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Do you need more info?
(844) 825-6724
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10:00
10:30
11:00
12:00

Yoga
Gut Wellness 101
Bingo
Sip & Paint

10:00
11:00
11:30
12:00

1:00

Zumba
Colon Vitality
Sands of Crea�on
Loteria
Spring Food Drive

10:00
10:30
11:00
12:00

Valora Walking Club
Gut Harmony
Bingo
Sip & Paint
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11:00
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1:00

Yoga
Healthy For Life (TAFB)
Bingo
Sip & Paint

10:00
11:00
12:30

1:00

Zumba
Healthy For Life (TAFB)
Loteria
Spring Food Drive

10:00
11:00
12:30

Bingo
Healthy For Life (TAFB)
Healing Hearts Fiesta
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Gut Wellness 101
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Sip & Paint
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Zumba
Colon Vitality
Sands of Crea�on
Loteria
Spring Food Drive
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Valora Walking Club
Gut Harmony
Bingo
Sip & Paint
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10:00
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11:00
12:00

Yoga
Gut Wellness 101
Bingo
Sip & Paint

10:00
11:00

12:30
1:00

Zumba
Nutri�on: Fruits & Veggies 
(TCPH)
Loteria
Spring Food Drive
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11:00
12:00

Yoga
Gut Wellness 101
Bingo
Sip & Paint

10:00
11:00
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Zumba
Colon Vitality
Sands of Crea�on
Loteria
Spring Food Drive

MON TUE WED THU FRI

GARLANDGRAND PRAIRIEMESQUITE ARLINGTON FORT WORTH

27MAR
10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Strength Training
Gut Check
Bingo
Healing Hearts Fiesta
Household Items Drive

10:00
10:30
11:00
12:00

Valora Walking Club
Gut Harmony
Bingo
Healing Hearts Fiesta

10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Valora Walking Club
Gut Harmony
Sip & Paint
Healing Hearts Fiesta
Household Items Drive

10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Strength Training
Gut Check
Bingo
Healing Hearts Fiesta
Household Items Drive

10:00
11:00
12:30

1:00

Strength Training
Healthy For Life (TAFB)
Bingo
Household Items Drive

28MAR 29CLOSED
10:00
11:00

12:30
1:00

Strength Training
How to Talk to Your 
Healthcare Provider (TCPH)
Bingo
Household Items Drive

10:00
11:00

1:00
2:00
3:00

Valora Walking Club
Healthy Carbohydrates 
(TAM)
Spread the Love Food Drive
Cherrylicious Delights
Red Fiesta

12:30 12:00
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Learning:
Healthy Carbohydrates (TAM): Class hosted by the Texas A&M AgriLife Extension. A 4-week workshop designed to teach you how to find the correct 
number of carbohydrates for your health goal. 
Gut Wellness 101: Introduc�on to Colon Health & Colon Cancer Screening month by learning about colon health and colon cancer preven�on basics. 
Colon Vitality: This class integrates exercise, nutri�on, and weight control for op�mal health.
Gut Harmony: Learn strategies for maintaining colon health through reducing unhealthy habits and improving mental well-being.
Gut Check: A comprehensive approach to colon health screening and colon cancer control.
Healthy For Life (TAFB): A 4-week series hosted by the Tarrant Area Food Bank. Gain new culinary skills to prepare healthful meals, budget, shop, and taste 
culturally relevant recipes!
Nutri�on: Fruits & Veggies (TCPH): A class hosted by the Tarrant County Public Health. Unlock the benefits, learn serving sizes, and discover �ps to 
effortlessly incorporate more fruits and veggies into your daily rou�ne. Let's embrace a healthier, vibrant you!
How to Talk to Your Healthcare Provider (TCPH): A class hosted by the Tarrant County Public Health. Learn �ps for maximizing medical visits, breaking 
communica�on barriers, and sharing responsibili�es for op�mal care.

Social Ac�vi�es:
Cherrylicious Delights: It's Na�onal Cherry Month! Let's create simple and delicious dishes using cherries as the star ingredient.
Red Fiesta: Wear your favorite shade of red as we celebrate all the birthdays during the month of love and heart health.
Spring Food & Household Items Drives : We will donate vegetables, fruits, and items the household needs for maintenance.
Sip and Paint: Share a delicious drink with friends as we transform plain canvases into personalized masterpieces.
Loteria: A fantas�c way to enjoy Mexican culture, have fun, and create las�ng memories with friends. So, gather your friends, grab your Lotería cards, and 
let the game begin!
Healing Hearts Fiesta: In this heartwarming event, we honor our healthcare providers for Doctor's Day while celebra�ng another year of life.
Bingo: A fun and exci�ng way to come together with friends and try to win prizes. Get ready to shout "Bingo!" and let's have a blast playing this �meless 
game together!
Sands of Crea�on: An enchan�ng and tac�le ar�s�c experience that invites you to shape your imagina�on using the humble grains of sand.

Fitness Exercise:
Yoga: Cul�vate mindfulness and relaxa�on as you focus on your breath and release stress with stretching movements
Zumba: A high-energy fitness class that combines dance and aerobic movements to upbeat music. Come groove to various dance styles and get your heart 
pumping, improve coordina�on, and burn calories while having a blast. 
Valora Walking Club: Par�cipate in the launch of the Valora Walking Club and take the first step to a healthier lifestyle.
Strength Training: Strength training helps ward off age-related muscle loss, keep your bones strong, promote mobility, prevent falls, and combat 
depression and cogni�ve decline.
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10:00
10:30
11:00
12:00

Yoga
Bienestar intes�nal 101
Bingo
Beber y pintar

10:00
11:00
11:30
12:00

1:00

Zumba
Vitalidad del colon
Arenas de la creación
Lotería
Colecta de alimentos de 
primavera

10:00
10:30
11:00
12:00

Club de caminata Valora
Armonía intes�nal
Bingo
Beber y pintar
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10:00
11:00

12:30
1:00

Yoga
Saludable para la vida 
(TAFB)
Bingo
Beber y pintar

10:00
11:00

12:30
1:00

Zumba
Saludable para la vida 
(TAFB)
Lotería
Colecta de alimentos de 
primavera

10:00
11:00

12:30

Bingo
Saludable para la vida 
(TAFB)
Fiesta de corazones 
cura�vos

6

13

20

MAR

MAR

MAR

10:00
10:30
11:00
12:00

Yoga
Bienestar intes�nal 101
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Beber y pintar
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Vitalidad del colon
Arenas de la creación
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Club de caminata Valora
Armonía intes�nal
Bingo
Beber y pintar
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Yoga
Bienestar intes�nal 101
Bingo
Beber y pintar

10:00
11:00

12:30
1:00

Zumba
Nutrición: frutas y verduras 
(TCPH)
Lotería
Colecta de alimentos de 
primavera
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10:30
11:00
12:00

Yoga
Bienestar intes�nal 101
Bingo
Beber y pintar

10:00
11:00
11:30
12:00

1:00

Zumba
Vitalidad del colon
Arenas de la creación
Lotería
Colecta de alimentos de 
primavera

LUN MAR MIE JUE VIE

GARLANDGRAND PRAIRIEMESQUITE ARLINGTON FORT WORTH

27MAR
10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Entrenamiento de fuerza
Control intes�nal
Bingo
Fiesta de corazones 
cura�vos
Colecta de ar�culos
para el hogar

10:00
10:30
11:00
12:00

Club de caminata Valora
Armonía intes�nal
Bingo
Fiesta de corazones 
cura�vos

10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Club de caminata Valora
Armonía intes�nal
Bingo
Fiesta de corazones 
cura�vos
Colecta de ar�culos
para el hogar

10:00
10:30
11:00
12:00

1:00

Entrenamiento de fuerza
Control intes�nal
Bingo
Fiesta de corazones 
cura�vos
Colecta de ar�culos
para el hogar

10:00
11:00

12:30
1:00

Entrenamiento de fuerza
Saludable para la vida 
(TAFB)
Bingo
Colecta de ar�culos
para el hogar

28MAR 29CERRADO
10:00
11:00

12:30
1:00

Entrenamiento de fuerza
Cómo hablar con su Doctor 
(TCPH)
Bingo
Colecta de ar�culos
para el hogar

10:00
11:00

1:00

2:00
3:00

Club de caminata Valora
Carbohidratos Saludables 
(TAM)
Colecta de alimentos con 
amor
Delicias de cereza
Fiesta roja

12:30 12:00
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ESDESCRIPCIÓN DE ACTIVIDADES

Aprendizaje:
Carbohidratos Saludables (TAM): Clase organizada por Texas A&M AgriLife Extension. Un taller de 4 semanas diseñado para enseñarle cómo encontrar la can�dad 
correcta de carbohidratos para su obje�vo de salud.
Bienestar intes�nal 101: Introducción a la salud del colon y al mes de detección del cáncer de colon aprendiendo sobre los conceptos básicos de la salud del colon 
y la prevención del cáncer de colon.
Vitalidad del colon: Esta clase integra ejercicio, nutrición y control de peso para una salud óp�ma.
Armonía intes�nal: Aprenda estrategias para mantener la salud del colon mediante la reducción de hábitos poco saludables y la mejora del bienestar mental. 
Chequeo intes�nal: Un enfoque integral para la detección de la salud del colon y el control del cáncer de colon.
Saludable para la vida (TAFB): Una serie de 4 semanas organizada por el Banco de Alimentos del Área de Tarrant. ¡Obtenga nuevas habilidades culinarias para 
preparar comidas saludables, hacer presupuestos, comprar y probar recetas culturalmente relevantes!
Nutrición: frutas y verduras (TCPH): Una clase organizada por Salud Pública del Condado de Tarrant. Descubra los beneficios, conozca los tamaños de las porciones 
y descubra consejos para incorporar sin esfuerzo más frutas y verduras a su ru�na diaria. ¡Abrazemos una persona más saludable y vibrante!
Cómo hablar con su Doctor (TCPH): Una clase organizada por Salud Pública del Condado de Tarrant. Obtenga consejos para maximizar las visitas médicas, romper 
las barreras de comunicación y compar�r responsabilidades para una atención óp�ma.

Ac�vidades Sociales:
Delicias de cereza: ¡Es el Mes Nacional de la Cereza! Creemos platos sencillos y deliciosos u�lizando las cerezas como ingrediente estrella.
Fiesta Roja: Viste tu tono de rojo favorito mientras celebramos todos los cumpleaños durante el mes del amor y la salud del corazón.
Colectas de alimentos de primavera y artículos para el hogar: Donaremos verduras, frutas y artículos que el hogar necesita para su mantenimiento.
Beber y pintar: Comparta una deliciosa bebida con amigos mientras transformamos lienzos simples en obras maestras personalizadas.
Lotería: Una manera fantás�ca de disfrutar la cultura mexicana, diver�rse y crear recuerdos duraderos con amigos. Así que reúne a tus amigos, toma tus cartas de 
Lotería y ¡que comience el juego!
Fiesta de corazones cura�vos: En este conmovedor evento, honramos a nuestros proveedores de atención médica por el Día del Médico mientras celebramos un 
año más de vida.
Bingo: Una forma diver�da y emocionante de reunirte con amigos e intentar ganar premios. Prepárate para gritar "¡Bingo!" ¡Y divirtámonos jugando juntos a este 
juego atemporal!
Arenas de la Creación: Una experiencia ar�s�ca encantadora y tác�l que te invita a dar forma a tu imaginación u�lizando los humildes granos de arena.

Ejercicio Físico:
Yoga: Cul�ve la atención plena y la relajación mientras se concentra en la respiración y libera el estrés con movimientos de es�ramiento.
Zumba: Una clase de fitness de alta energía que combina baile y movimientos aeróbicos con música alegre. Disfrute de varios es�los de baile y haga la�r su 
corazón, mejore la coordinación y queme calorías mientras se divierte.
Club de caminata Valora: Par�cipa en el lanzamiento del Valora Walking Club y da el primer paso hacia un es�lo de vida más saludable.
Entrenamiento de fuerza: El entrenamiento de fuerza ayuda a prevenir la pérdida de masa muscular relacionada con la edad, mantener los huesos fuertes, 
promover la movilidad, prevenir caídas y comba�r la depresión y el deterioro cogni�vo.
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