
  

              June 2024 

 

Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

3 

 

জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০    

4 

 

টট এন্ড চ্যাট 

ডায়বেটিস ম্যাবেজবম্ন্ট 

সসশে 

১১:০০-১:০০  
 

5 

ইন াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইে পারসে এবং 

ভাচ্চ ু াল ) 

 

 

6 7 

 

ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০   ভাচ্চ ু াল) 

10 

 

জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০ 

11 

সেচার ওয়াক 

১০:০০-১১:০০ 

টট এন্ড চ্যাট 

ফবংনগা 

১১:০০-১:০০  
 

12 

ইন াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইে পারসে এবং 

ভাচ্চ ু াল ) 
  

13 

সসসেয়াস স ম্ান্থ সসসিবেশে 

ফ্রড এওআরবে সস ফর 

সসসেয়াস স ও িাঞ্চ  

১১:০০-২:০০িা 
 

14 

 

ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০   ভাচ্চ ু াল) 

17 
 

জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০  

18 

সেচার ওয়াক 

১০:০০-১১:০০ 

টট এন্ড চ্যাট 

কাোসডয়াে সডন্টাি প্ল্যাে  

সসশে 

১১:০০-১:০০  

19 

ইন াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইে পারসে এবং 

ভাচ্চ ু াল) 
 

20 

 

সসসেয়াস স ম্ান্থ   সসসিবেশে 

উডোইে েীচ সিকসেক 

১১:০০-৩:০০ 

21 

 

ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০   ভাচ্চ ু াল) 

24 
 

জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০ 

 

25 

সেচার ওয়াক 

১০:০০-১১:০০ 

টট এন্ড চ্যাট 

সসটিবজেসশি এন্ড 

সরসসবডন্সি কযািকুবিশে 

ওয়াকসশি 

১১:০০-১:০০  
 
 

26 

ইন াগা 

১১:০০-১২:০০ (ইে পারসে এবং 

ভাচ্চ ু াল ) 

 

সিবেি ফাম্ স টিি 

০৯:০০-৪:০০ 

27 
 
 

28 

 

ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০   ভাচ্চ ু াল) 



 
 

আমাদের সমস্ত কার্কু্রম ইেনপসেু 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 ইন াগা 

 ক্লাদসর মদযয রদযদে স্ট্রেনর্ং, শ্বাস, যযান, মেুৃ 

স্ট্র াগাসন এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময 

বজায রাখার জনয নেনিলকরণ। ননযনমত ইন াগা 

অনুেীলদনর সাদি, নসননযররা তাদের জদযন্ট এবং 

স্ট্রমরুেদে আরও ভাল গনতেীলতা এবং গনতর 

পনরসর নবকাে কদর। 
 

 

টি এন্ড চযাি 

নসননযরদের সামাজজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম,  া একাকীত্ব 

এবং সামাজজক নবজিন্নতা কমাদত সাহা য কদর। 

একটি বনু্ধত্বপূণ ু পফরনবনে, অনযানয নসননযরদের 

সাদি স্ট্রেখা করার এবং কিা বলার জনয উপ ুক্ত 

স্থাে। । তাদের জীবদনর গল্প এবং নরয নবষযগুনল   
সবার সানে জে ার করনত পানর। এখানে চ্া ও কফি 

পফরনবেে করা হ ।  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

 সজন্টি সফিবেস 

এই বযাযাম নসননযরদের আরও সজিয হদত সহা তা 

কনর, একটি সামাজজক স্ট্রনিওযাদক ুঅংেগ্রহণ করদত, 

পনর র্াও ার ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভানব 

চ্লানিরা করনত সহা তা কনর ।  এই ক্লানস হালকা 

বযাযাম অন্তভচ কু্ত এবং ভারসাময, েজক্ত এবং নমনীযতা 

বাডাদনার জনয নিজাইন করা হদযদে। 

 

সেচার ওয়াক 

গ্রীষ্মকালীন কার্কু্রম এর মনযয পানক ুহাটনত র্াও া 

একটট েতচে সংনর্াের্ে। স্ট্রিলর জিদকর মদতা পাদক ু

বাইদর হা ুঁিা নসননযরদের মাননসক এবং োরীনরক স্বাদস্থ্যর 

জনয অদনকউপকারী । রাকৃনতক পনরদবদে োরীনরক 

জিযাকলাদপ নন ুক্ত হওযা সামনগ্রক সুস্থ্তার সহা তা 

কদর। 

 

সেচার ওয়াক 

স্ট্ররাগ্রামটি িাযাদবটিস আিান্ত বযজক্তদের িাযাদবটিস 

এবং এর রভাব সম্পদক ুআরও ভাল জ্ঞান এবং 

সদর্তনতা অজদুন সহাযতা করার জনয গ্রুপ এিচ দকেন 

স্ট্রসেন। এটি নসননযরদের তাদের ননজস্ব স্বাস্থ্য পনরর্ালনা 

করার ক্ষমতা স্ট্রেয। স্ট্ররাগ্রামটি একটি বহুমুখী স্বাস্থ্য 

সনচ্তেতা বৃদ্ধি কনর,  ার মদযয রদযদে: িাযাদবটিস 

নেক্ষানবে এবং িাদযটিনেযান। 

 

          আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 
 

PROGRAM DESCRIPTIONS 


