
 

 

                                  September 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 

  

 

1 

Tea N Chat 
11:00am-12:00pm 
 

Bingo 
12:00-01:00 
 

2 
 
Chair Yoga 
11:00am-12pm 

 

3 
 

4 

 

 

7 
 

Office Closed 

Labour Day 

 

8 

 
Program Cancelled 

9 
 
Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm 

10 
 

11 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 

14 
 

Gentle Fitness 

11:00-12:00AM  

 

15 

Tea N Chat 
11:00am-12:00pm 
 

Singing Calss 
12:00-01:00 
 

16 
 
Chair Yoga 
(In-person & virtual) 
11:00am-12:00pm 

17 

 

Diabetes Management 
Session and Lunch 
11:00am-02:00pm 

18 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 
 
 

21 

 

Gentle Fitness 

11:00-12:00AM  

 

22 

Tea N Chat 
11:00am-12:00pm 
 

Dance Class 
12:00-01:00 
 

23 
 
 
Program Cancelled 

24 
 
 

25 

 

One-on-One support  

2:00-3:00pm (Virtual) 

28 

Gentle Fitness 

11:00-12:00AM  

 

 

 

29 

Bingo 
11:00am-12:00pm 
Café Mango 
12:00-01:00pm 

 

30 
 
Office Closed 

Truth and Reconciliation Day 

  

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.   

Bingo 

Bingo will provide seniors with an enjoyable 
social activity that encourages interaction, 
mental stimulation, and fun. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Singing Class 

Seniors will learn cultural songs and practice 
singing with an instructor, promoting relaxation 
and improved mental well-being.  

 

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. 

 

Diabetes Management Session and Lunch  

Program offers group education sessions to 

help individuals with diabetes to achieve better 

knowledge and awareness of diabetes and its 

implications followed by lunch. It empowers 

seniors to manage their own health. The 

program offers access to a multidisciplinary 

health team, including diabetes educator and 

dietitian 

For more information call   647-233-4898 

PROGRAM DESCRIPTIONS 
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Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

  

 

1 

টি এন্ড চ্যাি সকাল ১১:০০িা-

১২:০০িা 

 

বিঙ্গা দুপুর ১২:০০-১:০০িা 

2 
 

চচ্যার ইঙ্যগা 

সকাল ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা  

(সরাসবর উপবিবি ও অনলাইঙ্ন) 

 

3 
 

4 

 

 

7 
 

অবিস িন্ধ 

চলিার চে 

8 

 

              চরাগ্রাম  িন্ধ 

9 
 

চচ্যার ইঙ্যগা 

সকাল ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা  

(সরাসবর উপবিবি ও অনলাইঙ্ন) 

 

10 
 

11 

 

ওযান ও ওযান সাঙ্পািট  

দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা 

(অনলাইঙ্ন) 

 

14 
 

চেন্টল বিিঙ্নস সকাল  

১১:০০িা-১২:০০িা 

 

15 

টি এন্ড চ্যাি সকাল ১১:০০িা-

১২:০০িা 

 

বসবগিং ক্লাস 

১২:০০ চেঙ্ক ০১:০০িা 

16 
 

চচ্যার ইঙ্যগা 

সকাল ১১:০০িা – দুপুর ১২:০০িা  

(সরাসবর উপবিবি ও অনলাইঙ্ন) 

 

17 
 

ডাযাবেটিস েযেস্থাপনা সসশন 

এেং লাঞ্চ সকাল ১১:০০িা-দপুরু 

২:০০িা 

18 

 

ওযান ও ওযান সাঙ্পািট  

দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা 

(অনলাইঙ্ন) 

 

21 

 

চেন্টল বিিঙ্নস সকাল  

১১:০০িা-১২:০০িা 

 

22 

টি এন্ড চ্যাি সকাল ১১:০০িা-

১২:০০িা 

 

েযান্স ক্লাস 

১২:০০ চেঙ্ক ০১:০০িা 

 

23 
 

         চরাগ্রাম  িন্ধ 

24 
 
 

25 

 

ওযান ও ওযান সাঙ্পািট  

দুপুর ২:০০িা–৩:০০িা 

(অনলাইঙ্ন) 

 

28 

চেন্টল বিিঙ্নস সকাল  

১১:০০িা-১২:০০িা 

 

 

 

 

29 

বিঙ্গা  সকাল ১১:০০িা-

১২:০০িা 

 

কযাঙ্ি মযানঙ্গা দুপুর 

 ১২:০০ চেঙ্ক ০১:০০ 

30 
 

অবিস িন্ধ 

ি্রুথ অ্যান্ড ররকনরসরলবযশন সড 

 

  

mailto:nsultana@srchc.com


 

 
 

 

ওযান ও ওযান অনলাইন সহাযিার েনয 

647-233-4898 িা 416-693-5300 নম্বঙ্র 

অযাপঙ্যন্টঙ্মন্ট বনন। 

 

ওযান ও ওযান সাঙ্পািট অনয সমঙ্য িযক্তিগিভাঙ্ি িা 

চিাঙ্নর মাধ্যঙ্ম ও পাওযা যায। আমরা ওযাক-ইন 

চসিা রদান কবর, এিিং দীর্ ট সমঙ্যর অযাপঙ্যন্টঙ্মঙ্ন্টর 

েনয উপঙ্রর নম্বরগুঙ্লাঙ্ি চযাগাঙ্যাগ কঙ্র সময িুক 

করুন। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্বািয ও সুিিা 

 

সেন্টল রিিবনস (Gentle Fitness) 

এই িযাযাম কম টসূবচ্গুঙ্লা িযস্কঙ্দর আরও সক্তিয হঙ্ি, 

সামাক্তেক চযাগাঙ্যাঙ্গ অিংশ বনঙ্ি, আর্াি ও পঙ়্ে 

যাওযার ঝুুঁ বক কমাঙ্ি এিিং আত্মবিশ্বাস ও স্ববনভটরিা িৃক্তি 

করঙ্ি উৎসাবহি করার েনয তিবর করা হঙ্যঙ্ে। সকল 

ক্লাঙ্স হালকা িযাযাম অন্তভভ টি োঙ্ক এিিং এগুঙ্লা 

ভারসাময, শক্তি ও নমনীযিা িৃক্তি করার েনয পবরকবিি। 

 

সেযার ইবযগা Chair Yoga) 

িযস্কঙ্দর েনয বিঙ্শষভাঙ্ি পবরকবিি এই চযাগিযাযাম 

ক্লাসগুঙ্লাঙ্ি চেবচ্িং, শ্বাস-রশ্বাঙ্সর অনুশীলন, ধ্যান, 

চকামল চযাগাসন এিিং বশবেলকরণ কায টিম অন্তভভ টি 

োঙ্ক, যা শরীঙ্রর নমনীযিা ও মানবসক রশাবন্ত িোয 

রাখঙ্ি সহাযিা কঙ্র। বনযবমি চযাগিযাযাঙ্মর মাধ্যঙ্ম 

িযস্করা িাঙ্দর েঙ্যন্ট ও চমরুদঙ্ের চ্লাচ্ঙ্লর ক্ষমিা 

এিিং নমনীযিা উন্নি করঙ্ি পাঙ্রন। 

 

টি এন্ড েযাি (Tea N Chat) 

এটি িযস্কঙ্দর েনয একটি সামাক্তেক চমলাঙ্মশার 

কম টসূবচ্, যা একাকীত্ব ও সামাক্তেক বিক্তিন্নিা কমাঙ্ি 

সহাযিা কঙ্র। এটি একটি িনু্ধত্বপূণ ট ও আন্তবরক 

পবরঙ্িশ, চযখাঙ্ন িযস্করা এঙ্ক অপঙ্রর সঙ্গ পবরবচ্ি 

হঙ্ি পাঙ্রন, েীিঙ্নর গি ও পেঙ্ের বিষযগুঙ্লা বনঙ্য 

আঙ্লাচ্না করঙ্ি পাঙ্রন। আড্ডার পাশাপাবশ চ্া ও 

কবিরও িযিিা োঙ্ক। 

 

বিঙ্গা (Bingo) 

বিঙ্গা িযস্কঙ্দর েনয একটি আনেদাযক সামাক্তেক 

কায টিম, যা পারস্পবরক চযাগাঙ্যাগ, মানবসক উদ্দীপনা 

এিিং বিঙ্নাদনঙ্ক উৎসাবহি কঙ্র। এটি মোর মাধ্যঙ্ম 

নিভ ন মানুঙ্ষর সঙ্গ পবরবচ্ি হওযা এিিং সামাক্তেক 

সম্পকট গঙ়্ে চিালার একটি চ্মৎকার সুঙ্যাগ। 

 

 

 

            

কযাবি ম্যাবগা (Café Mango) 

খািার এঙ্ক অপঙ্রর সঙ্গ সম্পকট গঙ়্ে চিালার একটি 

চ্মৎকার উপায। রবি মাঙ্সর চশষ মগলিার, িযস্করা একক্তিি 

হঙ্য স্বািযকর ব্রাঞ্চ (সকাঙ্লর চদবর কঙ্র খাওযা নাশিা) রস্তুি 

করঙ্িন এিিং পরস্পঙ্রর সঙ্গ নিভ ন নিভ ন চরবসবপ ভাগ কঙ্র 

চনঙ্িন। এই মাবসক কযাঙ্ি কায টিম স্বািযকর খািাঙ্রর 

সহেলভযিা বনক্তিি করঙ্ি সহাযিা করঙ্ি। 

 

রসরগং ক্লাস 

রিীণরা একেন রবশক্ষঙ্কর িত্ত্বািধ্াঙ্ন বিবভন্ন সািংসৃ্কবিক 

গান বশখঙ্িন এিিং অনুশীলন করঙ্িন, যা িাঙ্দর মানবসক 

রশাবন্ত ও সুিিা উন্নি করঙ্ি সহাযিা করঙ্ি। 

 

ডান্স ক্লাস 

রিীণরা একেন রবশক্ষঙ্কর িত্ত্বািধ্াঙ্ন বিবভন্ন সািংসৃ্কবিক নৃিয 

বশখঙ্িন এিিং অনুশীলন করঙ্িন, যা িাঙ্দর শারীবরক ও 

মানবসক সুিিা উন্নি করঙ্ি সহাযিা করঙ্ি। 

 

ডাযাবেটিস েযেস্থাপনা সসশন ও ম্ধ্যাহ্নব াে (Diabetes 

Management Session and Lunch) 

এই কম টসূবচ্ঙ্ি দলগি বশক্ষামূলক চসশন পবরচ্ালনা করা হয, 

যা োযাঙ্িটিঙ্স আিান্ত িযক্তিঙ্দর চরাগ সম্পঙ্কট আরও ভাঙ্লা 

জ্ঞান ও সঙ্চ্িনিা অেটঙ্ন সহাযিা কঙ্র এিিং এর রভাি 

সম্পঙ্কট ধ্ারণা চদয। চসশঙ্নর পর মধ্যাহ্নঙ্ভাঙ্ের িযিিা 

োঙ্ক। 

এই কম টসূবচ্ িযস্কঙ্দর বনঙ্েঙ্দর স্বািয আরও কায টকরভাঙ্ি 

পবরচ্ালনা করঙ্ি সক্ষম কঙ্র। এো়ো, িারা একটি িহুমুখী 

স্বািযঙ্সিা দঙ্লর সহাযিা পান, যার মঙ্ধ্য রঙ্যঙ্ে: 

োযাঙ্িটিস বশক্ষাবিদ (Diabetes Educator) 

পুটিবিদ (Dietitian) যারা োযাঙ্িটিস বনযন্ত্রণ, স্বািযকর 

খাদযাভযাস এিিং সুি েীিনযাপন সম্পঙ্কট পরামশ ট রদান 

কঙ্রন। 

For more information call   647-233-4898 

PROGRAM DESCRIPTIONS 



 
 


