
  

                       September 2023 

     
Monday  
9am-5pm 

Tuesday 
9am-5pm 

Wednesday 
9am-5pm 

Thursday 
9am-5pm 

Friday 
9am-5pm 

 
 

 

   1 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০ ( ভার্চ টয়াল ) 

4 

 

অফিস বন্ধ 

ললবার লে 

5 

টর্ এন্ড র্যার্ 

১১:০০-১:০০  
 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান  

২:৩০-৫:০০ 

6 

 

ইপয়াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইন  ারসন এবং ভার্চ টয়াল ) 
 
 

7 
 

বযেমিন্টন 

২:০০-৪:০০ 

8 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০ ( ভার্চ টয়াল ) 

11 
 

লেন্টল মির্পনস 

১১:০০-১২:০০  

12 

টর্ এন্ড র্যার্ 

১১:০০-১:০০  
 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান  

২:৩০-৫:০০ 

13 

 

ইপয়াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইন  ারসন এবং ভার্চ টয়াল ) 
 
 
 

14 
 

মাফসক লাঞ্চ  

১১:০০-২:০০ 

 

বযেমিন্টন 

২:০০-৪:০০ 

15 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০ ( ভার্চ টয়াল ) 

18 
 

লেন্টল মির্পনস 

১১:০০-১২:০০  

19 

টর্ এন্ড র্যার্ 

১১:০০-১:০০  
 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান  

২:৩০-৫:০০ 

20 

 

ইপয়াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইন  ারসন এবং ভার্চ টয়াল ) 
 
 

21 
 

বযেমিন্টন 

২:০০-৪:০০ 

22 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০ ( ভার্চ টয়াল ) 

25 

লেন্টল মির্পনস 

১১:০০-১২:০০  

26 

ডায়ার্বটটস মযার্নজর্মন্ট  
১১:০০-২:০০ 
 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান  

২:৩০-৫:০০ 

27 

 

) 
 
 
 

28 
 

বযেমিন্টন 

২:০০-৪:০০ 

29 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০ ( ভার্চ টয়াল ) 

Seniors Active Living Centre  
BENGALI PROGRAM  
Nazly Sultana, SALC Program Facilitator  
Cell (647) 233-4898 Email nsultana@srchc.com 



 

 
 

আমাদের সমস্ত কার্ টক্রি ইনপ স টন ও 

ভার্চ টয়াল হয়।   

 

অনুগ্রহ কদর 647-233-4898-এ ভার্চ ুযাল 

সহাযতার জনয অযাপদযন্টদমন্ট ননন। 

স্বাস্থ্য এবং সুস্থতা 
 

ইর্য়াগা: 

নসননযরদের জনয নবদেষভাদব নিজাইন করা ইপয়াগা 

 ক্লাদসর মদযয রদযদে স্ট্রেনর্ং, শ্বাস, যযান, মেুৃ 

স্ট্র াগাসন এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময 

বজায রাখার জনয নেনিলকরণ। ননযনমত ইপয়াগা 

অনুেীলদনর সাদি, নসননযররা তাদের জদযন্ট এবং 

স্ট্রমরুেদে আরও ভাল গনতেীলতা এবং গনতর 

পনরসর নবকাে কদর। 
 

 

টট এন্ড চ্যাট 

নসননযরদের সামাজজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম,  া একাকীত্ব 

এবং সামাজজক নবজিন্নতা কমাদত সাহা য কদর। 

একটি বনু্ধত্বপূণ ু  মরপবপে, অনযানয নসননযরদের 

সাদি স্ট্রেখা করার এবং কিা বলার জনয উপ ুক্ত 

স্থান। । তাদের জীবদনর গল্প এবং নরয নবষযগুনল   
সবার সাপে লেয়ার করপত  াপর। এখাপন র্া ও কমি 

 মরপবেন করা হয়।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 

 শজন্টল ফিটর্নস 

এই বযাযাম নসননযরদের আরও সজিয হদত সহায়তা 

কপর, একটি সামাজজক স্ট্রনিওযাদক ুঅংেগ্রহণ করদত, 

 পর র্াওয়ার ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভাপব 

র্লাপিরা করপত সহায়তা কপর ।  এই ক্লাপস হালকা 

বযাযাম অন্তভচ কু্ত এবং ভারসাময, েজক্ত এবং নমনীযতা 

বাডাদনার জনয নিজাইন করা হদযদে। 

 

বযডফমন্টন 

বযািনমন্টন এমন একটি স্ট্রখলা  া  নসননযরদের োরীনরক 

ও সামাজজকভাদব সজিয রাদখ। এটি একটি েুেুান্ত ফুল-

বনি ওযাকআুউি  া নেখদত সহজ এবং খুব কম 

সরঞ্জাদমর রদযাজন। এই লখলার  াো ামে অনয 

নসননযরদের সাদি স্ট্রমলাদমো করার সুপর্াগ আপে র্া 

মাননসক স্বাস্থ্য এবং সামনগ্রক সুস্থ্তার জনয অতযন্ত 

উ কারী।  

 

 

 

 

          আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 

 

PROGRAM DESCRIPTIONS 


