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Monday  

9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

2 

অফিস বন্ধ            

লেবার লে 

3 
 

টি এন্ড চ্যাি – ব িংগ া (১১:০০-১:০০) 

 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান – (২:৩০-৫:০০) 

4 
 

ইগ া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইন পারসন এ িং ভাচ্চ ু াল ) 
 

5 
 

গ্রান্ডপ্যাররন্টস লে লসরেরেশন 

এবং োঞ্চ  (১১:০০-২:০০) 

6 

 

ও ান ও ও ান সাগপািু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 

9 
 

জেন্টল বিিগনস 

১১:০০-১২:০০    

10 

 

টি এন্ড চ্যাি – (ক্যাগেল্ড)    

 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান – (ক্যারেল্ড) 

11 
 

ইগ া া - (ক্যাগেল্ড) 
 
  

12 
 

 

13 

 

16 
 

জেন্টল বিিগনস 

১১:০০-১২:০০    

17 

শমন্টাল ওর্েলর্নস শস ন  

- (১১:০০-১:০০) 

 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান – (২:৩০-৫:০০) 

18 
 

ইগ া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইন পারসন এ িং ভাচ্চ ু াল ) 

19 
 
 

20 

ও ান ও ও ান সাগপািু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 

 

23 
 

জেন্টল বিিগনস 

১১:০০-১২:০০    

24 

 

টি এন্ড চ্যাি - জ া এন্ড জিল (১১:০০-১:০০) 

 

ট্রাই-শ া মার্কেট রান – (২:৩০-৫:০০) 

25 
 

ইগ া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইন পারসন এ িং ভাচ্চ ু াল ) 
 
  

26 
 
 
 

27 

ও ান ও ও ান সাগপািু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 

30 

 

জেন্টল বিিগনস 

১১:০০-১২:০০    

    

mailto:nsultana@srchc.com


 
 

 

আমাদের সমস্ত ক্ার্কু্রম ইনগপসনু ও 

ভাচ্চ ু াল হ ।   

 

অনুগ্রহ কদর 647-233-4898-এ ভার্চ ুযাল 

সহাযতার জনয অযাপদযন্টদমন্ট ননন। 

 

স্বাস্থ্য এবং সুস্থতা 
 

ইর্োগা: 
নসননযরদের জনয নবদেষভাদব নিজাইন করা ইগ া া 

 ক্লাদসর মদযয রদযদে স্ট্রেনর্ং, শ্বাস, যযান, মৃেু স্ট্র াগাসন 

এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময বজায রাখার জনয 

নেনিলকরণ। ননযনমত ইগ া া অনুেীলদনর সাদি, 

নসননযররা তাদের জদযন্ট এবং স্ট্রমরুেদে আরও ভাল 

গনতেীলতা এবং গনতর পনরসর নবকাে কদর। 

 

টট এন্ড চ্যাট 

নসননযরদের সামাজজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম,  া একাকীত্ব এবং 

সামাজজক নবজিন্নতা কমাদত সাহা য কদর। একটি 

বনু্ধত্বপূণ ু এবং স্বাগত জানাদনার পনরদবে, অনযানয 

নসননযরদের সাদি স্ট্রেখা করার এবং কিা বলার জনয 

উপ ুক্ত, তাদের জীবদনর গল্প এবং নরয নবষযগুনল ভাগ 

কদর স্ট্রনওযার পদর র্া, কনি এবং হালকা স্বাস্থ্যকর 

স্ন্যাকস। 

 

 

মাসসক  লাঞ্চ  
স্ট্রস্বিাদসবকরা রনত মাদস সাংসৃ্কনতক বাঙানল খাবার ততনর 

কদর। এই মাদস নসননযররা গ্রান্ডপযাগরন্টস জে উৎর্াপন 

ক্রগ   এবং এক্সাগে তাগের মধ্যাহ্নগভাে উপগভা  

ক্রগ  

 

 

 

 

 

 

 

শেন্টল সিটর্নস 

এই বযাযাম নসননযরদের আরও সজিয হদত সহা তা ক্গর, 

একটি সামাজজক স্ট্রনিওযাদক ুঅংেগ্রহণ করদত   পগর র্াও ার 

ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভাগ  চ্লাগিরা ক্রগত 

সহা তা ক্গর ।  এই ক্লাগস হালকা বযাযাম অন্তভচ কু্ত এবং 

ভারসাময, েজক্ত এবং নমনীযতা বাডাদনার জনয নিজাইন করা 

হদযদে। 

 

ট্রাই-র্ া মার্কেট রান  

2 Gower St. গুে িুে মাগক্গুি নতচন ব েুযবতক্ ক্াগ ুা 

 াইগক্ বনরাপে ব গনােনমূলক্  াইক্ রাইেগুবলগত 

বসবন রগের বনগ  র্া  এ িং আগস। এই জরাগ্রামটি 

বসবন রগের ক্রক্রগসন্ট িাউগন সাশ্র ়ী মূগলযর জগ্রাসার়ীে 

বিবরগ  আনগত সাহার্য ক্রগ । এই জরাগ্রামটির লক্ষ্য 

সামাক্রেক্ ব ক্রিন্নতা হ্রাস ক্রা   নু্ধত্ব এ িং ও ান িচ  

ও ান ইন্টারঅ্যাক্ ন  ৃক্রি ক্রা  এক্টি স্বাস্থযক্র 

ক্বমউবনটির উন্ন়ীত ক্রা। 

 

ওোন ও ওোন সার্ াটে :  
আমরা খােয অ্যাগেস  পবর হন  িম ু পূরণ  তেয এ িং 

আপনার বনবেুষ্ট চ্াবহো পূরণ ক্গর এমন ক্বমউবনটি 

সহা তা জরাগ্রাগমর জরিাগরল সহ সমন্ব  

পবরগে াগুবলর েনয ও ান ও ও ান সাগপািু রোন ক্বর।

                    

                                     আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 

PROGRAM DESCRIPTIONS 


