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Agosto es

Mes Nacional de Concientizacion
sobre la Inmunizacion *

Mes Nacional de Regreso a Clases*
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Pose de Esfinge
Paso por Paso

® Acuéstese boca abajo, con las
piernas una al lado de la otra 'y

¢Cudl es la postura de la esfinge?
Esta pose estimula tu sistema
inmunoldgico

,,,,

¢Como funciona Sphinx Pose? coloque los codos justo debajo
Esta pose fomenta una buena postura, de los hombros.
abre el corazén y estira el pecho. * Alejalos hombros de las orejas y

mantén la cabeza erguida.
* Presiona activamente tus
antebrazos y piernas contra el
piso mientras alargas la
columna.
Toma de 5 a 10 respiraciones.

¢Cudles son algunos de los beneficios de
la postura de la esfinge?

Estimula los érganos abdominales

Estira los hombros y la columna

Ayuda a aliviar el estrés.

Articulo de Yoga - AQUI
Tutorial de video - AQUI

EN ESTA EDICION



https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://www.cdc.gov/vaccines/events/niam/index.html
https://www.takingcharge.csh.umn.edu/july-social-wellness-month
https://www.ed.gov/backtoschool
https://www.youtube.com/watch?v=3rgivMzuqwA
https://www.youtube.com/watch?v=ev0zVT8igtU
https://www.youtube.com/watch?v=3rgivMzuqwA
https://www.richstonefamily.org/rfcwellness
https://www.yogajournal.com/poses/sphinx-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=6NrITJ2EKa4
https://www.youtube.com/watch?v=6NrITJ2EKa4
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1. ¢Cual es la parte mas dificil de trabajar
virtualmente para usted? ;Cual es la mejor
parte?
"Extranfio la conexion en persona, dia a
dia. La mejor parte es no usar zapatos
para trabajar”.

2. ¢Es usted madrugadora o noctambula?

"Ambos, lo que dificulta un poco el sueno :)"

3. ¢Cudl es su actividad de cuidado
personal favorita?

"Dar un paseo por mi vecindad con mi
esposo”.

4. Que emoji usas mas seguido?

"El emoji de abrazo al que también
me refiero como" manos

emocionadas de jazz." -~

LI

5. Cual es tu dia festivo favorito?

la mesa para compartir una comida”

6. ¢Cual es el mejor consejo que le han
dado?

"Cita de Ralph Waldo Emerson," La vida
es un viaje, no un destino ".

Paso por Paso:
1) Elija un lugar donde quiera
"araigarse” o aterrizar. ejemplos:

Hierba

Uno para Ver

Tierra

Arena

2) Quitese los zapatos y los calcetines.
3) Presione sus pies en la tierra. Puede
caminar o quedarse quieto. Puedes
cerrar los 0jos 0 mantenerlos abiertos.
Siente y trata de ser

- El poder de la Vulnerabilidad, Brené Brown -

Mire Gratis: AQUI

""Todo lo que reuna a mi familia alrededor de

1 suficie
'“’E"

,_,Que es lo que mas te gusta de trabajar en
RFC?
"El personal y la comunidad. Tenemos un
personal y una comunidad de familias
increibles en Richstone".

8. ¢Su coche actual tiene nombre? Si es asi,
iqué es?

"iSil Panthere Noir (Pantera negra en
francés)".

9 (Cual era tu comida menos favorita cuando
eras nifio? ;Todavia lo odias o lo amas ahora?

""Coles de Bruselas. jLas amo ahora!”

10. ¢Cual fue la ultima gran pelicula que viste?
¢Por qué lo recomendarias?
"Una noche en Miami. Definitivamente
recomiendo esta pelicula. Es un didlogo
importante entre hombres afroamericanos
prominentes durante el Movimiento de
Derechos Civiles".

"

11. ;¢ Cual es tu postre favorito?

"Cualquier cosa que haga mi sobrino chef de
12 anos. jActualmente son tartas
ahumadas!"

Seleccion de
biblioteca RFC

Relajacion muscular progresiva en espaifiol con
Estefani Crisostomo, LMFT

-
\) Relajacién Museular Progresiva con Estefa.. :

Play (k)

B 9 oo

* ;Quieres ver este increible video?
Dirijase al sitio web de Richstone y busque
la pagina Biblioteca de recursos en la
pestaiia de encabezado Programas.
Utilice la contrasefia rfcwellness


https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o
https://www.healthline.com/health/grounding#the-science
https://www.healthline.com/health/grounding#the-science
https://www.youtube.com/watch?v=Z4F8mterVGE
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"T'weety" del Mes

‘ =) Amy Dillon L 4

\ W @amydillon
.

Ideas dignas de difundir

Kids go back to school tomorrow, so of course I'm packing
thoughtful, well-balanced lunches for the first and last
time this year.

4:58 PM . Aug 26, 2018
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TEDTalks
EDUCATION —

Sl v s Como ayudar a su hijo
-x AL a adaptarse a volver a

la escuela este otofio

oy F AL Cleveland Clinic articulo
- AQUI

Group de Duelo del Centro Familiar Richstone Por: Su Fern Khoo, LMFT

Richstone Family Center’'s Grupo de Duelo es un grupo de consejeria destinado a ayudar a los
participantes entender y tolerar mejor sus respuestas naturales de duelo. Los participantes
aumentaran sus conocimientos sobre el dolor y la variada manera en que los sentimientos
de tristeza, irritacién, pérdida, desesperanza y culpa pueden presentarse. Los participantes
aprenderan técnicas especificas de afrontamiento, incluyendo métodos de relajacién,
afrontamiento cognitivo y psicoeducacion de las etapas del dolor.

*

Amamos a los
®  nifios
Taller d farnili
August 21 from 1-2:30

Info & Enlace -

AQUI

—WILLIAM JAMES


https://health.clevelandclinic.org/how-to-help-your-child-adjust-to-going-back-to-school-during-the-pandemic/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/fitness/expert-answers/exercise/faq-20057916
https://www.youtube.com/watch?v=-lxg-35Xo_o
https://www.eventbrite.com/e/family-art-workshop-august-2021-tickets-165952218553?aff=ebdssbdestsearch
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=SFnMTHhKdkw

NEW: Healthy Gaming Group for g'es 18 +

RFC Current GI‘OHP_S Nuevo: Grupo de Jugar Saludable (18+ afios)

Mond @6 L @6 Ingl
Please call Citlali at (310) 970-1921 ext. 101 to sign up. T el

Call/Llame a Citlali (our new receptionist) to grab a spot!
Parenting/Crianza - [online/virtuales]
e Parenting class ($15/class) - MONDAY @ 6-7 pm (18
week curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18
week curriculum) [online]
e Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18

Localizador de banco de comida - AQUI

American Veteran Inc.
351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012

week curriculum) [online] Tel 909-534-5953

e Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 (Hrs: Lunes-Viernes 9AM to 3PM)
week curriculum) [online]

e C(lase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm Open Door Skidrow Ministries
(Clase por 18 semanas) [virtuales] 419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014

e Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm Vel EoI-2uE214
(Clase por 18 semanas) [virtuales] (Hrs: Dom 4-6PM & Vier 7-9PM)

Domestic violence/Grupo de apoyo y educacion para Noticias COVID 19 del condado de Los Angeles

sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales]

e Domestic violence class for perpetrators ages 18+ ($18/class) -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online]

e Domestic violence class for perpetrators ages 18+ ($18/class) - N o
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online] (GBI EETEE C 3 T (T

e (lase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - CLICKAQUI
MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales] Ve

e (lase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - L d A d
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales] ]'Ile as e u a

e Psychoeducation & support group for intimate partner violence

CLICK AQUI

Acceso a Headspace en el condado de Los

Linea de vida nacional para la prevencion del suicidio

($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]

e Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia 1-800-273-TALK (8255) or

domestica ($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas) Live Online Chat
[virtuales] ; ;
: : o Teen Line - Online
Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales] ,
e Anger management class for 18+ ($18/class) - TUESDAY®@ 6-7 pm Teens talking to teens
(15 week curriculum) [online] Call: 310-855-HOPE (4673)
e Anger management class for 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm , .
(15 week curriculum) [online] Lines de crisis para Veteranos,
e Manejo de la ira para adultos 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm Call 1-800-273-8255 and Press 1
(Clase por 15 semanas) [virtuales] Text 838255, Chat online
Health & wellness/Alud & bienestar [onlinelvirtualeg] Los Angeles | GBT Center
e Stress Management - FREE - THURSDAY @ 6-7 pm [online] .
e Grief Group - 18+ FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online] {?’:“, EEIE_FI.ES Center South
e Grief Group in Spanish -18+ FREE-Thursdays,10-11am \ ¥ mme Tel: 323-860-3799
Children & adolescents/Nifos & adolescentes [online/virtuales]
e Adolescent anger management for ages 13-17 FREE - Departamento de Servicios para Nifios Y.

WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]
e Teen talk for ages 14-17 (FREE) - THURSDAY @ 4-5 pm [online
e Teen grief group for ages 13-17 - FREE - THURSDAY @ 4-5
online]

e Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - FRIDAY @ 11 am [online]
13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 90250 / (310)970-1921 / FAX (310)970-1330
Il J N

Familias
ecta de proteccion infantil
800-540-4000



https://lalgbtcenter.org/about-the-center/contact-us
https://www.lafoodbank.org/find-food/pantry-locator/
http://publichealth.lacounty.gov/media/coronavirus/
https://www.headspace.com/lacounty
https://www.richstonefamily.org/classes-groups
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
https://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://teenlineonline.org/talk-now/
tel:13108554673
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

