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Seniors Active Living Centre BENGALI PROGRAM 
Nazly Sultana, SALC Program Facilitator 
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Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

 

 

     

 

 

 

1 

ইয ়োগ়ো 

১১:০০-১২:০০ (ইন প়োরসন এবং 

ভ়োর্চ ু ়োল ) 

 

 

2 3 

 

ও ়োন ও ও ়োন স়োযপ়োরু্ 

২:০০-৩:০০   ভ়োর্চ ু ়োল) 

6 

 

জেন্টল ফির্যনস 

১১:০০-১২:০০ 

7 

টর্ এন্ড র্য়োর্ 

ফবংযগ়ো 

১১:০০-১:০০  

জগমস আফ্ট়োরননু 

০১:০০-২:০০ 

8 

ইয ়োগ়ো 

১১:০০-১২:০০ (ইন প়োরসন এবং 

ভ়োর্চ ু ়োল ) 
  

9 
 

এশিয়ান হেশিটেজ মান্থ  

উদযাপন ও লাঞ্চ  

১১:০০-২:০০ো 
 

10 

 

ও ়োন ও ও ়োন স়োযপ়োরু্ 

২:০০-৩:০০   ভ়োর্চ ু ়োল) 

13 
 

জেন্টল ফির্যনস 

১১:০০-১২:০০  

14 

টর্ এন্ড র্য়োর্ 

ফসং এলং 

১১:০০-১:০০  

জগমস আফ্ট়োরননু 

০১:০০-২:০০ 
 

15 

ইয ়োগ়ো 

১১:০০-১২:০০ (ইন প়োরসন এবং 

ভ়োর্চ ু ়োল ) 
 

16 

 

 

17 

 

ও ়োন ও ও ়োন স়োযপ়োরু্ 

২:০০-৩:০০   ভ়োর্চ ু ়োল) 

20 
 

 

অশিস বন্ধ 

21 

টর্ এন্ড র্য়োর্ 

ইনক়োম স়োযপ়োরু্ ইনিরযমশন 

জসশন 

১১:০০-১:০০  
 
 

22 

ইয ়োগ়ো 

১১:০০-১২:০০ (ইন প়োরসন এবং 

ভ়োর্চ ু ়োল ) 
 

23 
 
 

24 

 

ও ়োন ও ও ়োন স়োযপ়োরু্ 

২:০০-৩:০০   ভ়োর্চ ু ়োল) 

27 

   

জেন্টল ফির্যনস 

১১:০০-১২:০০ 

28 

টর্ এন্ড র্য়োর্ 

জশ়ো এন্ড জর্ল 

১১:০০-১:০০  

জগমস আফ্ট়োরননু 

০১:০০-২:০০ 

29 

 

ইয ়োগ়ো (কয়োযেল্ড) 

 

 

30 31 

 

ও ়োন ও ও ়োন স়োযপ়োরু্ 

২:০০-৩:০০   ভ়োর্চ ু ়োল) 

mailto:nsultana@srchc.com


 
 

আমাদদর সমস্ত ক়োর্কু্রম ইনযপসনু ও 

ভ়োর্চ ু ়োল হ ।   

 

অনুগ্রহ কদর 647-233-4898-এ ভার্চ ুযাল 

সহাযতার জনয অযাপদযন্টদমন্ট ননন। 

 

স্বাস্থ্য এবং সুস্থত়ো 
 

ইটয়াগা: 

নসননযরদদর জনয নবদেষভাদব নিজাইন করা ইয ়োগ়ো 

 ক্লাদসর মদযয রদযদে স্ট্রেনর্ং, শ্বাস, যযান, মদুৃ 

স্ট্রযাগাসন এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময 

বজায রাখার জনয নেনিলকরণ। ননযনমত ইয ়োগ়ো 

অনুেীলদনর সাদি, নসননযররা তাদদর জদযন্ট এবং 

স্ট্রমরুদদে আরও ভাল গনতেীলতা এবং গনতর 

পনরসর নবকাে কদর। 
 

 

টে এন্ড চ্যাে 

নসননযরদদর সামাজজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম, যা একাকীত্ব 

এবং সামাজজক নবজিন্নতা কমাদত সাহাযয কদর। 

একটি বনু্ধত্বপূণ ু পফরযবযশ, অনযানয নসননযরদদর 

সাদি স্ট্রদখা করার এবং কিা বলার জনয উপযুক্ত 

স্থ়োন। । তাদদর জীবদনর গল্প এবং নরয নবষযগুনল   
সব়োর স়োযে জশ ়োর করযত প়োযর। এখ়োযন র়্ো ও কফি 

পফরযবশন কর়ো হ ।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 হজন্টল শিেটনস 

এই বযাযাম নসননযরদদর আরও সজিয হদত সহ়ো ত়ো 

কযর, একটি সামাজজক স্ট্রনিওযাদক ুঅংেগ্রহণ করদত, 

পযর র়্োও ়োর ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভ়োযব 

র্ল়োযির়ো করযত সহ়ো ত়ো কযর ।  এই ক্ল়োযস হালকা 

বযাযাম অন্তভচ কু্ত এবং ভারসাময, েজক্ত এবং নমনীযতা 

বাডাদনার জনয নিজাইন করা হদযদে। 

 
 

হগমস আফ্টািনুন 

নসননযররা নবনভন্ন যরদনর ইনদিার স্ট্রগম স্ট্রযমন কযারাম, 

দাবা এবং ইনদিার গল্ফ-এ অংেগ্রহণ করদত পাদর। এই 

জিযাকলাপগুনলদত জনডত হওযা নসননযরদদর তাদদর 

োরীনরক এবং মাননসক সুস্থ্তা বজায রাখদত সহাযতা 

কদর। 

 

এশিয়ান হেশিটেজ মান্থ ও লাঞ্চ  

স্ট্রস্বিাদসবকরা রনত মাদস সাংসৃ্কনতক বাঙানল খাবার 

ততনর কদর। এই মাদস নসননযররা এনেযান স্ট্রহনরদিজ মাস 

উদযাপন করদব এবং মযযাহ্নদভাজ করদব 

 

          আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 
 

PROGRAM DESCRIPTIONS 


