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Mederith St & French Av., Bankstown

Older Women’s Network
Bankstown Wellness Centre

بانكستاون سنا الأكبر النساء شبكة
ویلنس مركز

97082245 ھاتف:
97964950 فاكس:

0413001261 موبایل:

بانكستاون PCYC للشبیبة المجتمعي الشرطة نادي

برنامج*
الرسمیة، المدارس في المدرسیة الفصول دوام خلال ویلنس مركز الملاحظة: یفتح الرجاء

العطل فیھا. خلال ویقفل

الواحد الفصل في دولارات 10 الكلفة:
ممول ویلز ساوث نیو في سنا الاكبر النساء لشبكة تابع برنامج

في الولایة الصحة قبل وزارة من

والفیتنامیة) والیونانیة والعربیة الانكلیزیة باللغات متوافرة (*البرامج

ویلنس؟ مركز ماھو
بالصحة والسعادة. تتلعلق مختلفة طریقة السن في المتقدمات للنساء مركز ویلنس یوفر

عیش صحیة. طریقة عن متنوعة خیارات جماعیة، ومناقشات جسدیة نشاطات من خلال ونقدم
ھو بیئة ویلنس مركز ان المرض. على والتغلب علیھا والمحافظة الصحة لتحسین شاملة ونوفر طریقة

سنا. الأكبر وغیر رسمیة للنساء وداعمة ودودة
بـ: نتعھد إننا

مرنة. حضور تواقیت •
الاختصاصیین الصحیین. من وكذلك من الآخر واحدنا التعلم •

ومشاركتھ. المستھلك شمول •

الأكبر سنا. للنساء ... سنا النساء الأكبر ندعم ... اننا

المواصلات وأماكن ویلنس نشاطات مواقع



ویلنس بانكستاون مركز سنا الأكبر النساء شبكة
P.O.Box 3164 Bankstown NSW 2200    97964950 فاكس:    0413001261 97082245 موبایل: ھاتف:

فیھا.) العطل ویقفل خلال الرسمیة، المدارس المدرسیة في الفصول دوام خلال مركز ویلنس (یفتح

الاثنین أیام

شبكة النساء 9،30 صباحا  •
سنا الأكبر الیونانیات

العنایة خفیفة، مناقشات، مركز تمارین
النھاري الأثني

97854557 فولا ھاتف:

الظھر قبل -11،00 10،00 •
على الأرض. جدا تمارین خفیفة

احضروا منشفة أو سجادة صغیرة
18 شخصا) سعة الصف )

قبل الظھر  -11،00 10،00 •
بالعربیة  للمتحدثین مناقشة  فریق

الكشافة ھول فقط. للنساء خفیفة تمارین
Restwell St, Bankstown 70

97802808 صبري مریال ھاتف

 12.45 – 11.15 •
Folk Art شعبي فن بعد الظھر
وتذكارات ھدایا صنع كیفیة تعلموا

جمیلة.

 12.45 – 11.15 •
حركات تمارین خفیفة الظھر  بعد

الشخصیة. قدر سرعتكم تمرنوا خفیفة.

 1.45 – 12.45 •
تدلیك الظھر بعد

وفن استرخاء ساعة) 2x1 (فترتان
مع دولارات للمساج 10 الشفاء.

المسبق. والدفع الحجز الى الحاجة

2.45 – 12.45  •
الطبول الظھر   قرع بعد

وتوازن ولتنسیق الدمویة، للدورة جیّد
والمشاعر. العواطف

الثلاثاء ایام

مائي تمرین الظھر قبل -11.00 10.00 •
حار. ممتاز بماء مغلقة سباحة بركة تمرنوا في

العظام. وترقق للروماتیزم
Bankstown RSL Club
Kitchener Parade 32

Bankstown
RSL لاعضاء دولارات 5 الدخول: رسم

الأعضاء. دولارات لغیر – 10
شخصا). الصف 22 (سعة

الظھر  قبل -11.30 10.00 •
مجموعة مناقشة

وافكاركن مع نساء شاركن في تجاربكن
النقاش بیئة متفھمة. مواضیع في أخریات

المجموعة. تحددھا

الظھر  قبل -12.45 11.45 •
أیدیكن” بین “ویلنس

معلومات مختلفون متحدثون یوفر اسبوع، كل
المرأة صحة عن مختلفة مواضیع عن

وسعادتھا.

الظھر بعد 2.00 – 1.00 •
Tal Chi

التنفس في وطرق لطیفة فائضة حركات تعلمن
الھدوء. وتخلق البدنیة لیاقتكن تحسین شأنھا من

الأربعاء أایام

الظھر  قبل 10.00 – 9.00 •
دولي رقص

تعلمي والموسیقى؟ الرقص نحبین ھل
مختلفة. ثقافات من دولیة رقصات

للتمارین. مسلیة طریقة

الظھر  قبل -11.00 10.00 •
مائي تمرین

بماء مغلقة سباحة بركة في تمرنوا
العظام. وترقق للروماتیزم ممتاز حار.

Bankstown RSL Club
Kitchener Parade 32

Bankstown
لاعضاء 5 دولارات الدخول: رسم

الأعضاء. لغیر دولارات RSL – 10
شخصا). الصف 22 (سعة

بعد الظھر  12.30 _ 11.30 •
خفیف تمرین

على اختیاریة - الدورة مدة ھذه نصف
تختارینھ. كرسي على أو الأرض

اذا صغیرة سجادة احضار (الرجاء
الأرضیة). التمارین ممارسة قررت

بعد الظھر  1.30 _ 12.45 •
استرخاء

الضغط من التخلص كیفیة تعلمي
افكارك. بواسطة تھدئة والقلق

منكقة بلدیة في یعشن للسیدات اللواتي ویلنس ھو مركز الملاحظة: الرجاء
عاما 50 العمر من بلغت من سنا تعتبر عموما الأكبر إن المرأة بانكستاون.

فوق. وما

PCYC للشبیبة المجتمعي الشرطة نادي في نشاطاتنا معظم تقام نحن؟ أین
المائي التمرین ھنا) باستثناء المنشورة مراجعة الخریطة (الرجاء بانكستاون

نادي سباحة بركة في یقام الذي

النھاري الأثني الرعایة مركز تلتقي في سنا الأكبر الیونانیات النساء شبكة

في یلتقي العربیة باللغة المتحدثین  فریق
الرسمیة). المدرسة (مقابل

التكالیف:
العدد الذي حضور بامكانك الفصل في دولارات 10 تبرع مقداره مقابل

للشبیبة المجتمعي الشرطة نادي في الاشتراك قیمة النشاطات. تریدینھ من
10 ودفع الى الحجز تحتاجین السنة. في دولارات 5 بانكستاون PCYC
على تقام النشاطات الاخرى كل (مساج). تدلیك دولارات للحصول على

بعض النشاطات في للمشاركین الاقصى تحدید العدد حضر”. یتم “بمن اساس
البرنامج) (راجعوا

تحضرون: وماذا ترتدون ماذا
وذات الاحذیة بشریط مریحة.ارتداء البسة ارتداء الرجاء الخفیفة للتمارین •
صغیرة  سجادة احضروا الخفیفة. التمارین خلال الكاوتشوك الزامي النعل

الارضیة. للتمارین
فالرجاء نشاطاتنا من اي في الاشتراك حول ھواجس ایى لدیك كان اذا •

نصیحة. على للحصول كبیبك مراجعة

ھو: ویلنس مركز ان
الثقافیة. الخلفیات من كل سنا الاكبر مرحبة للسیدات بیئة في شمولي مركز •

تنافسي. غیر •
الاخرى. واحدتھن وتدعمن المرح على السیدات تحصل حیث مكان •

سنا. الأكبر المرأة لصحة جید •

32 Kitchener Parade Bankstown

5 Olympic Pde Bankstown

70 Restwell St, Bankstown

RSL


