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9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

 
 

 

  1 
 
 

2 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০   ভার্চ টয়াল) 

5 

 

জেন্টল ফির্পনস 

১১:০০-১২:০০ 

6 

 

টর্ এন্ড র্যার্ (ক্যাপেলড) 
 
 

7 

 

ইপয়াগা 

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

8 
 
 

9 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০   ভার্চ টয়াল) 

12 
 

জেন্টল ফির্পনস 

১১:০০-১২:০০  

13 

টর্ এন্ড র্যার্ 

১১:০০-১:০০  

জ া এন্ড জর্ল 

14 

 

ইপয়াগা 

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

15 
 

ওয়েলয়েস ওোর্কশপ এন্ড 

লাঞ্চ 

১১:০০-২:০০ 

 

 

16 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০   ভার্চ টয়াল) 

 

19 
 

 অফিস বন্ধ 

ভিক্টোভিযো ভিবস 

 

20 

টর্ এন্ড র্যার্ 

১১:০০-১:০০  

ফবংপগা 
 

21 

 

ইপয়াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইন  ারসন এবং ভার্চ টয়াল ) 
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23 

 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০   ভার্চ টয়াল) 

26 

জেন্টল ফির্পনস 

১১:০০-১২:০০  

27 

টর্ এন্ড র্যার্ 

আউর্পডার এফিফভটর্ে 

১১:০০-১:০০  
 
 

28 
 

ইপয়াগা 

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

29 
 
 

30 

ওয়ান ও ওয়ান সাপ ার্ট 

২:০০-৩:০০   ভার্চ টয়াল) 

mailto:nsultana@srchc.com


 
 

আমোক্িি সমস্ত ক্ার্ টক্রম ইনপ স টন ও 

ভার্চ টয়াল হয়।   

 

অনুগ্রহ কক্ি 647-233-4898-এ সহোযতোি 

জনয অযোপক্যন্টক্মন্ট ভনন। 

 

স্বোস্থ্য এবং সুস্থতা 
 

ইয়োগা: 

ভসভনযিক্িি জনয ভবক্েষিোক্ব ভিজোইন কিো ইপয়াগা 

 ক্লোক্সি মক্যয িক্যক্ে স্ট্রেভ ং, শ্বোস, যযোন, মিুৃ 

স্ট্র োগোসন এবং নমনীযতো এবং আত্মোি িোিসোময 

বজোয িোখোি জনয ভেভিলকিণ। ভনযভমত ইপয়াগা 

অনুেীলক্নি সোক্ি, ভসভনযিিো তোক্িি জক্যন্ট এবং 

স্ট্রমরুিক্ে আিও িোল গভতেীলতো এবং গভতি 

পভিসি ভবকোে কক্ি। 
 

 

টি এন্ড চ্যাি 

ভসভনযিক্িি সোমোজজকীকিণ স্ট্ররোগ্রোম,  ো একোকীত্ব 

এবং সোমোজজক ভবজিন্নতো কমোক্ত সোহো য কক্ি। 

একটি বনু্ধত্বপূণ ণ  ফরপবপ , অনযোনয ভসভনযিক্িি 

সোক্ি স্ট্রিখো কিোি এবং কিো বলোি জনয উপ ুক্ত 

স্থান। । তোক্িি জীবক্নি গল্প এবং ভরয ভবষযগুভল   
সবার সাপে জ য়ার ক্রপত  াপর। এখাপন র্া ও ক্ফি 

 ফরপব ন ক্রা হয়।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 
 
 

 জেন্টল ফিিয়েস 

এই বযোযোম ভসভনযিক্িি আিও সজিয হক্ত সহায়তা 

ক্পর, একটি সোমোজজক স্ট্রনিওযোক্কণ অংেগ্রহণ কিক্ত, 

 পর র্াওয়ার ঝুুঁ ভক কমোক্ত, স্ট্রসইসোক্ি এবং স্বোযীন ভাপব 

র্লাপিরা ক্রপত সহায়তা ক্পর ।  এই ক্লাপস হোলকো 

বযোযোম অন্তিভ ণক্ত এবং িোিসোময, েজক্ত এবং নমনীযতো 

বোডোক্নোি জনয ভিজোইন কিো হক্যক্ে। 

 

ওয়েলয়েস ওোর্কশপ ও মাফসর্  লাঞ্চ  
স্ট্রস্বিোক্সবকিো রভত মোক্স সোংসৃ্কভতক বোঙোভল খোবোি ততভি 

কক্ি। এই মোক্স ওপয়লপনস ওয়াক্ট   এবং এক্সাপে তাপের 

মধ্যাহ্নপভাে উ পভাগ ক্রপব। 

 

 

          আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 
 

PROGRAM DESCRIPTIONS 



 


