
“Breath Work and Meditation” on Zoom  
ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ ਅਤ ੇਮਡੇੀਟਸ਼ੇਨ (Zoom) 

Another program of 

This free program is to promote the health and well-being of unpaid caregivers 
in Richmond. Please feel free to reach out if you are caring for or supporting a 
senior, whether a spouse, family member, friend, or neighbor. 

ਇਹ ਮਫੁਤ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ ਰਰਚਮੰਡ ਰਵਿੱ ਚ ਰਿਨਾਂ ਭਗੁਤਾਨ ਕੀਤ ੇਦਖੇਭਾਲ ਕਰਨ ਵਾਰਲਆ ਂਦੀ ਰਿਹਤ ਅਤ ੇਤੰਦਰਿੁਤੀ 
ਨ ੰ  ਉਤਸਾਰਹਤ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਰਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕ ੇਿਰੇਿਜਕ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰ ੋਜਕੇਰ ਤਿੁੀਂ ਰਕਿ ੇਿੀਨੀਅਰ ਲੋਕ ਦੀ ਦਖੇਭਾਲ 
ਕਰ ਰਹ ੇਹ ੋਜਾਂ ਿਮਰਥਨ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਚਾਹ ੇਉਹ ਜੀਵਨ ਿਾਥੀ, ਪ੍ਰਰਵਾਰਕ ਮੈਂਿਰ, ਦਿੋਤ, ਜਾਂ ਗੁਆਢਂੀ ਹਵੋੇ। 

www.rcrg.org/caregivers 

“Breath Work and Meditation” on Zoom 

ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ ਅਤ ੇਮਡੇੀਟਸ਼ੇਨ (Zoom) 

Time: 10:00-11:00 AM on the 3rd Friday every month 

ਿਮਾਂ: ਹਰ ਮਹੀਨੇ ਦੇ ਤੀਜੇ ਸੁਿੱ ਕਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਿਵੇਰੇ 10:00-11:00 AM 

Facilitator: Neel Kamal, licensed yoga instructor 

ਫੈਿੀਲੀਟੇਟਰ: ਨੀਲ ਕਮਲ, ਲਾਇਿੰਿਸੁਦਾ ਯੋਗਾ ਇੰਿਟਰਕਟਰ  

Language: Punjabi/Hindi      ਭਾਸਾ: ਪੰ੍ਜਾਿੀ/ਰਹੰਦੀ 

Registration and contact information:  

ਰਰਜਿਟਰਸੇਨ ਅਤ ੇਿੰਪ੍ਰਕ ਜਾਣਕਾਰੀ:             
604-279-7099           Email:caregivernavigator@rcrg.org  

www.rcrg.org/caregivers 

Presented by Richmond Family & Friend Caregiver Hub 

ਰਰਚਮੰਡ ਫੈਰਮਲੀ ਐਡਂ ਫਰੈਂਡ ਕੇਅਰਰਗਵਰ ਹਿੱਿ 

mailto:caregivernavigator@rcrg.org

