Black History
.~ Month

Acerca de la
pose

1.:Qué es la postura de la pirdmide?

a. Esta pose es un estiramiento profundo
para las piernas y ayuda a enviar sangre a
el cerebro..

2.;Cémo funciona la postura de la
pirdmide (Parsvottonasana)?

a.Esta postura estira y fortalece las
piernasy los hombros.

b.Inclinarse hacia adelante ayuda a enviar
sangre al cerebro. 3.;Cudles son los
beneficios de la postura de la piramide?
a. La postura de la pirdmide tiene
muchos beneficios, entre ellos: i.Calmar el
cerebro

ii. Estirar la espalda iii. Fortalecer las
piernas y la espalda iv. Mejorar la postura
v.Ayuda a la digestion

Articulo - AQUI
Video Tutorial - AQUI
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Pose Del Mes

Postura de la piramide

Paso a Paso

1. Desde una posicién de pie, coloque un pie al frente para crear
tridngulo, como si estuviera caminando hacia adelante.
2.Dependiendo de su flexibilidad, estire sus piernas o usted
puede tener la rodilla delantera doblada.

3. Levanta el estémago y el pecho.

4. Pon ambas manos en tus caderas o puedes usar una silla para
ayudar a mantener el equilibrio si es necesario.

5. Respira hondo para estirar la espalda.

6. Mientras exhala, doble lentamente el pecho y la cabeza hacia
abajo

hacia tu pierna que estd al frente. Esté bien dejar tu espalda
Curva un poco si no esta completamente recto.

7. Mueve tus manos desde tus caderas, llévalas a la

fuera de sus pies y coléquelos en el piso para mantenerlo estable. Si

sus manos no llegan al piso, puede usar bloques, libros o una silla
para acortar la distancia desde el piso y sus manos.

8. A medida que respira, esto estirara su columnay enviara la sangre

de su cuerpo a su cerebro. Quédese de dos a cinco respiraciones.
9. Cuando haya terminado, vuelva a llevar las manos a las caderas y
levante lentamente la cabeza y la espalda para que queden rectos.
10.Desde aqui, puede traer la pierna de adelante y su

pierna trasera junta para ponerse de pie.

11. Para mantener el cuerpo en equilibrio, repita del otro lado.
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https://www.richstonefamily.org/
https://lgbtqia.ucdavis.edu/support/hotlines
https://asalh.org/about-us/origins-of-black-history-month/
https://asalh.org/about-us/origins-of-black-history-month/
https://www.youtube.com/watch?v=zNxzOliUCTc
https://www.youtube.com/watch?v=zNxzOliUCTc
https://www.richstonefamily.org/resources/
https://www.yogajournal.com/poses/reclining-bound-angle-pose/
https://www.yogajournal.com/poses/intense-side-stretch-pose/
https://www.youtube.com/watch?v=V3EAlKI4c9U
https://www.yoremikids.com/news/pyramid-pose-yoga-kids

Ejercicio de aténcion
plena Del mes

Paso a paso:
1) Encuentra una hoja y colécala
en tu mano.

2) Lleva toda tu atencion a la hoja.
3) Note las cosas sobre sus
caracteristicas fisicas. Dale la
vuelta y sigue los patrones y la
forma.

4) Describelo como si estuvieras
sonando despierto.

5) Note los colores. texturas y
Jormas sin juzgarlos como malos o
buenos, desagradables o
agradables. hermosos o feos.

0) Resiste cualquier impulso de
pensar o evaluar la hoja.
Simplemente obsérvelo por lo que es.
7) Haz este ejercicio de atencion
plena todo el tiempo que puedas.
Cada vez que notes que tu mente se
ha distraido. simplemente llevala
de vuelta al ejercicio con
delicadeza.

11 Preguntas

iPor qué 117 jPorque 10 no fue suficiente!

1.

¢Qué fue lo mas dificil para ti

durante la pandemia, qué fue lo

mejor?

"La parte mas dificil fue no ver a mis abuelos y mi familia
lejana durante mucho tiempo. La mejor parte fue tener
un cachorro".

2. ¢Eres madrugador o noctambulo?

" Noctambulo"

. ¢Cudl es tu actividad de cuidado personal
avorita?

"Correr y cocinar. Me encanta preparar
sopas en esta época del afio".

4. ;Cual es tu emoji mas usado?

P
&

. ¢Cual es tu fiesta favorita?

avidad. Me encanta todo al respecto".

. ¢Cual es el mejor consejo que te han
ado?

sto también pasara".

Algo Para Mirar

Mariam Veiszadeh - Cémo reconocer el privilegio y
elevar a quienes lo tienen
Gratis : AQUI

7. ¢Qué es lo que mas te gusta de trabajar en
RFC?
"La mejor parte del trabajo es ser parte de una

organizacion que hace mucho por la
comunidad".

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

9. ¢Cual era la comida que menos le gustaba
de nifo? ;Todavia lo odias o lo amas ahora?

"El budin de tapioca era lo que menos me gustaba
cuando era nifio, y todavia lo odio".

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

"Elf, sigue siendo una pelicula divertida".

11. ¢Cual es tu postre favorito?

"Ositos de goma cubiertos de chocolate".

Seleccién de
biblioteca RFC

"Visualizacion de limites" con Juliette
Horwitz, AMFT

*;Quieres escuchar este increible audio?
Dirijase al sitio web de Richstone y encuentre
"Obtener ayuda" y haga clic en la pestafia
"Recursos".



https://www.youtube.com/watch?v=_rpPyQkjc3I
https://www.apa.org/monitor/2012/07-08/ce-corner
https://www.youtube.com/watch?v=5qM-NBgBTSo
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Grupo de parejas By Lauren Matern, MFTT
"Nos complace anunciar que Richstone Family Center ahora ofrece un grupo de parejas
que comenzara el 7 de febrero a las 6:00 p. m. El grupo se enfocara en desarrollar
habilidades de comunicacién, el proceso de reparacién y aumentar la empatiay la
y;w conexion. Algunos detalles sobre el grupo: es un grupo abierto, gratuito, en inglés,
virtual y tiene una duracién de 12 semanas". Para registrarse llame al 310 970 1921 ext:

‘amamos a los nifios “How you love
ity yourself is how

del folclore negro you teach others
tolove you.”

—RUPI KAUR, MILK AND HONEY

Cuando: Febrero 25th @ 11am

! ! Info AQUI



https://www.musiccenter.org/tickets-free-events/tmc-arts/l-a-county-holiday-celebration/
https://kidsguidemagazine.com/event/free-saturday-family-theatre-in-long-beach-2/2023-02-25/
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=EirlZ7fy3bE&t=12s
https://www.youtube.com/watch?v=8at9udGspPk
https://www.youtube.com/watch?v=8at9udGspPk
https://www.healthline.com/health/healthy-home-guide/benefits-of-indoor-plants#7-benefits

NUEVO: Grupo de Parejas
Sin Costo - 7 de febrero, 6pm - Llam
registrarse

Grupos actuales de RI'C

Por favor llame a Citlali al (310) 970-1921 ext. 101

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

curriculum) fonline] Sitio web del localizador de bancos de alimentos -
e Parenting class ($15/class) - TUESDAY @ 7-8 pm (18 week AQUI
curriculumy [online] American Veteran Inc.
e Parenting class ($15/class) - THURSDAY @ 7-8 pm (18 week 351 East Temple St. Los Angeles, CA 90012
curriculum) [online] Tel: 909-534-5953
e Parenting class ($15/class) - SATURDAY @ 12-1 pm (18 week (Hrs: Mon-Fri 9AM to 3PM)
curriculum) [online]
e Clase para padres ($15/clase) - MARTES @ 6-7 pm (Clase por 18 Open Door Skid Row Ministry

; 419 E. 6th St. Los Angeles, CA 90014
semanas) [virtuales] Tl 660152;5;823

e Clase para padres ($15/clase) - MIERCOLES @ 5-6 pm (Clase por (Hrs: Sun 4-6PM & Fri 7-9PM)
18 semanas) [virtuales]

LA County COVID-19 NEWS

Domestic violence/Grupo de apoyo y educacién para

sobrevivientes de violencia domestica [online/virtuales] CLICK HERE
e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) -
WEDNESDAY @ 5-6 pm (26 or 52 week curriculum) [online] LA County Free HEADSPACE Access
e Domestic violence class for perpetrators - ages 18+ ($18/class) - Headspace is a Meditation and Mindfulness App

SATURDAY @ 9-10 am (26 or 52 week curriculum) [online] CLICK HERE
e (Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - p .
MIERCOLES @ 6-7 pm Clase por 26 0 52 semanas [virtuales]
¢ Clase de violencia domestica para agresores ($18/clase) - 1 I I e aS lre C aS
SABADO @ 10-11 am (Clase por 26 0 52 semanas) [virtuales] T ————
e Psychoeducation & support group for intimate partner violence Linea de vida nacional de crisis y suicidio 988-

($5/class) - MONDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] Llamar. enviar mensajes de texto o chatear
e Grupo de apoyo y educacion para sobre vivientes de violencia !

domestica ($5/clase) - JUEVES @ 6-7 pm (Clase por 15 semanas)

[virtuales] Linea Adolescente - En linea
Anger management/Manejo de la ira [online/virtuales] Teens talking to teens
* Anger management class - ages 18+ ($18/class) - TUESDAY @ 6-7 pm Call: 310-855-HOPE (4673)
(15 week curriculum) [online] . .
e Anger management class - ages 18+ ($18/class) - THURSDAY @ 7-8 pm Veterans Crisis Line
(15 week curriculum) [online] Call 1-800-273-8255 and Press 1
e Manejo de laira para adultos - ages 18+ ($18/clase) - MARTES @ 7-8 pm Text 838255 or Chat online
(Clase por 15 semanas) [virtuales]
Health & wellness/Alud & bienestar [online/virtuales] Los Angeles LGBT Center
e Stress management - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 6-7 pm [online] {?’ﬁ\‘\ tos Center South
e Grief group - ages 18+ - FREE - MONDAY @ 7-8 pm (online] \ ¥ & Call: 323-860-3799

e Grief group in Spanish - ages 18+ - FREE - THURSDAY @ 10-11 am
Children & adolescents/Nifnos & adolescentes [online/virtuales] &partment of Children and Fami ly Services
e Adolescent anger management- ages 13-17 FREE - hild Protection Hotline

WEDNESDAY @ 5-6 pm (15 week curriculum) [online] = Call: 800-540-4000
e Baby & Me/Bebé y yo - All Guardians - FREE - Wednesday @ 4pmdenline ’

13634 CORDARY AVENUE / HAWTHORNE, CA 890250 / (310)970-1921 7/ FAX (310)970-1330
W] J N1l



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/
tel:13108554673
https://www.veteranscrisisline.net/
https://www.veteranscrisisline.net/get-help/chat
https://dcfs.lacounty.gov/
https://lalgbtcenter.org/

