J On LOK’

where seniors embrace life

Noviembre 2 3

9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)
(ING)

10:00 Coro de la 30 CMC

10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

11:00 Cuerpo Dinamico

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
2:30 Yoga en Silla
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9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)
(ING)

10:00 Coro de la 30 CMC

10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

11:00 Cuerpo Dinamico

12:30 Musica en el Jardin con UCSF
(BIL) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
1:30 Comité de Voluntarios (BIL) (ING)
2:45 Yoga en Silla
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El Centro Cierra
ala 2:00PM

9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING)
9:45 Coro de la 30 CMC

10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

11:00 Cuerpo Dinamico

12:30 Musica en el Jardin con UCSF
(BIL) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (IG)(V)

9:30 Ajedrez

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING)(V)
10:00 Sala de Juegos

10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA)
10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Toma de Presién Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:00 Soporte Técnico (Gary) (ING)

1:00 SFPL Bibliobus (BIL) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

1:30 Taller de Diabetes (DEEP)

2:00 Tejido Peruano

10

9:30 Ajedrez

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 La Raza Clinicas (BIL) (ING)

10:00 Sala de Juegos

10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA)
10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:00 Soporte T®cnico (Gary) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING)
1:30 Taller de Diabetes (DEEP)

2:00 Cafe con Leche

2:00 Tejido Peruano
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9:30 Ajedrez

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Sala de Juegos

10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA)
10:00 Toma de Presién Arterial (Vincent)
(ING)

10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:00 Soporte Técnico (Gary) (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
1:30 Taller de Diabetes (DEEP) (ING)
2:00 Consejo de Mayores (BIL) (ING)

On Lok 30th Street Senior Center | 225 30th Street, 3rd Floor | San Francisco, CA 94131 | 415.550.2210
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9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING)
11:30 Tai Chi para la Prevencién de
Caidas Artritis(ING)

1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
2:00 Taller de Elaboracion de Flores (BIL)
(ING)

2:30 Yoga Ligera

9:00 Clase de Baile Latino Estimulante
(BIL) (ING)

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 Sala de Juegos

10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Soporte Técnico (Dustin)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
1:30 Karaoke

2:00 Toma de Presion Arterial

(Laisha) (BIL) (ING)

2:00 Circulo de Conversacion (ING)
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9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

10:00 On Lok Siempre Activo .
10:00 Sala de Juegos Estimulante (BIL) (ING)

10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING) 10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING)
10:00 Toma de Presi-n Arterial (Laisha) (V)
(BIL) (ING) 10:00 Sala de Juegos
11:30 Charlas del Estres (BIL) (SP) 10:00 Cuerpo Dinamico
11:30 Tai Chi para la Prevencion de Caidas 10:00 Soporte T®cnico (Dustin)
Artritis (ING) . . ;
oonioi s oty | 100 Ta Ot Evrla 1)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) .
2:00 Taller de Elaboracion de Flores (BIL) Musical:Creole Belles
1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)

(ING)
2:30 Yoga Ligera 1:30 Karaoke

12

9:00 Clase de Baile Latino

18 19

9:00 Clase de Baile Latino Estimulante (BIL)
(ING)

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Sala de Juegos

10:00 Soporte Técnico (Dustin)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

11:30 Comité de Voluntarios del Jardin (BIL)

9:00 Soporte Técnico (Yvan) (BIL)(ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING)

11:30 Tai Chi para la Prevencién de Caidas

3¢ (ING)
Artritis (ING) _ 12:30 Musica en el Jardin con UCSF (BIL)
1:00 On Lok Siempre Activo (ING) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

2:00 Taller de Elaboracién de Flores (BIL) (ING)
2:30 Yoga Ligera

3:00 Charlas sobre Salud Cerebral con UCSF

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

1:30 Karaoke

2:00 Toma de Presion Arterial (Laisha) (BIL)
(ING)

2:00 Circulo de Conversacion (ING)

onlok.org/senior-center | Find us on Facebook
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30th street senior center  PrOgramacion de Actividades de Noviembre 2026

7 on LoK® | 30th Street Senior Center

READY TO LEARN HOW TO SHAKE YOUR HIPS AND
SHIMMY YOUR SHOULDERS?
6 WANT TO LEARN BASIC LATIN DANCE TECHNIQUE
AND SOME FUN CHOREOGRAPHY?
OPEN TO ALL LEVELS.
FiIRsST cLASS Is ON THURSDAY, NOVEMBER 5.
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V) °1_m'\ﬁ°/ A’”endan co.
10:00 On Lok Siempre Activo -
10:00 Sala de Juegos
10:00 Toma de Presiéon Arterial (Trinity)
10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING)
11:30 Tai Chi para la Prevencién de
Caidas Artritis (ING)
1:00 Soporte Técnico (Sebastian)
1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
2:00 Tejido Peruano
2:00 Baile

THURSDAYS
JUEVES

dHISTEOS PARAAPRENPER A MOVER EAS SADERASE
QUIERES APRENDER LA TEENICA BASICA BE LS EAILES
EATINGS Y ALSUNAS CORECERAFIAS PDIVERTIDASE
PARA A TepeS oS NIVELES:
EA PRIMERA GLASE ES EL JUEVES 5 bE NOVIEMBRE:

10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V) g W J ON LOK" | 30th Street Senior Center
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos '\ THE CENTER WILL BE CLOSING EARLY

10:00 Toma de Presi-n Arterial (Trinity) } ON NOVEMBER 16™, AT 2:00PM

10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING) . .

11:30 Tai Chi para la Prevencion de To-Go: Dine-In:
10am - Mam 11:30am -12:45pm

Caidas Artritis (ING) (Last meal Soeray
1:00 Soporte Técnico (Sebastian) (while meals last) @ 12-45pm)

1:00 On Lok Siempre Activo (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (V)
El Centro Cerrara temprano el

2:00 Tejido Peruano
2:00 Baile
Lunes 16 de Noviembre a la 2:00pm.
Comedor:
11:30am -12:45pm (la
ultima comida es
servida a la)s 12:45 p.
m.

Comida para

llevar:

10am - 11am

(o hasta que
se acaben las comidas)
Department of Disability
and Aging Services
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo
10:00 Sala de Juegos
10:00 Toma de Presion Arterial (Trinity)
10:00 Dibjuo y Pintura (BIL) (ING)
11:30 Tai Chi para la Prevencion de Caidas
Artritis (ING)
1:00 Soporte Técnico (Sebastian)
1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (V)
2:00 Tejido Peruano
2:30 Baile



Programaci-n de Actividades de Nowembre 2026

“The Center will be closed

;’ ON LOK ' | 30th Street Senior Center

where seniors embrace life

/ On LOK ’ 30th Street Senior Center

23 26 27 " November 26" (Thursday)
24 25 and 27" (Friday).
Have a save wonderful
9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING) | 9:30 Ajedrez 9:00 Soporte Técnico (Yvan) (BIL)(ING) EL CENTRO ESTA Thanksgving Weekend!

10:00 Coro de la 30 CMC

10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

11:00 Cuerpo Dinamico

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
1:30 Comité de Voluntarios (BIL)
(ING)

. fi h B H -
ggg '(I'::jizoclggrt:ﬁoe 230 Yoga ngera G ra c I a s ! /‘:}: :I;Nm%mgnstec:f’ﬁlegbllllv
- :\s!}\ Xﬁ/}/
30 29 30 30 31

9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)
(ING)

10:00 Coro de la 30 CMC

10:00 On Lok Siempre Activo
(ING) (V)

10:00 On Lok Siempre Activo
10:00 Sala de Juegos

11:00 Cuerpo Dinamico

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)
V)

2:30 Yoga en Silla

EVENTOS ESPECIALES

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Sala de Juegos

10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA)
10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

1:00 Soporte Técnico (Gary) (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

1:30 Taller de Diabetes (DEEP)

1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING)

10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Always Active

10:00 Sala de Juegos

11:30 Tai Chi para la Prevencién de
Caidas Artritis (ING)

1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
2:00 Taller de Elaboracion de Flores
(BIL)(ING)

9:00 Soporte Técnico (Mario)(BIL)(ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Always Active

10:00 Sala de Juegos

11:00 Ritmo Latino (BIL) (ING)

1:00 On Lok Siempre Activo (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
2:00 Taller de Elaboracion de Flores
(BIL)(ING)

2:30 Yoga Ligera

HORARIO REGULAR DEL CENTRO

Registro*Lunes a Viernes:

11/03 - 1:00pm Biblioteca mévil con SFPL (BIL) (SP)
11/03 - 1:30pm Taller sobre diabetes (DEEP) (SP)
11/04 - 11:30am Tai Chi para la prevencion de caidas y la artritis

11/05 - 9:00am Clase de baile latino revitalizante (BIL) (SP)

11/05 - 2:00pm Circulo de conversacion

9:30am-11:30pm
1:30pm-3:30pm

Gimnasio Corazon Contento*Lunes a Viernes:

11/09 - 12:30pm Musica en el jardin con UCSF (BIL) (SP)
11/09 - 1:30pm Comité de voluntarios (BIL) (SP)

11/10 - 1:30pm Comité de actividades (BIL) (SP)

11/10 - 2:00pm Café con leche (SP)

10:00am-12:00pm
1:00pm- 3:00pm

Laboratorio de computacion* Lunes a Viernes:

11/11 - 11:30am Ejercicios para aliviar el estrés (BIL) (SP)

11/12 - 11:00am Musica Presentaciéon musical en vivo: Creole

Belles

17/11 - 2:00pm Consejo de Adultos Mayores (BIL) (SP)

18/11 - 3:00pm Charlas sobre salud de la UCSF (SP)

19/11 - 2:00pm Circulo de conversacion
24/11 - 2:00pm Café con leche (SP)

10:00am-4:00pm

Requisitos especiales: Por favor pregunte en la

oficina#302*

*Los horarios estan sujetos a cambios sin

previo aviso*

CERRADO

iFeliz Dia de
Accion de

Para pre-registrar en las clases
comuniquese con los miembros del
personal apropiados:

Siempre Activo
(415) 550-2265, alwaysactive@onlok.org

Tai Chi Artritis; Diana Lara-Rodgers (415)
550-2209 o dlararodgers@onlok.org

Diabetes DEEP/Tomando Control de su
Salud
(415) 550-6002, workshops@onlok.org

EL CENTRO
ESTA CERRADO

de Noviembre (Viernes).

jQue tengan un fin de semana de
Acc:on de Gracias maravilloso y

seguro!

LLAVE DE CALENDARIO
Las actividades marcadas con

e (ING) son eningles
e (CA) estan en cantonés
e (BIL) son bilingtie

Todas las actividades son en persona a menos
que estén marcadas con:
e (V) para virtual

Las actividades estan sujetas a cambios sin
previo aviso.
Todas las actividades requieren preinscripcion
proceso de preinscripcid

Z7
@.».\A Department of Disability On Lok 30th Street Senior Center is available to all persons age 60 and over.
Q‘ ) and Aging Services Classes are funded in part by the Office of Community Partnerships/Department of Disability and Aging Services.

El Centro permanecera cerrado el
26 de Noviembre (Jueves) y el 27

EN

;L//.K








