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আমাদের সমস্ত ক্ার্কু্রি ইনগপসনু ও 

ভাচ্চ ু াল হ ।   

 

অনুগ্রহ কদর 647-233-4898-এ ভার্চ ুযাল 

সহাযতার জনয অযাপদযন্টদমন্ট ননন।

 

স্বাস্থ্য এবং সুস্থতা
 

ইবয়াগা: 

নসননযরদের জনয নবদেষভাদব নিজাইন করা ইগ া া 

 ক্লাদসর মদযয রদযদে স্ট্রেনর্ং, শ্বাস, যযান, মেুৃ 

স্ট্র াগাসন এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময 

বজায রাখার জনয নেনিলকরণ। ননযনমত ইগ া া 

অনুেীলদনর সাদি, নসননযররা তাদের জদযন্ট এবং 

স্ট্রমরুেদে আরও ভাল গনতেীলতা এবং গনতর 

পনরসর নবকাে কদর। 
 

 

র্ট এন্ড চ্যাট 

নসননযরদের সামাজজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম,  া একাকীত্ব 

এবং সামাজজক নবজিন্নতা কমাদত সাহা য কদর। 

একটি বনু্ধত্বপূণ ু পবরগ গ , অনযানয নসননযরদের 

সাদি স্ট্রেখা করার এবং কিা বলার জনয উপ ুক্ত 

স্থান। । তাদের জীবদনর গল্প এবং নরয নবষযগুনল   
স ার সাগে জ  ার ক্রগত পাগর। এখাগন চ্া ও ক্বি 

পবরগ  ন ক্রা হ ।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 জজন্টল ফিটবিস 

এই বযাযাম নসননযরদের আরও সজিয হদত সহা তা 

ক্গর, একটি সামাজজক স্ট্রনিওযাদক ুঅংেগ্রহণ করদত, 

পগর র্াও ার ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভাগ  

চ্লাগিরা ক্রগত সহা তা ক্গর ।  এই ক্লাগস হালকা 

বযাযাম অন্তভচ কু্ত এবং ভারসাময, েজক্ত এবং নমনীযতা 

বাডাদনার জনয নিজাইন করা হদযদে। 

 

বযডফমন্টি 

বযািনমন্টন এমন একটি স্ট্রখলা  া  নসননযরদের োরীনরক 

ও সামাজজকভাদব সজিয রাদখ। এটি একটি েুেুান্ত ফুল-

বনি ওযাকআুউি  া নেখদত সহজ এবং খুব কম 

সরঞ্জাদমর রদযাজন। এই জখলার পা াপাব  অনয 

নসননযরদের সাদি স্ট্রমলাদমো ক্রার সুগর্া  আগে র্া 

মাননসক স্বাস্থ্য এবং সামনগ্রক সুস্থ্তার জনয অতযন্ত 

উপক্ারী।  

 

 

 

 

আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 


