
                          August 2026 

 

                                   

Seniors Active Living Centre BENGALI PROGRAM  

Crescent Town Centre - 2A The Mkt Pl 

Nazly Sultana, SALC Program Facilitator 

Cell (647) 233-4898 Email nsultana@srchc.com 
Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

 3 

 

Office Closed 

Civic Holiday 

4 

 
Tea N Chat  
11:00am-12:00pm 
Intergenerational Digital 
Learning  
12:00am-1:00pm 
 

5 
 
 

Gentle Fitness 

10:00-11:00AM  

6 
 

7 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 

10 
 

Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm  

 

 

11 

Dance Class 
11:00am-12:00pm 
 
Café Mango 
12:00-01:00pm 

12 
 
Gentle Fitness 

10:00-11:00AM  

13 
 
 

14 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 

17 
 

Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm  

 

18 

Tea N Chat  
11:00am-12:00pm 
 
Intergenerational Arts and 
Crafts 
12:00am-1:00pm 
 

19 
 
Gentle Fitness 

10:00-11:00AM  

20 

 

Trip to Kensington 

Market and China Town 

10:00am - 3:00pm 

21 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 
 
 

24 

 

Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm  

 

25 

 
Program Cancelled 

26 
 
Gentle Fitness 

10:00-11:00AM  

27 
 
 

28 

 

 

31 

Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm  

 

 

    

mailto:nsultana@srchc.com


 

 

 
 

 

Please make an appointment 

for one-on-one virtual 

support at 647-233-4898 or 

416-693-5300.   

One-on One support also available in person 
or by phone at other times. We offer walk-in 
service, and for longer appointments, please 
book a time by contacting the numbers 
above.  

 

HEALTH AND WELL-BEING 
 
 
Gentle Fitness 

This exercise programs are developed to    
encourage seniors to become more active, 
participate in a social network, reduce the risk 
of injuries and falls, as well as enhance self-
esteem and independence. All classes include 
a light exercise and are designed to increase                     
balance, strength and flexibility. 

Chair Yoga 
Specially designed yoga classes for seniors 
include stretching, breathing, meditation, gentle 
yoga poses and relaxation to balance flexibility 
and spirit. With regular yoga practises, seniors 
develop better mobility and range of motion in 
their joints and spine. 

 
Tea N Chat 
Seniors socializing programme, which helps to           
reduce loneliness and social isolation. A 
friendly and welcoming environment, perfect for 
meeting and talking with other seniors, sharing 
their stories from life and favourite topics 
followed by tea and coffee.   

 

 

 

 

 

 

 

Dance Class 

Seniors will learn cultural dance and practice 
with an instructor, promoting both physical and 
mental well-being.  

 

Café Mango 

Food is a great way to bond with one another. On 
the last Tuesday of each month, seniors will come 
together to prepare a healthy brunch and share 
new recipes with each other. This monthly café will 
help provide access to healthy food. 

 

Intergenerational Digital Learning  
A collaborative program that connects seniors and 
younger generations to learn and share digital 
skills. Participants explore technology together, 
including smartphones, computers, social media, 
online safety, and digital communication, while 

fostering meaningful intergenerational connections. 

 

Intergenerational Arts and Crafts 

An engaging program that brings together 

seniors and younger generations to create art 

and craft projects, share skills, build 

relationships, and learn from one another in a 

fun and creative environment.

 

 

For more information call   647-233-4898 

PROGRAM DESCRIPTIONS 



                                  August 2026 

Seniors Active Living Centre BENGALI PROGRAM  

Crescent Town Centre - 2A The Mkt Pl 

Nazly Sultana, SALC Program Facilitator 

Cell (647) 233-4898 Email nsultana@srchc.com 
Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

 3 

 

অফিস বন্ধ 

ফসফিক হফিডে 

4 
 

টি এন্ড চ্যাি সকাি ১১:০০িা-১২:০০িা 

 

আন্তঃপ্রজন্মীয় ডিজিটাল ডিক্ষা  

দুপুর ১২:০০িা - ১:০০িা 

5 
 
 

জজন্টি ফিিডেস  

সকাি ১০:০০িা – ১১:০০িা  

6 
 

7 

 

ওয়াে ও ওয়াে সাডপািট 

 দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা (অেিাইডে) 

10 
 

জচ্য়ার ইডয়গা 

সকাি ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা  

(সরাসফর উপফিফি ও অেিাইডে) 

 

 

11 

িান্স ক্লাস 

সকাল ১১:০০টা - দপুুর ১২:০০টা 

 

কযাডি ম্যােডগা দুপুর 

 ১২:০০ জেডক ০১:০০ 

12 
 

 

জজন্টি ফিিডেস 

 সকাি ১০:০০িা – ১১:০০িা  

13 
 

 

14 

 

ওয়াে ও ওয়াে সাডপািট 

 দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা (অেিাইডে) 

17 
 

জচ্য়ার ইডয়গা 

সকাি ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা 

(সরাসফর উপফিফি ও অেিাইডে) 

 

18 

টি এন্ড চ্যাি 

সকাি ১১:০০িা-১২:০০িা  

11:00am-12:00pm 
 

আন্তঃপ্রজন্মীয় ফিল্প ও কারুফিল্প কার্ টক্রম্ 

দুপুর ১২:০০িা - ১:০০িা 

19 
 

জজন্টি ফিিডেস  

সকাি ১০:০০িা – ১১:০০িা  

20 
 

ককনডসিংটন মার্কেট এবিং 

চায়নাটাউন ভ্রমণ 

সকাল ১০:০০টা - ডবর্কল 

৩:০০টা 

21 

 

ওয়াে ও ওয়াে সাডপািট  

দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা (অেিাইডে) 

 

24 

 

জচ্য়ার ইডয়গা 

সকাি ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা 

(সরাসফর উপফিফি ও অেিাইডে) 

 

25 

 

জপ্রাগ্রাম্  বন্ধ 

26 
 

জজন্টি ফিিডেস 

 সকাি ১০:০০িা – ১১:০০িা  

27 
 
 

28 

 

31 

জচ্য়ার ইডয়গা 

সকাি ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা 

(সরাসফর উপফিফি ও অেিাইডে) 

 

    

mailto:nsultana@srchc.com


 
 

 

ওয়াে ও ওয়াে অেিাইে সহায়িার জেয 

647-233-4898 বা 416-693-5300 েম্বডর 

অযাপডয়ন্টডম্ন্ট ফেে। 

 

ওয়াে ও ওয়াে সাডপািট অেয সম্ডয় বযক্তিগিিাডব বা 

জিাডের ম্াধ্যডম্ ও পাওয়া র্ায়। আম্রা ওয়াক-ইে 

জসবা প্রদাে কফর, এবং দীর্ ট সম্ডয়র অযাপডয়ন্টডম্ডন্টর 

জেয উপডরর েম্বরগুডিাডি জর্াগাডর্াগ কডর সম্য় বুক 

করুে। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্বািয ও সিুিা 

 
কিন্টল ডিটর্নস (Gentle Fitness) 

এই বযায়াম্ কম্ টসূফচ্গুডিা বয়স্কডদর আরও সক্তক্রয় হডি, 

সাম্াক্তজক জর্াগাডর্াডগ অংি ফেডি, আর্াি ও পড়ে 

র্াওয়ার ঝুুঁ ফক কম্াডি এবং আত্মফবশ্বাস ও স্বফেিটরিা বৃক্তি 

করডি উৎসাফহি করার জেয তিফর করা হডয়ডে। সকি 

ক্লাডস হািকা বযায়াম্ অন্তিভ টি োডক এবং এগুডিা 

িারসাম্য, িক্তি ও েম্েীয়িা বৃক্তি করার জেয পফরকফল্পি। 

 

কচয়ার ইর্য়গা Chair Yoga) 

বয়স্কডদর জেয ফবডিষিাডব পফরকফল্পি এই জর্াগবযায়াম্ 

ক্লাসগুডিাডি জেফচ্ং, শ্বাস-প্রশ্বাডসর অেুিীিে, ধ্যাে, 

জকাম্ি জর্াগাসে এবং ফিফেিকরণ কার্ টক্রম্ অন্তিভ টি 

োডক, র্া িরীডরর েম্েীয়িা ও ম্ােফসক প্রিাফন্ত বজায় 

রাখডি সহায়িা কডর। ফেয়ফম্ি জর্াগবযায়াডম্র ম্াধ্যডম্ 

বয়স্করা িাডদর জডয়ন্ট ও জম্রুদডের চ্িাচ্ডির ক্ষম্িা 

এবং েম্েীয়িা উন্নি করডি পাডরে। 

 

টি এন্ড চ্যাি (Tea N Chat) 

এটি বয়স্কডদর জেয একটি সাম্াক্তজক জম্িাডম্িার 

কম্ টসূফচ্, র্া একাকীত্ব ও সাম্াক্তজক ফবক্তিন্নিা কম্াডি 

সহায়িা কডর। এটি একটি বনু্ধত্বপূণ ট ও আন্তফরক 

পফরডবি, জর্খাডে বয়স্করা এডক অপডরর সডে পফরফচ্ি 

হডি পাডরে, জীবডের গল্প ও পেডের ফবষয়গুডিা ফেডয় 

আডিাচ্ো করডি পাডরে। আড্ডার পািাপাফি চ্া ও 

কফিরও বযবিা োডক। 

 

 

 

কযার্ি মযার্গা (Café Mango) 

খাবার এডক অপডরর সডে সম্পকট গড়ে জিািার একটি চ্ম্ৎকার 

উপায়। প্রফি ম্াডসর জিষ ম্েিবার, বয়স্করা একক্তিি হডয় স্বািযকর 

ব্রাঞ্চ (সকাডির জদফর কডর খাওয়া োিিা) প্রস্তুি করডবে এবং 

পরস্পডরর সডে েিভ ে েিভ ে জরফসফপ িাগ কডর জেডবে। এই ম্াফসক 

কযাডি কার্ টক্রম্ স্বািযকর খাবাডরর সহজিিযিা ফেক্তিি করডি 

সহায়িা করডব। 

 

িান্স ক্লাস 

প্রবীণরা একিন প্রডিক্ষর্কর তত্ত্বাবধার্ন ডবডিন্ন সািংসৃ্কডতক 

নৃতয ডিখর্বন এবিং অনিুীলন করর্বন, যা তার্দর িারীডরক ও 

মানডসক সুস্থতা উন্নত করর্ত সহায়তা করর্ব। 

 

আন্তঃপ্রজন্মীয় ডিল্প ও হস্তডিল্প (Intergenerational Arts and 
Crafts) 

এটি একটি আকষ টণীয় কম্ টসূফচ্ র্া বয়স্ক ও িরুণ প্রজন্মডক একক্তিি 

কডর ফিল্প ও হস্তফিডল্পর ফবফিন্ন প্রকডল্প অংিগ্রহডণর সুডর্াগ জদয়। 

অংিগ্রহণকারীরা ফেডজডদর দক্ষিা িাগািাফগ কডরে, পারস্পফরক 

সম্পকট গড়ে জিাডিে এবং আেেম্য় ও সৃজেিীি পফরডবডি এডক 

অপডরর কাে জেডক েিভ ে ফকেভ  ফিডখে। 

 

আন্তঃপ্রজন্মীয় ডিজিটাল ডিক্ষা (Intergenerational Digital 
Learning) 

এটি একটি সহডর্াফগিাম্ূিক কম্ টসূফচ্ র্া বয়স্ক ও িরুণ প্রজন্মডক 

ফেক্তজিাি দক্ষিা জিখার জেয একক্তিি কডর। অংিগ্রহণকারীরা 

স্মািটডিাে, কম্পম্পউিার, সাম্াক্তজক জর্াগাডর্াগম্াধ্যম্, অেিাইে 

ফেরাপত্তা এবং ফেক্তজিাি জর্াগাডর্াগসহ ফবফিন্ন প্রর্ুক্তি ফবষয়ক 

দক্ষিা একসডে ফিডখে ও অেুিীিে কডরে। একই সডে, এই 

কম্ টসূফচ্ ফবফিন্ন প্রজডন্মর ম্ডধ্য অে টবহ সম্পকট ও পারস্পফরক 

জবাঝাপ়ো গড়ে িভ িডি সহায়িা কডর

 

For more information call   647-233-4898 

PROGRAM DESCRIPTIONS 


