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9am-5pm 

Tuesday 

9am-5pm 

Wednesday 

9am-5pm 

Thursday 

9am-5pm 

Friday 

9am-5pm 

2 

 

জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০    

  

3 

 

টট এন্ড চ্যাট – ফ িংন া  

১১:০০-১:০০ 
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ইন া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইে পারসে এ িং ভাচ্চ ু াল ) 
 

5 6 

ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 
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জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০    

10 

 

টট এন্ড চ্যাট –  ফসিং অলিং 

১১:০০-১:০০ 
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ইন া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইে পারসে এ িং ভাচ্চ ু াল ) 
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ক্রিসমাস পার্টি  

১১:০০-১২:০০ 
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ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 
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জেন্টল ফিটনেস 

১১:০০-১২:০০    

17 

 

টট এন্ড চ্যাট –  ইেন ার  জ মস  

১১:০০-১:০০ 
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ও াে ও ও াে সানপাটু 

২:০০-৩:০০  ভভাচ্চ ু াল) 
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ডায়বেটিস  ম্যাবেজবম্ন্ট সসশে 

১১:০০-১:০০ 
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ইন া া - ১১:০০-১২:০০  

(ইে পারসে এ িং ভাচ্চ ু াল ) 
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টট এন্ড চ্যাট – জ া এন্ড জটল  

১১:০০-১:০০ 
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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 া া 

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

এবং নমনীযতা এবং আত্মার ভারসাময বজায রাখার জনয 

নেনিলকরণ। ননযনমত ইন া া অনুেীলদনর সাদি, 

নসননযররা তাদের জদযন্ট এবং স্ট্রমরুেদে আরও ভাল 

গনতেীলতা এবং গনতর পনরসর নবকাে কদর। 

 

টি এন্ড চ্যাি 

নসননযরদের সামাক্রজকীকরণ স্ট্ররাগ্রাম,  া একাকীত্ব এবং 

সামাক্রজক নবক্রিন্নতা কমাদত সাহা য কদর। একর্ট 

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। 

 

 

ম্াসসক  লাঞ্চ  
স্ট্রস্বিাদসবকরা রনত মাদস সাংসৃ্কনতক বাঙানল খাবার ততনর 

কদর। এই মাদস নসননযররা উৎস  পালে করন   এবং 

একসানে তানের মধ্যাহ্ননভাে উপনভা  করন । 

 

 

 

 

 

 

 

সজন্টল সিিবেস 

এই বযাযাম নসননযরদের আরও সক্রিয হদত সহা তা কনর, 

একর্ট সামাক্রজক স্ট্রনটওযাদকি অংেগ্রহণ করদত   পনর র্াও ার 

ঝুুঁ নক কমাদত, স্ট্রসইসাদি এবং স্বাযীন ভান  চ্লানিরা করনত 

সহা তা কনর ।  এই ক্লানস হালকা বযাযাম অন্তভচ িক্ত এবং 

ভারসাময, েক্রক্ত এবং নমনীযতা বাডাদনার জনয নিজাইন করা 

হদযদে। 

 

জুম্বা  

ক্লাসটট  সহনে অেুসরণনর্া য, েমু্বা জকাফরওগ্রাফি  রীর  

ভারসাময,  ফতর পফরসর এ িং সমন্বন র উপর জিাকাস 

কনর। 

 

ওয়াে ও ওয়াে সাব ািট :  
আমরা খােয অযানেস  পফর হে  িম ু পূরণ  তেয এ িং 

আপোর ফেফেুষ্ট চ্াফহো পূরণ কনর এমে কফমউফেটট 

সহা তা জরাগ্রানমর জরিানরল সহ সমন্ব  

পফরনে াগুফলর েেয ও াে ও ও াে সানপাটু রোে কফর।

                                     আরও তথ্যের জন্ে 647-233-4898 ন্ম্বথ্র কল করুন্ 

PROGRAM DESCRIPTIONS 



                    


