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Pose Del Mes
Postura de gatO/Vaca - tAmamos a Los Ninos!
Paso a Paso

e Empiece a cuatro patas con la

¢Qué es la postura del gato/vaca?

e Esta pose es una combinacion de
dos poses

¢Cémo funciona la postura del gato /

vaca?

e calienta la columnay libera la
tension de la espalda y el cuello
después de un largo dia.

¢Cudles son algunos de los beneficios de

la postura del gato / vaca?

e Mejora la circulacion sanguinea
entre las vértebras de su columna.

¢ Alivia el dolor de espalday el estrés.

e Mejora la concentracién, la
coordinacion y la estabilidad mental.

Articulo- AQUI
Tutorial en video - AQUI

:I-/'. \ .. \It = : = =
ODOYTF

EN ESTA’/EDICION:

- Pose del mes

DiCiember eS... | Ejercicio del mes

es de concientizacién sobre el VIH/SIDA* - 11 preguntas

- Habito saludable

- Tweet del mes

- Charla TED del mes

- Grupo de Bebe and yo

- Uno para mirar

- Biblioteca RFC

columna neutra y los brazos - Nota
directamente debajo de los hombros
y las caderas sobre las rodillas.
Inhale mientras dobla la espalda,
creando una forma de C en su
columnay alrededor del coxis
mientras deja que su barbilla
descanse sobre el pecho (Gato)
Exhala mientras llevas el estbmago
hacia el suelo mientras levantas la
mirada (vaca).

* Repite 5-7 veces -Grupos actuales

- Resaltado de grupo

- Recursos


https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://ncadv.org/2021DVAM
https://www.cdc.gov/hiv/library/awareness/wad.html
https://www.youtube.com/watch?v=NbYR5Tgc1rA
https://www.youtube.com/watch?v=NbYR5Tgc1rA
https://www.richstonefamily.org/rfcwellness
https://www.healthline.com/health/fitness-nutrition/cat-cow-how-to
https://www.youtube.com/watch?v=YCJ498mYxWs
https://www.youtube.com/watch?v=9ADkj1oRqkg

g1i Preguntas

"Porque 117 Porque 10 no fue suficiente!

1. ¢Cudl es la parte mas dificil de
trabajar virtualmente para usted? ;Cual
es la mejor parte?Falta la interaccion
personal del equipo. Ha sido muy dificil
para mi. Nuestros activos en Richstone
son los empleados y no trabajar con ellos
en persona todos los dias es dificil. No
estoy seguro acerca de la mejor parte,
pero mi factura de lavanderia y tintoreria
ciertamente se ha reducido ".

2.;Es usted madrugador o noctambulo?
"i"Gran pregunta! Yo diria sin duda un
madrugador. Sin embargo, si le preguntas al
equipo senior, es posible que te digan un
madrugador y un noctdmbulo. Con correos
electronicos 'y mensajes de texto nos
encontrards comunicdndonos 16 horas al dia".
3. ¢Cuadl es su actividad de cuidado personal
favorita?
"Intento jugar al golf con mis amigos todos los
sdbados. Realmente me da la oportunidad de
alejarme del teléfono, los correos electronicos,
etc. Ademds, disfruto mucho de un masaje de 1
1/2 a 2 horas. Desde COVID no he tenido un
oportunidad de disfrutarlo. No estoy seguro de
estar listo todavia ".

4. ;Cual es tu emoji mas utilizado?

5. ¢Cual es tu fiesta favorita? U
"Disfruto las vacaciones de Navidad.

Realmente todo el mes. Es una oportunidad
para estar con familiares y amigos y con los
que no has visto en mucho tiempo".

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

"Comenzando en publicidad, uno de mis

mentores me dijo algo que nunca he olvidado:
"iEscucha a la gente"!'"

UNO PARA MIRAR »}{e*

Celebraciones de invierno en todo el mundo

Mirar Gratis: AQUI

7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar en
RFC?'/Los empleados, nuestros clientes y los
ninos!"

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

"No!"

9. ¢Cual fue tu comida menos favorita cuando
eras niflo? ¢(Todavia lo odias o lo amas ahora?
"Lutefisk. Es un plato noruego que se sirve
durante las vacaciones. Mi tio lo sirvié una vez
cuando era nino y es terrible. Estaba tan mal
que le di el mio al gato debajo de la mesa y no
se lo comio .

10. ¢ Cual fue la Gltima gran pelicula que viste? ;Por
qué lo recomendarias?’La pelicula” Alive ". Una
historia real basada en la Seleccion Uruguaya de
Rugby, familiares y amigos que se vieron involucrados
en un accidente aéreo en los Andes. Uno de los
integrantes del equipo, Nando Parrado, es quien tomd
la iniciativa de dejar el accidente para encontrar
ayuda. Brab y yo conocimos a Nando y su esposa en un
vigje y desde entonces nos hemos hecho buenos
amigos. Hemos viajado juntos. En realidad, nuestro
ultimo gran viaje antes de COVID fue a Sudamérica y
pasamos tiempo con ellos. los viajes lo traen a Los
Angeles, jespero que hable con el personal! jAlgunos
nunca los olvidards y son muy motivadores! "

11. ;¢ Cual es tu postre favorito?
"HELADO" Me encanta y no puedo decir que no!

"

Seleccion de
biblioteca RFC

"Visualizacion de limites

*:Quieres escuchar este increible audi®?

Dirigete al sitio web de Richstone, busca

"Obtener ayuda" y haz clic en la pestafia
"Recursos".



https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=V8L4LjqOKmE
https://awakeandmindful.com/how-to-do-a-candle-gazing-meditation-trataka/
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/8-steps-to-mindful-eating
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs
https://www.youtube.com/watch?v=oJSpQHcJfKs
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Ideas dignas de difundir "Tweety" Para l.eer
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Dec 1 - 23: *spends hours a day looking

Veern (0 online and in stores for the perfect gifts*
-~ b Dec 24: *gets everybody a set of windshield
wipers from the gas station*
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Hoy - AQUI
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Grupo de Bebey Yo

Baby and Me Group de Richstone es un grupo de apoyo virtual gratuito para bebés (desde recién
nacidos hasta caminantes) y sus cuidadores. Los padres, abuelos, nifieras, tias, tios, cualquier
persona que cuide a un bebé son bienvenidos a unirse al grupo. Este grupo es un grupo interactivo
donde el cuidador y el bebé tienen la oportunidad de vincularse. Las cosas que se trataran en este
grupo incluyen, entre otras, la hora de la cancidn, los estiramientos de mama y el masaje infantil.
El grupo se retine virtualmente todos los miércoles a las 4 pm. Consulte la pagina 4. del b tln

informativo sobre cémo inscribirse en este grupo. i

/// Nota

The new yvear
Wamos a Los Ninos stands before us,
Richstone Family Center: : like a chapter in
MYMMQ H | l"l()k, “vililillg

Diciembre : to be written.

—_’\/V‘L‘V\, 1 8th&*AM



https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene/bedtime-routine-for-adults
https://www.webmd.com/fitness-exercise/news/20150430/2-minute-walk-every-hour-may-help-offset-effects-of-sitting#1
https://www.youtube.com/watch?v=gDNDlPejKr4
https://www.youtube.com/watch?v=gDNDlPejKr4
https://www.youtube.com/watch?v=3Ka7B3hCg08
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=9fYyVUXFZ3U

RFC Grupos Actuales

Llamar a Citlali al (310) 970-1921 ext. 101para

inscribirse.
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 week
curriculum) [online]

e Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 week
curriculum) [online]

e (lase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18
semanas) [virtuales]

e Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por
18 semanas) [virtuales]

Domestic violence/Grupo de apoyo y educacién para
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) -
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online]
e (Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales]
e (lase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales]
e Psychoeducation & support group for intimate partner violence
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]
e Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia
domestica ($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas)
[virtuales]

Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales]

e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - TUESDAY®@ 6-7 pm

(15 week curriculum) [online]

® Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm

(15 week curriculum) [online]

e Manejo de laira para adultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm

(Clase por 15 semanas) [virtuales]

Health & wellness/Alud & bienestar [online/virtuales]

e Stress management - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 6-7 pm [online]
e Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online]

e Grief group in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am

Children & adolescents/Ninos & adolescentes [online/virtuales]
e Adolescent anger management- ages 13-17 FREE -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]

e Teen talk - ages 14-17 - FREE - THURSDAY @ 4-5 pm [online]
e Teen grief group - ages 13-17 - FREE - THURSDAY @ 4-5 pm [

e Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - Wednesday @ 4p
[online]

NUEVO: Clase de crianza compartida en espaic
$15/per class - 12 semanas
Sabados @ 9AM

localizador de bancos de alimentos- AQUI

American Veteran Inc.
351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012
Tel: 909-534-5953
(Hrs: Mon-Fri 9AM to 3PM)

Ministerios de puertas abiertas Skidrow
419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
Tel 661-208-2143
(Hrs: Sun 4-6PM & Fri 7-9PM)

LA County COVID-19 NOTICIAS
ENLACE AQUI

o LA COUNTY Free HEADSPACE Access
Headspace is a Meditation and Mindfulness App
ENLACE QUI

| ineas Directas

Linea de vida nacional para la prevencion del
suicidio1-800-273-TALK (8255) or
Live Online Chat
Teen Line - En linea
Adolescentes hablando con adolescentes

Call: 310-855-HOPE (4673)

Linea de crisis de veteranos,

Call 1-800-273-8255 and Press 1
Text 838255, Chat online

Centro LGBT de Los Angeles

{?’ﬁ\‘\ s Center South
v ¥ @ Tel 323-860-3799

Departamento de Servicios para Nifios y
Familias

irecta de proteccion infantil

800-540-4000

13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 890250 / (310)970-1921 7/ FAX (310)970-1330
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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/
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/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/
https://lalgbtcenter.org/

