


Programa

HeART

El ProgramaSenior HeART es un
programa de salud y bienestar para adultos

de 60 afos en adelante que viven enlos

barrios Loisaida, Little Italy, Chinatown en

el bajo Manhattan. University Settlement se
dedica ala creacion de una comunidad acoge-
dora para la gente de la tercera edad al ofrecer
oportunidades que ponen énfasis en la actividad
fisica, la expresion creativa, el apoyo comunitario
y el desarrollo de la comunidad. Consideramos
alas personas mayores de edad como estudi-
antes detodala viday lideres de la comunidad.
A través del Programa Senior HeART,
promovemos un continuo bienestar

y mejoramiento.

HeART ofrece cursos de ejercicio acuatico,
aptitud fisica y salud, artes escénicas y artes
visuales. Los cursos se dan en ciclos de ocho
semanas y cambian con cada sesion. No se
ofrecen todos los cursos de este catdlogo en
todas las sesiones. Por favor, vea la pagina del
calendario que se incluye en este catdlogo para
una lista de todos los cursos que se ofrecen
durante la proxima sesion.




Calendario
2009

Primera Sesion:
31de agosto — 26 de octubre

Segunda Sesion:
29 de octubre — 23 diciembre

2010

Tercera Sesion:
2deenero-1de marzo

Cuarta Sesion:
7 de marzo —1de mayo

Quinta Sesion:
3 de mayo —28 de junio

Sexta Sesion:
6 dejulio—30de agosto
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Ejercicio Acuatico

Ejercicio Acuatico, Nivell

iHaga ejercicio en el agua al ritmo de buena
musica! Ejercite brazos, piernas, estémago
y espalda. No es necesario saber nadar para
inscribirse.

Ejercicio Acuatico, Nivel ll

Aumente sus habilidades acudticas usando
aparatos de flotacién mientras practica en
alta profundidad. Esta clase le ayudara a
relajar los musculos y a mejorar su fuerza
cardiovascular. También podria aliviar el
dolor de las articulaciones.

Natacion, Nivell

Aprenda respiracion basica, técnicas de
flotacion y pataléo. No es necesario tener
experiencia.

Natacion, Nivelll

Aprenda técnicas especificas de natacién,
incluyendo los estilos de natacion costado y
pecho. Se requiere Nivel I.

Natacion, Nivel Il

Mejore su técnica y sus habilidades, desarrolle
su resistencia y sea capaz de nadar vueltas.
Se requiere Nivel II.

Brazadas Perfectas

Concéntrese en la perfeccion de estilos
especificos de natacion, incluyendo estilo libre,
espalda, pecho y mariposa. Esta clase se da dos
veces por semana - iPreparese para el equipo
de natacion! Se requiere Nivel I,

Buceo

Aprenda lo basico del buceo— cémo ponerse
los aparatos, respirar por el tubo de buceoy
nadar con patas de rana. jPronto estara
nadando con los peces! Se requiere completar
el Nivel | o estar cémodo en el agua.

Danza Acuatica “Splash Dance”
Combinando una variedad de técnicas desde el
gjercicio aerébico hasta movimientos de baile,
"Splash Dance" usa la flotacién en el agua para
reducir el riesgo de dafio muscular y articulato-
rio, y aumentar la fuerzay la agilidad corporal.

Jogging Acuatico

Una gran alternativa a correr sobre piso duro,
el jogging acuatico reduce el riesgo de dafio
corporal y puede ayudar a la recuperacion
de torceduras de tobillo, dolor de rodillas y
dolor lumbar.
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Estado Fisico y Salud

Ejercicio Aerdbico de bajo impacto

i Llenese de energia con este ejercicio aerébico
que combina baile, yoga, Pilates, y kickboxing!
Esta clase busca mejorar la salud cardiovascular,
la flexibilidad y la coordinacion, y se practica
suavemente para cuidar bien las articulaciones
y los musculos.

Ejercicio Aerdbico / cardiovascular
Mejore su habilidad aerébica y aumente la
fuerza de su corazon con esta clase que ofrece
mas energia y movimientos mas dificiles.

YogadeSilla

Teniendo en cuenta a las personas con limita-
ciones fisicas que desean mejorar su flexibilidad
y alcanzar un relajamiento mental, fue pensado
el Yoga de silla, en donde la alfombrilla de

yoga es remplazada por unassilla. Esta clase le
ayudard arestablecer y mantener la fuerza, la
flexibilidad y la variedad de sus movimientos
con ejercicios suaves y concentrados.

Yoga Suave Basica

Muévase suavemente usando posiciones
sentadas y posiciones de pie y también a través
de técnicas de relajamiento. Esta clase es buena
para los que buscan una forma de yoga mas
suavey lenta.

Yoga paralasalud (Yoga Vinyasa, Nivel
intermedio)

Aumente su nivel de energia, mejore la
circulacion y la variedad de movimientos en
las articulaciones, mantenga rodillas y espalda
fuertes, libere estrés, y abra su corazon y

su mente con ejercicios de vocalizacion

y de respiracion.

Yoga Reconstituyente

Aprenda a mantener posturas de yoga por mas
tiempo y acenttie cada postura poco a poco con
el uso de las técnicas de respiracion y la ayuda
de objetos de apoyo. Esta clase puede benefi-
ciar alos que estan con dolor 0 a los que estan
recuperandose después de un accidente.

Respiracion y Meditacion

Se comienza con posturas de yoga muy suaves
y sencillas, se contintia con la practica basica
de respiracion yoguica, meditacion sentada y
relajamiento profundo.

Esculturadel cuerpo

Fortalezca todo el cuerpo usando su propio
peso corporal y pesas livianas de mano para
resistencia.

Ejercicio Cardiovascular

Aumente su habilidad cardiovascular con
movimientos de bajo impacto (suave para las
articulaciones), y alta energia. jEsta clase mejo-
rard su estado de animo y su confianza mientras
le da mas fuerza al corazén y a los pulmones!

Entrenamiento “Circuito de Fuerza™
Aprenda a mejorar su poder y su resistencia
muscular segura y efectivamente con este en-
trenamiento que utiliza el peso de su propio cu-
erpo, maquinas de peso, pesas de mano, barras
con pesas, y tubos de goma como resistencia.

Fuerzay Resistencia

Ejercicios de fuerza fisica y ejercicio cardiovas-
cular en un grupo pequefio. Las actividades
incluyen: movimiento aerébico, entrenamiento
de resistencia liviana con pesas de mano o
maquinas y técnicas de relajamiento.
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Circuito Cardiovascular

Lleve al maximo su programa de ejercicio
cardiovascular al alternar entre la bicicleta
estacionaria, la caminadora (cinta movil)

y el entrenador eliptico en turnos de 12a 15
minutos. Cada clase termina con entrenamiento
de flexibilidad

Circuitode Fuerzay Maquina
Caminadora

iObtenga un gran entrenamiento cardiovascular
y fortalecedor! Los ejercicios alternan entre
andar en la maquina caminadora a velocidad,
inclinacién y resistencia variada y entrenamien-
to con peso corporal y pesas de mano.

Tai Chi

En el Tai Chi se concentran una gran variedad de
movimientos lentos y controlados con minimo
impacto en las rodillas y en la parte inferior

del cuerpo. Aprenda los movimientos basicos,
pasos, posturas y técnica de respiracion.

Defensa Personal

Desarrolle los mUsculos, agudice la percepcion,
mejore su equilibrio y desarrolle flexibilidad,
resistencia, velocidad y rapidez de reaccion.

La Defensa personal aumenta la confianza y

la habilidad de defenderse a través del entre-
namiento mental y fisico.

Aptitud Completa

(Instruccion en espafiol y chino)

Mejore su nivel de salud cardiovascular y la
resistencia muscular con movimientos aerébi-
cos de variado impacto y entrenamiento de
resistencia liviana. Esta clase se ofrecen espafiol
0 en chino y los movimientos se hacen acompa-
flados de musica latina y/o musica china.

Nia

Nia es una mezcla holistica de artes marciles,
danza, y ejercicio curativo que vigorice el
cuerpo tanto como la mente. Los partcipantes
se animan a adaptar los movimientos para hacer
lo que les parece natural mientras realizen un
ejercicio del cuerpo entero al ritmo de musica
que motiva y energiza.

Pilates

Pilates fortalece los musculos que apoyan la
columna vertebral (el cuello, las espaldas, el
estdmago, las caderas y los muslos), para dar
equilibrio al cuerpo, bajar la tension, y aumentar
la flexibilidad y la fuerza.

Entrenamiento Central “Core”

Desarrolle su nucleo- la parte del cuerpo
sobreel tronco y la pelvis - con gjercicios

sobre el piso que dan fuerza a los musculos
abdominales y a la parte inferior de la espalda,
estiramientos que expanden la espalda y la
pelvis, y ejercicios de alineacion que desarrollan
el equilibrio y la coordinacién para una postura
mas derecha y un movimiento mas facil.

Feldenkrais

El método Feldenkrais usa una serie de
movimientos organizados y suaves que
fomentan la conciencia corporal. Los instructo-
res dirigen a los participantes a través de una
serie de movimientos cémodos y faciles
mientras estos estan acostados, sentados o
de pié. Los movimientos se hacen cada vez
mas complejos con el progreso de la clase,
aumentando las variaciones, la flexibilidad,

el equilibrio y la coordinacion.
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Ejercicio Oseo

Ejercicios disefiados para fortalecer los
musculos y los huesos en las partes del cuerpo
que tienen mayor riesgo de fractura osteo-
porotica: la columna vertebral, las caderas

y las mufiecas. También se incluyen ejercicios
de equilibrio, los cuales pueden ayudar a
evitar las caidas.

Alineacién Corporal

Una serie de movimientos de bajo impacto
(suaves paralas articulaciones) que ayudan
a estirar y reforzar su cuerpo y a mejorar su
alineaciony postura.

Ejercicio Aerdbico de Memoria
Estimule su cuerpo y su mente a través de
una variedad de ejercicios de memoria,
concentracion y ejercicio fisico. También
aprenderad estrategias de memoria para
mantener el estado de su mente en forma
todos los dias.

Artes Escénicas

Danzade SalonBasical

Obtenga una buena base en danza de salon
con esta introduccioén a los pasos basicos de
los bailes mas populares en los estilos de danza
de salony danza latina. Aprenda una danza
diferente cada semana, incluyendo el vals, el
tango, el mambo, la rumba, el cha cha, el swing
y el foxtrot.

Danza de Salén Basicall

Aumente su habilidad en la danza de salon al
concentrarse mas en los pasos basicos de los
bailes mas populares en los estilos de danza
de salony danzalatina.

Danza Latina Internacional

Aprenda y practique los pasos basicos de las
danzas en la categoria que se llama Danza latina
internacional: la rumba, la samba, el cha cha,

el jive y el paso doble.

Danza del Vientre

Una introduccion a la técnica basica que se

usa en la danza del vientre del Medio Oriente,
incluyendo el aislamiento basico del cuerpo y
movimientos usando la cabeza, los hombros,

la caja tordxica y las caderas. De esta manera,
bailarines de todos los niveles pueden desarrol-
lar su expresion personal y su estado fisico.

Danza Tai Chi con Abanico

L.a danza Tai Chi con abanico combina mov-
imientos elegantes del Tai Chi con la técnica
del abanico manual. Esta rutina suave tiene
mucha gracia, es facil de aprender y tiene trece
movimientos importantes que se basan en el
estilo Yang.




Artes Escénicas

Tango

El Tango es una danza dramadtica, sensual y
supremamente expresiva que usa una musica
poderosa y ritmica. El bailarin aprendera pasos
basicos, técnica, como dirigir y seguir, asi como
el ritmoy el cronometraje.

ChacCha

Esta danza energética y ritmica tiene sus raices
en Cuba y tiene su énfasis en el movimiento de
las caderas y el cuerpo.

Vals

Practique gracia y elegancia con el vals, una
danza suave y progresiva caracterizada por
movimientos largos, giros continuos, subidas
y caidas.

Swing

Esta clase divertida y energética de nivel
principiante ensefa lo basico de la danza Swing
estilo "East Coast", comenzando con swing de
un paso solo y de paso triple e incorporando
pasos divertidos en el estilo Lindy para armar
una base fundamental en esta danza popular
clasica de los Estados Unidos.

Salsa

Una danza social con el mismo espiritu del
mambo, el bolero cubano y la rumba, bailar
Salsa le ayudara a desarrollar su ritmo mientras
aprende los pasos.

Danza Yuan Ji

Combinando artes marciales, meditacion

y movimiento, esta danza se baila con musica
tradicional de Yuan Ji. Los estudiantes traba-
jaranjuntos en la realizacion de una muestra

grupal.

Danza Israeli

Familiaricese con los pasos basicos de linea,
circuloy parejay los estilos de danza israeli,
tanto moderna como clasica, en un ambiente
divertido y social.

Danza Irlandesa Ceili

Aprenda los pasos basicos de varias danzas
sociales irlandesas que se pueden bailar en
pareja o en grupos pequenos. Estas danzas
son faciles de aprender y divertidas para bailar
CON amigos.

Contando Nuestra Historia

Aprenda a usar elementos claves de estructura
narrativa para transformar sus experiencias
personales en cuentos escritos artisticamente.
Cada participante compondra varias escritos
cortos y recibird comentarios positivos en un
ambiente de taller.

Artes Dramdticas

Explore las técnicas basicas de actuacion como
entrenamiento del oido, memoria sensual,
recuerdo emocional, el uso de accesorios, el
desarrollo de un papel y la improvisacion en una
variedad de egjercicios y juegos de teatro .
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Artes Graficas

Decoracion de Pasteles

iExplore su lado creativo con la decoracién de
pasteles! Aprenda paso por pasa hacer bordes,
flores y cintas con glaseado de pastel.

Pintura de Paisajes

Aprenda lo basico del dibujoy la pintura de
paisajes usando medios diferentes como
carbonilla y acuarelas.

Fotografia Digital

iDiviértase con su camera digital! Aprenda
a usar su camera, componga una foto de
mejor calidad, saque retratos y paisajes,
edite e imprima imagenes.

Artey Tecnologia

Obtenga conocimientos basicos en el uso de
computadoras, fotografia digital, disefio grafico
y mas. Luego usara sus nuevas habilidades con
el resto de la clase y trabajard en producir un
proyecto para la comunidad. Note: Esta clase
dura 16 semanas y cuesta $50.

Pintura con Acuarela

Explore el color y laluz en esta introduccion a

la pintura con acuarela. Mezcle colores, aprenda
sobre lineas y pinceladas y pinte paisajes y
retratos de observacion y memoria.

Escultura con Arcilla

Explore la naturaleza de la arcilla a través de la
creacion de figuras humanas, animales y otras
formas de escultura. iMuy buena para los que
quieran aumentar su fuerza manual!

Dibujo Basico
Aprenda a dibujar por observacion directa
usando l3piz y carbonilla.

Collage y Técnicas Mixtas

Realice obras de collage con materiales
interesantes y permitase experimentar
con diferentes papeles, colores y texturas.

Encuadernacionde Libros

Aprenda las técnicas basicas de encuader-
nacién- doblar, coser, y pegar. Construird su
propio libro o dlbum de fotos usando papel,
telay cartén.

Pintura Con Tinta

Aprenda las técnicas basicas de pintura asidtica
con tinta sobre papel de arroz. Mezcle pinturas
y tintas, aprenda la formacion de las lineas y

las pinceladas, y realice cuadros abstractos

y cuadros de naturaleza influidos por musica

y poesia.

Recorte de Papel

Comience con la técnica clasica china del
recorte artistico de papel y contintie hacia
nuevas formas de creatividad usando la
técnica ya aprendida.

Programa HeART
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iUnase a nosotros cada martes
para eventos sociales GRATIS!
Abierto a todos los miembros de
la comunidad de todas las edades.
Cada semana se ofrecen oportuni-
dades para aprender, moverse y
formar nuevas amistades.
Durante el afio también se of-
receran recitales especiales a
través de The Performance
Project @ University Settlement.
iLlame al 212-475-5008 para
reservar su lugar y pasar sus
“Martes con U.S."!

Los martes con U.S.

Martes Tranquilos

El primer martes de cada mes, Uinase a nosotros
para yoga grupal gratis. Practique respiracion
basica de yoga, posturas y técnicas de relaja-
miento con la ayuda de un instructor. jTraiga

a sus amigos y su alfombrilla de yogal

Baile con HeART

Venga a un evento de baile el segundo martes

de cadames. La mejor musica, clases de baile

y refrigerio. La temdtica cambia cada mes para
incluir varias formas de musica y baile.

Seminariode Salud

Venga a este seminario el tercer martes de
cadames. Aprenda a mantener su buen estado
fisico y evitar problemas comunes de salud alos
cuales se enfrentan muchos adultos mayores
de edad.

Ejercicio Cardiovascular “Pump Your
Heart”

Pase el cuarto martes de cada mes con
nosotros en nuestra clase grupal de ejercicio.
Entrene con la ayuda de uninstructor en un
grupo muy acogedor. Eltipo de ejercicio sera
diferente cada mes.

The Performance Project en Houston
Street Center

Pase la tarde disfrutando del baile, la mUsica,

la narrativa o el teatro. Presentado en colabo-
racion con The Performance Project de Univer-
sity Settlement, estos recitales especiales se
daran el quinto martes de cada mes, los cuales
seran el 29 de septiembre del 2009, el 29 de
diciembre del 2009, el 30 de marzo del 2010
y el 29 de junio del 2010.

Programas
comunitarios

Clases Abiertas

A partir de los 18 afios, todas las personas
pueden participar de una de nuestras clases
abiertas por un precio reducido.

Las clases incluyen:

Yoga

Ejercicio acuatico
Conversacién y creatividad
Zumba

Escultura del cuerpo
Ejercicio aerdbico

Natacion Comunitaria

Venga a nadar con sus amigos en nuestra
hermosa piscina. Abierta a todas las edades.
Oferta para personas mayores de 60 afos:
$1 por una hora de natacién. Todos los que
sean menores de 60 afos pagan $3.

Cardio Comunitario

Venga a entrenar en nuestro centro de
ejercicios cardiovascular con tecnologia de
ultimo momento. Abierto a todos los que
tengan 18 afos o mayores. Oferta para personas
mayores de 60 afos: $1 por una hora de
entrenamiento. Todos los que sean menores
de 60 afos pagan $3.

Programa De Voluntarios

Hay muchas oportunidades para contribuir a
la comunidad y trabajar de voluntario en
Houston Street Center. Los comités de
voluntarios incluyen:

Eventos

Acercamiento a la comunidad
Administracion & publicaciones
Desarrollo de programacién

iLlene una aplicacion hoy!

iNuestros programas comunitarios
estan abiertos para todos! Venga al
Houston Street Center en cualquier
momento para inscribirse, comprar
entradas o reservar un espacio.
Venga una vez y pruebe algo nuevo
0 aumente su horario semanal con
actividades adicionales.

La informacion sobre todas las
oportunidades esta disponible
en la mesa de recepcion.
Pregunte en persona o llame
al 212-475-5008.
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Informacion sobre
el Programa

Elegibilidad
¢ Adultos de 60 afnos o mayores que

vivan en los barrios Loisaida, Little Italy,
Chinatown o el bajo Manhattan.

s Pediremos prueba de edad y direccion
cuando usted se inscriba en el programa
0 se registre para una clase.

Inscripcion
& Todos los participantes nuevos tienen que

inscribirse en el programa HeART para par-
ticipar en las clases v las actividades.

LIdmenos al 212-475-5008 para inscribirse
- iEs un proceso facil!

*

Matricula para Clases

& Llame al 212-475-5008 para hacer una
cita para matricularse en las clases (vea el
calendario incluido para fechas y horarios
de matricula).

&%

Los que lleguen primero se inscriben
primero.

&%

Cada participante puede inscribirse solo por
si mismo. Lo sentimos, pero no podemos
permitir excepciones.

*

Hay un maximo de dos clases por persona
por sesion. Usted puede ponerse en lista de
espera para clases adicionales.

%

Traiga el pago completo para matricularse
(aceptamos dinero en efectivo, cheque u
orden de pago).

Precio

= $25 por cada curso de ocho semanas.
El curso de 16 semanas de Arte y tecnologia
cuesta $50.

% No hay reembolso, excepto por cursos
cancelados.

¢ Hay un numero limitado de becas dis-
ponibles. LIdmenos al 212-475-5008 para
mas informacion.

Direccion

Todas las clases de HeART se dan en
University Settlement en el
Houston Street Center

273 Bowery, (en la esquina de
Houston Street)

Programa HeART
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Informacionde
Contacto y Direcciones

Todas las clases de HeART se dan en:

University Settlement

en el Houston Street Center
273 Bowery, enla

esquina de Houston Street

Para mas informacion, llame al 212-475-5008 o
email: HeART@universitysettlement.org

Se puede llegar a nuestra direccién en:

A
3
g~
1]
(<]
i
-]

Lafayette

Delancey




Fotografias por Kristine Larsen

University Settlement ha estado ayudando
afamilias de bajos ingresos y a inmigrantes a
crear una vida mejor para si mismos durante
casi 125 anos.

Hoy en dia, University Settlement ofrece
muchos programas gratis para tratar con
las necesidades de cada miembro de una
familia.

Para adultos: Clases de alfabetizacion,
consejos y servicios de salud mental, entre-
namiento en el cuidado de nifios y referen-
cias a otras agencias y servicios sociales.

Para niiios de edad infantil: Early Head
Start: clases pre-escolares para nifios de 2 a
5 afos, terapia para nifos con necesidades
especiales.

Paraniiios en escuelaprimariay
secundaria: Programas de veranoy after-
school, intervencion en crisis para nifios con
necesidades urgentes, servicios de apoyo
para adolescentes.

Para adultos de la tercera edad:
Recreacion y oportunidades de educacion
toda través de la vida y comidas nutritivas.

Paratoda la familia: Oportunidades de
recreacion y educacion en el Houston Street
Center situado en el 273 Bowery. Programas
de artey cultura situado en el 184 Eldridge
Street.

University Settlement

184 Eldridge Street

New York, NY 10002
www.universitysettlement.org



