos que ellos mismos
ayudan a preparar

IMC y Logrando un Peso

Saludable
;Qué es el IMC?
;Qué significa realmente los
numeros?
Diferencia entre sobrepeso y
obesidad
Grasa corporal y composicion
corporal

Coémo cambiar el
IMC

Problemas de

salud con la obesidad

6 Cara

Calidad

Respeto

bo

Paciencia

Adaptacion
Puntualidad
Determinacion/
Perseverancia

cteristicas de un
Empleado Exitosos

La Verdad sobre el Abuso de

Ancianos

¢ Tipos de abuso a los ancianos

¢ Estadisticas de abuso a los ancianos

¢ ;Quién comete abuso a los
ancianos?

e Causas de abuso de
los ancianos

* Lista de abuso especifico
y sus detalles

¢ Firma de advertencia de
abuso a los ancianos

¢ Prevencioén del abuso a
los ancianos

\

Saludable Recetas en un

Presupuesto Limitado
Beneficios del desayuno
Cdémo crear un desayuno
saludable
Almuerzos baratos, faciles, y
saludables
Ejemplos bdsicos de
almuerzos =
La cena saludable g
moderna o
Meriendas saludables
Lista de compras de muestra

g=N

* Navegadores web
¢ Nombres de dominio
¢ Protege su privacidad con

\

Conceptos Bdsicos de la
Internet: Manteniendose
Seguro en Linea

;Qué es la Internet?
Algunas formas de usar Internet
;Doénde estd toda la informacion?
;Qué ftipo de acceso
proporciona el ISP?

contrasenas
Seguridad de Internet — cookies

e Compre
corporal

Ejemplo
de ejerc

7
\.

Beneficios del Ejercicio

Beneficios de la actividad fisica
e Tendencia nacional

Encontrar un equilibrio
Hacer suficiente ejercicio

e Apunta a tu frecuencia
cardiaca

nder la composicion

de programa
icios

e

Talleres para Marzo 1-8:
11:30 a.m.-12:30 p.m. (PST),

12:30-1:30 p.m. (MST),
1:30-2:30 p.m. (CST),

2:30-3:30 p.m. (EST)

Talleres para Marzo 9-31:
11:30 a.m.-12:30 p.m. (PDT/Arizona),
12:30-1:30 p.m. (MDT),
1:30-2:30 p.m. (CDT),
2:30-3:30 p.m. (EDT)

¢ Tiene preguntas sobre coémo unirse? Comuniquese con su Coordinador de
Servicios para Residenteso llame a nuestra linea directa al (888) 299-8915.



MARZO 2025
JiAGeas R

:ALIMENTACION ca/udable,

VIDA caludable!

A 7
C

jtste marzo, nos
enfocamos en la nutricién
en Rainbow!
=
jEstén atentos a recursos y

talleres GRATUITOS para

ayudarles a comenzar su

camino hacia el exito!

O (888) 299-8915

www.rainbowhousing.org

@@rainbowhousinglife
@ @rainbowhousing



Y 4
Porfavor de acompanar
nuestros entrenamientos
por computadora, tableta,

o teléfono inteligente

BIIANIIII seleccionando una de las

opciones:

www.rainbowhousing.org

Entrenamiento en

ELENTRENAMIENTOQESUNA | Ereiowoc
collicclnu nE Mon“los ggll::;ﬁg?mmnto dela
ESTRUCTURADOS PARA

PROVEER IM’PnnTAN'I'E 1(914) 614-3221
INFORMAGION. 663-001-124

1 (888) 299-8915

Continuando Ia Educacion -Como
manejar el dinero -Salud y Nutricion
Preparacion para el trahajo
Seguridad -Manteniendo un Hogar NONCN N

Si no tienen internet o teléfono,
pueden contactar la oficina o la
coordinadora de servicios para los

SRPGRTUNTY recursos.


http://www.rainbowhousing.org/

¢TE PERDISTE LA
CLASE DE HOY?

iNo te preocupes! jLa clase en linea GRATUITA de Rainbow de hoy
estadisponible durante las préximas 24 horas!

O (888)299-8915

ESCANEARME

Rainbow WRAP - Learn

First Name*

PARA VERLO: SACA TU SMARTPHONE,
ABRE LA CAMARA, APUNTA AL CODIGO
QRY REGISTRATE.

4 .ruinbowhousing.org
9 rra@rt:linbt:m».rht::-us.ingIii’e CR) RAI N Bow
’ @@minbowhousing SEi ot

OPPORTUNITY






