
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

  6106 آپریل خثروامٍ الکتريویکی سازمان زوان ایراوی اوتاریً

 

 َفتمیه جشه تا شکًٌ سالیاوٍ سازمان زوان ایراوی اوتاریً 

 

 



 

 
 
 
 
 

تکىیک َای فريشیادگیری ي تقًیت کارگاٌ   

Learning and Improving Sales Techniques Workshop 

 

 

 

     

 

 Develop proven selling techniques  

 Maximize effectiveness and build  

        a proper sales strategy. 

 
Friday, April 8, 2016 
12:00 noon- 4:00 pm 

 
To book your seat, please call 416-496-9566 

 

 ;026آپریل8 جوعَ

 بعدازظِر 4022تا  20022ساعت 

  

کسب اطلاعات بیشتر وثبت نام دراین برنامه با  لطفا برای  

.ریدتماس بگی ;96-;96-;;:6 با شماره تلفن دفتر سازمان،  



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

             

 هدیریت خشن در خاًْادٍ
صفر داعیدکتر  

  
    Anger Management in Family 
                 Dr. Safar Daei 

 

Tuesday, April 26, 2016 
                              6:00 pm- 8:00 pm 

To book your seat, please call 416-496-9566 
 

 ;026آپریل06 سَ شٌبَ

 بعدازظِر 8022تا  6022ساعت 

 

کسب اطلاعات بیشتر وثبت نام دراین برنامه با  لطفا برای  

.تماس بگیرید ;96-;96-;;:6 با شماره تلفن دفتر سازمان،  

 کارگاٌ آمًزشی سلامت ريان

Mental Health workshop

 

 



 

  

 س  يرزشی زيمثاکلا

 

 
 

 

 

 

A Creative Approach to a 

Healthy Body! 

 "زّهبا "کلاش ُای 
سلاهت جِت در سازًدٍ هیگا  

Instructor: Sonia Asli 

 

 

 
 

 

 

 ُسیٌَ ثبت ًام برای چِارجلس0َ 

  



 

 

           

 

 1- Please introduce yourself to our readers?  

My name is Sonia Asli, I was born in North of Iran. I was 15 when I moved to Spain with my family and went to college for Business 
Administration. Also, I started group exercise including Aerobics and step. Later on I introduced Yoga, body works, and Zumba. I 
moved to Canada in 1991. Currently I teach English and Spanish language and run some Zumba classes. 
 
2- How did you get to know our organization? 

I learnt about the Organization through my mother who is a member. I have been in the meetings a couple of times which I really 
liked because it was such a warm and honest environment. Members forget about all their problems for a few hours that they are 
together while enjoying each other’s company. 
 
3- Why are you involved with IWOO? 

I always been interested in being involved and give back to the community. When I was asked to volunteer for the IWOO 
Organization, I was very happy to have the opportunity to work with the Iranian community. In the capitalist world that we live in, 
everything has become materialistic and I think it is good to have selflessness. Due to my busy lifestyle; the best way that I can give 
back to the community is thorough some hours of volunteering. Hopefully I can dedicate much more in the near future. 
 

4- Please explain a little bit about Zumba fitness and its benefits for the body?  

Zumba fitness was created about 10 years ago. It is a fusion of dance and workout. Each session consists of 60 minutes of high 
intensity cardio exercises. The interesting thing about Zumba is that because it is fun, you enjoy the music and the workout. As a 
result, you will not notice the hour pass. Zumba’s music is based in Spanish music which includes for main rhythms: Salsa, 
Merengue, Cumbia, and Reggeaton. However, there are other international rhythms that can be introduced such as belly dance and 
Bollywood dances. Zumba helps people to get in shape and lose the extra fat which results in an improved health overall.  
 
5-Do you have any suggestions or feedback for improving IWOO’s program? 

The only thing I can suggest is to emphasize more in the physical and mental health issues because these two things are mostly 
what our lives depend on after all. I cannot emphasize enough the importance of physical and mental activity. This can be achieved 
by having more workout classes or organizing group walks in the parks. Also having an experienced nutritionist informing our 
community is beneficial as well. 

Dear Ms. Asli, many thanks for your cooperation, we wish you all the best. 

 

 



 

    

 سازمان زوان ایراوی اوتاریًاصلی، مرتی زيمثا در  ًویاس تا خاوممصاحثٍ 

 

 

کٌید ؟ هعرفی را خْدتاى ، ها خْاًٌدگاى بیشتر آشٌایی برای لطفا -2   

 .ًوْدم در رضتَ ی اهْر اداری تحصیل در ضوال ایزاى بَ دًیا آهدم. ّقتی پاًشدٍ سالَ بْدم بَ ُوزاٍ خاًْادٍ بَ اسپاًیا هِاجزت کزدم . در آًجا ،هي سًْیا اصلی

 ّ سّهبا آضٌا ضدم کَ البتَ اکٌْى بَ صْرت حزفَ ای سّهبا کار هیکٌن.ایزّبیک  ،با یْگا ٍ ّگزُّی ضد ُای ُوچٌیي در آى سهاى ّارد رضتَ ّرسش

 بز عِدٍ دارم.ًیش هعلن سباى اًگلیسی ّ اسپاًیایی ُستن ُّوچٌیي آهْسش ّرسش سّهبا را ٍ ّ در حال حاضزبَ کاًادا هِاجزت کزد 1991در سال  هي

 

 ؟ ا شدیدشوا چگًَْ با سازهاى زًاى ایراًی آشٌ -0
ضزکت کزدم . فضای بسیار گزم ّ صویواًَ ای کَ   ضِزًّداى ارضدبار در بزًاهَ ی ُفتگی یي چٌد  ّهادرم کَ عضْ ساسهاى ُستٌد با ایٌجا آضٌا ضدم  اس طزیقهي 

فزاهْش کٌٌد ّ اس ُوٌطیٌی ّهصاحبت با ُن  در آًجا حاکن است باعث هیطْد کَ اعضا ّضزکت کٌٌد گاى در ایي بزًاهَ بزای چٌد ساعتی ُن کَ ضدٍ هطکلات خْد را

 .لذت ببزًد
 

 تْضیح دُید کَ ُوکاری شوا با سازهاى چگًَْ شرّع شد؟لطفآ  -3
 ایي کَ خْضحال ضدم بسیار سًاى ُوکاری کٌن ، ساسهاى در داّطلباًَ طْر بَ تا ضد خْاستَ هي اس کَ ٌُگاهی جاهعَ بْدٍ ام، در بَ فعالیت هٌد علاقَ ُویطَ هي

کارُایی  بِتزیي اس یکی فداکاری ّ کوتزیي  کٌین، هی سًدگی کَ داری سزهایَ جِاى درکَ  کٌن هی فکزهي  . ایزاًی بَ هي دادٍ ضدٍ است جاهعَ با کار بزای زصتف

در اختیار جاهعَ ی ایزاًی  ّقتن را ،دسیادی ًباض ُای ساعت بزای اگز حتی داّطلب است کَ بَ صْرت ایي، هی تْاًن اًجام دُن ام، هطغلَ پز سًدگی بَ تْجَ باکَ 

 با ساسهاى ُوکاری کٌن. را کَ در آیٌدٍ ای ًشدیک بتْاًن ساعت ُای بیطتزی قزاردُن ّاهیدّارم

 

 لطفا کوی ُن در هْرد ّرزش زّهبا ّفْاید آى برای بدى تْضیح دُید. -4
سّهبا . استبا حزکات ُْاسی ُوزاٍ   دقیقَ است کَ 01 ضاهل جلسَ ُز .هیباضد ّّرسش رقص اس تلفیقی کَاست  ضدٍ ضکل گزفتَ پیص سال 11 حدّد سّهبا ّرسش

چِار ریتن  سالسا، هزًگَ ، با  سّهبا بیطتز اس آٌُگ ُای اسپاًیای  . درهْسیقی هتْجَ گذر سهاى ًوی ضْید اس بزدى لذت بَ دلیلکَ  است کٌٌدٍ سزگزم ّرسضی

 بِبْد بَ هٌجز کَ چزبی اضافی دادى دست اس ّ فزم دُی بَ بدى در سّهبا .ی کطْرُای دیگز ُن اضافَ ضدٍ استگز چَ آٌُگِااستفادٍ هیطْد،  رگتْى ّ کْهبیا

 بدى هیطْد کوک هْثزی هیکٌد. کل سلاهت

 

 آیا پیشٌِاد ّ یا اًتقادی برای برًاهَ ُای سازهاى زًاى دارید؟-5
پیادٍ رّی  ّ سویٌارُای تغذیَ ، اس جولَبیطتز ضْد،  توزکش بز سلاهت جسوی ّرّاًی افزاد ایی باُدفارایَ بزًاهَ ُ کٌن ایي است کَ پیطٌِادتٌِا چیشی کَ هیتْاًن 

 .دستَ جوعی در پارکِای سیبای تْرًتْ 

 

عسیس با تشکرازُوکاری شوا در پاسخ بَ سْالات ها، هْفقیت ُرچَ بیشترشوا را آرزّهٌدین. سًْیا اصلی سرکار خاًن  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

             تعدازظُر 4تا  06:31 َا پىجشىثٍ  - تسرگسالان  تروامٍ گريٌ

This program provides a hub for building friendships, strengthening networks, maintaining a healthy life style and enjoying life. 

 .کٌذلزت بشدى اص صًذگی فشاُن هی ّیاد گشفتي چگًْگی ، شبکَ ُای حوایتیُا بشای اعتحکام دّعتی ای سا ایي بشًاهَ فضای صویواًَ

 :  آوریل ۷پنچ شنبه 

 جِت تقْیت سّحیَ ّ علاهت فیضیکیبضسگغالاى  هخصْص  ًشهش 
 افضایش خلاقیت با یادکیشی ٌُشُای دعتی

 

 : آوریل 61پنچ شنبه  

  هِاست ُای توشیي جِت تقْیت سّحیَ ّ علاهت فیضیکیبضسگغالاى  هخصْص  ًشهش 
 بِبْد دس هکالوات سّصاًَ -باى اًگلیغیص
 
 
 : آوریل 76 شنبه پنچ    

 هِاست ُای توشیي، جِت تقْیت سّحیَ ّ علاهت فیضیکیبضسگغالاى  هخصْص  ًشهش
 با کلوات باصی دس ششکت با فعال رُي حفظ ّ حافظَ بِبْد -هِاست ُای توشیي هغض   
 

 : آوریل 72شنبه  پنچ

  جِت تقْیت سّحیَ ّ علاهت فیضیکیبضسگغالاى  هخصْص  ًشهش
 اص فاهیلی عشّیظ تْسًتْ با حضْس هِشاًگیض پْسًاصح  تشطاعهذسیت  آهْصشی  کاسگاٍ

 
 

 
 

 

Thursday April 7th: 

Fitness- Gentle movement to improve wellness & physical health   
Increasing creativity by learning handcraft 
 

Thursday April 14th. 

Fitness- Gentle movement to improve wellness & physical health 
English Conversation Practice 
 
Thursday April 21st: 

Fitness- Gentle movement to improve wellness & physical health 
Skillful brain exercises - Improving memory and maintaining an active mind 
by engaging in word games. 
 

Thursday April 28th: 

Fitness- Gentle movement to improve wellness & physical health 
Stress Management Workshop with Mehrangiz Pournaseh from 
family service Toronto 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                مصی تاتاری - خدمات تٍ مُاجریه تازٌ يارد

 ظُر 06تا صثح  9ٍ از ساعت پىج شىثَر 

 

 

سًداتٍ مفرد – کلاس  مکالمٍ زتان اوگلیسی

                                                                                                                                   ظُرتعد از 7تا  5پىج شىثٍ از ساعت َر 

  تعدازظُر  7تا  5 َاپىجشىثٍ 
 

 

  کتاب خًاویکاوًن ادتی/

                                         تعدازظُر 9:11 تا 5:31 َر ماٌ از ساعت شىثٍديمیه چُاریه يميد

This program runs on the second and fourth Monday of 
every month from 5:30 pm-9 pm. Participants enjoy reading, 
writing, debating and critiquing each other's literary work. 
This program is expanding to include others forms of art and 
culture. 
 

  Information regarding Housing, Education, Legal issues,   

Immigration, Social assistance and recreation 

 Referral of skilled workers and trades to their licensing bodies 

  Filling out various government  forms 

  Referral to English classes  

 Referral to learning centres that can help teach job searching 
skills 

 

 

از   هر ماهشنبه دو مینچهارین و مودجلسات ادبیات و مطالعه این کانون در 

میشود. شرکت کنندگان در این  ارزبر گ شب 6بعد از ظهر تا  85::ساعت

برنامه  این نوشتن و بحث و نقد آثار یکدیگر لذت میبرند. جلسات از خواندن،

های ادبیات و هنر  که به سایر بخش  آن را دارد  بوده و گنجایش در حال رشد

  هم بپردازد.

 Talk with your family doctor about your problems 

 Manage your personal banking 

 Improve your telephone conversation skills 

 Talk about the daily news 

 Express your point of view 

 Use the internet with ease 

 Improve your comprehension skills through 
watching interesting video clips and short movies  

 

 

 .مشکلاتتان را با پزشک خانواده خود به راحتی در میان بگذارید 

 انجام دهید.مستقلا  امور بانکی خود را 

 .مهارتهای مربوط به گفتگوهای تلفنی خود را افزایش دهید 

 .درباره اخبار روز گفتگو کنید 

 .نقطه نظرات شخصی خود را به راحتی ارائه دهید 

 .به راحتی از اینترنت استفاده کنید 

 کوتاه مهارتهای درک مفاهیم خود را با تماشای ویدئو کلیپها و فیلمهای  

 بهترکنید.

   

 اطلاعات درزمینه مسکن، تحصیلات، بهداشت، مسائل 

 کمک های مالی دولتی و تفریحات سالمحقوقی،مهاجرت،

 رشته های فنی وحرفه ای  ان تحصیلکرده وصاحبانمتخصص ارجاع

 همربوط جهت اخذ لایسنس به منابع

 پرکردن فرم های مختلف دولتی 

  سیزبان انگلیهای به کلاس  ارجاع  

 کسب مهارت کاریابی ی جهت یاد کیری ومراکزآموزش به رجاعا 

 
شایاى  کر است ایي جلسات با   ْر خاًن هرضیَ ستْدٍ ) ًْیسٌدٍ( برگسار هی شْد. 

  



 

Contact us: 

Iranian Women’s Organization of Ontario  - IWOO 

1761 Sheppard Ave. East, Ground Floor  

North York, ON M2J 0A5 

Tel: 416-496-9566 

Email: info@iwontario.com 

Website: www.iwontario.com 

https://www.facebook.com/IranianWomenOrganizationofOntario/ 

https://twitter.com/iwontario 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 ُ  

تروامٍ َای ما خًاَد شد! تقًیتوظرات شما مًجة   

 

 

 – تعدازظُر 5 صثح تا 9ديشىثٍ تا جمعٍ  -دفتر ساعات کار     

IWOO Programs &  
Office Volunteers 

 

Susan Abdulhamidi 

Behnaz Afaghi 

Sara Alimardani 

Sonia Asli 

Shafagh Azhandeh  

Akram Basiji 

Sonbol Bayani 

Lili Bourani 

Maryam Farzanenejad 

Mitra Firozbakht 

Sepideh Gharaei 

Helia Ghazinejad 

Tania Ghazinejad 

Sedigheh Gandomi 

 

 

Masoumeh Hatef 

Nazanin Khosravi fard 

Poroshad Mahdi 

Mahshid Mansourian 

Shirin Moshirpour 

Fatemeh Mossavat 

Yalda Riahi 

Ramin Sabet 

Maliknaz Sadooghi 

Nasrin Seiri 

Bita Shabankhani 

Marzieh Sotoudeh 

Sarah Tabandeh 

Faranak Tafrishi 

Sepideh Tehrani 

Shahla Yaghoubian 

 

 

IWOO Staff 

Sima Erdos 

Bookkeeper 

Shirin Haghgo 

Project Coordinator 

Noushin Khavarian 
Program Coordinator 

Parisa Habibi 
Youth Community Animator 

 

Maryam Siahpush 

Office Admin 

 
IWOO Board of Directors 
and Committee leaders 

2014-2015 
 

Dr.Fariba Bashiri 

Negar Hashemi 

Navaz Karimian Pour 

Farzaneh Lotfi 

Kathy Noohi 

Mina Rohani 

Samireh Yazdani 

 
Volunteer Sound & AV Specialist 

Takin Nateghi 
 

 

 

Students Placement 
Mandana Arastonejad 

Homeyra Ghassemnejad 

Maria Mirhosseini 

 

 
         Volunteer Photographer 

Sam Gharai 
 

 

 
 

Volunteer Coordinator for 
 Literary Club 
Selora Lazerjani 

 

 

 

 

Volunteer Instructor for English 
Class  

Soudabeh Mofrad 
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http://www.iwontario.com/

