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VALKOMMEN TILL KIMITOONS VUXENINSTITUT

| detta studieprogram finns varens kursnyheter. Vi hoppas att du hittar manga kurser
som intresserar dig. Det finns ocksa lediga platser pa manga av de kurser som boérjade
pa hosten. Ring och frdga mer, eller titta i kursprogrammet som finns i sin helhet pa
http://vuxeninstitutet.kimitoon.fi

Kursanmaélan
Anmalningar tas emot fr.o.m. 2.1.2020 kl.17.00. Telefonanmalan 2.1 kl.17.00-18.30, darefter
under kansliets 6ppethallningstider. Vi rekommenderar anmélan via var webbsida.

Kursavgifter
Kursavgifterna framgar i kursprogrammet. Institutet erhaller bidrag for studiesedlar.
Bidraget har sankt priset pa manga av kurserna.

Annulleringar

Alla annulleringar bor goras via var webbsida eller per telefon till vart kansli. Narmare
information om annulleringsavgifter finns i studieprogrammet 2019-2020 och pa var
webbsida.

Inhibering av kurs
Vi meddelar om eventuella inhiberingar via sms.

Vi 6nskar alla en intressant och inspirerande vartermin!

Ben, Tove och Hanna

TERVETULOA KEMIONSAAREN AIKUISOPISTOON

Tdssd opinto-ohjelmassa ovat kevddén kurssi-uutuudet. Toivomme ettd [bydGt siitd
monta kiinnostavaa kurssia. Vapaita paikkoja on myds monilla kursseilla jotka alkoivat
syksylld. Soita ja kysy lisdd, tai katso opinto-ohjelmasta, joka lbytyy kokonaisuudessaan
http://aikuisopisto.kemionsaari.fi

Ilmoittautuminen kurssille

Ilmoittautumisia otetaan vastaan 2.1.2020 klo 17.00 alkaen. Ilmoittautuminen puhelimitse 2.1
klo 17.00-18.30, sen jilkeen toimiston aukioloaikoina. Suosittelemme ilmoittautumista netin
kautta.

Kurssimaksut
Kurssimaksut kéyvdit ilmi kurssiohjelmasta. Opisto saa avustusta opintoseteleitd varten. Sen
avulla olemme voineet laskea monien kurssien hintaa.

Peruutukset
Osallistuminen kurssille tulee peruuttaa joko kotisivullamme tai soittamalla kansliaan.
Liscitietoa peruutusmaksuista opinto-ohjelmassa 2019-2020 ja kotisivullamme.

Kurssin peruutus
Ilmoitamme mahdollisista peruutuksista tekstiviestilld.

Toivotamme kaikille kiinnostavaa ja inspiroivaa kevitlukukautta!

Ben, Tove ja Hanna (SSTOM
A~¢Q/// 4;;
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FORELASNINGAR - LUENNOT

Vad vet Google, Facebook, Instagram och
andra sociala medier om mig?

Sakerhet pa webben! 000149
Kimitodns gymnasium 1i 18.00-19.30
Kim Holmberg 4.2.2020
10,00 €

Har du funderat
pa vilka digitala
spar du lamnar
efter dig da du
anvander olika
sociala medier?
Allt du sokt efter
pé Google, filmer
du sett pa Youtu-
be, webbsidor du
besokt, annonser
du klickat pa, bil-
der du tittat pa och allt som du skrivit. Det mesta
finns sparat hos Google, Facebook och andra sociala
medier. Specialforskare Kim Holmberg féreldser
om allt detta och om hur vi kan bli mer sdkra och

smarta pa webben. Luento pidetcddn ruotsiksi, mutta
kysymyksid voi esittid myds suomeksi. Anm. senast

28.1.

Spara pengar pa matinkop
och i matlagningen 000148
to 18.00-19.30

6.2.2020

Kimitodns gymnasium
Rebecca Bérman
10,00 €

Det gar att ata
hédlsosamt aven
med en liten bud-
get. Under forelds-
ningen lar du dig
ténka i nya banor
och far tips och rad
for hur du lyckas
med detta.

PM Rebecca Bor-
man ar en maten-
tusiast med stor
kunskap om ra-
varor, matlagning
och néringslara.
Hennes matlag-
ningsfilosofi bygger pa att mat ska smaka gott, vara
hélsosam och gjord pa bra ravaror fran grunden.
Rebecca har ocksa skapat gruppen “Stoppa mats-
vinnet” pa Facebook och Instagram samt driver ett
foretag med kostradgivartjanster, forelasningar och
matlagningskurser. Anm. senast 30.1.

i Christoph Treier

Rakenna luontopolku

Lar dig ténka som en vinnare 000151

Villa Lande ti kI.18.00-19.30
i Christoph Treier 31.3.2020
15,00 €

har under sin tid
som mental tra-
nare och idrotts-
psykologisk
radgivare hittills
coachat fram 22
VM guldmedal-
jer. Vad skiljer en
vinnare fran resten? Under den hér underhallande
forelasningen lar du dig strategier och fér verktyg
for att sjalv kunna tanka som en vérldsmaéstare.
Christoph Treier &r coach och idrottspsykologisk
radgivare. Han &r bosatt i Finland dar han driver ett
center for mental traning och coaching. Treier an-
litas flitigt som foreldsare och coach i hela vérlden.
Anm. senast 23.3.

000150

ke 17.30-19.00
to 17.30-19.00
1.4-2.4.2020

Dalsbruks skola
Sanna-Mari Kunttu

10,00 €

Luento 1.4 klo 17.30-19.00.
Kdymme ldpi
luontopolkujen
suunnittelun pe-
rusteet ja luonto-
polkujen rakenta-
misen eri vaiheet.
Luennolla saat
nékékulmia reit- |
tisuunnitteluun, |
rakenteisiin, kévi-
Jaturvallisuuteen B8 .
ja luontopolku- © . =

taulujen stsallontuotantoon

Case-esimerkkind toimii Taalintehtaan luontopolut.
Ota mukaan muistiinpanovdlineet. Luentomateriaalit
Jjaetaan sdhkdisesti kurssin alussa

Tutustumisretki Taalintehtaan luontopolkuihin 2.4
klo 77.30-19.00.

Mikdli mahdollista, lataa etukdteen QR-koodiluki-
Jja dlypuhelimeesi. Ota sddnmukaiset vaatteet, silld
olemme ulkona! Kévelyd tulee noin 1-1,5 kilometrid.
Tapaaminen Taalintehtaalla vanhan masuunin rau-
niolla, Masuunitie 1.

Luennoitsijana toimii Sanna-Mari Kunttu, joka on
tydskennellyt luontopolkuhankkeissa Kemiénsaa-
rella ja Hyvinkddillé, sekd luonnon virkistyskdyton
ja opastusviestinndn parissa Metsdhallituksella. llm.

¢ viim 25.3.



FORETAGANDE - YRITTAJYYS

Starta eget? 310102

Villa Lande on 18.00-20.00
Flera Larare Eri Opettajia 15.4.2020
10,00 €

Funderar du pa att starta eget foretag? Att forverk-
liga din affarsidé kan vara enklare @n du tror. Och
det finns mycket hjalp att fa. Foretagsradgivare Mats
Nurmio garigenom grunderna i hur man startar ett
foretag. Du far veta mer om finansiering och peng-
atransaktioner, forsakringar, bokforing och stéd.
Aven lokala representanter fran olika sektorer deltar
och delar med sig av sin specialkunskap. Kurssikieli
on ruotsi, keskustelu myds suomeksi. | samarbete
med foretagsradgivningen i Kimitoons kommun.
Anm. senast 8.4.

Film som marknadsféring 340109
Kimitodns gymnasium ti 17.00-20.00
Kim Westerlund to 17.00-20.00
15,00 € 5.5-7.5.2020

Istallet for langa texter kan du férmedla samma
information och budskap med hjalp av rést och

oslagbar som marknadsféring ndr man snabbt och
pedagogiskt vill formedla information, expertis och
kanske visa hur en produkt fungerar. Videofilmerna
kan vara av olika langd och format beroende pa
vem du vill nd, vilka sociala medier du anvander
eller om du vill ha en filmsnutt pa webbsidan. Pa
den hér kursen lar du dig mer om vad du ska tanka
pa innan du tar till kameran, medan du filmar, nar
du redigerar och publicerar. Vi tréffas tva kvallar:
5.5 och 7.5. Kursledare: Kim Westerlund, ingenjor
inom medieteknik. Anm. senast 28.4.

Kurssikieli on ruotsi, mutta jokainen keskustelee
omalla didinkielellddn. Kursen ordnas i samarbete
med féretagsradgivningen i Kimitodns kommun.

MUSIK - MUSIIKKI

Piano, Dalsbruk - Taalintehdas 110101
Taalintehtaan koulu
Lina Kéllberg

90,00 €

Kursen riktar sig till bade nybdrjare och langre hun-
na pianister. Minimidlder 6 &r. Enskild undervisning,
30 minuter.

Kurssi on suunnattu sekd aloittelijoille ettd edisty-
neemmille pianonsoittajille. Kurssi sopit yli kuusivuo-
tiaille. Yksityisopetusta 30 minuuttia.

Mé/ma 14.30-20.00
13.1-27.42020

B SPRAK - KIELET

¢ Svenska, fortsattningskurs,
! medelniva B1-B2

¢ Ruotsin kielen jatkokurssi,

. keskitaso B1-B2

120232

to 15.30-17.00
16.1-9.4.2020

Kimitodns gymnasium
Rosita Ruohio

23,00 €

Vi tranar svenska genom att ldsa om och diskutera
aktuella amnen, nyheter artiklar och andra korta
texter. Kursdeltagarnas 6nskemal beaktas. Anm.
senast 12.1.

Svenska, grundniva A1-A2 - Ruotsin
kielen kurssi, perustaso AT-A2 120233

to 17.30-19.00
16.1-9.4.2020

Kimitodns gymnasium
Rosita Ruohio

23,00 €

En kurs for dig som kan lite svenska men vill frascha
upp dina tidigare sprakkunskaper. Vi évar och repe-

i terar centrala grammatikstrukturer med praktiska
En kort reklamfilm som marknadsféring ar effektiv. :

uppgifter. Genom olika aktiverande évningar for-

i béttrar vi den muntliga sprakfardigheten dar fokus
i ligger pa vardagliga och praktiska situationer. Vi
rérliga bilder i en intressant video. En filmsnutt ar

anvander laroboken Vi ses! Svenska for nybor-

i jare. Tule mukaan! Opit lisdd ja aivosi virkistyvdit!

Ilm.viim. 12.1.

Espanjan alkeet, AT 120705
Kimitodns gymnasium to 18.00-19.30
Taina Tilvis 16.1-9.4.2020
23,00 €

Tervetuloa mukaan espanjankieliseen maailmaan
suuntautuvalle matkalle, jolle ei tarvita aiempia
opintoja! Opettelemmme selviytymdén espanjan
kielelld arkieldmdn ja matkailun helpoissa perusti-
lanteissa ja harjoittelemme kielen perusrakenteita
painopisteen ollessa suullisella harjoituksella.
Osaamistavoitteet:

- tutustua espanjan kielen perusteisiin

- osaa kertoa itsestdcn ja arkipdivdéstddn

- selvitd arkieldmdn tilanteissa, mm. kaupassa

kdynti, ravintola, lipun osto
- ymmdrtdd helpohkoa puhetta
Oppikirja: Buenas Migas 1. llm. viim. 10.1.

DATA, FOTO & FILM - TIETOTEKNIIKKA,
VALOKUVAUS & ELOKUVA

Filmklubben Pony

Elokuvakerho Pony 340102
Bio Pony to 18.00-20.00
Gabriella Lindblom 9.1-23.4.2020
21,00 €

Pony &r Kimitoons filmklubb, som forevisar ett



méngsidigt utbud av filmer frén olika lander. Klub-
ben fungerar i den unika och anrika biografen Bio
i hallinnan toiminnot ja omien tiedostojen jérjestdmi-
i nen, tdrkeimmdt tiedostomuodot ja niiden kdytté, in-
het att njuta av klubbens alla filmer. Bland utbudet
finns ofta filmer som inte visas pa andra biografer. :
i Kohderyhmd: Seniorit, joilla vihdinen kokemus tieto-
i koneen kdytostd. Oma windows-kdyttojdrjestelmallé
i oleva kannettava tietokone kurssille mukaan. (Kurssi

Pony vid stranden i Dalsbruk.
Dé du deltar i vuxeninstitutets klubb har du méjlig-

Upplevelsen fordjupas av en kort presentation av fil-
men och en gemensam diskussion efter forevisning-
en. Som kursledare fungerar Gabriella Lindblom.
Deltagaravgift 21€/termin. Om du inte vill ansluta
dig till kursen, kan du képa engangsbiljett vid dor-
ren (10€). Mer information pa kommunens hemsi-
dor eller Facebook: Bio Fix Bio Pony.

9.1 Woman at War 2019

23.1 Manchester by the Sea 2016
30.1 Balloon 2018

13.2 The Man who Stole Banksy 2018
19.3 Los amantes pasajeros 2013

24 Om sjél och kropp 2017

234 Sunset 2018

Pony on Kemiénsaarella toimiva elokuvakerho, joka
esittdd monipuolisesti eri maiden elokuvia. Esitys-
i ligheter inom din
¢ bildredigering. Vi
i garigenom allt

set nauttimaan kaikista kerhon ndytdksistd. Tarjon-
i for att komma
muussa teatterissa. Kokemusta syventdd elokuvan

paikkana toimii ainutlaatuinen, klassinen elokuva-
teatteri Bio Pony Taalintehtaan rannassa.
Liittymdilld aikuisopiston jdrjestdmddn kerhoon péd-

nassa on useita elokuvia, joita ei ndhdd missddn

lyhyt esittely ja néytdksen jéilkeen kdyty keskustelu.
Kerhon vetdjdnd toimii Gabriella Lindblom. Jdsen-
maksu 21€/kausi. Jos et halua liittyd kerhon jdse-
neksi, voit ostaa kertalipun ovella (10€). Lisétietoja
kunnan kotisivuilla tai Facebook: Bio Fix Bio Pony.

Android-tabletti jatkokurssi senioreille
340103

Villa Lande
Mikko Virtanen
15:80 € — 10,00 €
Kurssin sisdlto: Lyhyt kertaus edellisen tablet-kurssin
pddkohdista, kameratoiminnot, kalenteritoiminnot,

ma 16.30-18.45
3.2-10.2.2020

sekd Google Drive-ohjelma, Google Play-kaupan

asetukset.

Kohderyhmd: Seniorit, joilla vihdinen kokemus
tabletin kéytdstd, aiemmalle tablet-kurssille osal-

listuneet. Kurssi etenee rauhalliseen tahtiin. Oma
Android-kdyttdjérjestelmdlld oleva tabletti kurssille
mukaan. llm. viim. 27.1.

Tietokone tutuksi -
Seniorin jatkokurssi 340104
Villa Lande
Mikko Virtanen

17,60 € - 10,00 €

on 16.30-19.30
5.2-19.2.2020

Kurssin sisdlto: Tekstinkdsittelyn perusteita, ohjelmien
asentaminen/poistaminen tietokoneelta, resurssien-

ternetin hydtyohjelmat ja palvelut, Windows-kaupan
ohjelmat, varmuuskopiointi sekd tietoturva-asiaa.

el kdsittele kosketusndytolld toimivia tablet-malleja).
Monistemaksu 5€/osallistuja. llm. viim. 29.1.

Adobe Photoshop CC -

grundkurs 340106
DitCenter 16 11.00-22.00
Oscar Keserci s6 10.00-14.00
23,00 € 18.4-19.4.2020
Pa den har

grundkursen in-
troduceras du till
Photoshop och
du kommer att
skapa nya moj-

du behover veta

igdng med Pho-
toshop pa egen
hand, programmets mest effektiva verktyg samt
hela arbetsflodet fran import till fardig bild.
Under kursen lar du dig att anvénda de vanligaste
redigeringsverktygen. Du kommer bland annat att
lara dig om arbetsflode, andra en himmel, andra far-
ger, klona bort saker fran bilder, hur man jobbar med
lager, liquify verktygen, slé ihop olika bilder, maska
med Photoshop, focus stacking, hur man lagger text
i bilder och massor mer! Vi kommer pa kvallen att ga
ut och fotografera solnedgangen vid kusten. P& dagen
haller vi lunchpaus. Finns tillgang till mikrovagsugn.
Kursens fullstandiga innehall hittar du pa https://vux-

i eninstitutet.kimitoon.fi. Anm. senast 20.3.
Google Maps karttaohjelmisto, varmuuskopiointi :

¢ Adobe Lightroom Classic -
hyétyohjelmat, gmail-sihkdpostin kdytts ja tabletin

introduktion 340105
DitCenter 16 11.00-21.00
Oscar Keserci s6 10.00-14.00
23,00 € 28.3-29.3.2020

Pa den har grundkursen introduceras du till Ligh-
troom samt lattare bildredigering. Vi gar igenom
allt du behover veta for att komma igang med
bildredigering pa egen hand, programmets mest
effektiva verktyg samt hela arbetsfloédet fran import
till fardig bild.

Under kursen lar du dig att anvénda de vanligaste
redigeringsverktygen, samt mer om arbetsflode, or-
ganisering, framkallningsverktyg, exponering, skar-

5



pa, damm bort-
tagning, HDR-,
svartvita- och
panorama bilder
samt RAW-for-
mat. Du kommer
ocksa att lara dig
kalibrera din da-
torskarm och far
veta varfor det ar
viktigt. Detta ar en
tvadagarskurs som
innehaller en hel del teori, men vi kommer forstas
ocksa att fara ut och fotografera solnedgéngen. Da
kommer alla deltagare att fa 6va pa att ta HDR- och
panoramabilder. Andra dagen kommer vi att redu-
cera bilderna och halla en gemensam bildvisning.
Kursens fullstandiga innehall hittar du pa https://
vuxeninstitutet.kimitoon.fi. Anm. senast 20.3.

Vardags-IT 340107

to 15.30-17.45
27.2-2.4.2020

Dalsbruks skola
Mona Fernelius
2100 € - 15,00 €
Kursen riktar sig till dig som vill lara dig mera el-
ler uppdatera dina datorkunskaper. Tillsammans i
gruppen soker vi svar pa fragor och lar oss nytt, vi
bekantar oss ocksa med nyttiga och aktuella nat-
tjanster. Kursen forutsatter att du har med dig en
barbar dator forsedd med Windows 10 och tillgang
till internet. Anm. senast 20.2.

Behover datorn

en vitamininjektion? 340108
ti 16.00-18.00

21.1-11.2.2020

Dalsbruks skola
Mona Fernelius
17,60 € - 10,00 €
Kanns din dator langsam och "seg”? Borjar det bli
trangt pa harddisken? Da har du nytta av att kunna
ta bort sa kallade skrapfiler och programtillagg, av-
installera program och appar du inte anvander och
stada i registret. Kursen forutsatter att du har med
dig en barbar dator férsedd med Windows 10 och
tillgang till internet. Anm. senast 15.1.

Streck och firg - en kreativ vég till bilder
Viiva ja viiri - ?uova tie kuvantekoon
110319
Dalsbruks skola Konstsal/Taidesali L6/la 10.00-16.00
Maarit Puhakka s6/su 10.00-14.00
19,00 € 1.2-2.2.2020
Vi tecknar fria linjer och leker med farger som vi
forenar till bilder antingen i en férestallande eller
abstrakt stil. Vi kastar oss in i tecknings- och mal-
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ningsprocessen och frigdr var kreativitet och fantasi.

Det krévs ingen tidigare erfarenhet. Ta med blyert-

i spennor av olika hardhet (HB, 2B, 6B), suddgummi,
¢ linjal och olika typer av papper (kopieringspapper,
i tapet, vattenfargspapper etc), dven fargpennor, kol
i och olika kritor &r bra. Anm. senast 26.1.

Teemme kurssilla tehtdvid joissa vapaata piirrosviivaa
Jja virien leikkid yhdistellen rakennamme kuvaa ker-
tovaan tai abstraktiin. Heittdydymme piirtdmisen ja
maalaamisen prosessiin ja vapautamme luovuutem-
me ja mielikuvituksen. Aiempaa kokemusta e tarvita.
Ota mukaan erilaisen kovuusasteen lyijykynid (HB, 2B,
6B) pyyhekumi, viivoitin ja erilaisia papereita (kopio-
paperi, tapetti, voimapaperi, vesiviiri...), myos vdriky-
ndt, hiili ja erilaiset liidut ovat hyvid. llm. viim. 26.1.

Mala akvarell
Maalaa akvarelleilla 110320
L6/la 10.00-16.00
sd/su 10.00-14.00
14.3-15.3.2020

Dalsbruks skola Konstsal/Taidesali
Maarit Puhakka
19,00 €

i Vaga prova nya tekniker i akvarellmélningen! Un-
i derkursen gar viigenom olika akvarelltekniker och
i 1ar oss mera om fargernas fértrollande varld. Teori
i varvas med praktiskt arbete under handledning.
i Lite konstruktiv konstkritik ingdr ocksa. Ta med eget
¢ material. Anm. senast 8.3.

Uskalla kokeilla aivan uudenlaisia menetelmid!
Kurssilla syvennytddn erilaisin akvarellitekniikoihin
ja perehdytddn myés vdrien salaisuuksiin. Opetus
sisdltdd teoriaa ja kdytdnnon ohjausta. Opettajalta
saa myds rakentavaa taidearvostelua kurssin aikana.
Kurssi on tarkoitettu kaikille luovasta tekemisistd
kiinnostuneille, myds aloittelijoille. Oma materiaali
mukaan. llm. viim. 8.3.
Pastellkurs - Pastellikurssi 110321
L6/la 10.00-16.00
sG/su 10.00-16.00
29.2-1.3.2020

Dalsbruks skola Konstsal/Taidesali
Maarit Puhakka
21,00 €

i Vi gor pastellkritor och ocksa olika underlag for
i pastellteknik. Ta med papper (akvarell, tapet m.m.)
i pastellkritor, akvarellfarg eller akrylfarger och fik-

KONST & HANTVERK - TAIDE &
KADENTAIDOT

i pigment och andra material och redskap samt lite

sativom du har. Under kursen &var vi olika pastell-
tekniker. Materialkostnader pa 12,00 € innehaller

papper och fiksativ. Anm. senast 23.2.

Teemme kurssilla pastelliliituja pigmenteistd sekd
valmistamme erilaisia pohjia pastellimaalaukseen.
Kurssiin liittyy my6s harjoituksia liitujen kdytdstd. Ota
mukaan erilaisia papereita (akvarelli, tapetti yms.),
omia pastelleita, vesi ja/tai akryylivirit sekd mahdolli-
sesti fiksatiivia. Materiaalimaksu 12,00 € sisdltdd pig-
mentit ja muut aineet/Viilineet liitujen valmistukseen
sekd paperia ja fiksatiivia. llm. viim 23.2.



Sygladje - klads6mnad med Tinne
Ompelun iloa - ompele vaatteita
Tinnen opastuksella 110503
Kimitodns gymnasium
Carita "Tinne" Sjostrom
35,00 €

Kom med och sy egna plagg som har den farg, form
och monster som du sjélv har valt. Du som &r mindre
van kan bdrja med att sy enklare modeller. Har du
redan erfarenhet véljer du att sy utgaende fran dina
egna forkunskaper. Kursen varvas med teori i grupp
och med individuell handledning utifran ditt valda
projekt. Egen symaskin med, overlock maskin finns
ocksa att tillga. Forsta kvéllen, 3.2, info och enbart
teori. Symaskinen med! Fér mera info, ring Tinne
0405341981. Anm. senast 28.1.

Tervetuloa mukaan ompelemaan vaatteita, joiden
vdrin, muodon ja mallin valitset itse. Jos sinulla on
vdhemmdén kokemusta, voit aloittaa helpommista
malleista. Jos sen sijaan olet kokeneempi ompelija,
voit valita haastavampia, taitojasi vastaavia toitd.
Kurssi sisdltdd sekd ryhmdssd annettavaa teoriaope-

tusta ettd yksilollistd ohjausta valitsemasi ompelu-
i ticka t-skjorta/
i troja/kofta upp- |
Ensimmdiiselld kerralla (3.2.) infoa ja ainoastaan teo- :

projektin parissa. Tarvitset mukaan oman ompelu-
koneen. Kurssilaisten kdytettdvissd on myés saumuri.

riaopetusta. Ota ompelukone mukaan! Lisétietoja
saat soittamalla Tinnelle, puh. 040 534 1981. llm.
viim. 28.1.

Sygladje i ett helt veckoslut!

Ompelun iloa koko viikonloppu! 110504

Ljungborg L&/l1a 10.00-19.00
Carita "Tinne" Sjostrom sd/su 10.00-18.00
23,00 € 21.3-22.3.2020

Tank dig att bara fa sy i tva dagar. Nu har du chan-
sen! Ta med din symaskin och kom med pa “sylager”
till Ljungborg. Du kan vélja mellan att forverkliga
egna idéer eller sy enligt fardiga modeller och
monster. Kostnader for mat och material tillkom-
mer. Anm. senast 15.3.

Ajattele ettd saat vain ommella kaksi pdivdd. Nyt
sinulla on mahdollisuus siihen! Ota mukaan ompelu-
¢ och garn. Under

koneesi ja tule mukaan “ompeluleirille” Ljungborgiin.
Voit toteuttaa omia ideoitasi tai ommella valmiiden
mallien tai kaavojen mukaan. Ruoka ja materiaali-
kustannukset maksetaan erikseen. llm. viim. 15.3.
Stickning fér man 110506
ma 18.00-20.00

20.1-2.3.2020

Kimitodns gymnasium
Lars Engblom

21,00 €

Stickning har blivit allt mer populért bland man. Det
ar en avkopplande hobby och hjélper dig att minska
stressen. Kom med och lar dig sticka frén grunden

eller kom med och fréascha upp dina kunskaper! Ta
med garn (Novita 7-bréder eller motsvarande), 3,5
mm strumpstickor och en 3,0 mm virknal. Anm.

; senast 13.1.
Ma/ma 17.30-20.30
3.2-6.4.2020 :

Nyborjarkurs i stickning

: med Sara & Tone 110512
Garnharvan 16 10.00-14.00
Tone Leganger/Sara Blomqvist 18.1.2020
15,00 €

Har du alltid dromt om att sticka dina egna klader,
men kan inte sticka? Kom da med pa var nyborjar-
kurs i stickning. Vi lar oss lagga upp och sticka rata
och aviga maskor. Vi stickar en disktrasa i bomulls-
garn, materialet kan képas pa plats. Valkomna med!
Anm. senast 12.1.

Tréja/kofta uppifran och ner

med Sara och Tone 110513
Garnharvan 16 10.00-13.00
Tone Leganger/Sara Blomqvist 11.1-21.3.2020
23,00 €

s - T

Sticka en runds-

L

ifran och ner. Vi
hjalper dig hitta
monster, garn och
stickor, sen stick-
ar vi tillsammans.
Materialkostna- =
der tillkommer. &
Valkommen med!
Anm. senast: 6.1.

Sticka flerfirgade vantar

med Tone och Sara 110514
Garnharvan 16 10.00-13.00
Tone Leganger/Sara Blomqvist 15.2-29.2.2020
15,00 €

Sticka vantar i
flerfargsmons-
ter. Vi hjalper till
att hitta monster

forsta kurstillfal- &
let borjar vi och |
ser pa tummki-
len. Under andra
ser vi pa av top-
pen avvanten och |
tummen. Mellan &
kurstillfallen kan
man garna sticka
vidare pa egen hand. Materialkostnader tillkom-
mer och betalas pa plats. Valkomna med! Anm.
senast: 10.2.




Ta-upp sockor

med Tone och Sara 110515
Garnharvan 16 10.00-13.00 :
Tone Leganger/Sara Blomqvist 4.4-18.4.2020
15,00 €

Vi stickar ett par | f
sockor frén tdrna |
upp, moénster och |
garn hjalper vi till =
med. Under forsta
kurstillfallet stick-
ar vi tan pa sockan
och under andra
stickar vi héalen. ¢
Materialkostna-
der tillkommer
och betalas pa
plats. Valkomna £
med! Anm. se- |
nast 30.3.

Virkad nalbindning

Virkattu neulakinnastekniikka 110516
Garnharvan 16 13.00-16.15
Barbro Laurén 25.1-8.2.2020
19,00 €

Vivirkar vantar och
sockor i virkad nal-
bindning. Tekniken
liknar mycket nal-
bindning, men &r
betydligt enklare
att utféra. Kom
med och lar dig
en gammal, nés-
tan glomd teknik!
Grundkunskaper i
virkning krévs. Ma-
terial kan kopas pa plats. Anm. senast 18.1.

Teemme lapasia ja sukkia neulakinnasvirkkausta
hyédyntéen. Tekniikka muistuttaa perinteistd neula-
kinnastekniikkaa, mutta on helpompaa. Tule mukaan

oppimaan vanha, melkein jo unohduksiin painunut
tekniikka. Virkkauksen perusteet on syytd hallita. Ma-
i kemusta ja materiaalit sekd tyokalut saat kurssin

teriaaleja voi ostaa paikan pddlta. llm. viim. 18.1.

Sticka sommarsockor
med virldens enklaste hal
Neulo maailman

helpoimmat kesdsukat 110517
Garnharvan to 17.00-19.30
Barbro Laurén 7.5-28.5.2020
15,00 €

Vi &r ménga som gar med hemstickade sockor aret
om. Hélen skapar dock lite huvudbry ibland. Alla som
kan sticka, 6ka och ta ihop maskor klarar denna sock-
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Nu har du mgjlig-

i din egen kedja i

hal. Den sitter bra pa foten och har man en géng
stickat sockan kommer man latt ihdg hur den gors.
Avslutningsvis sys tva korta sommar pa var sida av
hélen. Eftersom halen &r sa enkel gar den att variera

i pa otaliga satt. Garn och stickor till sockor medtages,
: men kan ocksé kdpas pa plats. Anm. senast 30.4

Monet meistd kdyttdvdt itse neulottuja villasukkia ym-
pdri vuoden. Kantapdd on yleensé hankalin osa neuloa.
Kurssilla opimme neulomaan sukat, joiden kantapdd
onnistuu kaikilta, jotka vaan osaavat neuloa, lisdté
silmukoita ja neuloa yhteen silmukoita. Lopuksi kan-
tapdicn molemmille puolille ommellaan kaksi lyhytté
ommelta. Sukka istuu hyvin jalkaan, ja neulottuasi
sukat kerran sinun on helppo palauttaa malli mieleen
seuraavallakin kerralla. Koska kantapdic on niin yksin-
kertainen, siité voi tehdd erilaisia versioita. Ota omat
langat ja sukkapuikot mukaan, tai vaihtoehtoisesti voit
ostaa ne myds kurssin vetdjdltd. llm. viim 30.4.
Silverkedja - Hopeaketju 110525
Dalsbruks skola Konstsal/Taidesali to 18.00-20.00
Henna Renfors 27.2-19.3.2020
17,00 €

heten att tillverka

silver! Under kur-
sen finns det tre
olika kedjor att valja mellan eller varfor inte gora
dem alla! Du behover inga férhandskunskaper
och materialen och verktygen fas via kursen. Verk-
tygskostnaderna blir ca 40 € eller sa kan du aven
lana fran vuxenistitutet. Materialkostnaderna blir
silvrets dagspris ganger fardiga kedjans vikt.

Bindande anmalan pa grund av val av kedja, material-
och verktygsinkop. Meddela efter anmalan till own-
design@kitnet.fi eller 050-3067403 vilken kedja du
vill tillverka. Kursens langd 4 x 2h och halls 27.2, 5.3,
12.3 och 19.3. Bild pa de tre kedjeforslagen finns pa
https://vuxeninstitutet.kimitoon fi. Sista anm. 10.2.

Nyt sinulla on mahdollisuus valmistaa oma ho-
peaketjusi! Kurssin aikana on mahdollista valita
kolmesta eri ketjumallista mieleisensé tai miksipd
ei tehdd yhden jokaisesta! Et tarvitse aiempaa ko-

yhteydessd. Tyékalukustannukset ovat noin 40€ tai
voit myds lainata aikuisopistolta. Materiaalikus-
tannukset ovat hopean pdivihinta kertaa valmiin
korun paino.

Sitova ilmoittautuminen ketjun valinnan, sekd
materiaalien ja tydkalujen hankinnan ta-
kia. llmoita kurssille ilmoittamisen jilkeen
owndesign@kitnet.fi tai 050-3067403 minkd ket-
jun aiot valmistaa. Kurssin kesto 4 x 2h, 27.2, 5.3,
12.3 ja 19.3. Kuva kolmesta ketjumallista (6ytyy
osoitteesta https://vuxeninstitutet.kimitoon.fi.
Viim. ilm. 10.2.



Kaffepasarbeten
Kahvipussitoitd 110519
Kimitodns gymnasium L&/l1a 10.00-16.00
Anja Lindqvist
35,00 €

Av kaffepésar kan
man gora kassar, |
korgar, skalar
mm. Vi gor arbe-
ten i rutflatning
och/eller i sick-
sack-teknik. Ta
med kaffepasar!
Léraren har ocksa
material. Kursdatum: 11.1, 25.1, 8.2, 22.2 och 7.3.
Anm senast 6.1.

Kahvipusseista voi valmistaa kasseja, koreja, kulhoja
ym. Punomme ruutu- ja/tai hakaketjutekniikoilla. Ota
mukaan kahvipusseja! Opettajallakin on materiaaleja.
Kurssipdivamddrdt: 11.1, 25.1, 8.2, 22.2. ja 7.3. lm
viim. 6.1.

Bandvavning - Nauhankudonta 110518
Kimitodns gymnasium
Anja Lindqvist
19,00 €

Vi vaver enkla
band med band- &
grind eller med #
brickor. Band- {1
grind kan lanas f
av lararen, brickor |
kan vi sjalva till-
verka. Banden kan
anvandas som
balten, som kant-
ning, till vask-
handtag m.m. Ta
med medelgrovt
bomulls- eller ullgarn i tre farger. Kursen halls
31.1 och 7.2 kl. 17.30-20.30 samt 9.2 kl. 10.00-
14.00. Anm. senast 27.1.

Kudomme yksinkertaisia nauhoja pirralla tai lau-

véind, kanttaukseen, kassinauhoina y.m. Ota mu-
kaan keskivahvuisia puuvilla- tai villalankoja. Kurssi
pidetdcn 31.1. ja 7.2. klo 17.30-20.30 sekd 9.2 kl.
10.00-14.00. llm viim. 27.1.

Lader - Nahka 110526

Kimitodns gymnasium Lo/la 10.00-15.00
Annika Harkénen s6/su 10.00-15.00
19,00 € 14.3-15.3.2020
Med traditionell handsémnadsteknik tillverkar

11.1-7.3.2020 :
i som forst stegvis
: tillsammans. Uto-

i andra sma
i arbeten av
doilla. Nauhapirran voi lainata opettajalta, lautoja
voimme itse valmistaa. Nauhoja voidaan kéyttdd

vi av starkt fint
remlader vackra
produkter. Ny-
boérjarna gor forst
ett litet arbete

ver det hinner du
bra tillverka t.ex.
ett bélte, hals-
band eller koppel
till hunden eller
flatade armband.
Elevernas egna 6nskemal uppfylls i man av méjlig-
het. Verktyg far du lana och material kan képas av
lararen. Lararen talar finska, men Iat det inte vara ett
hinder for att delta. Produkter av remlader kan du
bekanta dig med pa lararens hemsida pa adressen
www.nahkamaakari.com. Forfragningar om kursen
direkt av lararen 050-541 6941, dock pé finska. Kur-
sen halls 14.3 samt 15.3. Anm. Senast 6.3.

Perinteiselld kdsinompelutekniikalla valmistetaan
paksusta valjasnahasta laadukkaita nahkatditd.

i Aloittelijat aloittavat yhteiselld pienelld ty6lld, joka
i valmistetaan vaihe vaiheelta. Lisiksi ehtii valmis-
Fr/pe 17.30-20.30 | tamaan esim. koiranpannan, koiranremmin, vy6n

s6/su 10.00-14.00

tai punotun rannekorun. Myés pienet valjastyét tai
korjaukset hevosvaljaisiin ovat mahdollisia. Omia
tyotoiveita toteutetaan mahdollisuuksien mukaan.
Ompeluviilineet saa lainaksi ja kaikki materiaalit
voi ostaa opettajalta. Kurssia koskevat tiedustelut
opettajalta: 050 541 6941 Mallitéité voit kdydéd kat-
somassa: www.nahkamaakari.com. Kurssi pidetddn
14.3. ja 15.3. llm viim. 6.3.

Smycken av lader -

Koruja nahasta 110527
Kimitodns gymnasium ti 17.00-20.00
Annika Harkdnen 4.2-11.2.2020

15,00 €

P& kursen
tillverkar vi
smycken och

lader. Ingen
kunskap i 13-
dersémnad
behovs, utan
pa kursen an-
vander vi nitar, kndppen, trékulor/péarlor samt lader-
band till flatning. Léraren har till salu allt material du
behdver, men du kan dven ta med dig egna laderbitar
och trékulor/parlor. Kursen passar alla - oberoende av
alder eller stadie. Lararen talar finska, men lat det inte
vara ett hinder for att delta. Forfragningar om kursen
direkt av lararen 050-541 6941, dock pa finska. Kursen
halls tva tisdagskvallar 4.2 och 11.2. Anm. senast 28.1.
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Kurssilla valmistetaan nahkapaloista koruja ja pie-
nid nahkatéitd. Nahan ompelutaitoa ei tarvita, vaan
téissd kdytetddn niittejd, neppareita, puuhelmid ja
nahkapiuhoja punontaan. Opettajalta saa ostaa

kaikki tarvittavat materiaalit téihin, mutta voit ot-
taa mukaan myés omia nahkapaloja ja puuhelmid.

5416 941. Kurssi pidetdcdn haktena tiistai-iltana 4.2.
sekd 11.2. lm. viim. 28.1.

Kom och gor din egen EcoChair!

Valmista oma EcoChair! 110617
Dalsbruks skola ti 17.30-20.30
Olavi Hjellman 4.2-3.3.2020

23,00 €
Kom pa kurs och w_ - y

—

tillverka din egen
EcoChair! Du
kan valja mellan
naturtra eller im-
pregnerat virke.
P.g.a. material-
anskaffningar
ar det viktigt att
du anmiler dig
senast 21.1 till
denna kurs! Ma-
terialkostnaderna
ar ca 30-40 €/stol
och betalas direkt
till 1araren.

Kurssilla valmis-

tat oman EcoChair-tuolin valintasi mukaan joko
kdsittelemdttomdstd tai kylldstetystd puusta. Ma-
teriaalihankinnan vuoksi tarvitsemme kurssi-il-
moittautumiset viimeistddn 21.1.! Materiaalikus-
tannukset ovat n. 30-40 €/tuoli, ja ne maksetaan
suoraan opettajalle.

MOTION & HALSA - LIIKUNTA & TERVEYS|

Hatha Yoga: Morgonyoga -
latt niva 610112
Fritidsgarden, Dalsbruk
Daphne Jensen

23,00 €

"Morgonyoga latt niva” ar en fysiskt lattare ver-
sion av "Morgonyoga medelniva”. Flera évningar
gors liggande och fokus ligger pa andning och
rorlighet, &ven om ocksd muskelstyrkan for-
battras. Alla rorelser kan anpassas enligt behov.
Ingen prestation och ingen akrobatik. Kla dig i
mjuka klader och ta med en egen yogamatta.
Kurssprak svenska. Tarvittaessa opettaja ohjaa
myds suomeksi. Ingen lektion 22.1, 19.2 och 4.3.
Anm. senast 12.1.

15.1-22.4.2020
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L 2300¢€
Kurssi sopii kaiken ikdisille ja tasoisille opiskelijoille! :
Kurssia koskevat tiedustelut suoraan opettajalta 050

. Kemionsaarella

Hatha Yoga: Morgonyoga -
medelniva 610113
on 9.00-10.30
15.1-22.4.2020

Fritidsgarden, Dalsbruk
Daphne Jensen

Enkla rorelser i takt med andningen ger dig en
skon kropp och en lugn och glad knopp. Yoga ar
ett fantastiskt verktyg for stresshantering och for
att skapa balans i livet. Tidigare deltagare berattar
att de fatt battre somn, battre tdlamod och mindre
vark. Helt enkelt battre livskvalitet. | yogapasset
ingar bl.a. en skonsam solhélsning som man kan
ta med sig hem. Ovningarna passar de flesta, dven
nyborjare, men forutsatter lite muskelstyrka och
kroppskontroll. | vissa rérelser anvénder vi knasta-
ende. Kl dig i mjuka klader och ta med en egen
yogamatta. Kurssprak svenska. Tarvittaessa opet-
taja ohjaa myés suomeksi. Ingen lektion 22.1, 19.2,
4.3. Anm. senast 12.1.

Bli motionsvan pa Kimitoon
Ryhdy liikuntaystdvdksi
610114

GRATIS! - ILMAINEN!

Kursen riktar sig till alla som &r intresserade av att

- fungera som motionsvan &t seniorer pa Kimitodn.

Du kanske &r nybliven pensionar och sjalv gillar
motion och rorelse eller bara kanner att du vill
bidra med att uppréatthalla rérelseférmagan och
valbefinnandet for dldre medmaénniskor? Man kan
delta i kursen av rent intresse utan att forbinda
sig till ndgot. Verksamheten med motionsvéanner i
kommunen &r frivilligverksamhet och séledes be-
talas ingen 16n till motionsvannerna. Under kursen
behandlas bland annat foljande teman: frivilligas
egna valmaende, rorlighet, balans, muskelstyrka,
traning och motion for aldre, vanliga sjukdomar
som drabbar &ldre samt motionsutbudet for seni-
orer pa Kimitodn.

Forsta kursdatumet ar 21.3. Kursplats meddelas
innan kursstart.

Kursledare: Helena Magnusson, Joakim Aho, Lisbet
Lindblom, Lenita Lundstrom. Anm. senast 15.3.

i Kurssi on suunnattu kaikille likuntaystévyystoimin-
on 10.30-12.00
i juuri jadnyt eldkkeelle, piddt likunnasta tai haluat
i toimia vapaaehtoisena liikuntatukena kanssaihmi-

nasta kiinnostuneille Kemiénsaarella. Ehkd olet itse

sille? Kurssille voi osallistua myds puhtaasta mielen-
kiinnosta ilman, ettd sitoutuu toimintaan osallistumi-
seen. Kunnan litkuntaystdvyystoiminta on vapaaeh-
toistoimintaa eikd liikuntaystdville makseta palkkaa.
Kurssin aikana kdsitellddn muun muassa seuraavia
aiheita: vapaaehtoisen oma hyvinvointi, likkkuvuus,
tasapaino, lihaskunto, harjoittelu ja liikunta idkkdiille,
ikddntyneiden sairaudet sekd Kemiénsaaren litkun-
tatarjonta senioreille. Ensimmdinen kurssikerta 21.3,,
kurssipaikka ilmoitetaan myéhemmin.



Kurssinohjaajat: Helena Magnusson, Joakim Aho,
Lisbet Lindblom, Lenita Lundstrém. llm. viim. 15.3.

Bli medveten om din hallning -

Hoida ryhti kuntoon 610115

FysioLuxia t0 18.00-19.30 |
Ann-Louise Weckstrém 23.1-23.4.2020 :
20,00 € :

En balanserad hallning ger langvarigt valbefinnan-
de. Vi utforskar héllningen ur olika synvinklar. Alla
far individuell handledning. Korrigeringen gor du
sjalv genom att bli medveten. Férandring kraver
att du blir medveten om just din obalans. Ar du
uthallig och motiverad sa kan du uppna balans,
som blir en naturlig del av dig. Vi tréffas under 4
tillfallen: 23.1, 27.2, 26.3 och 23.4. Kursspraket ar
béde svenska och finska beroende pa deltagarna.
Kursledare Ann-Louise Weckstrom, fysioterapeut.
Anm. senast 16.1.

Tasapainoisella ryhdilld on pitkdaikaisia hyvinvoin-
tivaikutuksia. Tutkimme ryhtié eri ndkékulmista.
Jokainen saa yksilollistd ohjausta hyvdn ryhdin (6y-

tisi. Muutos edellyttdd, ettd tiedostat epdtasapainosi.

saavuttaa tasapainon, josta muodostuu luonnollinen
osa sinua. Tapaamisia on neljé: 23.1., 27.2., 26.3.
ja 23.4. Kurssikielend on osallistujista riippuen sekd
suomi ettd ruotsi. llm. viim. 16.1.

Varvandring - Kevitvaellus 610116
Tykd nationalpark -

Teijon kansallispuisto Lo/la 10-14
Ben Johansson 9.5.2020

10 €

Kom med och vandra med Ben i Tykd nationalpark!
Kla dig enligt vader. Ta gdrna med dig en termos
med varm dryck och en liten matséck. Vandringen
berdknas ta ca 3h. Startplats meddelas senare. Vi
traffas kl.10.00, valkommen med! Anm. senast 3.5.

Tule mukaan vaeltamaan Benin kanssa Teijon kan-
kannattaa ottaa [dmmintd juotavaa termokseen
sekd evditd. Vaelluksen arvioitu kesto on noin 3h.
Tarkempi ldhtbpaikka ilmoitetaan myéhemmin.
3.5.

Fredagsfys innan fredagsmys 830155

fr 17.15-18.00
10.1-3.4.2020

Amosparkens skola

Linda Abrahamsson-Thomander
19,00 €

Avsluta arbetsveckan och starta veckoslutet med
45 minuters fredagsfys, dar vi kombinerar muskel-
styrka och pulsh&jande évningar. Det blir roligt och

Muskelmix

: Amosparkens skola

A Amosparkens skola

svettigt, hdng med och inled veckoslutet pa basta
i satt. Vi traffas 12 fredagar (ingen lektion vecka 8).
i Anm.senast 7.1.

830156

on 17.00-17.45
Linda Abrahamsson-Thomander 8.1-1.4.2020
19,00 €
Kom med och trana kroppen mangsidigt. Vi kom-
mer att tréna intervallméassigt bade pulshéjande
ovningar och muskelstyrka och det gor traningen
effektiv och ocksa tyngre. Vi tranar med egen kropp,
men tar ocksa hjalp av stepbraden och hantlar. Vi
traffas 12 ganger och hojer pulsen tillsammans!
Kom med! Anm. senast 6.1.
Rérlighet & Core 830157
ti 6.45-7.30
14.1-10.3.2020

Amosparkens skola

Linda Abrahamsson-Thomander
15,00 €

Kom med och starta dagen pa basta mojliga satt.

Vijobbar med rérlighet och core och avslutar med
tdmiseksi. Ryhdin korjaat sind itse tiedostamalla ryh-

en pulshdjande 6vning. Passar alla nivaer. Kom med

¢ pd morgontraning! Anm. senast 10.1.
Jos sinulla on kestdvyyttd ja olet motivoitunut, voit
. Nack- och ryggymnastik

830158

ma 16.30-17.15
Linda Abrahamsson-Thomander 13.1-6.4.2020
19,00 €

En kurs med skonsamma och effektiva rorelser for
att forebygga och lindra nack- och ryggbesvar. R6-
relserna starker musklerna och 6kar rérligheten,
ibland med t.ex. kdppar och hantlar som redskap.

Lamplig for bade kvinnor och man.

Traningslordag 830159
Amosparkens skola 16 10.00-15.30
Linda Abrahamsson-Thomander 18.1.2020

20,00 €
Kom med och I6rdagstrana! Vi kor ett Crossnature-

. pass, stretch och rorlighet, vi ater en gemensam
sallispuistoon! Sddnmukainen vaatetus. Mukaan

lunch och fortsatter eftermiddagen med en fore-

¢ lasning och ett till traningspass. Dagen bérjar kl.10
i och avslutas ca kI.15.30. Det 10 forsta ryms med.
i Anm. senast 12.1.

Tavataan klo 10.00, tervetuloa mukaan! llm. viim :

Jumppa med Smovey hélsoringar
Jumppa Smovey terveysrenkailla 830160

Folkets hus - Kansantalo “Talon” L&/la 10.30-11.30
Marina Askolin 18.1-4.4.2020
19,00 €

Smovey jumppa passar manniskor i alla aldrar och
med olika fysiska forutsattningar. Timmen har latta
rorelser, inte invecklade. Ringarna innehaller fyra
stalkulor som skapar vibrationer som nar dnda ned
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till de djupa musklerna. Férdelarna med Smovey
traning: Aktiverar 97 % av musklerna, branner fett :

och formar hela kroppen. Starker benstommen,
rengor immunsystemet (lymfa), avlagsnar gifter.
Starker bindvaven, forbattrar matsmaltningen och
amnesomsattningen. Starker hjarta och blodkarlen.

Hjélper mot spénning i nacke, axlar och rygg. Lindrar
symtomen vid neurologiska sjukdomar. Férbattrar :

koordinationsférmagan.
Lararen har 20 par traningsringar.

Smovey jumppa sopii kaikille ihmisille ikdén tai
fyysisiin ominaisuuksiin katsomatta. Tunti siséltéd
helppoja liikkeitd ei vaikeita sarjoja. Renkaiden sisdlld
on 4 terdskuulaa jotka litkutettaessa tuottavat véréh-
telyd, joka ulottuu syviin lihaksiin asti. Hyddyn jonka
saat treenamalla Smoveylla: Aktivoi 97 % kehon li-
haksista, polttaa rasvaa sekd kiinteyttdd ja muovaa
koko kehoa. Vahvistaa luustoa ja siten ehkdisee os-
teoporoosia. Puhdistaa imunestejdrjestelmdd(lymfa),
poistaa myrkkyjd. Vahvistaa sidekudoksia. Parantaa
ruuansulatusjdrjestelmdén toimintaa ja nopeuttaa
aineenvaihduntaa. Parantaa immuunijérjestelmdd,
vahvistaa syddntd ja verisuonia. Vihentdd niskan,
olkapdiden ja seldin jénnitystd. Lievittdd neurologis-
ten sairauksien oireita. Parantaa koordinaatiokykya.
Opettajalla on 20 paria harjoitusrengasta.

Jumppa med Smovey hélsoringar
Jumppa Smovey terveysrenkailla 830161

to 18.00-19.00
16.1-2.4.2020

Vérdkasen - Vardkasen
Marina Askolin

19,00 €

Smovey jumppa passar manniskor i alla aldrar och
med olika fysiska forutsattningar. Timmen har latta
rorelser, inte invecklade. Ringarna innehaller fyra
stalkulor som skapar vibrationer som nar anda ned
till de djupa musklerna. Férdelarna med Smovey
traning: Aktiverar 97 % av musklerna, brénner fett
och formar hela kroppen. Starker benstommen,
rengor immunsystemet (lymfa), avlagsnar gifter.
Stérker bindvaven, forbattrar matsmaltningen och
amnesomsattningen. Starker hjarta och blodkarlen.
Hjalper mot spanning i nacke, axlar och rygg. Lindrar
symtomen vid neurologiska sjukdomar. Forbattrar
koordinationsférmagan.

Lararen har 20 par traningsringar.

fyysisiin ominaisuuksiin katsomatta. Tunti siséltéd
helppoja liikkeitd ei vaikeita sarjoja. Renkaiden sisdlld
on 4 terdskuulaa jotka litkutettaessa tuottavat véréh-
telyd, joka ulottuu syviin lihaksiin asti. Hyddyn jonka
saat treenamalla Smoveylla: Aktivoi 97 % kehon li-
haksista, polttaa rasvaa sekd kiinteyttdd ja muovaa
koko kehoa. Vahvistaa luustoa ja siten ehkdisee os-
teoporoosia. Puhdistaa imunestejdrjestelmdd(lymfa),
poistaa myrkkyjd. Vahvistaa sidekudoksia. Parantaa
ruuansulatusjdrjestelmdn toimintaa ja nopeuttaa
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Zumba Fitness ®

Smovey jumppa sopii kaikille ihmisille ikddn tai . Zumba GOLD ®

aineenvaihduntaa. Parantaa immuunijéirjestelmddi,
vahvistaa syddntd ja verisuonia. Vihentdd niskan,

i olkapdiden ja seldn jénnitystd. Lievittdd neurologis-
i ten sairauksien oireita. Parantaa koordinaatiokykyd.

Opettajalla on 20 paria harjoitusrengasta.

Konditionscirkel - Kuntopiiri 830164
Kimito skolcentrum -
Kemion koulukeskus
Matilda Eriksson
23,00 €
Muskelstarkande och konditionshéjande traning vid
olika stationer eller som grupptraning.

Den egna kroppen &r det viktigaste redskapet men
dven annan utrustning anvands vid en del stationer.
Gruppen plockar tillsammans fram och bort utrust-
ningen vi anvander. Aktiv traningstid 60 minuter.
Hoppas vi ses!

On/ke 18.00-19.30
8.1-1.4.2020

Lihasten vahvistamisen ja kunnon kohottamisen
litkkeet erilaisissa pisteissd tai ryhmdssd. Oma keho

i on tdrkein viline mutta myds muita vilineitd kdy-
i tetddn. Vilineitd jotka kdytetddn otetaan koko ryh-
i mdn voimin yhdessdi esille ja siivotaan yhdessd pois
i tunnin jélkeen. Aktiivinen treeniaika 60 minuuttia.

Toivottavasti ndhdddn!

830165

Furulund On/ke 19.00-20.00
Jannika Thomander 8.1-15.4.2020
15,00 €

ZUMBA FITNESS é&r en enkel dansklass dar vi till
latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och
far massor med traningsgladje. Du tranar kondition
och koordination i en mix av latinamerikanska dans-
former och musik blandat med enkla koreografier.
Koreografierna &r latta att folja. OBS! kursen halls
varannan vecka (jamna).

ZUMBA FITNESS on helppo tanssitunti, jossa latina-
laisten rytmien avulla ravistelemme lantioitamme,

¢ litkumme musiikin tahtiin ja saamme samalla run-
i saasti iloa treenistd. Sekd kuntoa ettd koordinaatiota
¢ harjoitellaan latinorytmien ja latinomusiikin tahtiin.
i Koreogrdfiat ovat helppoja ja niitd on helppo seurata.
i HUOM! Kurssi pidetdcdin joka toinen viikko (parillinen).

830166
Wrethalla ti 17.45-18.45
Jannika Thomander 7.1-14.4.2020
15,00 €

ZUMBA GOLD ar anpassad for dig som vill trana i
lite lugnare takt till harliga rytmer fran hela varlden!
For dig som ar nybdrjare, for dig som vill kommai
form utan hopp och studs, for dig som bara élskar
att rora dig men inte vet hur! Zumba Gold funkar
for oss allal OBS! Kurs halls varannan vecka (jamna).



ZUMBA GOLD sopii kaikille, joka haluavat treenata
vdhdn rauhallisempaan tahtiin, mutta nauttia iha-
nista ympdri maailmaa tulevista rytmeistd. Hypyt :
ja ponnahdukset eivdt kuulu Zumba Goldiin. Sen
takia Zumba Gold sopii sekd aloittelijoille etté kaikille
i Vastanfjardin kirjasto

litkkumisesta nauttiville. Zumba Gold sopii meille

kaikille. HUOM! Kurssi pidetéién joka toinen viikko
: 20,00 €
: Vardagjamningen har passerat - det &r dags att

(parillinen).

STRONG by Zumba ® 830167
Wrethalla ti 19.00-20.00
Jannika Thomander 7.1-14.4.2020
15,00 €

STRONG by Zumba ar ett musikdrivet, funktionellt
traningspass i intervallform (HITT - High Intensity
Tempo Training) dér man jobbar genom hela krop-
pen enbart med egen kroppsvikt. OBS! kursen halls
varannan vecka (jamna) och ta med dig en jum-
pamatta.

STRONG by Zumba on musiikkivetoinen, toiminnal-

linen ja intervallimuotoinen treenitunti (HITT - High
i kuormittavasta stressistd ja mahdollisuuden laskeu-

Intensity Tempo Training). Koko kehoa tyéstetddn

ainoastaan oman kehon painon avulla. HUOM! :
i ja luovuuden ddrelle. Ota mukaan jumppamatto,
i vesipullo sekd lisdldmmikettd rentoutumishetkiin.
i Ilm. viim. 15.3.

830249

Kurssi pidetddn joka toinen viikko (parillinen) ja ota
Jjumppamatto mukaan.

QIGONG Adinikylpy: “Vesi”

su 11.00-13.00
26.1-29.3.2020

Amosparkens skola
Antti Tolvi

15,00 €

Tdssd kaksi tuntisessa tydpajassa yhdistimme hiljaisen
likkeen ja viiréihtelevin dédnen. Teemme Chan Mi Gong
(Zen Salainen Harjoitus). Ndmd harjoitukset retouttavat
tehokkaasti kehoa ja mieltd ja aktivoivat kehon Qi:n
virtausta. Kurssilla ohjaaja luo vaihtuvat dénikylvyt eri
tekniikoilla ja soittimilla jokaiseen tySpajaan.
Alamme tuntea ettd me tosiaan olemme lédhes 70 %
vettd. Adinet virittdvdt meiddn biljoonat solut (jotka
ovat pddosin vettd) kohti suurta harmoniaa (Taiji).
Tdmd vie meiddt kohti kelluvaa olotilaa. Emme koe

olevamme unessa, mutta emme mydskddn than

hereilld. Tamd tila antaa kehollemme tilaisuuden

parantaa itsensd, avautua, retoutua, irtautua yli-
ajattelemisesta ja ohjata koko kehoa ja mieltd kohti
i kireille lihaksille, litkehallintaharjoitteita, faskia-
i kdsittelyd pallolla sekd loppurentoutus. Tunti sopii
i kaikille, jotka haluavat edistdd tuki- ja litkuntaelinten

suurta harmoniaa. Kurssipdivimddrdt: 26.1., 1.3., ja
29.3. llm. viim. 20.1.
Astangajooga jatko 830251

to 17.30-19.30
9.1-23.4.2020

Vastanfjardin kirjasto
Heli Sarparanta
30,00 €

Astanga jatkoryhmd vain alkeiskurssin jo kéyneille.
Jatkamme alkuun ohjatulla astangajoogan 1. sarjan
harjoituksilla. Kauden aikana siirrymme vdhitellen
mysore harjoitukseen. Ennen harjoituksen alkua joo-
gafilosofiaa ja hengitysharjoituksia. llm. viim. 6.1.

Mindfulness,

rorelse och vilmaende
Mindfulness, liike ja hyvinvointi 610111
Vastanfjards bibliotek -

Lo/la 9.30-12.30

Riitta Saarikko 21.3.2020

lamna vintermorkret bakom sig och omfamna
det nya och ljusa i livet! Vi gér mindfulness- och
avslappningsdvningar samt andra rorelser som
dkar kroppens flexibilitet och vitalitet. Ovningarna
hjalper oss komma loss fran eventuell stress och
ger oss en mojlighet att bara vara och uppleva ett
tillstdnd av inre visdom, lekfullhet och kreativitet.
Anm. senast 15.3.

Olemme juuri ohittaneet kevdtpdivdn tasauksen - nyt
on aika hellittéd talven pimeydestd ja avata eldmdssd
tilaa uudelle! Teemme kehon joustavuutta ja eld-
vyyttd lisddvid litkeharjoituksia, mindfulness- ja ren-
toutumisharjoituksia. Ndmd tarjoavat tilan hellittdd

tua olemisen tilaan, sisdisen viisauden, leikkisyyden

FasciaMethod | 830252
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Riitta Saarikko

21,00 €

En timme som fokuserar pa rorlighetstraning och
kroppsvard. | passet ingar dynamisk stretching for
spanda muskler, traning av rérelsekontroll, behand-
ling av fascia med boll och till slut avslappning. Den
har timmen passar alla som pa ett effektivt satt vill
forbattra stéd- och rorelseorganens prestations-
formaga och framja sitt helhetsvdlmaende. Ta med
dig en vattenflaska och en gympamatta. Niva: latt/
medelsvar. Anm. senast 7.1.

Ma/ma 17.15-18.15
13.1-27.4.2020

Kokonaisvaltainen litkkuvuutta parantava kehon-
huollon tunti. Tuntiin kuuluu lempeitd venytyksic

toimintakykyddn ja vahvistaa kokonaisvaltaista hy-
vinvointiaan. Ota mukaan vesipullo ja jumppamatto.
Taso: helppo/keskitaso. llm. viim. 7.1.
FasciaMethod Il 830253
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Riitta Saarikko

21,00 €

Ma/ma 18.30-19.30
13.1-27.4.2020
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En timme som fokuserar pa rorlighetstraning och

spanda muskler, trédning av rérelsekontroll, be-
handling av fascia med boll och till slut avslapp-
ning. Passar aven utmarkt for idrottare och aktiva
motionarer, som pa ett effektivt satt vill forbattra
stdd- och rorelseorganens prestationsférméga och
framja sitt helhetsvdlmaende. Om du har problem
med dina leder, ska du hellre delta i FasciaMethod
|. Ta med dig en vattenflaska och en gympamatta.
Niva: medelsvar/utmanande. Anm. senast 7.1.

Kokonaisvaltainen liikkuvuutta parantava kehon-
huollon tunti. Tuntiin kuuluu lempeité venytyksid
kireille lihaksille, likkehallintaharjoitteita, faskiaké-
sittelyd pallolla sekd loppurentoutus. Sopii mainiosti
my@éskin urheilijoille ja aktiivisille liikunnanharras-
tajille, jotka haluavat edistdd tuki- ja liikuntaelin-
ten toimintakykyddn ja vahvistaa kokonaisvaltaista
hyvinvointiaan. Nivelongelmista kdrsivdlle suosit-
telemme FasciaMethod I. Ota mukaan vesipullo ja
Jjumppamatto. Taso: keskitaso/haasteellinen. Ilm.
viim. 7.1.

Pilates -grund/medelniva
Pilates -alkeis/keskitaso

Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Riitta Saarikko

21,00 €

Som grund till Pilateslektionerna ligger Joseph
Pilates body-mind metod. Metoden forstarker
kroppskontrollen, balanserar kroppen och forstar-
ker koncentrationsférméagan. Ovningarna stéarker
mellangardet, de ger kraft och vighet. Pilates passar
utmarkt dven som ett stod till andra motionsformer.
Ta med en gympamatta och vattenflaska. Niva: latt/
medeltung. Anm. senast 7.1.

Ma/ma 16.05-17.05
13.1-27.4.2020

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehit-
tdmd body-mind- mentelmd, joka vahvistaa kehon-
hallintaa, tasapainoista kehon kdyttod ja keskitty-
miskykyd. Harjoittelu kehittdd voimaa, notkeutta

pamatto ja vesipullo. Taso: alkeis/keskitason liikkeitd.
Ilm. viim 7.1.

Yinyoga med Cecilia 830256 |
Dalsbruks skola - Lagstadiets

fest-/gymnastiksal ti 19.15-20.45
Cecilia Weckstrom 14.1-7.4.2020

23,00 €

Alla kan gora yinyoga, dven du som ar nybdrjare!
Yinyoga ar en lugn, meditativ och starkande yo-
gaform som passar bra for stela kroppar. | denna
relativt enkla yogastil fokuserar vi pa att lata kropp
och sinne vila och vi stannar i varje position under
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i en langre tid. Metoden har en mycket god effekt
kroppsvard. | passet ingar dynamisk stretching for
i dig att gé ner i varv och ger en skén avslutning pa
i dagen. Yogastallningarna gors sittande eller liggan-
i de s& tag med en egen yogamatta, en filt och gérna
i nagon kudde. Anm. senast 10.1.

mot smarta, stress och spanningar. Yinyogan hjalper

Yoga & Stresshantering
i (fysiskt latt niva)

830258

Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Daphne Jensen

19,00 €

Pa kursen bekantar vi oss pa ett lattfattligt satt med
"stressystemet” och far idéer om hur vi kan jobba
for att sénka var stressniva. Malsattningen &r att fa
en hoppfull kénsla av att vi kan géra ndgot konkret
for att ma bra. Férutom teori 6var vi pa olika verk-
tyg for stresshantering; mycket enkel fysisk yoga,
andnings- och koncentrationsévningar samt av-
slappningsévningar. Vi dvar oss pa att inte prestera

to 19.00-20.45
27.2-23.4.2020

i och utdvar absolut ingen akrobatik. Vi stravar till
i att aktivera vart naturliga dterhamtningssystem.
i Var och en utgar fran sina egna férutsattningar och
830254
i 69gr:27.2,5.3,19.3, 2.4,16.4 och 23.4. Ta med dig
i bekvama klader, eget underlag och ett 6ppet sinne.
i Anm. senast 23.2.

kursen passar utmarkt aven for nyborjare. Vi traffas

Hatha Yoga med Daphne -
passar dven stela personer 830259
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Daphne Jensen

17,00 €

Detta ar kursen for dig som ar lite stel och kanske
inte vagat prova pa yoga forut. Vi gér ingen ak-
robatik. | takt med den naturliga andningsrytmen
blir kroppen smidig, musklerna férstarks och sin-
net stillas. | passet ingar bl.a. skonsamma solhéls-
ningar, tanjande évningar, andningsdévningar samt

to 17.30-19.00
27.2-23.4.2020

i slutavslappning. Ovningarna passar de flesta, dven
Ja keskivartalon hallintaa. Pilates sopii hyvin myds
muiden liikuntamuotojen tueksi. Ota mukaan jump-
i sek. klarar du dven detta. Ta med en egen yogamat-
i ta.Vitraffas 6 ggr: 27.2,5.3,19.3,2.4,16.4 och 23 .4.
: Anm. senast 23.2.

nyborjare, men forutsatter lite muskelstyrka och
kroppskontroll. Kan du std i planka och pé kna i 3

Yoga ar for alla -
Hathayoga for nyborjare
Jooga sopii kaikille -
alkeisryhmd Hathajooga 830260
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal

Siw Westerback

10,00 €

En vanlig kommentar jag hor ar "Jag ar inte sar-

S6/su 12.00-13.30
1.3.2020



skilt vig, har svart att slappna av, tycker yoga kénns
flummigt”. Da ar detta mojligheten att borja, for
alla kan yoga! Det handlar om att ndrma sig yoga
med utgdngspunkt i ens egna behov och ta sig tid.
Det viktiga ar att man forsoker koppla bort presta-

tionshjarnan och accepterar att yoga inte handlar

M | KOKET - KEITTIOSSA

om tavlan. Regelbunden yogapraktik ger positiva
effekter for ditt fysiska och mentala vdlmaende. Ta
med matta, mjuka kldder och en filt till avslappning-
en pa slutet. Larare: Siw Westerback SJL yogalarar-
studerande. Anm. senast 23.2.

Usein kuulen ihmisten sanovan ettd "en ole tarpeeksi
notkea, on vaikeaa keskittyd ja mitdhén tdmd jooga
nyt on?” Jooga sopii kaikille koska jokainen osaa!
Jos vield olet utelias niin tule mukaan. Tdrkeintd on
ettd haluat kokeilla ja annat sille ajastasi. Jétd suo-
rittamisen tarve kotiin koska joogassa ei yritetd olla
paras. Sédnnéllinen joogaharjoitus parantaa sekd
fyysistd ettd henkistd hyvinvointia. Ota mukaan joo-
gamatto, rennot vaatteet ja lisdldmmikettd (huopa)
loppurentoutusta varten. Opettaja Siw Westerback
SJL joogaopettaja opiskelija. Ilm. viim. 23.2.

Chakratanssi 820151
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal ti 17.30-18.45

Tea Nystrom, Minna Niemivirta 21.1-31.3.2020
21,00 €

Chakratanssi on vapaata ja iloista tanssia, joka sa-
malla parantaa ja tasapainottaa sekd kehon ettd sen
energiakentdn energiavirtausta. Se on my®ds erin-
omainen litkuntamuoto ihan kuntoilumielessd (el
hien saa niin halutessaan pintaan) ja se auttaa mm.
stressin purkamisessa. Kun energia virtaa paremmin,
pysyy terveempind ja elinvoima paranee olotilan
tasapainottuessa.

Chakratanssi sopii kaikenikdisille aikuisille. Se on
vapaata ja intuitiivista ja siind keskitytddn itseen
Jja omaan kehoon ja omiin tuntemuksiin. Jokainen
tanssii omalla tavallaan, eikd tunnilla ole koreogra-
fioita. Ohjaaja liikkuu itse mukana tunneilla, joten
jos ajatus tdysin vapaasta lilkkumisesta ahdistaa, niin
ohjaajan liikkeistd voi niin halutessaan ottaa mallia.
Tunneille tuleminen ei edellytd mitéddn aiempaa ko-
kemusta tai tietdmystd chakroista, vaan sielld ope-
tetaan kaikki tarvittava tieto chakrajérjestelmdista.
Kdytdnnéssd tdmd tarkoittaa ldhinnd sitd, ettd kerro-
taan missd kukin chakra sijaitsee ja opetellaan tun-
nistamaan ja herdttdmddn niitd. Chakratanssitunnin
aikana kdymme jokaisen seitsemdstd pddchakrasta
ldpi sitd tukevan musiikin avulla. Tarkoituksena on
aktivoida energiaa alimmasta chakrasta ldhtien ja
Jalostaa sekd nostattaa sitd ylospdin chakroja pitkin.
Tunti loppuu lyhyeen hiljentymiseen, jossa sitten
voi vai havainnoida oman kehonsa tuntemuksia
ja rentoutua. Tunneille on hyvi pukeutua kerrok-
sittain, jotta voi tarpeen tullen sddtdd ldmpétila
vaatteiden avulla. Mukaan on hyvé ottaa myés

far du ta del av tips

Jjuomapullo ja makuualusta. llm. viim. 17.1.

Kurspraket ar finska, med vid behov kan lararen
ocksa instruera pa svenska. Huom! Chakratanssia
voit kokeilla maksutta Café Luxiassa ti 14.1. tai to
16.1.2020.

Minska ditt matsvinn
Vidhennd ruokahdvikkid 110810
Kimito skolcentrum -
Kemion koulukeskus
Rebecca Bérman
10,00 €

Visste du att vi
slanger over 20
kilo fullt dtbar mat ™ _
per person och ¢
ar i vara hushall?
Det har ar varken
hallbart for miljon
eller var ekonomi.
Pa den har kursen

L6/la 11.00-14.00
25.1.2020

och rad om hur du
kan minska mats-

vinnet och lar dig ténka i nya banor i vardagen. Vi

tillreder dessutom en vegetarisk treratters middag
av ingredienser som riskerar att hamna i soporna. Ta
med dig nagra burkar fér mat som eventuellt blir Gver.
Materialavgift pa 7-10 €/deltagare betalas kontant till
kursledaren i bérjan av kursen. Anm. senast 19.1.

Tiesitko, ettd kotitaloudet heittdvdt pois yli 20 kiloa
syémdkelpoista ruokaa vuodessa henked kohden?
Se ei ole ympdristén eikd talouden kannalta kestd-
véd. Kurssilla saat vinkkejd ja neuvoja ruokahdvikin
vihentdmiseen ja opit ajattelemaan ruoka-asioi-
ta uudella tavalla. Lisdksi valmistamme kolmen
ruokalajin kasvispdivillisen aineksista, jotka ovat
vaarassa mennd hukkaan. Ota mukaan muutama
sdilytyspurkki mahdollisesti ylijcivdd ruokaa varten.
Materiaalikustannukset 7-10 € maksetaan suoraan

i kurssinohjaajalle. Kurssikieli ruotsi. llm. viim 19.1.

Gor din egen babymat

Tee vauvanruoat itse 110811

Lo/la 11.00-14.00
29.2.2020

Dalsbruks skola
Rebecca Bérman
10,00 €

Efter den har kur-
sen behodver du
inte ldngre képa
fardigmat till din ¥
baby. Vi gar ige-
nom teori om vad
man ska tanka
pa nar man gor




babymat samt recept och olika tillagningsmetoder.
Vilagar nyttig babymat som smakar gott. Ratterna
ar enkla att géra bade en babyvariant av och en va-
riant som faller den 6vriga familjen i smaken, vilket
sparar tid. Ta med dig nagra burkar sé du kan ta
med hem maten vi tillreder. Materialavgift pa 5-8
€/deltagare betalas kontant till kursledaren i borjan
av kursen. Anm. senast 23.2.

Tdmdn kurssin jdlkeen sinun ei tarvitse endd ostaa
vauvallesi valmisruokia. Kdymme ldpi asioita, jot-
ka tulee ottaa huomioon vauvanruokaa tehtdessd
sekd reseptejd ja erilaisia valmistustapoja. Lisdksi
valmistamme terveellistd ja maukasta vauvanruo-
kaa. Ruoat on helppo valmistaa sekd vauvaver-
siona ettd muulle perheelle maistuvana versiona,
mikd sddstdd aikaa. Ota mukaan muutama purkki,
Jjoihin voit ottaa mukaan kurssilla valmistamiam-
me ruokia. Materiaalikustannukset 5-8 € makse-
taan suoraan kurssinohjaajalle. Kurssikieli ruotsi.
Ilm. viim. 23.2.

Vegetarisk mat

Kasvisruokakurssi 110812

to 17.30-20.30
19.3.2020

Dalsbruks skola
Rebecca Borman
10,00 €

Att &ta vegetariskt, atminstone ibland, gynnar hal-
san och gor ett mindre avtryck bade i miljon och i
planboken. Under kursen lagar vi tillsammans olika
vegetariska ratter som passar bade fest och vardag.
Vi funderar ocksa pa fordelarna med att ta in mera ve-
getariska ratter i sin kost ur halsosynvinkel, vad som ar
bra att tdnka pa i ssmmansattningen av ingredienser
i vegetarisk mat och hur far man familjemedlemmar
som ar skeptiska till vegetarisk mata att vaga prova?
Materialavgift pa 7-12 €/deltagare betalas kontant
till kursledaren i borjan av kursen. Anm. senast 12.3.

Kasvisruoan syéminen - edes silloin tdll6in - on
sekd terveellistd ettd pienentdd ympdristévaiku-
tuksia ja sddstdd rahaa. Kurssilla teemme yhdessé
erilaisia kasvisruokia, jotka sopivat sekéd arkeen
ettd juhlaan. Pohdimme myds, mitd terveyshyotyjd
kasvisruoan lisddmiselld ruokavalioon on, mitd
on hyvd ottaa huomioon kasvisruoan eri ainesten
yhdistimisessd ja kuinka saada kasvisruokaan
epdilevdsti suhtautuvat perheenjéisenet maista-

maan kasvisruokia. Materiaalikustannukset 7-12 €

maksetaan suoraan kurssinohjaajalle. Kurssikieli
ruotsi. llm. viim 12.3.

Asiatiska huvudratter
Aasialaiset pddruoat 110813
to 17.30-20.30

23.4.2020

Dalsbruks skola
Rebecca Bérman
10,00 €

Asiatisk mat har en stor variation av smaker - sott
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och surt, milt och
starkt. Under kur-
sen tillagar vi tre
asiatiska huvud-
ratter: dumplings,
ginger salmon
och ramensoppa.
Dumplings ar sma
kinesiska delikata
degknyten som
kan fyllas med
kott, skaldjur, svamp, gronsaker m.m. De fardiga
degknytena doppas i olika héarliga syrliga, salta
och sota asiatiska saser. Ginger salmon ar en en-
kel, snabb och god laxrétt som passar att forbereda
och tillreda ocksé i vardagen. Ramen &r en japansk
klassisk nudelsoppa full av umamismak som kan va-
rieras med manga olika ingredienser. Materialavgift
pa 7-12 €/deltagare betalas kontant till kursledaren
i bérjan av kursen. Anm. senast 16.4.

Aasialaiseen keittiodn kuuluu laaja kirjo erilaisia
makuja aina makeasta happamaan ja miedosta
vahvaan. Kurssilla valmistamme kolme aasialais-
ta pddruokaa: dumplingeja, inkivédrilohta ja ra-

men-keittoa. Dumplingit ovat pienid ja herkullisia

kiinalaisia liha-, dyridis-, sieni- tai kasvistdytteisic
taikinanyyttejd. Valmiit nyytit dipataan ihaniin hap-

. pamiin, suolaisiin ja makeisiin aasialaisiin kastikkei-

siin. Inkivddrilohi on yksinkertainen ja herkullinen
ruoka, jonka valmistat nopeasti myéds arkiruoaksi.
Ramen on perinteinen japanilainen nuudelikeitto,
jossa on voimakas umamin maku ja josta voi tehdd
monenlaisia eri versioita. Materiaalikustannukset
7-12 € maksetaan suoraan kurssinohjaajalle. Kurssi-
kieli ruotsi. llm. viim 16.4.
Hygienpasset - Hygieniapassi 110814
On/ke 17.30-20.30
26.2-4.3.2020

Kimitodns gymnasium
Kjell Gustafsson

50,00 €

Kursen ger grundkunskaper i livsmedelshygien som

forbereder for kompetenstest. | kursen ingar dven

Livsmedelsverkets hygienkompetenstest. | kursav-
giften 50€ ingar kurs, test och pass. Deltagandet i
endast test 40€ (passet ingar). Anm. senast 13.2.

Kurssi antaa perustietoa elintarvikehygieniasta.
Kurssilla suoritetaan myds hygieniaosaamistesti.
Kurssimaksuun, 50€, sidltdd kurssin, testin ja passin.
Osallistuminen ainoastaan testiin 40€ (sis. passin).
HUOM! Kurssikieli on ruotsi mutta tentin voi suorit-
taa suomen kielelld. llm. viim. 13.2

Rysk matlagning: Inga problem! 110815
on 17.30-20.30
11.3-25.3.2020

Kimito skolcentrum
Galina Leonova
15,00 €



Kom med och bekanta dig med den ryska mat-
kulturen! Vi tillreder traditionella matratter som
borsjtj, sjtji och pelmeni. Du lar dig hemligheten

bakom &kta ryska blinier, pasha och kulich samt

mycket mer. Under kursen lar vi oss att tillreda
festliga matratter men aven vardagliga, snabba och

billiga rétter. Kursen passar alla som ar intresserade

av det ryska koket och som vill gladja familj och
gaster med ryska smaker. Matlagningskulturen
ar en nyckel till forstaelse for folkets sjal samt se-
der och bruk. Kursen gar pa svenska. Vi tréffas
tvé onsdagar: 11.3 och 25.3. Ingredienskostnader
pa 5-10 €/géng betalas kontant till Iararen. Anm.
senast 4.3.

Pajer - Piirakat 110816
Kimito skolcentrum -
Kemion koulukeskus
Paul Reuter

10,00 €

Sota och salta pajer enkelt och snabbt, bade matiga
och sddana som passar som tillagg. De flesta gor
vi med en lattlagad riktig sprod mérdeg. Materi-
alkostnad: 8-10 €/deltagare som betalas direkt till
kursledaren. Anm. senast 6.2.

to 17.30-20.30
13.2.2020

peasta taikinasta. Ruokaisat piirakat sekd piirakat li-
sukkeeksi. Materiaalikustannukset 8-10 € maksetaan
suoraan kurssinohjaajalle. llm. viim 6.2.

Smérgastarta Rittus Way! 110817

on 18.00-20.30
to 18.00-20.30
29.1-30.1.2020

Kimito skolcentrum
Riitta Wuorio-Back
15,00 €

Dessa kvallar
gldmmer vi lever-
pastej och alla be-
kanta kantiga for-
mer... Kom med
och lar dig gora
en rund smor-
gastarta och valj
din favoritsmak;
skinka eller lax.
Du bestammer
om du vill halla
den naken eller
dekorera den med ost- och skinkrosor. Vi tréffas
tva kvallar i rad och var och tar med sig sin smor-
gastarta hem till fredagsmyset. Ingredienskostnader
blir ca 30-40€ och betalas kontant till Iararen. | priset
ingar aven lada att transportera hem din tarta i.
Anm. senast: 22.1.

DJUR & NATUR - ELAIMET & LUONTO

. Varfaglar i Séderlangvik 410206
i Soderlangvik Gard s6 7.00-9.00
i Hans G. Hastbacka 3.5.2020

10,00 €

Fagelvandring féor morgonpigga tillsammans med
fagelguiden och bildkonstnaren Hans G. Hastbacka.
Under vandringen far vi félja med dé naturen vak-
nar till liv och uppleva faglarnas varsang. Vi ror oss
till fots ca 2 h. Utrustning: sittunderlag, lampliga
ytterklader och skodon, samt gédrna egen kikare
och fagelbok. Fagelvandringen lampar sig aven for
barnfamiljer! Efter vandringen har du méjlighet att
avnjuta en lacker frukostbuffé i Café Vivan a 12€/
person. Meddela vuxeninstitutet i samband med
kursanmalningen om du tanker delta i frukosten.
Anm. senast 24.4.

Fagelsang i férsommarnatten 410207

Soderlangvik Gard fre 22.00-16 01.00
Hans G. Hastbacka 5.6.2020
10,00 €

i Upplev féSrsommarnattens nattsdngare tillsammans
i med fagelguiden och bildkonstnaren Hans G. Hast-
Makeat ja suolaiset piirakat helposti ja nopeastira- :
i faglar, lyssnar pa sangen och lar oss mer om fag-

backa. Vi ror oss till fots ca 3 h. Vi artbestammer

larnas utbredning och levnadsvanor. Utrustning:
sittunderlag, lampliga ytterklader och skodon, samt
garna egen kikare och fagelbok. Ta ocksa garna med
nagot smatt att &ta och dricka. Anm. senast 29.5.

Koiran peruskoulutus jatkokurssi 110520

Brusaby -

Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela

45,00 €

Koiran peruskoulutus jatkokurssi sopii Peruskoulutus
1-kurssin tai Koiran Perushallinta-kurssin kdyneil-
le tai vastaavat perustaidot osaaville koirakoille.
Kurssilla opetellaan ldhelld pysymisen, luopumisen,

ma 17.00-18.00
13.1-10.2.2020

i paikalle rauhoittumisen ja kohdetydskentelyn vaati-
: vampia sovelluksia, kuten luoksetuloa, seuraamista,
i lrrottamista, keskeyttdmistd, sivulle tuloa jne. Kdy-
i téksiin lisdtddin kestoa, etdisyyttd ja hdiriditd. Harjoit-
i telu tapahtuu sekd sisdlld ettd ulkona. llm. viim. 6.1.

ID-jdilki eli tunnistusetsintd 1 110521
Brusaby -

Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela

55,00 €

Tervetuloa siviilikoirien ID-jdlkikurssille eli tunnis-
tusetsintdkurssille! Kurssi soveltuu kaikenikdisille ja
kokoisille koirille, eikd vaadi koiralta tai omistajalta
mitddn erityistaitoja. Kurssi soveltuu sekd harraste-

ma 18.00-19.30
13.1-9.3.2020
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pohjaiseen ettd tavoitteellisempaan hajutyéskentelyn
i le, jotka ovat suorittaneet vdihintddn ID 1-kurssin.
i Harjoittelu tapahtuu vaihtelevissa ympdiristoissé
i jdljen vaativuutta lisdten ja tarkkuutta harjoitel-
Id-jélki- eli tunnistusetsintckurssilla koira opetetaan
erottelemaan ihmisten ominaishajut. Ihmisten omi-
naishajut ovat yksiléllisié ja ainutlaatuisia samalla
tavoin kuin sormenjélki tai DNA. ID-jdlki 1-kurssi :

opetteluun. Kurssilla harjoittelu aloitetaan yksitellen,
Jjotta kukin koirakko voi keskittyd harjoitteluun par-
haalla mahdollisella tavalla.

alkaa ihmisten ominaishajujen erottelulla sekd anne-
tun ldhtéhajuisen esineiden etsinndlld. Lisdksi opet-
telemme seuraamaan annetun ldhtéhajun hajuista
Jjédlked kaupunkiympdristdssd.
Tunnistusetsintdkurssi alkaa luennolla (ei koiraa
mukaan luennolle). llm. viim. 6.1.

Vetdmiittd hihnassa ja
onnistuneesti ohituksissa 110522
Brusaby -

Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela

45,00 €

Kiskooko koirasi talutushihnassa ja ovatko ulkoi-

ma 17.00-18.00
2.3-6.4.2020

lut juoksemista péd kolmantena jalkana vauhdilla
i spraken anvéands. Kursdatum: 15.1, 12.2, 11.3, 154
tustilanteissa toisille koirille tai hyppiiké liiankin in-
nokkaasti kohti ohi kulkevaa koiraa? Vai arastelee- :
ko koirasi ohitustilanteissa niin vieraita koiria kuin :
ihmisickin? Vetdmdttd hihnassa ja onnistuneesti :

loikkivan koiran perdssd? Haukkuuko koirasi ohi-

ohituksissa- kurssilla annetaan evddt maltilliseen
Ja leppoisaan ulkoiluun. Kurssi sopii sekd pennuille,
ettd aikuisille kuin idkkdillekin koirille. Aloitamme
harjoitteet kunkin koiran yksil6llinen ldhtdkohta
huomioiden siten, ettd koira ei stressaannu mui-
den koirien ldsndolosta. Vasta koiran osaamisen
edistyessd lisédmme hdiri6ita vahitellen. Kurssi al-
kaa tunnin luennolla (ei koiraa mukaan luennolle).
Luennolla kdymme ldpi mm. ohitusongelmien ja
hihnassa vetdmisen syitd ja sopivia ldhestymista-
poja nithin. Oppiminen ja kdytdnnén harjoitteet
tapahtuvat ilosta ja innosta, toivottua kéytostd ja
omistajan ja koiran suhdetta vahvistaen. Kurssilla
harjoitellaan vetdmdttd hihnassa kulkemisen taito-
ja, seké pddset ohittamaan turvallisesti todellisissa

ohitustilanteissa, silld kouluttajan lisiksi kdytdssdsi
on ohjaaja avustavan koiran kanssa, jotta voit har-
£ 23,00€
Saat lisdksi kirjalliset ohjeet kurssilla kédytévistd
i truppgymnastiken (Aesthetic Group Gymnastic)
¢ tranar vi upp fardigheter som koordination, sjalv-

Jjoitella ohituksia useiden erilaisten koirien kanssa.

harjoitteista, jotta harjoittelu kotonakin sujuisi
mahdollisimman hyvin kurssikertojen valilldkin.
Ldmpimdsti tervetuloa onnistumaan koirasi kanssa!
Ensimmdinen kerta ilman koiraa! llm. viim. 24.1.

Tunnistusetsintd eli ID-jatkokurssi 110523

Brusaby -

Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela

55,00 €
Tunnistusetsintdkoirien eli ID-jélkikoirien jatko-

ma 18.00-19.30
16.3-20.4.2020
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kurssi. Kurssi soveltuu edistyneemmille koirakoil-

len. Kurssi soveltuu sekd harrastepohjaiseen ettd
tavoitteellisempaan hajutydskentelyn opetteluun.
Ilm. viim. 9.3.

Hundutstéllning i praktiken
Koirandyttely kdytdnnossd 110524
Brusaby - Hundhallen
(Vid ladugarden) -
Brusaby - Koirahalli
(Navetan vieressa)
Leni Finne

19,00 €

Pa denna kurs far du lara dig hur du visar upp just
DIN hund. Férutom hunden, skall du dven ta med
dig utstéllningskoppel, ev. hundgodis samt skor
du kan springa i. Selen och flexikopplet lamnar vi
denna gang hemma. Forelasaren ar internationell
exteriordomare som ar auktoriserad for alla hund-
raser. Kursspraket ar finska, men bada inhemska

On/ke 18.00-20.00
15.1-13.5.2020

och 13.5. Anm. senast 9.1.

Talla kurssilla voit oppia kuinka esitelld juuri SINUN
koirasi. Koiran lisdksi, sinulla pitdd olla ndyttelyhih-
na, mahdollisesti myG6s koiranameja sekd kengdt
Jjoilla voit juosta. Valjaat ja fleksihihnat jdtdmme
kotiin tdlld kertaa. Luennoitsija on kansainvdlinen
ulkomuototuomari jolla on pdtevéity kaikille koi-
raroduille.

Kurssikieli on suomi, mutta molempia kotimaisia
kielia kaytetadn. Kurssipdivimddrdt: 15.1, 12.2, 11.3,
15.4 sekd 13.5. llm. viim. 9.1.

BARN & UNGDOMAR -
LAPSET & NUORET

Truppgymnastik -

Joukkuevoimistelu, 8-10 ar/v 830162
Kimito skolcentrum i 16.00-17.15
Cecilia Weckstrom 14.1-7.4.2020

Kom med och gymnastiseral Med inspiration fran

fortroende, fotteknik, kroppskontroll, balans, vig-
het och gruppsammanhalining. Lar dig grunderna
i gymnastiken pa ett lekfullt s&tt. Vi blandar kursen
med kreativ dans och avslappnande yoga for att
fa ut det mesta av sporten. Deltar inte i tévling-
ar. Kursledare Cecilia Weckstrom har sjalv tavlat i
truppgymnastik for Vasa gymnastikférening och
aven fungerat som trénare. Kurssikieli on ruotsi,
mutta tarvittaessa opettaja ohjaa myds suomeksi.
Anm. senast 12.1.



Truppgymnastik -

Joukkuevoimistelu, 11-16 ar/v 830163
Kimito skolcentrum i 17.15-18.30
Cecilia Weckstrom 14.1-7.4.2020

23,00 €
Kom med och gymnastisera! Med inspiration fran

nar vi upp fardigheter som koordination, sjélvfortro-
ende, fotteknik, kroppskontroll, balans, vighet och
gruppsammanhalining. Lar dig grunderna i gym-
nastiken pa ett lekfullt satt. Vi blandar kursen med
kreativ dans och avslappnande yoga for att fa ut det
mesta av sporten. Deltar inte i tavlingar. Kursledare
Cecilia Weckstrom har sjélv tavlat i truppgymnas-
tik for Vasa gymnastikférening och dven fungerat
som trénare. Kurssikieli on ruotsi, mutta tarvittaessa
opettaja ohjaa myds suomeksi. Anm. senast 12.1.

Hip Hop dans

on 18.00-19.00
15.1-22.4.2020

Folkets hus "Talon”
Nives Hollsten
21,00 €
Danslektioner med hip hop musik for alla barn och
ungdomar i skoldldern som vill ha en rolig timme.
Dansa dig genom hdsten med aktivitet och god

rytm. Egen vattenflaska och inneskor rekommen- :

deras. Valkommen med!

i Café Luxia
i Cecilia Weckstréom
820152

Barnyoga 830255
Dalsbruks skola - Lagstadiets
fest-/gymnastiksal ti 14.30-15.15

Cecilia Weckstrom 14.1-24.3.2020

15,00 €

i Barnyoga ar en fysisk aktivitet dar vi kombinerar yo-
truppgymnastiken (Aesthetic Group Gymnastic) tra-
i sagor och magiska dventyr for att géra yogastunden

garorelser, avslappningsdvningar, kreativa évningar,

sa rolig och lekfull som mdgjligt. Barnet lar sig slappa
alla masten och far med hjélp av yogasagorna verk-
tyg till att utveckla battre uthallighet, koncentration
och kondition. Passar for barn i aldern 7-12ar. Val-
kommen med! Anm. senast 9.1.
Yoga for ungdomar 830257
on 16.30-18.00
15.1-25.3.2020
23,00 €

Kom med och yoga en gang i veckan under varen!
Yogan é&r avslappnande och dterhamtande och
passar utmarkt for dig som aldrig prévat pa yoga
tidigare. Yogan kan lindra somnproblem, oro, hu-
vudvark och mjuka upp stela ryggar. Vi kommer
prova pa olika yogastilar, mindfulnessévningar och
ha olika teman varje gang. Vi traffas 10 ggr. Kla dig
i bekvama klader och ta med egen yoga matta om

¢ du har, annars finns det att lana. Anm. senast 12.1.

FILMKLUBBEN PONY -
ELOKUVAKERHO PONY

Varens forevisningar -

Kevddin esitykset

To 18.00-20.00
9.1-23.4.2020
Mer info s. 4-5
Lisdd infoa s. 4-5

9.1 Woman at War 2019
23.1 Manchester by the Sea 2016
30.1 Balloon 2018

13.2 The Man who Stole Banksy 2018
19.3 Los amantes pasajeros 2013

24 Om sjél och kropp 2017

23.4 Sunset 2018



Kontaktuppgifter / Yhteystiedot

Ben Johansson
Rektor — Rehtori
(02) 4260 336
ben.johansson@kimitoon.fi

Tove Gestranius
Kursplanerare — Kurssisuunnittelija
(02) 4260 202
tove.gestranius@kimitoon.fi

Hanna Holmberg-Sundman
Byra-kurssekreterare — Toimisto-kurssisihteeri
(02) 4260 206
hanna.holmberg@kimitoonfi

Kansli Toimisto
Arkadiavagen 3, 25700 Kimito Arkadiantie 3, 25700 Kemi6
vuxeninstitutet@kimitoon.fi aikuisopisto@kimitoon.fi
(02) 4260 202, (02) 4260 206 (02) 4260 202, (02) 4260 206

Internet: http://vuxeninstitutet.kimitoon.fi
http://aikuisopisto.kemionsaari.fi

Vi @r dven pa Facebook. Olemme my6s Facebookissa.

® Kimitoon
Kemionsaari



