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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

12:00 Taller Impresion Solar con UCSF (BIL)
(ING)

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

1:30 Comité de Voluntarios (BIL) (ING)
2:00 Toma de Presion Arterial

(Laisha) (BIL) (ING)

2:00 Musica en el Jardin con UCSF
2:45 Yoga en Silla

Septiembre 1

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 Presioén Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:00 SFPL Bibliobus (BIL) (ING)

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

1:30 Tomando Control de su Salud (ING)
2:00 Tejido Peruano

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)

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

1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING)
1:30 Tomando Control de su Salud (ING)
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 Presion Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

11:00 Music aLive Presentacion Musical:
Sabor a Mi Cuba

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

1:30 Taller de Diabetes (DEEP) (ING)
2:00 Consejo de Mayores (BIL) (ING)

2

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

10:00 Sala de Juegos

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

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

9

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

10:00 Sala de Juegos

11:30 Charlas del Estres (BIL) (SP)
11:30 Tai Chi para la Prevencion de
Caidas Artritis (ING)

1:00 On Lok Siempre Activo (ING)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
2:00 Taller de Elaboracién de Flores (BIL)
(ING)
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9:00 Soporte Técnico (Mario)(BIL)(ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

11:30 Tai Chi para la Prevencion 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

3:00 Charlas sobre Salud Cerebral con
UCSF

3

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

10:00 Sala de Juegos

10:00 Cuerpo Dinamico

11:00 M¥sica en el Jard?n con UCSF
11:00 Tai Chi para la Energia (ING) (V)
1:00 Soporte Técnico (Dustin)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
1:30 Programa de manejo personal del
Dolor Cronico

1:30 Karaoke

2:00 Toma de Presion Arterial

(Laisha) (BIL) (ING)

10

10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)

(ING) (V)

10:00 Sala de Juegos

10:00 Cuerpo Dinamico

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

11:00 Music aLive Presentacién Musical:
Skillet Licorice

1:00 Soporte Técnico (Dustin)

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

1:30 Programa de manejo personal del Dolor
Cronico

1:30 Karaoke

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

2:00 Circulo de Conversacion (ING)

17 El Centro

Cierra a la
1:30PM

N~ 0D

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

10:00 Sala de Juegos

11:00 Planificacion Anticipada: Como
Prepararnos y Proteger a Nuestra Familia
11:00 Tai Chi para la Energia (V)

11:30 Comité de Voluntarios del Jardin
(BIL) (ING)

1:00 Soporte Técnico (Dustin)

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

30th street senior center PrOgramacion de Actividades de Septiembre 2026

4

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

10:00 Sala de Juegos

11:30 Tai Chi para la Prevencién de
Caidas Atrtritis (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
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10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

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

2:00 Baile

18

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

10:00 Sala de Juegos

10:30 Presentacién de Banderas de la
Herencia Latina (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 (V)

2:00 Tejido Peruano

2:30 Baile

On Lok 30th Street Senior Center | 225 30th Street, 3rd Floor | San Francisco, CA 94131 | 415.550.2210
onlok.org/senior-center | Find us on Facebook
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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

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

11:00 Cuerpo Dinamico

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

2:45 Yoga en Silla

EVENTOS ESPECIALES

30th Street Senior Center
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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 Presion Arterial (Vincent)(ING)
10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energ?a (V)

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

1:30 Taller de Diabetes (DEEP) (ING)

1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING)
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 Presion Arterial (Vincent)
(ING)

10:15 Baile en linea para principiantes
(Carmen)

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
1:30 Taller de Diabetes (DEEP) (ING)
2:00 Tejido Peruano
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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

10:00 Dibujo 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

30

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

10:00 Cuerpo Dinamico

10:00 Sala de Juegos

11:00 Tai Chi para la Energia (V)

1:00 Soporte Técnico (Dustin)

1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V)
1:30 Tomando Control de su Salud (ING)
1:30 Karaoke

2:00 Toma de Presion Arterial

(Laisha) (BIL) (ING)

2:00 C#rculo de Conversaci-n (ING)

30

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

Programaci-n de Actividades de Septiembre 2026
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10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos

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

1:00 Soporte Técnico (Sebastian)
1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (V)
2:00 Tejido Peruano

2:00 Baile

31

LLAVE DE CALENDARIO

Las actividades marcadas con

09/01- 1:00 p. m. Bibliobus con SFPL (Bilingiie) (Espafiol)

” X h V=S - 9:30am-11:30pm :
09/02 1:30 p. m. Bingo a través de YouTube (Bilingiie) (Espaiiol) ersonal apropiados: i
09/08- 10:00 a. m. Clinicas La Raza (Bilingiie) (Espafiol) 1:30pm-3:30pm P prop * (ING) son eningles

09/08- 2:00 p. m. Café con leche (Espaiiol) . . 3 . ° (CA) estan en cantonés
09/08 - 11:30 a. m. Técnicas para combatir el estrés (Bilingiie) (Espaiiol) Gimnasio Corazon Contento*Lunes a Viernes: Siempre Activo ° (B"_) son biIingUe

09/14 945 2. m. Coro de la 30 MG 10:00am-12:00pm (415) 550-2265, alwaysactive@onlok.org
1:00pm- 3:00pm

09/14- 1:00 p. m. Impresién solar (SunPrinting) con UCSF (Bilingtie)
(Espafiol) Laboratorio de computacién* Lunes a Viernes:
10:00am-4:00pm

09/14- 2:00 p. m. Musica en el jardin con UCSF (Bilingiie) (Espaiiol)
09/14- 2:45 p. m. Yoga en silla

Requisitos especiales: Por favor pregunte en la
oficina#302*

09/15 - 11:00 a. m. Presentaciéon musical "Music aLive": Sabor a Mi
Cuba

*Los horarios estan sujetos a cambios sin
previo aviso*

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

Tai Chi Artritis; Diana Lara-Rodgers (415)
550-2209 o dlararodgers@onlok.org *
Las actividades estan sujetas a cambios sin
previo aviso.
Todas las actividades requieren preinscripcion
proceso de preinscripcio

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

09/18- 10:30 a. m. Presentacion de banderas de la herencia latina
(Bilingtie) (Espafiol)

09/22 - 2:00pm Cafe con Leche

09/30 - Ritmo Latino (BIL) (ING)

On Lok 30th Street Senior Center is available to all persons age 60 and over.
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