CALENDARIO
DE ACTIVIDADES

OCTUBRE A DICIEMBRE

VERSION METRO



(") clubgaga

E:i Talleres

Talleres de nutricion Talleres de tecnologia
Ahorra tiempo y dinero con una alimentacién saludable Conéctate con tu salud: El 1,2,3 para utilizar tu
—0=0— uso de dispositivos servicio de Telemedicina
| 7 | Romano’s Macaroni, Caguas electrénicos (Mi MCS/MCS medilineaMD)
—0—0
Talleres de tecnologia 13 @
EDP University, C EDP University, C
Conéctate con tu salud: El |,2,3 para utilizar Fu servicio de niversity, -aguas niversity, f-aguas
uso de dispositivos Telemedicina 9 )
electrénicos (Mi MCS/MCS medilineaMD)
Cent Cent
002 Comumalde [y, EDP | 000 Comumide [y  EDP DICIEMBRE
Villa Cooperativa, 16 ﬂg‘;}egg 21 | villa Cooperativa, 28 ldg:’jﬁg
Carolina Carolina ) Talleres de bienestar
Talleres de bienestar Talleres de nutricion
Celebra tu ano, y establece tus metas para una salud
Vivir con paz y armonia, un
. ; —0—0—
nuevo estilo de vida para una Ahorra't tlempo. y dinero con it%l 19
salud completa. una alimentacion saludable
00 The Mall of San Juan, Plaza Carolina,
26 | Pl la F:f\ Cf‘%“g's’s | 12 C?/r!ﬁrocde Iilgce%:ionfs de Terraza 3er nivel, San Juan atrio central, Carolina
aza Las Américas, San Juan illa Carolina, Carolina
. J . J




5 clubiiss

o
x Programa de ejercicios

EJERCICIOS VARIADOS
Martes Miércoles Viernes
Bayamoén
Parque Linea Mario Gastambide 8:30 a.m. %% %k
Caguas
Cancha Bajo Techo Roger Mendoza, Complejo Angel O. Berrios 9:30 a.m. %7/\ %k
Carolina
Plaza Carolina (Atrio central) 9:00 a.m. % 2% %k %k %k
Parque Julia de Burgos Fase 5 (Gazebo) 7:00 a.m. %% %\
San Juan
Plaza Las Américas (2do nivel en el pasillo cerca del cine) 7:30 am. % (%A %k
The Mall of San Juan (Atrio central) 9:00 am. (Z[X %k
Cancha Commonwealth (comunidad Roosevelt) 6:00 p.m. % %k
\ Cancha Urb. Highland Park, Rio Piedras 6:00 p.m. % %k y

ACUEROBICOS
(METQV Miércoles Viernes
Caguas
Piscinas Municipales, ubicada en el Complejo Angel O. Berrios 9:30 am. SE%

Carolina

8:30 am. = &
Piscinas Municipales Parque Recerativo Maracuto S 5
9:30 am. Vs Vs
San Juan Natatorium
\ San Juan Natatorium 9:00 am. SE% S5 y




OCTU BRE Para participar de las actividades o talleres deberas reservar tu espacio llamando de lunes a viernes al 1.877.501.5395 durante el horario 8:00 a.m. - 4:30 p.m.

2of Centro de Servicio - Centrg de Servicio

9:00 a.m. - 9:30 a.m. Hora refrescante
9:30 a.m. - 10:00 a.m. Clase de Zumba Bingo
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Hora refrescante Hora refrescante

Hora refrescante
Cine:"Un vigje cuttural”

Clase de meditacidn
guiada

Charla: Estrategias prdcticas

para manejar la ansiedad Clase de Salsa

Taller de bisuteria

Celebracién de
cumpleanos del mes

Celebracion de

Charla: Estrategias prdcticas
cumpleanos del mes

para manejar la ansiedad
Bingo Hora refrescante
Bingo

m Plaza Las Américas Centléc;d:rsgrr;vmlo, Plaza Las Américas

9:00 a.m. - 9:30 a.m.  Capsula Educativa de Fercicio Clase de Zumba
9:30 a.m. - 10:00 a.m. Hora refrescante
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m. Bingo

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.

Hora refrescante
Hora refrescante

Charla Educativa: Vive mds y vive mejor:
Deteccidn temprana del cancer

Yoga .,
5 Taller de creacion

. de velas
Cine:

“Un boda en Castafier” Hora refrescante

Bingo

" Centrg de Servicio
Plaza Las Américas Eoima ’

Clase de Tropical Cardio

Hora refrescante Hora refrescante

10:30 a.m. - 11:00 a.m. Cerrado Charla EducativaVive mds

11:00 a.m. - 11:30 a.m. V{gﬁgﬁ%ﬁ"gﬁiﬁ%@ Taller de bisuterfa
11:30 a.m. - 12:00 p.m. Hora refrescante

12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m. Juego de Domind

m Plaza Las Américas Centré%d;ﬁg;v icio, Plaza Las Américas

9:00 a.m. - 9:30 a.m. Hora refrescante
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m. Clase de Zumba
10:30 a.m. - 11:00 a.m.  Charla";Cémo aprender
11:00 a.m. - 11:30 a.m. de los errores”
11:30 a.m. - 12:00 p.m. Destaca tu talento con MCS
12:00 p.m. - 12:30 p.m.
12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Yoga

Hora refrescante

, Charla Educativa:
Cuida tu salud mental y emocional

Clase de Yoga Hora refrescante

Bingo Bingo

Plaza Las Américas |Centro de Servicio, § plaza Las Américas | Centra de Servicio,
[ tugar | Plazalas Américas |Centipde der 2o

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.

Hora refrescante Hora refrescante
MCS Expo

Plaza las Américas

MCS Expo
Plaza las Américas

Taller de bisuteria Taller de creacidon

de velas

11:00 a.m. - 11:30 a.m. (Atrio Central) CPnaélﬁyEﬂﬁéarive%ere (Atrio Central)
. : ' ' : 4 Celebracion de
11:30 a.m. - 12:00 p.m. 9:00 am -4:00 pm Detecoo(r:wétnecrgfrana del 9:00 am -4:00 pm Cumpleaﬁols del mes

12:00 p.m. - 12:30 p.m.
12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Plaza Las Américas Centré%d:nfgrrl'v dleh Plaza Las Américas Centreaigl?:;v el
Capsula Educativa de Hercicio
Hora refrescante

Plaza Las Américas

- Viernes,3
CEpsula Educativa de Hercicio
Hora refrescante

Hora refrescante

Hora refrescante Hora refrescante Bingo

Tai Chi / Chi Kung Clase de Sevillana e Clase de Yoga Taller de bisuterfa
Trivia ejercicios para la Bingo “N© CRiie Bingo Taller de bisuterfa
Memoria
Bingo Bingo Hora refrescante

Bingo

£ - Centro de Servicio, £ Centro de Servicio,
Plaza Las Américas BT Plaza Las Américas el

Plaza Las Américas

Cdpsula Educativa de Fercico
Hora refrescante

Charla:"Viviendo

Cdpsula Educativa de Fercico
Hora refrescante

Hora refrescante
Tnvia ejercicios para la memona

Tai Chi/ Chi Kung

Hora refrescante Hora refrescante

Charla:"H rompecabezas Clase de Sevillana

de la vida Ta”erd de ci”eacién con proposito”
. e velas AN
Cine:"Un vigje cultural” Bingo Charl;.ro\/pl\gg?gp O Clase de Meditacién Guiada
Bingo Bingo Bingo

Plaza Las Américas Centré%d:nfggv 1leh Plaza Las Américas Cent'eadrg;isrgv i) Plaza Las Américas

Hora refrescante Cépsula Educativa de Ejercicio
Trvia ejercicios para la memoria Hora refrescante

Tai Chi/ Chi Kung

Yoga
g Hora refrescante

Clase de Zumba
Charla Educativa:Vive més

y vive mejor: Detecadn
temprana del cancer

Hora refrescante

uegos para la Memoria
Tl dis Juegos p

manualidades

Cine:"“Un vigje cultural” Trivia, adivina, adivinador

Hora refrescante

Bingo Bingo Bingo

Plaza Las Américas Centréc;daenfgrl;v IC10, ¥ Plaza Las Américas Cent@ﬁgﬁg‘v Idkes Plaza Las Américas

Hora refrescante Capsula Educativa de Herdicio Hora refrescante
Bingo Hora refrescante Hora refrescante Bingo

Manualidades Clase de Zumba Receta saludable Taller de Bisuterfa

Manualidades Bingo Ejercicios de Taller de Bisuteria

M : respiracion

ega Bingo

Hora refrescante Hora refrescante
Bingo Bingo

Plaza Las Américas Centréc;daen?grr;v elfoh Plaza Las Américas Plaza Las Américas

Hora refrescante
Trivia pasa palabras

Hora refrescante

MCS Expo e MCS Expo Celebracién Cumpleafios del mes
Plaza !as Américas rlespiraci an Plaza !as Américas Bereria
(Atrio Central) (Atrio Central)
0 4 Celebracion de . A
9:00 am -4:00 pm Cumplea%ols el es 9:00 am -4:00 pm Mega Bingo



NOVI EM BRE Para participar de las actividades o talleres deberas reservar tu espacio llamando de lunes a viernes al 1.877.501.5395 durante el horario 8:00 a.m. - 4:30 p.m.

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.

10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

9:00 a.m. - 9:30 a.m.
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.

10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Plaza Las Américas

Charla:*Manejando el
estres y la ansiedad”

Yoga

Yoga

Charla:*Manejando el
estres y la ansiedad”

Plaza Las Américas

Hora Refrescante
Bingo

Yoga

Yoga

Hora Refrescante
Bingo

Plaza Las Américas

Hora refrescante
Bingo

Yoga

Yoga

Hora refrescante
Bingo

Plaza Las Américas

Hora refrescante
Bingo

Yoga

Yoga

Hora refrescante
Bingo

Centro de Servicio,
Bayamon

Hora refrescante

Taller
de manualidades

Centro de Servicio,
Bayamoén

Hora refrescante

Clase de salsa

Charla de Bienestar

CentEo de Servicio,

ayamon

Clase deYoga

Centro de Servicio,
Bayamon

Hora refrescante

Taller de bisuterfa

Bingo

2 Centrg de Servicio, s Centro de Servicio, o Centro de Servicio -
Plaza Las Américas 8arollna Plaza Las Américas Bama o Plaza Las Américas (S E ’ Plaza Las Américas

Hora refrescante
Bingo

Hora refrescante Hora refrescante

Bingo
Tai Chi / Chi Kung

Clase de Salsa

Hora refrescante Hora refrescante

Charla de

Hora refrescante

L Bingo
Ejercicios para reforzar

Hora Refrescante

Clase de Salsa Taller de Bisuteria

& Karaoke la memoria autocuidado Clase de Belly Dancing
Charla Educativa: {Prevenir Hise Tai Chi / Chi Kung Bingo Clase de Belly Dancing a1, de Bienestar Taller de Bisuterfa

! : il
la diabetes si es posible! Hora refrescante

Hora refrescante
Bingo

Hora refrescante

Bingo Bingo

Bingo

Centro de Servicio,
Carolina

Plaza Las Américas Plaza Las Américas Rio Hondo Plaza Plaza Las Américas Plaza Las Américas

Centro de Servicio,
Carolina

Hora refrescante Hora refrescante

Clase de Zumba Clase Meditacion guiada

Bingo Hora refrescante Bingo
; Taller - ‘.
Clase de Bomba il Manualidades MCS Expo Clase de Tango de bisuterta Taller de Bisuteria
Charla Educativa: P : 9:00 am. - 3:00 p.m.
arid tducativa: jrrevenie Manualidades Clase de Tango Bingo Taller de Bisuterfa

la diabetes si es posible!
Hora Refrescante
Bingo

Hora refrescante
Bingo

Hora Refrescante

& Bingo Clase Meditacion guiada

Centro de Servicio,

Bayamon Plaza Las Américas

Plaza Las Américas Plaza Las Américas Plaza Las Américas

Centro de Servicio, Centro de Servicio,
Carolina Carolina

Hora refrescante

Hora refrescante
Bingo

Clase de Meditacion
guiada

Hora refrescante
Bingo

Tai Chi / Chi Kung

Clase de Zumba
Hora refrescante

Ritmos de Salud Chinchorreo Virtual Manualidades y pintura
Taller de acuarela
Charla Educativa: jPrevenir

la diabetes si es posible!

Hora Refrescante
& Bingo

Charla de Autocuidado Tai Chi / Chi Kung

Hora refrescante
Bingo

Bingo Manualidades y pintura

Hora refrescante
Bingo

Centro de Servicio,

Bayamodn Plaza Las Américas

Plaza Las Américas

Centro de Servicio,
Carolina

Plaza Las Américas

Celebracion : ,
Clase de Zumba =z Taller de Bisuteria
Hora refrescante Cumpleanos del mes Hora refrescante
Hora Refrescante Charla:

Taller de Taller de Acuarela Taller de Bisuterfa

& Karaoke manualidades

“Momento de dar gracias”

i C d
Charla Educativa: errado
Cuida tu salud mental
y emocional

Celebracién de

Celebracion de S
Cumpleafios del mes

Cumpleanos del mes

Damos la Bienvenida a la
Navidad con Santa Verde
& Pleneros

Bohemia del ayer

Hora refrescante

B Mega Bingo



DICI EM BR E Para participar de las actividades o talleres deberas reservar tu espacio llamando

de lunes a viernes al 1.877.501.5395 durante el horario 8:00 a.m. - 4:30 p.m.

2of Centro de Servicio - Centrg de Servicio

9:00 a.m. - 9:30 a.m.

9:30 a.m. - 10:00 a.m. Clase de Zumba
10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m
11:00 a.m. - 11:30 a.m
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.
12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Yoga
e Hora refrescante Hora refrescante

~Hora refrescante
Trivia, adivina, adivinador

Charla Educativa:Salud
Completa en la época festiva’’

Hora refrescante

Taller de arte
en barro

Taller de arte

: Charla:Tiempo de perdonar en barro

Trivia ejercicios para la
memonia Dormin
- uego Domind

Bingo Jueg

m Plaza Las Américas |Centro de Servicio, B plaza Las Américas | Centrg de Servicio,
Bayamon Carolina

9:00 a.m. - 9:30 a.m. Hora refrescante Tai Chi / Chi Kung

9:30 a.m. - 10:00 a.m. Bingo Hora refrescante Hora refrescante

10:00 a.m. - 10:30 a.m. Charla: Hora refrescante . .

10:30 a.m. - 11:00 a.m. = “Una vida equilbradz” ~ Trivia, adivina, adivinador - 25¢ de Tai Chi

11:00 a.m. - 11:30 a.m. ; Charla Educatva“Salud ~, Charla de bienestar:
Y B l . “

11:30 a.m. - 12:00 p.m. i e Completa enla época fesiva” " stgades e, palud

12:00 p.m. - 12:30 p.m.
12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Hora refrescante Hora refrescante
Bingo Bingo

m Plaza Las Américas | Centro de Servicio, | Plaza Las Américas | Centra de Servicio,
Bayamon Carolina

9200 a.m. - 9230 a.m. Clase de Zumba
9:30 a.m. - 10:00 a.m.
10:00 a.m. - 10:30 a.m.

Yoga

Hora refrescante
Charla:"El valor de las

Hora refrescante

Hora refrescante Karaoke Navidefio

10:30 a.m. - 11:00 a.m.  Charla:La importancia de Taller de arte tradiciones navidefas”
11:00 a.m. - 11:30 a.m. mantener la vitalidad y energia en barro Charla Educativa:“Cuidatu  Foto con Santa
11:30 a.m. - 12:00 p.m. Receta Navider salud mental y emocional” Bingo

12:00 p.m. - 12:30 p.m. cocta aviene

Bingo

12:30 p.m. - 1:00 p.m. Bingo

9:00 a.m. - 9:30 a.m. CharJa:En momentos de crisis, Clase de Zurmb
9:30 a.m. - 10:00 a.m. gcomogglw%g rgrgntar os e ce aumba Hora refrescante

10:00 a.m. - 10:30 a.m.
10:30 a.m. - 11:00 a.m.
11:00 a.m. - 11:30 a.m.
11:30 a.m. - 12:00 p.m.
12:00 p.m. - 12:30 p.m.
12:30 p.m. - 1:00 p.m.

Hora refrescante
Bingo

Celebracion Navidad

& cumpleanos del mes .
P - Taller de bisutenia
Técnicas de

Musica Navidena Mindfulness

Retratate con
Bingo Santa Verde

Plaza Las Américas |Centro de Servicio, § plaza Las Américas | Centra de Servicio,
[ tugar | Plazalas Américas |Centipde der 2o

9:00 a.m. - 9:30 a.m. Hora refrescante Charla:*“Tiempo de Sottar

9:30 a.m. - 10:00 a.m. Bingo y reflexionar”

Hora refrescante Hora refrescante

10:00 a.m. - 10:30 a.m. ~ Celebracion

Taller d lidad . -
10:30 a.m. - 11:00 a.m. e e enmeeEe Taller de Sachets Despedida de afio Ta||A6£odrTewé§[i%:CohsetS
11:00 a.m. - 11:30 a.m. Aromdticos

Taller de manualidades Bohemia Celebracion de
11:30 a.m. - 12:00 p.m. Cumnpleanos del mes
12:00 p.m. - 12:30 p.m. Hora refrescante / Bingo Mega Bingo

12:30 p.m. - 1:00 p.m.

£ - Centro de Servicio, - Centro de Servicio,
Plaza Las Américas BT Plaza Las Américas e AiE

Hora refrescante Hora refrescante
Bingo Clase de Meditacién

Plaza Las Américas

Taller de bisuteria

Hora refrescante

Hora refrescante

o . guiada _ ,
fal Chi / ChiKung Clase deYoga Clase de Cha cha cha Taller de arte faller de bisuteria
o _ . Charla de bienestar: Clase de Cha cha cha en barro
Ly Sl Uiz Feiy'ﬂfe?%g}v waue Hora refrescante Retrdtate con

Hora refrescante Santa Verde

Bingo

Clase de meditacién
guiada

Centro de Servicio, £ Centro de Servicio,
BT Plaza Las Américas el

Plaza Las Américas

Plaza Las Américas

Hora refrescante Yoga

Bingo Taller de bisuterfa

Hora refrescante Hora refrescante

Manualidades navidefias Clase de Tai Chi Chinchorreo virtual Taller de bisuteria

Manualidades navidefas Bingo Bingo

Retratate con

Hora refrescante Santa Verde

Bingo

Plaza Las Américas Centré%d:nfggv 1leh Plaza Las Américas Cent'eadrg;isrgv i) Plaza Las Américas

Hora refrescante Hora refrescante
Bingo Bingo

Tai Chi/ Chi Kung

Taller
Sachets Aromadticos

Hora refrescante

Chinchorreo virtual Taller de bisuteria

Técnicas de

Tai Chi/ Chi Kung Mindfulness

Bingo Taller de bisuterfa

Retratate con

Hora Refrescante Santa Verde Hora refrescante

Bingo Bingo

. . Centro de Servicio,
Plaza Las Américas Bayamon

Hora refrescante

Plaza Las Américas

Capsula Educativa de Ejercicio
Hora Refrescante

Clase de Salsa Cerrado

Cine MCS:

Cerrado “Un milagro para Navidad”

Foto con Santa
Bingo

Bingo

. . Centro de Servicio,
Plaza Las Américas Bayamon

Hora refrescante

Cerrado Taller de bisuteria

Celebracion de
Cumpleanos del mes




VISITA NUESTROS CENTROS DE SERVICIO AL CLIENTE

Aguadilla: Guayama:
Aguadilla Mall, Carr 2 Km. 126.5 Local 3 Condominio Commerce Plaza #1
. Carr. 3, Int, Carr. 54, Local 101-D
Arecibo:
Galeria Pacifico, Carr.10 Km 85.7 Bo. Tanama Manati:
Centro Plaza, Carr. 2, Local 6
Bayamon:
Edificio San Miguel Plaza Mayaguez:
Calle Las Rosas #2, Esq. Santa Cruz Mayaguez Mall
975 Ave. Eugenio Maria de Hostos,
Caguas: Mayaguez, PR 00680
Calle marginal Carr.1 Km. 33.3
Sector Bairoa Ponce:
. MCS Building
Carolina: 601 Ave. Tito Castro, Suite 105
Escorial Office Building 1, Parque Escorial
1400 Ave. Sur Suite 100, Bo. San Antén San Juan:
. MCS Plaza, ler piso
Fajardo: Suite 105, 255 Ave. Ponce de Ledn
Local 1 Ralph’s Food Warehouse
Carr. 3, Esq. Calle Igualdad, Km. 45.5 Plaza Las Américas, segundo nivel

525 Avenida F.D. Roosevelt, San Juan

1.877.501.5395 1.866.627.8182
(libre de costo) TTY (Audioimpedidos)

Lunes a domingo de 8:00 a.m. a 8:00 p.m. del 1 de octubre al 31 de marzo. Nuestro horario del 1 de abril al 30 de septiembre
es de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 8:00 p.m. y sabado de 8:00 a.m. a 4:30 p.m.

NOTA IMPORTANTE: Para ser parte del programa de ejercicios, completa un relevo de responsabilidad y certificado médico entregados por
el instructor. Te exhortamos a seguir las practicas de higiene recomendadas por las autoridades de salud como el uso de desinfectante de
mano y mantener distanciamiento. Igualmente, recomendamos el uso de mascarillas en las facilidades deportivas y centros comerciales.
No se ofrecen sesiones de ejercicios los dias feriados celebrados por el Gobierno de Puerto Rico en facilidades deportivas. Para acomodo de
personas con necesidades especiales en reuniones llame al 1.866.627.8183 (TTY: 1.866.627.8182). MCS Classicare es un plan HMO ofrecido
por MCS Advantage, Inc. H3577 25551025 C

www.mcsclubtepaga.com O X [ © @ @MCSPuertoRico



