idades de Marzo 2026
T LUN - __wmarTes _§ _MIERCOLES § _ JUEVES | _ VIERNES _

D ¢ Witk

§ on LoK’

DE M

9:45 Coro de la 30 CMC (BIL) (ING) 9:00 Soporte Técnico (Mario)(BIL)(ING) ) . - 9:00 Soporte Técnico (Genesis) (BIL)
9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL) 10:00 Saia do duegos ) 10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V) | 10,00 Saia de uegos | (NG) : :
(ING) P 10:00 Sala de Juegos 10:00 On Lok Siempre Activo ; 1egos 10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
: po Dindmico : 10:00 Cuerpo Dinamico 10:00 On Lok Siempre Activo
10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA) 10:00 Sala de Juegos 10:00 Soporte Técnico (Jackson)(ING) 10-00 Dibuio v Pint BIL) (ING
10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Ajedrez N o 10:00 Dibujo y Pintura (BIL) (ING) 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 10:00 SI Iujg yJ intura (BIL) ( )
10:00 Sala de Juegos 10:00 Toma de Presidn frerial (Vincent(ING) 12:00 Soporte Técnico (Danny) 12:00 Toma de Presion Arterial (Anita) (ING) | 1200 S&a de Juegos .
10;00 e e e Arterial En.vejec:-;?;?\?;a e La Maestria de 1:00 On Lok Siempre Activo (ING) 1:00 Soporte Técnico (Keili) (BIL) (ING) 11:00 Toma de Presion Arterial
(Laisha) (BIL) (ING) 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencion de 1:00 Jardineria 101 (Mateo) (BIL) ("\,IG). .
11:00 Cuerpo Dinamico 12:00 Baile en Iinea' para principiantes (Carmen) Caidas(ING) 1:30 Taller de Diabetes(ING) 1:00 Soporte Tecmco (s_ebaStlan)
1'60 Tai Chi para Artritis y Prevencién de :Egg slgl:rggl;-r:r::lgg lﬂZ ﬁ;:)st(rlg?jél Envejecimiento 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 1:39 On Lok Siempre Activo (ING)(V) :gg 8n to:: g!empre ﬁct!vo w\l)G)
v : 2:00 Taller de Elaboracion de Flores (BIL) | 2:00 Karaoke -90 N LOK siempre AClivo
Caidas(ING) (ING) 10:00 Tejido Peruano
. . ) 1:00 Soporte Técnico (Jan) (ING) (ING) 3:00 Toma de PreS|on Arterial (Sarai) (BIL) : _ )l
1:30 On Lok S|gmpre Activo (ING)(V) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 2:30 Yoga Ligera (SP) 2:00 Baile
2:30 Yoga en Silla 2:00 Tejido Peruano

12 13

9 10 11

9:00 Sesion Informativa de Carnaval (BIL) | 9:00 Soporte Técnico (Genesis) (BIL)

9:45 Coro de la 30 CMC (BIL) (SP)

. . ING)
10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V) (ING) _ _ ( ) . .
9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING) 10:00 Cuerpo Dinamico 9:00 Soporte Técnico (Mario)(BIL)(ING 10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V) 10:00 On Lok S!empre ACt!VO (ING) (V)
; : . P ( )(BIL)(ING) inAmi 10:00 On Lok Siempre Activo
10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 10:00 Sala de Juegos c 10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 10:00 Cuerpo Dinamico 10:00 Dibuio v Pi Il ING
10:00 On Lok Siempre Activo 10,00 popay, Tcnico (ohm(BILICA) 10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Sala de Juegos 10:00 Sare do Juoges (BIL) (ING)
10:00 Sala de Juegos o 10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING) 10:00 Sala de Juegos 10:00 Soporte Técnico (Jackson)(ING) 11:00 Toma de Presién Arterial (Mateo)
10:00 Toma de Presion Arterial (Laisha) 10:00 Programa de La Maestria del Envejecimiento | 10:00 Dibujo Y Pintura (BIL) (ING) 11:00 Music aLive Presentacion musical (BIL) (ING)
(BIL) (ING) 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 11:30 Charlas del Estres (BIL) (SP) 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 1:00 Soporte Técnico (Sebastian)
11:00 Cuerpo Dinamico 12:00 Baile en linea para principiantes (Carmen) 12:00 Soporte Técnico (Danny) (ING) 12:00 Toma de Presién Arterial (Anita) 1:00 Oanok Siempre Activo (ING)
1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencion de :I;Sg)%grama de La Maestria del Envejecimiento 1:00 On Lok Siempre Activo (ING) (ING) 1:30 On Lok Siempre Activo (V)
Caldas(lNG) ) . 1:00 Soporte Técnico (Jan) (ING) ;I::Iga-l—sazlﬁg)para Artritis y Prevencion de 1:00 SOpOI’te Técnico (Kel") (B"-) (ING) 2:00 Te]|d0 Peruano
1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING) 130 On Lok Si Activo (ING) (V 1:00 Jardineria 101 2:00 Baile del dia de San Patricio
1:30 Comité de Voluntarios (BIL)(ING) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 1:30 Taller de Diabetes (ING) 3:00 Toma de Presion Arterial (Sarai) (BIL)
2:45 Yoga en Silla . 2:00 Tejido Peruano 2:00 Taller de Elaboracion de Flores (BIL) (ING) | 430 On Lok Siempre Activo (ING)(V) (ING)
2:00 Cafe con Leche 2:30 Yoga Ligera 2:30 Circulo de Conversacion (ING) ®e
19 q. $ ‘% | Coinoavers
, ‘ , e o
El Centro Cierra @ | 9:45 Coro de la 30 CNIC (BIL) (SP) o
10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V) 9:00 Soporte Técnico (Mario)(BIL)(ING) 10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V) 9:00 Soporte Técnico (Genesis) (BIL)
Ias 2PM 10:00 Cuerpo Dinamico 10:00 On Lok S!empre ACt!VO (|NG) (V) 10:00 Cuerpo Dinamico (ING)
’ 10:00 Sala de Juegos 10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Sala de Juegos 10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
A 10:00 Soporte Técnico (John)(BIL)(CA) 10:00 Sala de Juegos 10:00 Toma de Presion Arterial (Sarai) (BIL) . . p :
O i‘! S’E 7 10:00 Ajedrez 10:00 Dibujo Y Pintura (BIL) (ING) (ING) 10:00 On Lok Siempre Activo
10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING) 1s1 =3° 'fill%éﬁce' y LOSU%%;CEP"OS Erroneos :‘1’fgg ?;’ipg;?i:gg:ggééa:(ﬁ°")('NG) 10:00 Dibujo y Pintura (BIL) (ING)
9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING) 10:00 Programa de La Maestria del obre ancer con : e : . 10:00 Sala de Jueqgos
10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V) Envejecimiento 12:00 Soporte Técnico (Danny) (ING) 11:30 Comité de Vo.lyntano.s del J.ardm (BIL) (ING) 11:00 T de P 9 ion Arterial (Mat
10:00 On Lok Siempre Activo 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 1:00 On Lok Siempre Activo (ING) :I";l'g‘)’ Toma de Presion Arterial (Anita) :00 Toma de Presion Arterial (Mateo)
10:00 Sala de Juegos 12:00 Baile en linea para principiantes (Carmen) 1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencion de 1:00 Soporte Técnico (Keili)) (BIL) (ING) (BIL) (ING) L. . \
10:00 Toma de Presion Arterial (Laisha) (BIL)(ING) | 1:00 Programa de La Maestria del Caidas(ING) ) 1:00 Jardineria 101 1:00 Soporte Técnico (Sebastian)
10:30 Yoga en Silla Envejecimiento (ING) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 1:30 Taller de Diabetes (ING) 1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
11:00 Cuerpo Dinamico 1:00 Soporte Técnico (Jan) (ING) 2:00 Taller de Elaboracién de Flores (BIL) (ING) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 1:30 On Lok Siempre Activo (V)
1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencion de Caidas 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 2:30 Yoga Ligera 2:00 Karaoke "
(ING) 2:00 Consejo de Mayores (BIL) (ING) 3:00 Charlas sobre Salud Cerebral con UCSF 2:00 Tejido Peruano
1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 2:00 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




Programacion de Activ
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23

9:45 Coro de la 30 CMC (BIL) (SP)

9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING) 10:00 On Lok Siempre Actlvo (BIL)(ING) (V e .
10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 10:00 Cuerpo Dindmico 'V e s oborte ;fecr;‘;g g'gg;:)ﬁfﬁ:;)(('\'ff) 9:00 Soporte Técnico (Genesis) (BIL)
10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Sala de Juegos : : . . . (ING)
10:00 Sala de Juegos :ggg ipzorte Técnico (John)(BIL)(CA) 1238 gglaLZZﬁm?;iAthe :ggg ggel;g(k) gliirarlr[:lzioACtlvo (BILXING) (V) 10:00 On Lok Siempre Activo (ING) (V)
) e . . :00 Ajedrez : o . : . [ i
10:00 Toma de Presion Arterial (Laisha) 10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING) 10:00 Dibujo Y Pintura (BIL) (ING) 10:00 Sala de Juegos 10:00 On Lok Siempre Activo
(BIL) ING) L 10:00 Programa de La Maestria del Envejecimiento 10:00 Soporte Técnico (Danny) (ING) 10:00 Soporte Técnico (Jackson) (ING) 10:00 Dibujo y Pintura (BIL) (ING)
11:00 Cuerpo Dinamico (ING) 1:00 On Lok Siempre Activo (ING) . P ; 10:00 Sala de Juegos
o " L - ) o 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) > .
1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencion de 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) 1:00 Artes y Oficios con SFPL (BIL) . s ; ; 11:00 Toma de Presion Arterial
. 12:00 Bail li inciviantes (C 12:00 Toma de Presion Arterial (Anita) (ING)
Caidas (ING) : aile en linea para principian es (Carmen) (ING) ‘ L . (Mateo) (BIL) (ING)
1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 1:00 Soporte Técnico (Jan) (ING) 1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencién de 1:00 Soporte Técnico (Keili) (ING) . Aeni ;
1:30 Comité de VV FI) tarios (BILYING 1:00 Programa de La Maestria del Envejecimiento C.aidaS(ING) 1:00 Jardineria 101 1:00 Soporte TeCI‘IICO (Sebastlan)
1:30 ch:g;: zn giu: untarios (BIL)(ING) (1”\:1’,(3)0 s At (NG (V) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V) 1:30 Taller de Diabetes (ING) 1:00 On Lok Siempre Activo (ING)
. H n LO lempre AClvo - . H . . H 5
2:00 Tejido Peruano 2:00 Taller de Elaboracion de Flores (BIL) 1:30 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 1:30 On Lok Siempre Activo (V)
2:00 Cafe con Leche (ING) 2:00 Karaoke 3 2:00 Tej_ldo Peruano
2:30 Yoga Ligera 2:30 Circulo de Conversacion (ING) 2:00 Baile

31

9:45 Coro de la 30 CMC (BIL) (SP)
10:00 On Lok Siempre Activo (BIL)(ING) (V)
10:00 Cuerpo Dinamico

9:00 Soporte Técnico (Yvan)(BIL)(ING) 10:00 Sala de Juegos

10:00 On Lok Siempre Activo (ING)(V) 1383 i.‘"’"‘e Técnico (John)(BIL)(CA)
) . . : jedrez
10:00 On Lok Siempre Activo 10:00 Toma de Presion Arterial (Vincent)(ING)
10:00 Sala de Juegos 10:00 Programa de La Maestria del
11:00 Cuerpo Dinamico Envejecimiento 7~
1:00 Tai Chi para Artritis y Prevencién de 11:30 Tai Chi para Diabetes (V) g

; 12:00 Baile en linea para principiantes (Carmen)
?:zlgegn(ll_No(I;()Siempre Activo (ING)(V) ;ll:'\(l)g)Programa de La Maestria del Envejecimiento ES D E |_ '
2:00 Toma de Presion Arterial (Laisha) 1:00 Soporte Técnico (Jan) (ING) M A
(BIL) (ING) 1:30 Comité de Actividades (BIL)(ING)
2:30 Yoga en Silla 1:30 On Lok Siempre Activo (ING) (V)

2:00 Tejido Peruano MUJ E R o
i (% @ P - ﬁ i

EVENTOS ESPECIALES '\ [ HORARIO REGULAR DEL CENTRO \ ( Para pre-registrar en las clases comuniqueseN @ LLAVE DE CALENDARIO )

. Registro*Lunes a Viernes: con los miembros del personal apropiados: Las actividades marcadas con
3/3 - 10:00am Programa de La Maestria del 9:30 am. a 12:00 pm. y (ING) son en ingles
. . [}
E/;v-e ﬁgér::"?omné de Voluntarios (BIL)(SP) 1:30 pm. & 3:30 pm. Siempre Acti\{o e (CA)estanen car?tonés
3/10 - 1:30pm Comité de Actividades (BIL)(ING) Gimnasio Corazén Contento*Lunes a Viernes: (415) 550-2265, alwaysactive@onlok.org « (BIL) son bilingiie
3/11 - 11:30am Charlas del Estres (BIL) (SP) 10:00 a. m. a 12:00 p. m. . ) . ]
3/12 - 9:00am Sesién Informativa de Carnaval (BIL)(ING) 1:00 p.m. - 3:00pm y Tai Chi Artritis; Diana Lara-Rodgers Todas las actividades son en persona a menos

3/12 - 11:00am Music alLive Presentacion musical . i . . % .
3/13 - 2:00pm Baile del dia de San Patricio Laboratorio de computacion* Lunes a Viernes: gque estén marcadas con:

3/17 - 2:00pm Consejo de Mayores (BIL) (ING) 10:00 a. m. a 4:00 p. m. Diabetes DEEP/Tomando Control de su Salud (V) para virtual

3/18 - 11:00am El Cancer y Los Conceptos Erréneos Requisitos especiales: Por favor pregunte en la ) Las actividades estan suietas a cambios sin
S obre El Cancer con UGSE oficina#302* (415) 550-6002, workshops@onlok.org j

3/18 - 3:00pm Charlas sobre Salud Cerebral con UCSF _ o o . L __ previo aviso. L
3/19 - 11:30am Comité de Voluntarios del Jardin (BIL) (SP) *Los horarios estan sujetos a cambios sin Programa de La Maestria del Envejecimiento Todas las actividades requieren preinscripcion

/25 - 1:00pm Artes y Oficios con SFPL (BIL)(ING) JAS previo aviso* JAN workshops@onlok.org JAS proceso de preinscripcié D

(415) 550-2209 o dlararodgers@onlok.org

.’: Ssszft'ﬁ’gmAngEmgﬁgffﬁ 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.





