on LOK"

where seniors embrace life

30th Street Senior Center
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9:45 Coro de la 30 con CMC(BIL)(ING) |SH&
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 (ING)

: o 10:00 Ajedrez
9:00 Soporte Técnico(Yvan) 11:30 Tai Chi para Artritis y Prevencion

(BIL)(ING) de Caidas (BIL) (ING
10:00 On Lok Siempre Activo(ING)(V) 15:00 'Biﬁe( o )Lfrnea)para

10:00 On Lok Siempre Activo

10:00 Sala de Juegos 12:00 Soporte Técnico (Denise)(ING)
1:30 Taller de Nutricion con 1:00 SFPL Bibliobus

Leah’s Panty 1:30 Toma de Presion Arterial (BIL)(ING)

1:30 Mantenimiento de Prevencion de 2:00 Café con Leche e
Caidas (ING) (V) 2:00 Tejido Peruano

9 10

10:00 On Lok Siempre Activo(BIL)(ING)(V)
Asociacion de Alzheimer 10:00 Sala de Juegos
10:00 Soporte Técnico(John)(BIL)(CA)
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
10:00 Ajedrez
10:30 Presentacion del Coro de la 30
con CMC(BIL)(ING)
11:30 Tai Chi para Artritis y Prevencion de
Caidas (ING)
12:00 Baile en Linea para
Principiantes (ING)
12:00 Soporte Técnico (Denise)(ING)
1:30 Toma de Presion Arterial (BIL)(ING)
1:30 Comité de Actividades(BIL)(ING)
2:00 Haciendo bolsas de regalos

17

Presentacion de Baile en
Linea para Principiantes

5

¥ " |10:00 On Lok Siempre Activo(BIL)(ING)(V)
. 10:00 Sala de Juegos
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
11:00 Soporte Técnico (Denise) (ING)

9:00 Soporte Técnico (Gabriela)(BIL)(SP)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)|11:30 Tai Chi para Artritis y Prevencion

10:00 Sala de Juegos
10:00 Clase de Dibujo y
Pintura (BIL)(ING)

2:00 Karaoke

2:30 Yoga Ligero (ING)

de Caidas (BIL) (ING)

1:00 Tomando Control de su Salud

1:30 Mantenimiento de Prevencién de

Caidas (ING) (V)

2:00 Circulo de conversacion (ING)

2:00 Toma de Presion Arterial(BIL)(ING)
. 2 2:00 Karaoke

Principiantes(ING)

12

Charlas de Estreés

10:00 Soporte Técnico(Gabriela)(BIL)(SP)  10:99 21 0K Stempre Activo(BILIING)V)
10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (v) | 10:00 Sala de Juegos

10:00 Sala de Juegos 10:00 Cuerpo Dlpamlco(ING_)

10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL)(ING) 11:00 Soporte Técnico (Denise) (ING)

11:30 Charlas de Estrés (BIL) (ING) | |1:00 Presentacion de parte
2:00 Karaoke de Music aLive

) ; 11:30 Tai Chi para Artritis y
2:30 Yoga Ligero (ING) Prevencion de Caidas (ING)
1:30 Mantenimiento de Prevencion de
Caidas (ING) (V)
2:00 Toma de Presion Arterial (BIL) (ING)
2:00 Karaoke

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 Artes y Oficios con SFPL

1:00 Asociacion de Alzheimer

1:30 Taller de Nutricion con

Leah's Panty

1:30 Mantenimiento de Prevencion de
Caidas (ING) (V)

18 19

Acuario de la Bahia
Visita virtual en

10:00 Sala de Juegos
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
la Calle 30 11:00 Soporte Técnico (Denise) (ING)

9:00 Soporte Técnico (Gabriela)(BIL)(SP) | 11:30 Comité de Voluntarios

10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (v) 9l Jardin (BIL) (SP)
10:00 Sala de Juegos 11:30 Tai Chi para Artritis y Prevencion

10:00 Sala de Juegos 10:30 Presentacion de Baile en Linea |10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BlL)(lNG)d_e Caidas (BIL) (ING) -
11:00 BINGO con UCSF para Principiantes (ING) 10:00 Acuario de la Bahia 1:30 Mantenimiento de Prevencioén de

. ... 11:30 Tai Chi para Artritis y Prevencion de Visita virtual en la Calle 30 Caidas (ING) (V)
1:30 Taller de Nutricion con Leah's Caidas (ING) 2:00 Karaoke 2:00 Toma de Presion Arterial(BIL)(ING)
Panty

. . 12:00 Soporte Técnico (Denise)(ING) 2:30 Yoga Ligero (ING) 2500 Karaoke 5
1:30 Mantenimiento de Prevencion deé 2:00 Consejo de Mayores (BIL)(SP) 3:00 Celebraciones navidefias con la 2-00 Circulo de conversacion (ING)
Caidas (ING) (V) 2:00 Café con Leche escuela primaria Marshall

3 BINGO con UCSF 10:00 On Lok Siempre Activo(BIL)(ING)(V)
10:00 Sala de Juegos

9:00 Soporte Tecnico(Yvan)(BIL)(ING) 10:00 Soporte Técnico(John)(BIL)(CA)
10:00 On Lok Siempre Activo(ING)(V) 10:00 Cuerpo Dinamico (ING)

10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Ajedrez

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

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

6

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

10:00 Sala de Juegos

10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL(ING)
10:00 Soporte Técnico(Josh)(BIL)(CA)
12:00 Soporte Técnico (Vera) (ING)

Centro Cierra a
las 2 pm

13

BAZAAR

9:30 BRRRRR BAZAAR

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

10:00 Sala de Juegos

10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL(ING)
10:00 Soporte Técnico(Josh)(BIL)(CA)
12:00 Soporte Técnico (Vera) (ING)

2:00 Baile y Rifa

20
Las Posadas y
Baile Navidenho
y Rifa

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

10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL(ING)

10:00 Soporte Técnico(Josh)(BIL)(CA)
10:30 Las Posadas

12:00 Soporte Técnico (Vera) (ING)
2:00 Baile Navideio y Rifa

| 415.550.2210

Programacion de Actividades Diciembre 2024

7

9:00 Yoga de Silla (ING)
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
2:00 BINGO con S.F Bay
Area Questbridge Grupo de
Alumnos

14

9:00 Yoga de Silla (ING)
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
2:00 Peliculas Festivas

21

9:00 Yoga de Silla (ING)
10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
2:00 Peliculas Festivas




y on LoK’ Programacion Actividades Diciembre 2024

_____LUNES ___§  MARTES __J  MIERCOLES | -I!EL!E_ -!IEEIE SABADO

23 25 Navudad * FELZJANUCA! "o
9:00 Soporte Técnico(Yvan) ] Z'%‘
(BIL)(ING)

9:00 Yoga de Silla (ING)

10:00 On Lok Siempre Activo(ING)(V) 2:00 Peliculas Eestivas

10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 On Lok Slempre Activo (BIL)(ING) v)

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

10:00 Mahjong :ggg g;‘l:zz iifergg;e ACtiVO(BIL)(ING)(V)W :00 Sala de Juegos 11:00 Soporte Técnico (Denise) (ING) | 10:00 On Lok Siempre Activo
: . ) . e 10:00 Sala de Juegos
1:30 Mantenimiento de PrevenC|on 10:00 Soporte Técnico(John)(BIL)(CA) 10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL)(ING)  1:30 Mantenimiento de Prevencion de g

de Caidas (ING) (V) : inami 11:00 Presentacion Musical Navidefas Caidas (ING) (V) 10:00 Clase de Dibujo y Pintura(BIL(ING)
— 10,00 Ay 0 (NS) 1:00 Peliculas Festivas 2:00 Toma de Presion Arterial(BIL)(ING) 10:00 Soporte Técnico(Josh)(BIL)(CA)
o edrez : » . 2:00 Baile y Rifa
2:00 Karaoke KWA ¥
» *RWANZAp «

10:30 Baile en Linea para

Principiantes (ING) No Actividades Virtuales
12:00 Soporte Técnico (Denise)(ING) Centro Cierra

1:00 Peliculas Festivas

2:00 Tejido Peruano alas 2 pm

31

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

10:00 Soporte Técnico(John)(BIL)(CA)
10:00 Ajedrez

10:30 Baile en Linea para

e,

++ AN A AN
-

Principiantes (ING) :‘““%a?

. L 12:00 Soporte Técnico (Denise)(ING) 4 -
9:00 Soporte Técnico(Yvan) 1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING) X
(BIL)(ING) 2:00 Tejido Peruano )

10:00 On Lok Slempre ACtIVO(|NG)(V) Listos para recivir el
10:00 On Lok Siempre Activo "
ano nuevo?

10:00 Sala de Juegos
1:30 Mantenimiento de Prevencion de
Caidas (ING) (V)
é EVENTOS ESPECIALES )\ / HORARIO REGULAR DEL CENTRO ) [ Para pre-registrar en las clases comuniquese ) [ LLAVE DE CALENDARIO )
12/03 - 1:00 SFPL Bibliobls Registro* con los miembros del personal apropiados: Las actividades marcadas con
12/07 - 2:00 BINGO con S.F Bay Area Questbridge Lunes a sabado, de Siempre Activo/Prevencion de Caidas . (ING inal
Grupo de Alumnos 10:00 am. a 12:00 pm. y 2:00 pm. a 3:30 pm. _ : (ING) son en ingles
12/09 - 11:00 Artes y Oficios con SFPL Genny Pinzon, (415) 550-2291 o alwaysactive@onlok.org, e (CA) estan en cantonés
12/09 - 1:00 Asociacion de Alzheimer Gimnasio Corazén Contento* Sue Mittelman, (415) 550-2208 o susan.mittelman@onlok.org e (BIL) son bilingte
120 - 10:30 Presentacion del Coro de la 30 con CMC Lunes a viernes, de 10:00 a. m. a 12:00 p. m. y Tai Chi Artritis Las actividades estan sujetas a cambios sin
12/11 - 11:30 Charlas de Estrés (BIL) (ING) 1:00 b.m. - 3:00pm e —— previo aviso
12/12 - 11:00 Music aLive Presentation Sabad '10_p0'0 o 1[)2.00 Diana Lara-Rodgers, Todas | tividad . . s s
12/13 - 9:30 BRRRRR BAZAAR abado 1BA0am. - 12Lup-m. (415) 550-2209 o dlararodgers@onlok.org odas as activida gs requieren preinscripcion
12/16 - 11:00 BINGO con UCSF . proceso de preinscripcion
12/17 - 10:30 Presentacion de Baile en Linea (pricipantes) Laboratorio de computacion* . Dlabfates DEEP/Tomando Co.ntrol de =4 Salud
12/18 - 10:00 Acuario de la Bahia Visita en la Calle 30 Lunes a sabado, 10:00 a. m. a 4:00 p. m. Miguel Martinez, (415) 550-2201 o miguel martinez@onlok-org | 1o 4as las actividades son en persona a menos
:Ilggg - ; 9(;30BL?IS Zosg:{s ~it Requisitos especial_e§: Por fa*vor pregunte en la Programa de La Maestria del Envejecimiento que estén marcadas con

-2:00 Baile Navideno y Rifa _ oficina#302 Nicole Malik, (415)550-2211 & nicole.malik@onlok.org (V) para virtual
\12/25 - 11:00 Presentacion Musical de Navidad '/ %Los horarios estan sujetos a cambios sin previo avisoy \_ J U )

.’: Sszgkg“féﬁogmﬁfﬁmgﬁgﬁﬁ On Lok 30th Street Senior Center is available to all persons age 60 and over.

\".} and Aging Services Classes are funded in part by the Office of Community Partnerships/Department of Disability and Aging Services.





