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P O s e d e I M e S -Grupo de Parejas

- jAmamos a los ninos!
Postura de Mariposa Reclinada

- Uno para Mirar

- Biblioteca RFC
e ;Qué es la postura de la mariposa

reclinada? Paso a PaSO . R NOTA

o Esta postura es un delicioso
estiramiento para las caderas y
regula la presion arterial.

Acerca del Pose

e ;Coémo funciona la postura de la ° AcueStese boca arrlba g
mariposa reclinada? e Junte las plantas de los ples Ias
o Acostarse boca arriba mientras
junta las plantas de los pies abrira rodillas estdn hacia un lado
las caderas y regulara su presion .
arterial, como alas de mariposa
e ;Cudles son algunos de los beneficios -
de la postura de la mariposa reclinada? ® L|eva |OS braZOS a |aS palmas Grupos Actuales
° Regulala presion arterial y equilibra laterales hacia arriba - Destacados del
las glandulas suprarrenales . .
o Alivia la indigestion, los gases y la e Tome 5-10 respiraciones e
ciatica
: ég@;zz ‘C:mi:e”sma'es profundas - Lineas de Ayuda
° Vi I re
o Reduce el estrés y calma ls mente e Para salir: Lleva tus manos a la /

parte exterior de tus muslosy I\
. . . \\
junta tus rodillas como un libro.

Rueda hacia un lado. l‘\

o Aumenta la movilidad en las P
caderas s 7

Articlo - AQUI
Video Tutorial - AQUI



https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://www.un.org/en/observances/human-rights-day
https://www.aabb.org/for-donors-patients/national-blood-donor-month
https://www.youtube.com/watch?v=fWNKuGiJcY8
https://www.youtube.com/watch?v=CuimBMUP5fc
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/reclining-bound-angle-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U
https://www.youtube.com/watch?v=N4figcWjDGI
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U

Paso a Paso:
1) Observa 5 cosas que puedes ver. Mira
a tu alrededor y toma conciencia de tu
entorno. Trate de elegir algo que no suele
notar.
2) Nota 4 cosas que puedes sentir. Llama
la atencion sobre las cosas que estas
sintiendo actualmente, como la textura
de tu ropa o la superficie lisa de la mesa
en la que estds apoyando tus manos.
3) Observa 3 cosas que puedes escuchar.
Escucha y observa cosas en segundo plano
que normalmente no notas. Podrian ser
los pdjaros cantando afuera o un
electrodoméstico tarareando en la
habitacién contigua.
4) Nota 2 cosas que puedes oler. Llama la
atencion sobre los aromas que
normalmente filtras, ya sean agradables o
desagradables. Atrape el olor de los pinos
afuera o la comida cocinando en la
cocina.
5) Finalmente. note 1 cosa que puede
probar. Tome un sorbo de una bebida,
mastique chicle o note el sabor actual en
su boca
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{'Povr_qué 117 jPorque 10 no fue suficiente!
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1.

¢Qué fue lo mas dificil para ti

durante la pandemia, qué fue lo

mejor?

"La parte més dificil fue no poder salir a restaurantes, la
mejor parte fue tratar de recrear esas comidas en casa
con la familia."

2. ¢(Eres madrugador o noctambulo?
"Madrugador."

. ¢Cudl es tu actividad de cuidado personal
avorita?

"Me encanta hornear y coser, buen
momento para relajarse. Juego de

palabras. LOL"
4. ¢(Cual es tu emoji mas usado?

‘ AR ’
5. ¢Cual es tu fiesta favorita?

"Halloween."

6. (Cual es el mejor consejo que te han
dado?

"Vive cada dia como si fuera el Ultimo, el mafiana
nunca esta garantizado."

PARA MIRAR

Brene Brown - Escuchando la verguenza
Ver Gratis: AQUI

,_‘:1 1 Preguntas

7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar en
RFC?

"Saber que estamos haciendo una diferencia en
la vida de alguien."

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

"Si, BOB."

9. ¢Cuadl era la comida que menos le gustaba
de niflo? ¢Todavia lo odias o lo amas ahora?

" Cebollas, me encantan ahora."

10. ¢Cual fue la ultima gran pelicula que
viste? (Por qué lo recomendarias?

"Sound of Music, lo vefa todos los afios con mi
mama y ahora puedo hacerlo con mis hijas. "

11. ¢ Cual es tu postre favorito?

"Pastel de fresa de Phoenix Bakery en
Chinatown."

Seleccién de Biblioteca RFC

"Ejercicio de Atencion Plena para Parejas”
por Rebecca Hotzel, LMFT

* ;Quieres escuchar este increible audio?
Dirigete al sitio web de Richstone y encuentra
"Obtener ayuda" y haga clic en la pestafia

"Recursos"


https://www.youtube.com/watch?v=05F8MmsiLQs
https://www.youtube.com/watch?v=psN1DORYYV0
https://myfiveminuteyoga.com/810/five-minute-yoga-challenge-twist-in-a-chair-to-free-your-back/
https://www.flexiblemindtherapy.com/uploads/6/5/5/2/65520823/five_senses_mindfulness_exercise.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114
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Ideas Dignas de Difundir

"Tweety" Leer

S no new years resolutions. it is the circumstances turn
to improve
g
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Grupo de Parejas

Por Lauren Matern, MFTT

"Nos complace anunciar que Richstone Family Center ahora ofrece un Grupo de Parejas
que comenzara el 7 de febrero a las 6 p.m. El grupo se centrara en desarrollar
habilidades de comunicacidn, el proceso de reparacién y aumentar la empatiay la
conexion. Algunos detalles sobre el grupo: es un grupo abierto, gratuito, inglés, virtual, y

funciona durante 12 semanas. Para inscribirse, llame al 310 970 1921 ext: 159 o 146.

iAmamos a los Nifios!

W Studio D on the Plaza -
Clase de Balle y Musica

Cuando: Enero 28, 11am-12pm TI’IE EES'l' 'Hl‘ﬂe ":OI’ new

LEg.Tnn]ng_S ]S now


https://www.musiccenter.org/tickets-free-events/tmc-arts/l-a-county-holiday-celebration/
https://mommypoppins.com/los-angeles-kids/event/events/studio-d-on-the-plaza-0
https://www.psychologytoday.com/us/blog/decisions-and-the-brain/202212/the-psychology-behind-new-years-resolutions-that-work
https://www.ted.com/
https://www.youtube.com/watch?v=iMBJrvEwv8s
https://www.youtube.com/watch?v=_1V0rDSTC9I
https://health.clevelandclinic.org/put-the-phone-away-3-reasons-why-looking-at-it-before-bed-is-a-bad-habit/

Porfavor llamar a Citlali al (310) 970-1921 ext. 101 para inscribirse.

RFFC Current Groups

Parenting/Crianza - [online/virtuales]

Parenting class ($15/class) - MONDAY @ 6-7 pm (18 week
curriculum) [online]

Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]

Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week
curriculum) [online]

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

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

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]

Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online]
Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online]

Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales]
Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) -
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales]
Psychoeducation & support group for intimate partner violence
($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]
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
® Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm

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

(15 week curriculum) [online]
(15 week curriculum) [online]

(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 in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am

Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online]

Children & adolescents/Nifnos & adolescentes [online/virtuales]

Adolescent anger management- ages 13-17 FREE -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online]

Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - Wednesday @ 4

NUEVO: Grupo de Parejas
Gratis Sin Costo - Febrero 7, 6pm - Llame para
registrarse

Sitio Web del Localizador de Bancos de Alimentos - AQUI

Veterano Americano Inc.
351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012
Tel: 909-534-5953
(Horas: Lunes-Viernes 9AM a 3PM)

Ministerio de Skid Row de Puertas Abiertas
419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
Tel 661-208-2143
(Horas: Domingo 4-6PM y Viernes 7-9PM)

Noticias de COVID-19 del condado de LA
ENLACE AQUI

Accesso grautito a HEADSPACE del condado de LA Headspace
es una aplicacion de Meditacion y Atencion Plena
ENLACE AQUI

| ineas Directas

Linea de Vida Nacional para la Prevencion de|
Suicidio
988- Llamar, enviar mensajes de texto o chatear
Linea Adolescente - En Linea

Adolescentes hablando con adolesentes
Llame: 310-855-HOPE (4673)

Linea de Crisis para Veteranos
Llame 1-800-273-8255 y Presione 1
Texto 838255 o Chat en Linea

Centro LGBT de Los Angeles
m\ L0 Center South
N ANGELES
v ¥ el lame: 323-860-3799

Departmento de Servicios para Ninos Y.

Familigs\LNma Directa de Proteccion Infantil
Llame: 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://www.richstonefamily.org/classes-groupsmentalhealth.gov/get-help/immediate-help
https://teenlineonline.org/talk-now/
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

