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Hosten ar en tid for nya mojligheter och
nya begynnelser. Ett utmarkt tillfalle att
gora plats i kalendern for motion, kultur
och moten. Det har och mycket mer
erbjuder Kimitodns vuxeninstitut. | vuxen-
institutets utbud hittar du @ven denna
host en mangsidig palett av kurser som
uppmuntrar till livslangt Idrande och per-
sonlig utveckling. Du kan fordjupa dina
kunskaper och fardigheter ensam och
tillsammans med andra, pa bade finska
och svenska.

Oavsett om du vill utveckla dina egna
styrkor eller for en stund kliva ut ur din
bekvamlighetszon for att lara dig ndgot

helt nytt och fantastiskt, kanske till och
med nagot som kanns omgjligt, hoppas
vi att du hittar den kurs som intresserar
just dig i var studieguide. Om du trots allt
inte hittar den ratta kursen, ta dd@ modigt
kontakt med oss. Lat oss tillsammans
planera nagot helt nytt!

| basta fall erbjuder vuxeninstitutets
kurser just gemenskap och samvaro.
Moten att minnas med varme aven efter
manga ar. Moten som bar en vidare.
Méten som far en att le gang pa gang.

Valkommen att delta, vara och lara
tillsammans!

Syksy on uusien mahdollisuuksien ja
uusien alkujen aikaa. Erinomainen mah-
dollisuus 16ytaa kalenterista tilaa liikku-
miselle, kulttuurille ja kohtaamisille. N&ita
ja paljon muuta tarjoaa Kemidnsaaren
aikuisopisto. Aikuisopiston valikoimassa
on tanakin syksyna monipuolinen
kattaus erilaisia kursseja, jotka kannus-
tavat elinikdiseen oppimiseen ja itsensa
kehittamiseen, tietojen ja taitojen kar-
tuttamiseen yksin ja yhdessa muiden
kanssa seka suomeksi ettd ruotsiksi.
Halusit sitten kehittdd omia vahvuuk-
siasi tai hetkeksi astua epamukavuus-
alueellesi oppimaan jotain aivan uutta ja
ihmeellista, ehka jopa mahdottomaltakin

tuntuvaa, loydat toivottavasti etsimasi
kurssin oppaan sivujen uumenista.
Mikali niin padsee kdaymaan, ettei sita
oikeaa kurssia I10ydykaan, niin ole roh-
keasti yhteydessa. ldeoidaan yhdessa
jotain aivan uutta!

Parhaimmillaan aikuisopiston kurssit
tarjoavatkin juuri yhdessa tekemista
ja olemista. Kohtaamisia, joita muis-
tella lammolla vield vuosienkin paasta.
Kohtaamisia, jotka kannattelevat.
Kohtaamisia, jotka saavat hymyn huulille
kerta toisensa jalkeen.

Tervetuloa osallistumaan, olemaan ja
oppimaan yhdessa!

Marjaana Hoikkala
Tf. rektor | Vt. rehtori



Allmdn information

KURSANMALAN

Anmalningar tas emot fran och med
23.8.2024 kl. 12.00.

Vi rekommenderar anmaélan via Var
webbsida, vuxeninstitutet.kimitoon fi
Telefonanmalan 23.8 kl. 12.00-15.00, dar-
efter under kansliets 6ppethallningstider.
Forhandsanmadlan &r obligatorisk. Du
kan inte anmala dig via e-post eller via
sms.

Anmaélningstiden gar ut ca en vecka
fore kursstart, om inget annat ndmns.

KURSAVGIFTER

For varje kurs betalas en avgift beroende
pakursensléangd. Kursavgiften faktureras
efter kursstart. Kursavgifterna framgar i
kursprogrammet. Betalda kursavgifter
returneras inte. Materialkostnader ingar
aldrig i kurspriset utan betalas kontant till
lararen vid kurstillféllet. Kursavgifterna &r
utmatningsbara enligt lagen om fritt bild-
ningsarbete. Institutet erhaller bidrag for
studiesedlar. Bidraget har sankt priset
pa manga av kurserna.

ANNULLERINGAR

Alla annulleringar boér goéras via var
webbsida eller per telefon till vart kansli,
INTE TILL LARAREN! Annullering av
deltagande ska goras senast en vecka
innan kursstarten. Annars uppbérs 50
% av kursavgiften for langa kurser. For
kortkurser (1-10 h) eller veckoslutskurser
faktureras hela kursavgiften. Observera
att vid icke-inhiberade kursplatser till
matlagningskurser fakturerar institutet
aven for materialanskaffningarna.

INHIBERING AV KURS
Vi meddelar om eventuella inhiberingar
via sms.

FORSAKRINGAR
Kursdeltagarna ar inte forsékrade fran
institutets sida.

LEDIGHETER

Nar skolorna har lov har institutet i regel
ocksa lov. Hostlov 17-2110.2023, vinter-
lov 17.2-23.2.2025.

Aktuell information hittar du pa var hemsida.
Vi forbehaller oss ratten till &ndringar i programmet.



Yleista

ILMOITTAUTUMINEN KURSSILLE
lImoittautumisia otetaan vastaan
23.8.2024 klo 12.00 alkaen.
Suosittelemme ilmoittautumista
kautta, aikuisopisto.kemionsaari.fi
limoittautuminen puhelimitse 23.8. klo
12.00-15.00, sen jalkeen toimiston auki-
oloaikoina. Ennakkoilmoittautuminen on
pakollinen. Kursseille ei voi ilmoittau-
tua sahkopostitse tai tekstiviestitse.
limoittautuminen p&attyy noin viikkoa
ennen kurssin alkua, ellei muuta ole
mainittu.

netin

KURSSIMAKSUT

Jokaisesta kurssista suoritetaan erilli-
nen maksu kurssin pituuden mukaan.
Kurssimaksut laskutetaan kurssin alka-
misen jalkeen. Kurssimaksut kdyvat ilmi
kurssiohjelmasta. Maksettuja kurssi-
maksuja ei palauteta. Materiaalikulut
eivat koskaan sisally kurssin hintaan,
vaan ne maksetaan opettajalle katei-
selld kurssin aikana. Kurssimaksut ovat
ulosmittauskelpoisia vapaata sivistys-
tyota koskevan lain mukaan. Opisto saa
avustusta opintoseteleitd varten. Sen
avulla olemme voineet laskea monien
kurssien hintaa.

 lieloa

PERUUTUKSET

Osallistuminen kurssille tulee peruuttaa
joko verkossa tai soittamalla kansliaan,
El OPETTAJALLE!

Osallistumisen peruuttaminen on tehtava
viimeistaan viikkoa ennen kurssin alka-
mista, muuten laskutamme 50 % pitkien
kurssien kurssimaksusta. Lyhytkurssista
(1-10 h) tai viikonloppukursseista lasku-
tetaan koko kurssimaksu. Huomaathan,
ettd opisto perii ruoanlaittokurssien
perumatta jatetyistd  kurssipaikoista
lisdksi raaka-aineiden hinnan.

KURSSIN PERUUTUS
IImoitamme mahdollisista peruutuksista
tekstiviestilla.

VAKUUTUKSET

Kurssilaiset eivat ole vakuutettuja
opiston puolesta.

LOMAT

Noudatamme  koulujen loma-aikoja.
Syysloma 17.-2110.2024, talviloma

17.2.-23.2.2025

Ajankohtaista tietoa I6ydéat kotisivuiltamme.
Pidatamme oikeuden ohjelman muutoksiin.
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FORELASNINGAR — LUENNOT

Mot ett hdlsosammare liv 000187
Kimitoons gymnasium ma 18.00-20.00
Anno Hoglund-Maenpaa 2.9.2024
14 €

Ta forsta steget pad vagen till ett hdlsosammare livl Anno Hoglund-M&enpas,
licensierad kostradgivare och kostombud, besoker vuxeninstitutet och foreldser om
hur du kan férbattra din hélsa genom en hallbar livsstilsforandring. En kostradgivare
har kunskaper och insikter inom nutrition och néringslara och arbetar med hélso-
vagledning genom att satta mal for att hjalpa ménniskor att komma i form och borja
ma battre. Anno presenterar sin kostradgivning, berattar vad ett kostombud gor samt
om kost for dldre och sa far du veta mer om frénaring.

Natbedragerier och sdkerhet pa natet — 000188
Verkkopetokset ja verkkoturvallisuus
Kimitoons gymnasium ti 18.00-20.00
Ingen avgift- Maksuton 17.9.2024

Forelasningen ar utformad for att ge deltagarna en djupare forstdelse for natbedra-
gerier och hur man bast skyddar sig mot dem. Deltagarna far vardefull kunskap och
verktyg for att 6ka sin sdkerhet pa natet och undvika att bli offer for bedrédgerier.

Innehall:

1. Introduktion till natbedragerier: Vi borjar med att definiera olika typer av néat-
bedragerier och undersdker vanliga taktiker som anvands av bedragare.

2. Riskmedvetenhet: Deltagarna lar sig att identifiera potentiella risker och varnings-
signaler fér natbedragerier. Vi gar igenom vanliga bedragerimetoder sdsom phish-
ing, identitetsstold och bluffmejl.

3. Skyddsmetoder och forebyggande atgérder: Vi utforskar olika strategier for att
skydda sig mot natbedragerier, inklusive starka I0senord, tvafaktorsautentisering
och sakerhetstips for att undvika att bli lurad.

4. Exempel: Genom praktiska exempel analyserar vi verkliga ndtbedragerier och dis-
kuterar hur man kan undvika att bli offer fér dem.

5. Praktiska sékerhetstips: Foreldasningen avslutas med konkreta rad och verktyg
som deltagarna kan anvanda for att forbattra sin online-sdkerhet och undvika att bli
offer for bedrégerier.

Som forelasare fungerar erfaren bankpersonal fran OP Raseborg.



Luennon tarkoituksena on antaa osallistujille syvéllisempdd ymmcdrrystd verkko-
petoksista ja siitd, kuinka parhaiten suojautua niiltd. Osallistujat saavat arvokasta
tietoa ja tydkaluja verkkoturvallisuuden parantamiseksi ja petosten uhriksi joutumi-
sen vdlttdmiseksi.

Sisdilto:

1. Johdanto verkkopetoksiin: Aloitamme mddrittelemdlld erilaisia  verkko-
petostyyppejd ja tutkimme tavallisia huijareiden kdyttdmid taktiikoita.

2. Riskitietoisuus: Osallistujat oppivat tunnistamaan mahdollisia riskejd ja varoitus-
merkkejd verkkopetoksista. Kdymme IGpi yleisiG petosmenetelmid, kuten phishing,
identiteettivarkaudet ja huijausviestit.

3. Suojautumismenetelmdt ja ennaltaehkdisevdt toimet: Tutkimme erilaisia strategi-
oita verkkopetoksilta suojautumiseen, mukaan lukien vahvat salasanat, kaksivaihei-
nen tunnistautuminen ja turvallisuusvinkit huijausten vdlttdmiseksi.

4. Esimerkit: Kdytdnndn esimerkkien avulla analysoimme todellisia verkkopetoksia
Jja keskustelemme siitd, kuinka valttGd joutumasta niiden uhriksi.

5. Kdytdnnoén turvallisuusvinkit: Luento pddttyy konkreettisiin neuvoihin ja tyo-
kaluihin, joita osallistujat voivat kdyttdd parantaakseen verkkoturvallisuuttaan ja
vdlttddkseen petosten uhriksi joutumisen.

Luennoitsijoina toimivat OP Raseborgin kokenut pankkihenkilbkunta.




Vilken hundras passar bast? — 000189
Mika koirarotu sopisi parhaiten?

Kimitodns gymnasium on 18.00-20.00
Leni Finne 18.9.2024
14 €

Funderar du pa att skaffa hund? Hur kan du pa bésta satt, forscka se till att hunden
passar ihop med dig, med dina vanor och din personlighet? Att bestdamma sig for
vilken hundras man vill ha &r ett lika stort beslut som att bestdmma sig for att skaffa
hund 6ver huvud taget. Det finns en uppsjo av raser att védlja mellan, och varje ras
har sin egen karaktar, aktivitetsniva, sina egna krav och behov. Fér att kunna matcha
din nya kamrat med din livssituation behdver du skaffa dig information och fundera
igenom ett antal faktorer som exempelvis temperament, storlek, péals och skall det
vara t.ex. en séllskapshund, vallhund, brukshund eller ndgot annat?

Nu har du méjlighet att stalla fragor till Leni, som utover att hon ar hundkunnig i
allmanhet dven ar alla rasers auktoriserad exteriordomare. Hon kan ge dig goda rad
och kanske forslag for nagra raser.

Mietitké koiran hankintaa? Miten voit mahdollisimman hyvin varmistaa, minkdélainen
koira sopii juuri sinulle, sinun tarpeisiisi ja luonteellesi? Koirarodun pddttdminen on
yhta tdrked pdctds kuin itse koiran hankinta. Koirarotuja on valtavasti ja jokaisella
rodulla on omat luonteenpiirteensd, aktiivisuustasonsa sekd omat vaatimuksensa
Jja tarpeensa. Jotta voit sovittaa uuden perheenjéisenesi eldmdntilanteeseesi, tulee
sinun hankkia tietoa ja pohtia monenlaisia seikkoja esim. koiran luonne, koko ja
karvapeite, haluatko seurakoiran, paimenen, tyékoiran vai jotakin muuta.

Nyt sinulla on mahdollisuus esittdd kysymyksic Lenille, joka on paitsi kokenut
koiranomistaja, myds kaikille koiraroduille pétevdity ulkomuototuomari. Leni voi
antaa sinulle hyvid neuvoja ja ehké ehdottaa joitakin koirarotuja.

Aktuella utmaningar for dagens unga: 000190
Hur vardnadshavare kan gora skillnad
Villa Lande - Auditorium ma 17.30-19.00
Oscar Damén 710.2024

12-€ = Ingen avgift

Dagens unga star infor en komplex blandning av utmaningar, fran den sténdiga sti-
muleringen och stressen till kénslor av ensamhet och annan mental ohélsa. | férelas-
ningen kommer vi att utforska simpla, praktiska och evidensbaserade I6sningar som
kan gora en verklig skillnad for bade dig och ditt barn. Ta del av konkreta verktyg och
insikter for att starka sjalvkanslan och bygga upp starka och stédjande relationer.
Valkommen med! Foreldsare ar Oscar Damén, licenserad konsulterande psykolog.



Ekonomisk trygghet infor forandringar i 000101
vardagen

DAGSFORELASNING kl. 13-14.30

Villa Lande - Auditorium on 13.00-14.30
Sven-Eric Holmstrom 2.10.2024
12 €

Livet &r fullt av déverraskningar och vi gor klokt i att vara val foérberedda pa forand-
ringar som vi kan forbereda oss pa. Den har foreldsningen riktar sig till seniorer och
personer i medelaldern och handlar om olika majligheter att bereda sig infér eventu-
ella forandringar i livet. Mycket kan t.ex. férsvaras inom skétseln av familjens ekonomi
framférallt om ena parten blir svart sjuk. Hur kan man skapa ekonomisk trygghet och
vad behdver man ta i beaktande? Vi kommer att ta en titt pa olika typers fullmakter,
vad de ger rétt till och hur man kan tdnka inom familjen om bankkonton och place-
ringar. Férelasningens fokus ar pa intressebevakningsfullmakter, hur de fungerar och
vad man behéver ta i beaktande da man uppgor dessa. Vi betraktar ocksa intresse-
bevakarens synvinkel for smidig skotsel av sin huvudmans privata arenden.

Psykisk ohalsa och vagen tillbaka till 000191
livet

Celinda Byskata ar utbildad erfarenhetsexpert med
lang erfarenhet av svar psykisk ohélsa. Celinda delar
sin personliga beréttelse om hur svar mobbning paver-
kar hela livet, hur det ar att vara osynligt sjuk och om
vagen till ett friskare liv.

Under féreldsningen ger Celinda konkreta tips pa hur
man kan beméta narstdende med psykisk ohalsa samt
hur man kan ta hand om sin egen psykiska hélsa. Med
sin arliga och 6ppna berattelse vill hon bryta tystnaden,
formedla hopp och sprida kunskap kring psykisk ohalsa,
Kimitodns gymnasium som berdér alla — saval unga som gamla.

Celinda Byskata
12€

ma 18.00-19.30
14.10.2024




Kimitodns gymnasium
Sven-Eric Holmstrom
48 €

Det hér ar en praktiskt lagd kurs for dig som vill lara dig placera i aktier. Varfor surfa
pa natet i timtal, samla glimtar hdr och dar nér du kan fa det som du pa riktigt kommer
att ha nytta av samlat i ett paket? Aven om kursen bérjar frdn grunderna vagar vi
oss pa krangligare saker ocksa, sasom aktieemissioner, split och avkastning pa eget
kapital.

Det blir klara och tydliga besked om hur det fungerar och vad vi behdver tanka
pa. Kursen riktar sig till sdval nybdrjare som placerare som redan &gt aktier en
tid och vill forstérka sitt kunnande! Inga forhandskunskaper behdvs. Sven-Eric
"Svenne” Holmstrom &r en erfaren expert pa placeringar och en kunnig utbildare.
Presentationssattet ar inspirerande och innehallet ar |att att greppa.

Program:

10:00 — 11:30 Hur &r det att placera i aktie, vad behdver man veta?
11:30 — 11:45 Paus

11:45 — 13:00 Vad hénder pa borsen, hur goér man borsaffarer?
13:00 — 14:00 Lunchpaus

14:00 — 15:15 Hur prissatter man aktier?

15:15 — 15:30 Paus

15:30 — 16:30 Hur forvalta portféljen och riskerna? Varifran info?




SAMHALLE, HISTORIA & LITTERATUR -
YHTEISKUNTA, HISTORIA & KIRJALLISUUS

Lat oss tala om saken! 130106
Manadens diskussion

Kimitodns gymnasium on 18.00-19.30
Gabiriella Lindblom 25.9-20.11.2024 / 221-23.4.2025
28€

Gruppen samlas en gang i manaden fran september till november och fran januari
till april for att tala om sddant som intresserar och engagerar deltagarna gallande
samhaéllets utveckling och den globala situationen. Diskussionsédmnena valjs enligt
deltagarnas intresse och initiativ. Med tanke pa samhallets snabba utveckling och
de manga oroligheter som férsiggar runt om i varlden finns det mycket att fundera
pa och tala om tillsammans. Alla dldersgrupper ar hjartligt valkomna; diskussionerna
blir helt sdkert annu intressantare ifall det finns bade yngre och &ldre deltagare.
Kursdatum: 25.9, 23110, 2011, 221, 26.2, 26.3, 23.4.

Kom igang med sléktforskning! 130107
Kimitodns gymnasium ti 16.00-17.30
Heidi Ramstedt 24.9-810.2024
18 €

Under kursen gar vi igenom grunderna for sléktforskning, hur man kommer igang.
Vi bekantar oss med kyrkbocker, HisKi och andra kallor, som tacksamt nog i dagens
lage langt finns digitaliserade pa natet. Kort presentation av olika slaktforsknings-
program och DNA-slaktforskning. Vi forsoker ocksa hinna med kursmedlemmarnas
konkreta fragestaliningar.

Hembygdsforskning 130105
Café Adele to 18.30-20.45
Ulla Andersson 26.9-19.12.2024 / 301-22.5.2025
44 €

Hembygdsforskningen &r en kurs som har startat redan ar 1978. Det &r en trevlig
grupp for olika aldrar dér allas intresse ar hembygden. En del forskar inom sitt
intresseomrade som vi behandlar och diskuterar. Vi har olika temakvallar och pa
varen gor vi en utfard. Att ge ut hembygdsbocker hor till de storre utmaningarna. Vi
tréffas sista torsdagen i manaden om inte annat meddelas.



Litteraturcirkel 130202

Kimitodns gymnasium ma 17.00-19.00
Gabiriella Lindblom 23.9-912.2024 / 271-5.5.2025
56 €

Alla som vill diskutera bdcker de last och litteratur i allméanhet i trevligt och inspire-
rande sallskap ar hjartligt valkomna. Vi tréffas ca var tredje vecka. Vid forsta tillfallet
bokas tidpunkter for dvriga traffar. Forsta tréffen mandag 23.9 kl. 17.00.

Skrivliordag 130203
Antikvariat Kojan 16 1510-18.25
Ann-Christine Snickars 21.9-14.12.2024 / 181-12.4.2025
56 €

Programmet inkluderar skrivévningar, diskussioner kring sprak och komposition och
egna skrivprojekt, samtal om ldsning och inspiration. Kursspraket ar svenska, men
skrivévningar och hemuppgifter far man gora pa finska eller engelska (om det &r ens
modersmal). Ta med egna skrivdon, dator eller penna och papper. Kursdatum: 21.9,
1910, 23.11,14.12,181,15.2,15.3, 12.4.

Kursledare: Ann-Christine Snickars, kritiker och skrivhandledare.

Kirjat on kova juttu ja runot rautaa 130204
Kulturhus Bjérkboda ke 14.00-15.30
Terhi Varjoranta 25.9-1812.2024 / 15.1-14.5.2025
36 €

Tervetuloa Kirjat on kova juttu ja runot rautaa -lukupiiriin. Tapaamme kerran kuussa
ja juttelemme kiinnostavista kirjoista ja elamasta. Kasittelemme yhta kirjaa kerrallaan
ja valitsemme kirjat yhdessa. Ohjaajana Terhi Varjoranta. Kurssipdivamaarat: 25.9.,,
3010, 2011,1812,15.1.,12.2,,12.3,,9.4,,14.5

Muista ilmoittautua!

IImoittautumisten maara ratkaisee, voiko kurssi alkaa.

15
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Lustlasarnas lasecirkel - Huvikseen lukijat 130205
Dalsbruks bibliotek - to 16.00-17.30
Taalintehtaan kirjasto 12.9-1212.2024 / 91-8.5.2025
Marja-Leena Othman
36 €

Vi samtalar om bocker som vi har last, om intryck och vad vi har tyckt i en avslappnad
atmosfar. Gruppen &r tvasprakig. Vdalkommen med! Vi tréffas en gadng i manaden pa
torsdagar: 12.9, 10.10, 14.11, 1212 och pa véren 91, 6.2, 6.3, 3.4 och 8.5.

Keskustelemme [lukemastamme, kirjojen herdttdmistd pohdinnoista leppoisassa
ilmapiirissd. Ryhmd on kaksikielinen. Tervetuloa mukaan! Tapaamiset torstaisin
kerran kuussa: 12.9.,, 10.10., 14.11, 12.12. ja kevddlla 9.1, 6.2., 6.3., 3.4. sekd 8.5.

ONLINE ABC for nya kurslarare 000201
Webbkurs ti 17.30-19.00
Johanni Larjanko 2210-5.11.2024
18 €

Den hér kursen ar for dig som ér, eller funderar pa att bli, timlarare inom fria bildningen.
Du far verktyg, kunskaper, inspiration och hjélp att komma igadng, oavsett vilket amne
du undervisar i. Kursen innehaller tre delmoment, och bygger pa materialet Lara
och leda som Bildningsalliansen tagit fram i samarbete med bland annat SFV. Vi gar
igenom: Du som larare, planering och att lara vuxna. Kursen kraver inga férhandskun-
skaper. Som larare fungerar Johanni Larjanko, kommunikator vid Bildningsalliansen
och en av dem som tagit fram kursmaterialet. Kursen halls via zoom.

Obs! Kursen erbjuds av Skargardens kombi. Anmalningar till Kombi
https://kombi.pargas.fi/

Kursanmalningen 6ppnar 13.8 kl. 9.00.




SPRAK - KIELET

HITTA DIN KURSNIVA. VALJ DEN NIVA SOM PASSAR DIG BAST.

A1 Jag kan forstd mycket enkla meningar och hjalpligt samtala med nagon som
pratar langsamt och tydligt om @mnen som &r bekanta.

A2 Jag klarar mig i enklare diskussioner och rutiner. Mitt uttal &r bristfalligt och mitt
ordforrad racker inte till i alla situationer.

B1 Jag kan ratt bra delta oférberedd i var-dagliga samtal saval i arbetslivet som pa
fritiden.

B2 Jag klarar bra av diskussioner i arbetslivet och pa fritiden och &dven rétt bra i
ofdrberedda situationer. Jag kan framféra mina tankar som helheter och motivera
dem.

C1 Jag pratar klart och tydligt och kan samtala i olika situationer och kan utan
besvar halla ett forberett foéredrag. Jag kan sprakets struktur och grammatik och
kan latt félja med i diskussioner och féreldsningar.

C2 Jag talar spraket sa gott som flytande, med en stil som passar i olika situationer.
Min grammatikaliska kunskap &r séker i nastan alla tillfallen.

LOYDA KURSSITASOSI. VALITSE TASO JOKA SOPII SINULLE PARHAITEN.

A1 Selvian yksinkertaisista puhetilanteista, kun puhutaan asioista, jotka koskevat
minua tai minulle tuttuja ihmisia ja asioita.

A2 Selvian rutiininomaisissa ja yksinkertaisissa keskusteluissa. Adntdmiseni saattaa
olla vield puutteellista ja sanavarastoni ei riitd kaikkiin tilanteisiin.

B1 Hallitsen jokapaivaisiin tilanteisiin liittyvan sanaston mielestani vahintaan kohta-
laisesti. Selvian jokapaivaisista puhetilanteista tydssa ja vapaa-aikana.

B2 Selviaén tydssa ja vapaa-aikana kaytannon puhetilanteissa hyvin seka melko
hyvin myds vieraammissa puhetilanteissa. Osaan esittda ajatuksiani kokonaisuuks-
ina ja perustella ndkdkantojani.

C1 Puhun selkeasti ja sujuvasti erilaisista aiheista erilaisissa tilanteissa seka pystyn
pitdmaan valmistellun esitelman vaivatta. Hallitsen kielen rakenteen ja sanaston
hyvin. Pystyn helposti seuraamaan keskusteluja ja luentoja.

C2 Puhun erittdin sujuvasti ja tilanteeseen sopivalla tyylilla. Kieliopin ja sanaston
hallinta on varmaa ldahes kaikissa tilanteissa.
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Individuella studier i svenska - 120255
Individual studies in Swedish -
Ruotsin kielen yksilolliset opinnot

Rosita Ruohio 4.9-6.11.2024
165 €

Individuella sprakstudier pa nyborjar- eller mellanniva. Du traffar din larare 10 ggr och
varje traff ar 60 min. Kursens innehall anpassas efter dina 6nskemal och behov. Du
kan studera individuellt eller ta med dig en van. Kursavgiften &dr 165 €. Om ni ar tva
personer delar ni pa kursavgiften och betalar 82,50 € per person. Efter anmalningen
bestams en forsta traff med lararen.

Individual language studies at beginner’s or intermediate level. You will meet your
teacher 10 times, each session is 60 minutes. The course will be adapted to your
needs and preferences. You can study alone or bring a friend. The course fee is 165 €.
If you bring a pair, the course fee will be shared between the two of you and you will
pay 82,50 € per person. After you have registered for the course, you will be informed
about a first session with your teacher.

Kielten yksildlliset alkeis- ja keskitason opinnot. Tapaat opettajasi 10 kertaa, oppi-
tunnin pituus 60 min. Kurssi toteutetaan sinun toiveidesi ja tarpeidesi mukaan, ja
suuntaviivoista sovitaan ensimmdiselld kurssikerralla. Voit opiskella yksilbllisesti tai
ottaa mukaan ystdvdén. Yksilétuntien maksu on 165 € ja pariopiskelussa 82,50 €/
henk. Ensimmdisestd tapaamisajankohdasta sovitaan erikseen opettajan kanssa
ilmoittautumisen jélkeen.

Svenska, medelniva A2-B1 120257
Kimitodns gymnasium to 18.00-19.30
Rosita Ruohio 5.9-28.11.2024
32€+20€

Gladje i att lara dig mera? Du forstar en hel del svenska, ditt ordforrad réacker ganska
langt. Du &r &nda motiverad att férbattra dina kunskaper bade vad galler ordforrad,
forstdelse och framfér allt formagan att uttrycka dig mera nyanserat pa svenska.
Tillsammans bygger vi upp meningsfulla lektioner, dar deltagarnas niva, intressen
och laromal beaktas. Valkommen med!



Nyborjar- och fortsattningskurs i svenska - 120256
Swedish course for foreigners, beginners or
not totally beginners

Kimitodns gymnasium To/Thu 16.30-18.00
Rosita Ruohio 5.9-28.11.2024
32-€ = Ingen avgift, no course fee

Svenska? Varfor det? Om du bor har pa var fantastiska 6 hér du mycket svenska och
finska. Darfor kan det vara bade roligt och nyttigt att ldra sig svenska. Kom med i
denna kurs for nybdrjare! Kanske du redan studerat lite svenska eller tidigare kommit
i kontakt med det svenska spraket. Om du har noll kunskaper i svenska differen-
tierar vi sa@ att du hdnger med och gar framat. | en grupp dar deltagarna har olika
modersmal blir lektionerna extra intressanta. Malet &r gemensamt; att lara sig forsta,
uttala och ldsa svenska samt att vaga uttrycka sig pa svenska i vardagliga situatio-
ner. Undervisningsspraket ar svenska, English tai tarvittaessa suomen kieli. Eventuell
l&robok bestdmmer vi tillsammans. Ovrigt kursmaterial planerar lararen.

The course is aimed for those who already have some knowledge in Swedish. The
aim of the course is to practise day-to-day language and to practise vocabulary and
phrases. If however, you are starting your Swedish studies now, we will differenti-
ate and help you advancing. Teaching language is Swedish, English and if needed
Finnish. Investing time in learning Swedish is a splendid idea for everyone living on
this beautiful island. So, welcome along!

Basic Finnish 2, A1-A2 - 120115
Suomen alkeet 2, A1-A2
Dalsbruks skola Ti/Tue 16.30-18.00
Pia Rannikko 3.9-1911.2024

32-€ = Maksuton, no course fee

Welcome to continue studying Finnish in a cheerful and encouraging atmosphere.
You'll study everyday vocabulary, communication and basic grammar. Book: Oma
Suomi 1-suomea aikuisille, in addition material prepared by the teacher. Note: The
textbook is not included in the course cost. It should be purchased on your own.

Tervetuloa jatkamaan suomen opiskelua iloisessa ja kannustavassa seurassa!l
Kurssilla opiskelet arkielémdn sanastoa, keskustelutilanteita sekd peruskielioppia.
Kirja: Oma Suomi 1 -suomea aikuisille, lisGksi opettajan oma materiaali. Huom!
Oppikirja ei kuulu kurssihintaan vaan kirja tulee ostaa itse.
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Suomen kielen keskustelukurssi 120114
- keskitaso, edistyneet B1-B2

Dalsbruks skola ti 18.00-19.30
Pia Rannikko 3.9-1911.2024
32€+20€

Keskustelukurssi on tarkoitettu henkildille, jotka ovat aiemmin opiskelleet suomea, ja
Jjoiden kielitaidon taso on keskitasoa tai edistynyttd tasoa. Koulutuksen tavoitteena
on kasvattaa opiskelijoiden keskusteluvalmiuksia ja lisdtd suomen kielen sanaston
tuntemusta ja kdyttdd eri tilanteissa. Materiaalina opettajan valmistama aineisto.

Spanska for nyborjare, A1- Curso de Es- 120703
pafol para principiantes, A1
Kimitoons gymnasium ti 17.15-18.45
Alejandro Domingo Moreno 3.9-1911.2024 / 71-15.4.2025
66 €

Riktar sig till nyborjare som bara kan nagra fa ord och uttryck. Vi bygger vidare pa det
program som inleddes i januari 2024 och fortsatter att lara oss grunderna i spraket
utgdende fran de fyra aspekterna; forstdelse, uttryck, l1asning och skrivning. Viktiga
begrepp inom enkel grammatik kommer att tdackas. Den metod som Alejandro
kommer att anvdnda &r suggestopedisk, intuitiv och naturlig. Spanska anvénds fran
borjan och pa ett progressivt satt. Ibland anvénds svenska (eller engelska) som stdd-
sprak. | praktiken ar alla vdlkomna att delta i kursen oavsett modersmal! Material
kommer att tillhandahallas av Alejandro vid behov. En Idrobok kommer inte att foljas.
Det ar viktigt att vara villig att delta aktivt eftersom spraket &r ett levande ting och ett
i grunden praktiskt &mne.

Ta med en granne eller van pa kurs sa kan ni samaka och umgas
aven till och fran kursen.

Ota kurssille mukaan naapurisi tai ystavasi, niin voitte kulkea ja

viettaa aikaa yhdessa myos matkatessanne.

Y




Kimitodns gymnasium
Alejandro Domingo Moreno
66 €

Orientado para personas con un conocimiento minimo del Espafiol; comprension y
expresion. Se partird de un nivel bdsico para afianzar los conocimientos y mejorar el
vocabulario, aprender nuevas expresiones y lanzarse a hablar con preguntas y res-
puestas cotidianas y sencillas en diferentes situaciones y contextos. Se continuard
con el programa iniciado en enero de 2024 y seguiremos aprendiendo la base de la
lengua en los cuatro aspectos; El meétodo que Alejandro usard es el sugestopédico,
intuitivo y natural. jTodo el mundo es bienvenido al curso independientemente de su
lengua materna! No se seguird un libro de texto. Es importante tener predisposicion
a participar activamente ya que el idioma es algo vivo y una materia fundamen-
talmente prdctica.

Vi kommer att bygga vidare pa det program som inleddes i januari 2024. Kursen
borjar fran en grundldggande niva for att befasta kunskaperna och forbattra ord-
forradet, lara sig nya uttryck och vaga tala med enkla vardagliga fragor och svar
i olika situationer och sammanhang. Ingen larobok, material kommer att tillhanda-
hallas av Alejandro vid behov.
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FILM - ELOKUVA

Filmklubben Pony - Elokuvakerho Pony 340147
Bio Pony to 18.00-20.00
Gabiriella Lindblom 26.9-19.12.2024
24 €

Pony ar Kimitoons filmklubb, som forevisar ett mangsidigt utbud av filmer fran olika
lander. Klubben fungerar i den unika och anrika biografen Bio Pony vid stranden
i Dalsbruk. D& du deltar i vuxeninstitutets klubb har du mgjlighet att njuta av klub-
bens alla filmer. Bland utbudet finns ofta filmer som inte visas pa andra biografer.
Upplevelsen fordjupas av en kort presentation av filmen och en gemensam diskus-
sion efter forevisningen. Som kursledare fungerar Gabriella Lindblom. Deltagaravgift
24 €/termin. Om du inte vill ansluta dig till kursen, kan du kopa engangsbiljett vid
dorren (10 €).

Mer information pd kommunens hemsidor eller Facebook: Bio Fix Bio Pony.

26.9 Perfetti sconosciuti, Paolo Genevese, Italien/Italia 2016

10.10 If Beale Street Could Talk, Barry Jenkins, USA/Yhdysvallat 2018

2410 Copenhagen Does Not Exist, Martin Skovbjerg Jensen, Danmark/Sverige,
Tanska/Ruotsi 2023

711 El buen patron, Fernando Léon de Aranoa, Spanien/Espanja 2021

2111 Beoning, Lee Chang-Dong, Sydkorea/Eteld-Korea 2018

1212 Godland, Hlynur Pdlmason, Danmark/Tanska 2022

19.12 Bohemian Rhapsody, Bryan Singer/Dexter Fletcher, Storbritannien/ Iso-Britannia
2018

Pony on Kemibnsaarella toimiva elokuvakerho, joka esittdd monipuolisesti eri
maiden elokuvia. Esityspaikkana toimii ainutlaatuinen, klassinen elokuvateatteri
Bio Pony Taalintehtaan rannassa. LiittymdllG aikuisopiston jarjestGmddn kerhoon
pddset nauttimaan kaikista kerhon ndytoksistd. Tarjonnassa on useita elokuvia, joita
ei nGhdd missddn muussa teatterissa. Kokemusta syventdd elokuvan lyhyt esittely
Jja ndytoksen jdlkeen kdyty keskustelu. Kerhon vetdjdnd toimii Gabriella Lindblom.
Jdsenmaksu 24 €/kausi. Jos et halua liittyd kerhon jéseneksi, voit ostaa kertalipun
ovella (10 €). Lisdtietoja kunnan kotisivuilla tai Facebook: Bio Fix Bio Pony.




SANG & MUSIK - LAULU & MUSIIKKI

110148

On/ke 15.45-18.15
4.9-20.11.2024 / 8.1-16.4.2025

Violinspel - Viulunsoitto

Kimito skolcentrum - Musiksal -
Kemién koulukeskus - Musiikkisali
Silja Pettersson

HT 104 € /VT 104 €

Enskild undervisning, 30 min./person. Egen fiol med. Speltid endera onsdagar eller
torsdagar. Distansundervisning ocksa mojlig. Deltagarnas speltid bestédms enskilt
med lararen. Avgift 104 €/termin.

Yksityisopetus 30 min./hl6. Oma viulu mukaan. Soittoaika on joko keskiviikkoisin tai
torstaisin. Myds etdopetus mahdollista. Jokaisen omasta soittoajasta sovitaan erik-

seen opettajan kanssa. Maksu 104 €/lukukausi.
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Sang - Kimito - Laulu - Kemio 110149

Kimito skolcentrum - Musiksal - On/ke 1815-19.45
Kemién koulukeskus - Musiikkisali 4.9-20.11.2024 / 81-16.4.2025
Silja Pettersson

HT 104 €/VT 104 €

Tappar du résten eller gér det ont i halsen nar du sjunger? Ar du nyfiken pa hurdana
rostresurser du har? Kom och utveckla din sangrést med rétt sangteknik! Enskild
undervisning, 30 min, endera onsdagar eller torsdagar, tiden bestams enskilt med
lararen. For dig 6ver 15 ar. Avgift 104 €/termin.

Ldhteekd ddni tai kipeytyykd kurkku laulaessasi? Kiinnostaisiko kokeilla, millaisen
ddnen voisit saada itsestdsi irti? Tule kehittdmddn lauluddntdsi oikean tekniikan
avulla! Yksityisopetus 30 min, joko keskiviikkoisin tai torstaisin, ajasta sovitaan erik-
seen opettajan kanssa. Yli 15-vuotialle. Maksu 104 €/lukukausi.

Sang - Dalsbruk - Laulu - Taalintehdas 110150
Taalintehtaan koulu Fr/pe 15.30-20.00
Silja Pettersson 6.9-29:11.2024 / 10.1-25.4.2025
HT 104 €/VT 104 €

Tappar du rosten eller gér det ont i halsen nar du sjunger? Ar du nyfiken pé hurdana
rostresurser du har? Kom och utveckla din sdngrést med rétt sdngteknik! Enskild
undervisning, 30 min, fredagar tiden bestams enskilt med lararen. For dig 6ver 15 ar.
Avgift 104 €/termin.

Léhteekd ddni tai kipeytyykd kurkku laulaessasi? Kiinnostaisiko kokeilla, millai-
sen ddnen voisit saada itsestdsi irti? Tule kehittdmddn lauludéntdsi oikean teknii-
kan awvulla! Yksityisopetus 30 min, perjantaisin, ajasta sovitaan erikseen opettajan
kanssa. Yli 15-vuotialle. Maksu 104 €/lukukausi.

Dragspel - Harmoniikka 110153
Dalsbruks skola Ma/ma 17.00-19415
Samuli Jokinen 2.9-25.11.2024 / 131-28.4.2025
78 €

Vi spelar dragspel tillsammans men far ocksa personlig handledning. Nyborjare &r
hjartligt valkomna med!

Soitamme harmonikkaa yhdessd mutta saamme myds henkilbkohtaista ohjausta.
Aloittelijat sydédmellisesti tervetuloa mukaan!



Gospel 110151

Dragsfjards férsamlingshem - S6/su 16.15-19.15
Dragsfjéirdin seurakuntatalo 1.9-30.11.2024 / 121-11.5.2025
Peter Sédergard

80 €

Vi sjunger glad och svangig koérmusik med tonvikt pa gospelmusik men ocksa
kérjazz och annan musik. Repertoaren férnyas regelbundet. Ovningar i regel varan-
nan sondag. Insjungning fér nya sadngare i borjan av host- och varterminen. | sam-
arbete med Baltic Gospel Singers.

Laulamme iloista ja svengaavaa kuoromusiikkia, pédasiassa gospelia, mutta myos
kuorojazzia ja muuta musiikkia. Repertuaari uudistuu sddnnéllisesti. Harjoitukset
pddasiassa joka toinen sunnuntai. Koelaulutilaisuus uusille laulgjille syys- ja kevdt-
lukukauden alussa. Yhteistydssd Baltic Gospel Singersin kanssa.

Piano, Kimito - Piano, Kemio 110152
Musikinstitutet Arkipelag - to 14.30-18.00
Musiikkiopisto Arkipelag 5.9-28.11.2024 / 91-17.4.2025
Mimi Wallenius
HT 104 €/VT 104 €

Kursen riktar sig till bade nybérjare och langre hunna pianister. Minimidlder 6 ar.
Enskild undervisning, 30 minuter. Valkommen med for att lara dig spela. Det &r roligt!
Avgift 104 €/termin.

Kurssi on suunnattu sekd aloittelijoille ettd edistyneemmille pianonsoittajille. Kurssi
sopii yli kuusivuotiaille. Yksityisopetusta 30 minuuttia. Maksu 104 €/lukukausi.

Storband KIBB 110154
Musikinstitutet Arkipelag s0 14.00-16.00
Kaj Kulla 8.9-2411.2024 / 121-23.3.2025
56 €

Ett storband spelar svangig musik, latt jazzigt, och har som instrument trumpeter (4
st), tromboner (4 st) och saxofoner (5 st). Darutover skall finnas ett komp bestdende
av piano, gitarr, bas och trummor. Sang kan dven forekomma. En férutsattning for del-
tagande &r att man nagorlunda beharskar att spela efter noter och kan 6va pa egen
hand mellan &vningarna. Ovningarna startar 8.9 och hélls i Musikinstitutet Arkipelag
i regel varannan sondag kl. 14-16 (tiden kan enligt dverenskommelse variera). Nya
deltagare ar varmt vdalkomna med!
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Piano, flojt, Dalsbruk - 110155
Piano, huilu Taalintehdas

Taalintehtaan koulu to 15.00-17.00
Nina Kéllberg 5.9-2811.2024 / 91-17.4.2025
HT 104 €/VT 104 €

Kursen riktar sig till bdde nybodrjare och léngre hunna flGjtister eller pianister.
Minimialder 6 ar. Enskild undervisning, 30 minuter. Avgift 104€/termin.

Kurssi on suunnattu sekd aloittelijoille ettd edistyneemmille huilu- tai pianonsoittajille.
Kurssi sopii yli kuusivuotiaille. Yksityisopetusta 30 minuuttia. Maksu 104 €/lukukausi.

Blockflojt, tvarflojt - 110156
Nokkahuilu, poikkihuilu
Musikinstitutet Arkipelag - ti 14.30-18.00
Musiikkiopisto Arkipelag 3.9-19.11.2024 / 71-15.4.2025
Nina Kallberg
HT 104 €/VT104 €

Enskild eller gruppundervisning i tvarflojt och blockflojt. Vdalkommen bade gammal
och ung, nybérjare eller ldngre hunnen. Aven dykningar i musikens teori, allt enligt
dina egna 6nskemal. Vi kommer tillsammans 6verens om vilken som &r din under-
visningsdag. Avgift 104 €/termin.

Yksityis- tai ryhmdéopetusta poikkihuilussa ja nokkahuilussa. Tervetuloa sekd nuoret
ettd vanhemmat, aloittelevat tai pidemmdlld olevat. Sukelluksia myds musiikin
teorian maailmaan, oman toiveesi mukaan. Sovitaan yhdessd mikdé viikonpdivé on
opetuspdivdsi. Maksu 104 €/lukukausi.




Fiiliskoren - Fiiliskuoro 110157

Kimito skolcentrum - Musiksal - ti 17.30-19.00
Kemion koulukeskus - Musiikkisali 3.9-19.11.2024
Pia Kulla

32€

En kor for vuxna i "Koér for alla”-anda utan intradesforhor. Vi samlas en gang i veckan
och sjunger bara for att ha roligt, utan nagra som helst prestationskrav. Inget far ner
blodtrycket effektivare efter en stressig vardag an ndar man kommer in i ett rum med
andra sangglada méanniskor, far sitta ner en stund och koncentrera sig pa sin andning
och sjunga trevliga pop- och rocklatar i positiv anda.

Kuoro kaikille lauluintoisille aikuisille ilman pddsykoetta. Tapaamme kerran viikossa
Jja laulamme hyvdlld fiilikselld, ilman minkd&dnlaisia suorituspaineita. Tunnet kuinka
verenpaineesi laskee hektisen arkipdivdn jédlkeen heti kun istut alas muiden laulu-
intoisten kanssa, alat keskittymddén hengitykseesi ja laulamaan mukaansatempaavia
pop- ja rockbiisejd.

Gitarr 110158
Kulturhus Bjoérkboda on 18.00-20.00
Sanna Jarf 4.9-20.11.2024
104 €

Drommer du om att kunna ackompanjera visor vid lagerelden? Skulle du i ditt
arbete ha nytta av att kunna spela, eller dnskar du kunna musicera med dina barn,
barnbarn, eller helt enkelt for eget ndjes skull? Denna kurs riktar sig till dem som vill
lara sig kompa sanger med ackord, inga forkunskaper kravs. Enskild undervisning.
Avgift 104 €/termin.

Haaveiletko soittavasi kitaraa nuotion ddrelld? Tarvitsisitko soittotaitoa tydssdsi?
Toivotko ettd voisit musisoida lastesi tai lastenlastesi kanssa, tai ihan omaksi
iloksesi? Kurssi sopii kaikille jotka haluavat oppia sdestdmdédn soinnuilla lauluja.
Aikaisempaa soittokokemusta ei vaadita. Yksilbopetusta. 104 €/lukukausi

Hornmusik - Torvisoitto 110159
Kimito skolcentrum - Musiksal - Ma/ma 18.00-19.30
Kemion koulukeskus - Musiikkisali 2.9-25.11.2024 / 131-28.4.2025
Allan Jarf
66 €

Vi spelar olika blasinstrument tillsammans men far ocksa personlig handledning.
Nyborjare - valkomna med och spela!

Soitamme puhallininstrumentteja yhdessd, mutta saamme myds henkilbkohtaista
ohjausta. Aloittelijat - tervetuloa mukaan soittamaan!
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Kulturhus Bjorkboda
Marcus Lepola
28 €

En kasa &r en trogen kumpan under vandringar och langfarder. Nu kan du tillverka
din egen personliga mugg under en helg. Materialet ar bjorkvril, materialkostnader
16 €.

Kulturhus Bjorkboda
Marcus Lepola
32€

Under kursen |ar vi oss att gora en finsk universalkniv, kursdeltagarna far vélja mellan
tva olika sorts blad. Till kursen hér utformning av skaftet och beslaget samt téljning av
den inre slidan, beroende pa slidmodell. Darefter I1ar man sig hur man syr ihop den.
Under kursen kan man ocksa gora en fldtad néverslida av tavastlandsk modell och
bekanta sig med tillverkningen. Materialkostnader ca 20-40 €.
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Kulturhus Bjorkboda
Sari Kippila
28 €

Vad ar en bok? Hur skapas en bok? Dagbok, anteckningsbok, kalender, hafte, skulle
du vilja lara dig att gora en bok sjalv?

En hog med papper, trdd, kartong, lim, kanske ocksa tapetbitar, vackra tyger...
vi provar, lar oss, testar och later kreativiteten floda... och till slut har vi en bok, en
egenbunden bok. Pa kursen provar vi olika satt att tillverka bocker, med olika bok-
bindningstekniker som vi kreativt tillampar. Valkommen att dyka in i bokbindning-
ens varld. Om du vill kan du ta med egna fina papper, tapeter, tyger, klistermarken.
Lararen har ocksa material, kostnad 8-15 €, beroende pa anvant material. Kursledare
ar Sari Kippild, vars bocker inte har skurna kanter eller vita sidor och som nédvéan-
digtvis inte ens ar raka.

Mikd on kirja? Miten kirja syntyy? Pdivdkirja, muistikirja, kalenteri, kirjanen, vihko,
haluaisitko oppia tekemddn kirjan itse?

Kasa paperia, lankaa, pahvia, limaa, ehkéd myds tapetinpaloja, kauniita kankaita....
kokeillaan, opitaan, testaillaan ja annetaan luovuuden virrata... ja lopuksi meillé
on kirja, oma, itsesidottu kirja. Kurssilla kokeillaan eri tapoja valmistaa kirjoja, eri
kirjansidontatekniikoita kdyttden ja niitd luovasti soveltaen. Tervetuloa sukeltamaan
kirjansitomisen saloihin. Halutessasi voit ottaa mukaan omia hienoja papereita,
tapetteja, kankaita, tarroja, mutta materiaaleja 16ytyy myds opettajalta, materiaali-
maksu kdytetyn materiaalin mukaan 8-15 €. Opettajana toimii Sari Kippild, jonka kir-
Jjoissa kantit eivét ole leikattuja, eivatkd sivut valkoisia, eivdat vélttdmdéttd edes suoria.

Kulturhus Bjorkboda
Terhi Varjoranta
45 €

Talla kurssilla tutustumme tarpeisiimme ja omiin tarkeisiin voimavaroihimme. Etsimme
omia tarkeitd elamanilon ja elamanrohkeuden l&hteitéamme maalaten ja kirjoitel-
len, hengitellen ja hieman liikkuenkin - yksin ja yhdessa toisten kanssa. Mitdan ns.
taiteellisia taitoja et tarvitse, ne 10ytyvat sinusta itsestasi ekspressiivisen taidetera-
pian menetelmien myota. Jokainen osaa, kaikki on oikein ja tarkeaa, I6ytamisen ja
vastaanottamisen arvoista. Kurssien ohjaus on suomeksi, mutta tietenkin voit tyds-
kennella, esim. kirjoittaa omalla didinkielellasi. Ohj. taideterapeutti Terhi Varjoranta.
Kurssimaksu sis. kaikki taidetarvikkeet.
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Kulturhus Bjoérkboda
Heidi Lindroos
50 €

Vi klar och stoppar om lattare mobler, mobler med superlonstoppning gar ocksa bra.
Ta kontakt med kursledare efter anmalan for att beratta hurdant arbete du tar med
sd att material och eventuella verktyg hinner skaffas fore kursens boérjan. Materialen
betalas till kursledaren. Vi binder inte om fjadrar.

heidi.lindroos@kitnet.fi tel. 044-3446764.

Kursdatum: 12-13.10, 2710, 10.11, 23-2411.

Verhoilemme kevyempié huonekaluja, myds vaahtomuovitdytteiset kdy. Ota
yhteyttd kurssinohjaajaan ilmoittautumisen yhteydessd, jotta voit kertoa millaisen
tydn otat mukaan ja ohjaaja ehtii hankkia tarvittavat materiaalit ja mahdolliset tyd-
kalut. Materiaalit maksetaan ohjaajalle. Emme sido joustimia.
heidi.lindroos@kitnet.fi puh. 044-3446764.

Kurssipdivdmddrdt: 12-13.10., 2710., 10.11., 23-24.11.

Dalsbruks skola
Maarit Puhakka
28 €

Kan du lavera pa riktigt? Hur far man den finaste fargskalan ur grundfargerna? Man
kan korrigera sitt gamla verk och bearbeta en malning atskilliga gdnger. Vaga prova
nya tekniker i akvarellmalningen! Under kursen gar vi igenom olika akvarelltekniker
och lar oss mera om fargernas fortrollande vérld. Teori varvas med praktiskt arbete
under handledning. Lite konstruktiv konstkritik ingar ocksa. Kursen passar alla som
vill uttrycka sig genom konst, ocksa nybdérjare. Ta med eget material.

Osaatko jo kdyttdd laveerausta luodaksesi syvid kontrasteja? Miten sekoittaa loista-
via vdrisdvyjé perusvdreistd? Vanhojakin toitéddn voi vield korjailla ja pilalle mennyt
teos kestdd useampia korjauskertoja. Uskalla kokeilla aivan uudenlaisia menetel-
mid! Kurssilla syvennytédn erilaisiin akvarellitekniikoihin ja perehdytdén mydés vérien
salaisuuksiin. Opetus sisdltdd teoriaa ja kdytdnndn ohjausta. Opettajalta saa myos
rakentavaa taidearvostelua kurssin aikana. Kurssi on tarkoitettu kaikille luovasta
tekemisistd kiinnostuneille, myos aloittelijoille. Oma materiaali mukaan.



Kulturhus Bjorkboda
Terhi Varjoranta
45 €

Haluatko [&hted matkalle omaan sisdiseen puutarhaasi? Sisdinen puutarha on per-
soonallisuutemme keskus, paikka, jossa kohtaamme oman todellisen itsemme. Mitd
sieltd loydammekin, ruusuja piikkeinen, villeja kukkia, kuivuneita runkoja, minkalai-
sia otuksia ja olentoja puutarhassamme piileksiikin, kaikki on osa ihmisena olemista.
Kaikkea voimme kayttad materiaalina omassa luovassa prosessissamme. Tassa tyo-
pajassa vaellamme sisdisen puutarhamme maisemissa. Tutustumme sen lahteisiin ja
niittyihin, syrjaisiin kolkkiin, valon ja varjon paikkoihin maalaten ja kirjoittaen, lilkkkuen,
hengitellen ja keskenamme jakaen. Mitdan taiteellisia taitoja et tarvitse, ne loytyvat
sinusta itsestasi ekspressiivisen taideterapian menetelmien myo6ta. Luovan taidetyds-
kentelyn kautta on mahdollista saada parempi kosketus itseensd, omiin tunteisiinsa
ja tarpeisiinsa. Jokainen osaa, kaikki on oikein ja tarkeaa, I1oytamisen ja vastaanotta-
misen arvoista. Kurssin ohjaus on suomeksi mutta tietenkin voit tydskennelld, esim.
kirjoittaa, omalla kielelldsi. Ohj. taideterapeutti Terhi Varjoranta. Kaikki taidetarvikkeet
sisaltyvat kurssin hintaan.

Kulturhus Bjorkboda
Terhi Varjoranta
45 €

Ekspressiivisen taideterapian monitaiteinen tyotapa avaa lempeasti luovuuden
lukkoja, elvyttaa mielta ja leikkimisen kykya. Se tuo ihmisen tahan hetkeen, lasna-
olevaksi itselleen. Tassa tyopajassa tutustumme tarpeisiimme ja omiin tarkeisiin voi-
mavaroihimme maalaten ja kirjoitellen, hengitellen ja hieman liikkuenkin. Mitdan ns.
taiteellisia taitoja et tarvitse, ne 0ytyvat sinusta itsestasi ekspressiivisen taidetera-
pian menetelmien myo6ta. Jokainen osaa, kaikki on oikein ja tarkeaa, 10ytdmisen ja
vastaanottamisen arvoista. Kurssien ohjaus on suomeksi, mutta tietenkin voit tyos-
kennella, esim. kirjoittaa omalla didinkielellasi. Ohj. taideterapeutti Terhi Varjoranta.
Kurssimaksu sis. kaikki taidetarvikkeet.
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Kulturhus Bjoérkboda
Terhi Varjoranta
45 €

Luonnon rytmi ja kiertokulku, vuodenaikojen keha, kuvaavat myds ihmisen elamaa
ja elaman koko prosessia sekd muutoksen merkitysta siina. - Mitéd vuodenaikaa elén
omassa elamassani? Mika elaméassani on levossa, hiljaa uinumassa talven sylissa?
Mitd uutta on syntymassd, ehka vasta aavistuksena? Vuodenaikojen rytmi luon-
nossa vie meidat oman elamamme katseluun. Talla kurssilla vaellamme oman sisa-
isen maailmamme maisemissa maalaten ja kirjoittaen, liikkkuen, hengitellen, yksin ja
yhdessa toisten kanssa. Mitdan ns. taiteellisia taitoja et tarvitse, ne |0ytyvat sinusta
itsestasi ekspressiivisen taideterapian menetelmien myo6ta. Luovan taidetydskentely-
prosessin kautta on mahdollista saada parempi kosketus itseensa, omiin tunteisiinsa
ja tarpeisiinsa. Jokainen osaa, kaikki on oikein ja tarkeaa, |dytdmisen ja vastaanotta-
misen arvoista. Kaikki taidetarvikkeet sisaltyvat kurssin hintaan. Ohj. taideterapeutti
Terhi Varjoranta.



Dalsbruks skola
Maarit Puhakka
28 €

Vi tecknar fria linjer och leker med farger som vi férenar till bilder antingen i en fore-
stallande eller abstrakt stil. Vi kastar oss in i tecknings- och malningsprocessen och
frigor var kreativitet och fantasi. Det krdvs ingen tidigare erfarenhet. Ta med blyerts-
pennor av olika hardhet (HB, 2B, 6B), suddgummi, linjal och olika typer av papper
(kopieringspapper, tapet, vattenfargspapper etc), aven fargpennor, kol och olika
kritor &r bra.

Teemme kurssilla tehtdvid, joissa vapaata piirrosviivaa ja vdrien leikkid yhdistellen
rakennamme kuvaa kertovaan tai abstraktiin. HeittGydymme piirtGmisen ja maa-
laamisen prosessiin ja vapautamme luovuutemme ja mielikuvituksen. Aiempaa
kokemusta ei tarvita. Ota mukaan erilaisen kovuusasteen lyijykynid (HB, 2B,
6B) pyyhekumi, viivoitin ja erilaisia papereita (kopiopaperi, tapetti, voimapaperi,
vesivdri...). Myos vdérikyndt, hiili ja erilaiset liidut ovat hyvid.

Bjarkas krukmakeri
Inge-May Koskelin
HT40€/VT40 €

Pa kursen lar du dig keramikens grundtekniker, drejning, dekorering och glasering.
Materialkostnader tillkommer, betalas direkt till Iararen. Kursen faktureras i tva rater.

Kurssilla perehdytdécn erilaisiin keramiikan valmistustekniikoihin, drejaukseen, koris-
telu- ja lasitusmenetelmiin. Materiaalikustannukset maksetaan suoraan opettajalle.
Kurssi laskutetaan kahdessa erdssd.

Bjarkas krukmakeri
Inge-May Koskelin
HT50€/VT50 €

Pa kursen lar du dig keramikens grundtekniker, drejning, dekorering och glasering.
Materialkostnader tillkommer, betalas direkt till Iararen. Kursen faktureras i tva rater.

Kurssilla perehdytddn erilaisiin  keramiikan valmistustekniikoihin, drejaukseen,
koristelu- ja lasitusmenetelmiin. Materiaalikustannukset maksetaan suoraan opetta-
Jjalle. Kurssi laskutetaan kahdessa erdssa.
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Kimitodns gymnasium
Tina Laurén
HT 42 €/VT42 €

Kursen ar for bade nybdrjare och langre hunna. Nyborjare lar sig tekniken genom att
knyppla enkla arbeten. Langre hunna knypplar enligt egen kunskapsniva. Ta med
knypplingsutrustning om du har.

Material: Finnfoamskiva 60 x 60 cm och 3-5 cm hdg, tyg for att klda om skivan, knapp-
nalar, lintrad, knyppelpinnar. Materialkostnader 10-25 €.

Kurssi on tarkoitettu sekd aloittelijoille ettd vanhoja taitojaan verestdville nyplddijille.
Aloittelijat oppivat tekniikan nyplddmdllG yksinkertaisia téitd ja oppivat lisdd pikku-
hiljaa. Edistyneemmdt nypldcvét oman tason mukaan. Ota mukaan nypldysvdlineet,
Jjos sinulla on.

Vilineet: Finnfoam-levy 60 x 60 cm ja 3-5 cm paksu, kangasta levyn verhoiluun,
nuppineuloja, pellavalankaa, nypyldt. Kustannukset 10-25 €.

Ljungborg
Carita "Tinne” Sjostrom
34 €

2

Nu kan du sy under ett helt veckoslut! 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.

Nyt voit ommella koko viikonlopun ajan! Ota mukaan ompelukoneesi ja tule mukaan
“ompeluleirille” Ljungborgiin. Voit toteuttaa omia ideoitasi tai ommella valmiiden
mallien tai kaavojen mukaan.



Ostermalms Snickeri -
Tomas Ostermalm
HT 50 €/VT50 €

Tillverkning av mindre mobler och slojdprodukter. Kursen faktureras i tva rater.

Pienten huonekalujen ja veistotdiden valmistusta. Kurssi laskutetaan kahdessa
erdssd.

Kulturhus Bjorkboda
Pia Rannikko
20 €

Tule mukaan innostumaan neulahuovutuksesta! Usko tai dl&, se on helppoa ja osaat
jo vaikka mitd! Neulahuovuttamalla toteutetaan kurssilla erilaisia hahmoja vaikkapa
pienia eldimia, satuhahmoja, nukkeja, mobilen osia, tilataideteoksia ym. Inspiroidu ja
innostu neulahuovutuksesta, se vie mukanaan ja onnistuu aina. Sinulla ei tarvitse olla
valmista ajatusta mité ryhdyt huovuttamaan ja luomaan, vaan kurssilla esitelldan eri-
laisia vaihtoehtoja seka ideoita ja lopputuloksena voi valmistua vaikkapa kokonainen
eldinperhe. Huovutetut hahmot ovat my6s ihana lahjaidea.

Jos sinulla on oma huovutusneula, voit ottaa sen/ne mukaasi, muuten saat mate-
riaalit kurssilta. Kurssilla kerdtddn materiaalimaksu noin 20 €/osallistuja. Ikdsuositus:
lapset 10 v yl8spain, nuoret ja aikuiset.
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DitCenter - M&tesrum vaning 6 -
Kokoushuone 6 krs

Paivi Seppala

HT 43 €/VT 43 €

Kom med och sticka, virka eller brodera i vart glada géng. Vi valjer tillsammans ett
intressant tema, som vi bekantar oss med. Om du vill, kan du &ven gbra egna arbeten
eller fortsatta pa nagot halvfardigt projekt. Kursen faktureras i tva rater.

Tule mukaan neulomaan, virkkaamaan tai kijomaan iloiseen joukkoomme. Valitsemme
yhdessd jonkin teeman, johon tutustumme. Halutessasi voit myds tehdd omia toitdsi
tai jatkaa jotain kesken jédnyttd projektia. Kurssi laskutetaan kahdessa erdssa.

Kimitodns gymnasium
Carita "Tinne” Sjostrom
34 €

Kom med och sy nagot nytt till hemmet, enklare kladersplagg, sy nytt av. gammalt
eller lappa och laga sant som redan finns i skapet, t.ex byta dragked och dyl.

Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Annastiina Kajander
14 €

Tule mukaan tekemaan uniikki voimakorusi. Tullessasi saat yrttiteekupin rentouttavilla
ja aistien avaavilla yrteilla ja sitd nauttiessamme tutustumme toisiimme. Laskeudutaan
tahan hetkeen lyhyen rentoutuksen avulla. Saat valita itse kaikki riipukseesi tulevat
materiaalit; kivet, lasihelmet, koristeet ja symbolit. N&in valmistuu juuri sinulle uniikki
riipus, joka antaa sinulle voimaa. Mitdan erityisia taitoja et tahan riipuksen tekemi-
seen tarvitse, kunhan pihdit pysyvat kasissa ja sormet ovat ndappéarat.

Valmista oma kaunis ikkunakristalli, johon valitset itse symbolit ja kristallit seka lasi-
helmet. Kristallit tuovat hyvaa energiaa ja taittavat valon ihanasti. Heilureita on kaytetty
jo vuosituhansien ajan monipuolisiin tarkoituksiin. Niiden avulla on etsitty maaperasta
esimerkiksi vesilahteitad ja erilaisia mineraaleja, mutta yhta lailla niilld on kautta aikain
ollut tarked rooli myds henkilokohtaisten kysymysten ratkaisijoina. Heiluri voi auttaa
tulkitsemaan intuition &anté konkreettisemmalla tavalla ja ratkaista kysymyksia, joiden
vastaukset tiedostamaton mielesi jo tietdd, mutta joihin et saa yhteytta ilman heilurin
apua. Materiaalimaksu kdyton mukaan 5-10 €/ koru/heiluri/kristalli.



Kimitodns gymnasium
Anja Lindqvist
38€

Bade for nyborjare och fér mera erfarna aterbrukare. Du kan goéra t.ex. kassar, korgar
och skalar. Vi gor arbeten i bade rutflatning och sicksackflatning. Ta med tomma
kaffepasar! Ocksa lararen har material, som du kan anvanda. Kursdatum: 14.9, 28.9,
12.10 och 26.10.

Kahvipussitditd vasta-alkajille ja kokeneemmille tekijoille. Voit tehdd esim. kasseja,
koreja sekd kulhoja. Punomme ruutu- ja/tai hakaketjutekniikoilla. Ota mukaan tyhjic
kahvipusseja, opettajan materiaaleillakin pddset alkuun. Ajankohta: 14.9., 28.9,,
12.10. ja 26.10.

Wrethalla
Carita "Tinne” Sjostrom
18 €

Vi binder kransar, risbollar och andra dekorationer av material fran naturen och
skogen.

Kulturhus Bjoérkboda
Ria-Noore Haimo-Abiona
14 €

Mietitkd mita kaytetylle mapille, kuluneelle kirjalle, lasipurkille tai metallipurkille voisi
tehda? Tule kokeilemaan ja innostumaan, miten roskiin menevasta tavarasta saadaan
muutettua kayttoesine.

Kimitodns gymnasium
Ria-Noore Haimo-Abiona
14 €

Lojuuko kaapissasi vaatekappaleita, joissa on rikkindinen vetoketju, reika tai tahra.
Et halua luopua vaatteesta, mutta et ole osannut paattaa mika olisi paras uudelleen-
kayton kannalta. Tule yhdessa ideoimaan ja antamaan uusi eldma vanhalle suosikki-
vaatteellesi. Kurssilla erilaisia materiaaleja koristeluun, paikan korjaamiseen ja tahran
piilottamiseen.
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Kulturhus Bjorkboda
Mikko Snellman
22 €

Vi borjar med att géra egna rep i hampa eller jute som vi sen knyter en batfender av.
Storlek och design enligt egen smak. Under dagen blir vi bekanta med maérlspikar,
taglingar, splejsar och nagra dekorativa knopar. Om du har egna verktyg, ta med:
Kniv, marlspik, spetstdng, handskar. Materialkostnad 25-35 €/kg (beror pa material).

Kbydet fendareita varten valmistamme itse. Fendarin koko ja malli oman maun
mukaan. PdGivdn aikana tulevat tutuiksi malspiikit, rihmaukset, pleissaukset ja
muutama koristeellinen solmu. Jos sinulla on omat tybkalut, niin ota mukaan:
Puukko, pihdit, malspiikki, hanskat. Materiaalit 25 - 35 €/kg riippuen materiaalista
(Juutti - hamppu).

Kulturhus Bjoérkboda
Ria-Noore Haimo-Abiona
14 €

Tule taiteilemaan ennakkoluulottomasti seka pouring art tekniikalla ettd mixed media
art/kollaasi tekniikalla vapaasti, mitd mielesi sopukoista pursuaa. Oikeaa, eikd vaaraa
ole, vaan saat sotkea ja luoda sitd mita haluat.

Kulturhus Bjorkboda
Mikko Snellman
32€

Vi borjar med att géra mallar enligt egen fot och design. Som material anvdander
vi vegetabiliskt garvat lader (eller om man har eget lader). Vi syr ihop skorna med
lintrdd och sadelmakarsom. Alla behoévliga verktyg finns att ldna men om du har, ta
med en skarkniv, pryl, ndlar och handskar. Ta med yllesockor. Materialkostnad 30 €.

Aloitamme valmistamalla kaavat omien jalkojemme mukaan. Materiaalina kasvipar-
kittu nahka (tai omat nahat). Ompeleminen pikilangalla kéyttéen satulasepdn ommelta.
Kaikki tarvittava I6ytyy paikan pddltd mutta jos omistat, niin ota mukaan tercévd veitsi,
naskali, neulat ja hanskat. Ota mukaan villasukat. Materiaalikustannus 30 €.



Kulturhus Bjorkboda
Mikko Snellman
32€

Vi boérjar med att géra mallar enligt egen fot och design. Som material anvander
vi vegetabiliskt garvat lader (eller om man har eget lader). Vi syr ihop skorna med
lintrdd och sadelmakarsém. Alla behovliga verktyg finns att ldana men om du har, ta
med en skarkniv, pryl, nalar och handskar. Ta med yllesockor. Materialkostnad 30 €.

Aloitamme valmistamalla kaavat omien jalkojemme mukaan. Materiaalina kasvipar-
kittu nahka (tai omat nahat). Ompeleminen pikilangalla kéyttéen satulasepdn ommelta.
Kaikki tarvittava 16ytyy paikan pddltd mutta jos omistat, niin ota mukaan teréva veitsi,
naskali, neulat ja hanskat. Ota mukaan villasukat. Materiaalikustannus 30 €.

Kulturhus Bjorkboda
Mikko Snellman
22 €

Pa kursen tillverkar vi en "Ocean Plait” dérrmatta av manillarep. Materialkostnad 30 €.

Kurssilla  valmistamme  “Ocean  Plait” kynnysmaton  manillakéydestd.
Materiaalikustannus 30 €.
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Kulturhus Bjérkboda
Mikko Snellman
22 €

Pa denna kurs lar du att sld rep av naturfiber samt knyta en vacker korg.
Materialkostnad 10 €.

Tdlla kurssilla opit punomaan koyttd luonnonkuidusta seké solmimaan valmistamas-
tasi kdydestd kauniin korin. Materiaalikustannus 10 €.

Kimitodns gymnasium
Anja Lindqvist
32€

Lar dig knyta makramé pa olika sé&tt. Du kan knyta i grovt material till amplar, litet
tunnare till balten eller i tunt material till smycken. Vaggbonader eller vaskor ar ocksa
mojligt att knyta. Kurstillféllen: s6 15.9, 22.9 och 29.9.

Opi solmeilemaan eri tavoilla. Voit solmeilla amppeleita paksuista, voitd véhdn ohu-
emmista tai koruja ohuista langoista. Tietysti voit myds tehdd seindvaatteita tai lauk-
kuja. Kurssipdivdt: su 15.9., 22.9. sekd 29.9.
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Vi lar oss grunderna i vavning, bl.a. att reva ranning och satta upp vavar. Vi vaver
textilier av varierande slag, bade traditionella och ndgot svarare tekniker. Kursen &r
avsedd for bade nybdrjare och langre hunna. Nya deltagare ar speciellt vdlkomna.

Kudontakurssi sisdltdd kaikkea perussidoksista, teoriasta ja yksinkertaisimmista
toistd vaativimpiin kudontatuotteisiin. Toivotamme tervetulleeksi erityisesti vasta-
alkajat ja uudet kutojat. Kudonnan alkeet sisdltyvdt opetukseen.

Vastanfjards bibliotek - Bottenvaningen -
Vastanfjardin kirjasto - Pohjakerros

Karin Séderholm

HT43€/VT43 €

Vastanfjards bibliotek - Bottenvaningen -
Vastanfjardin kirjasto - Pohjakerros
Maj-Louise "Pian” Blomquvist
HT43€/VT43 €

DitCenter
Liisa Wallenius
HT 43 €/VT43 €

Furulund
Liisa Wallenius
HT43 €/VT 43 €
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HALSA, VALMAENDE & MOTION -
TERVEYS, HYVINVOINTI & LIIKUNTA

Taiji alkeet 830191
Wrethalla to 16.30-17.45
Niina Silenius 5.9-28.11.2024
28 €

Taiji (Yang tyylin Taichi quan) on kaikille sopivaa, pehmeé&a liikuntaa, joka parantaa
kehon hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Kurssilla opetellaan taijin perusasioita seka
yang-tyylin 8-liikkkeen sarja. Kurssille ovat tervetulleita myds kertaamaan aiemmin
Taijia harrastaneet! Sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille asiasta kiinnostuneille. Varaa
yllesi mukavat joustavat vaatteet, jalkaasi voimistelutossut tai jarrusukat (ei lenkki-
tossuja) ja juomapullo.

Aamutaiji 830292
Sisu ti 8.45-9.45
Niina Silenius 3.9-19.11.2024
22 €

Lempead ja energisoiva aamun aloitus kaiken ikaisille. Heratellaan ja energisoidaan
kehoa ja mieltd pehmein liikkein ja venytyksin.

Fredagsfys fore fredagsmys 830180
Amosparkens skola - Gymnastiksalen fr 17.00-17.45
Linda Abrahamsson-Thomander 6.9-8.11.2024
18 €

Avsluta arbetsveckan och starta veckoslutet med 45 minuters fredagsfys, dar vi kom-
binerar muskelstyrka och pulshdjande ovningar. Det blir roligt och svettigt. Hang
med och inled veckoslutet pad béasta satt! Ta med egen gympamatta. Vi tréffas atta
fredagar. Ej 18.10.

Tisdagsfys med Linda 830181
Amosparkens skola - Gymnastiksalen ti 18.30-19.15
Linda Abrahamsson-Thomander 3.9-29.10.2024
18 €

Gor din tisdag aktiv, hdng med och ror pa dig mangsidigt. Vi kér uppvarmning, puls-
hojande 6vningar, muskelstyrka och stretchar pa slutet.



Mangsidig trapptraning, 6x-kurs — 830196
Monipuolinen porrastreeni, 6x-kurssi

Utomhus - Ulkona to 17.30-18.30
Vilma Pikkarainen 5.9-10.10.2024
18 €

En rolig, omvéxlande och effektiv timme i motionstrappan i Amosparken och i ndrom-
givningen. Valkommen med, vi ses i motionstrappan! Ta med vattenflaska och klader
enligt vader.

Hauska, vaihteleva ja tehokas tunti Amospuiston kuntoportaissa ja niiden IGhiym-
pdristéssd. Tervetuloa mukaan, ndhdddn kuntoportaissa! Juomapullo ja sGédnmuka-
inen varustus mukaan.

Konditionscirkel, Dalsbruk - 830105
Kuntopiiri, Taalintehdas
Brukshallen - Ruukinhalli to 19.15-20.30
Mats Eriksson 19.9-12.12.2024
32€

Detta &r en tréningsform som passar badde man och kvinnor i alla ldrar. Ovningarna
kan goras pa egen nivd med valfri intensitet. Vi tranar muskelstyrka, koordination,
balans och kondition. Ovningarna utférs med den egna kroppen som vikt samt med
olika redskap. Gruppen plockar tillsammans fram och bort utrustningen vi anvander.
Valkommen med! Ingen traning 17.10.

Tdmd harjoittelumuoto sopii kaikenikdisille ja kaikenkuntoisille, niin miehille kuin nai-
sille. Tunti kehittdd lihaskuntoa, koordinaatiota, tasapainoa ja kestdavyyttd. Tunneilla
tehdddn tehokkaita lihaskuntoliikkeitd ja sykettd kohottavia liikkeitd sekd omalla
kehonpainolla ettd erilaisia vdlineitd kdyttden. Tervetuloa mukaan! Ei tuntia 17.10.

Konditionsgymnastik for vuxna 830188
med muskeltraning - Kuntovoimistelua
aikuisille lihaskuntoharjoituksilla

Vikingaborgs féreningshus ti 18.30-19.15
Anna Fihlman 3.9-312.2024 / 71-1.4.2025
44 €

Konditiongymnastik for kvinnor och mén fr.o.m. hogstadiealder. Vi tranar tex. muskler
pa olika satt.

Kuntojumppaa naisille ja miehille ylékouluikdisestd IGhtien. Treenaamme esimerkiksi
lihaksia eri tavoin.
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Konditionscirkel, Kimito - Kuntopiiri, Kemio 830185

Kimito skolcentrum - Gymnastiksalen on/ke 18.00-19.30
Kemion koulukeskus - Liikuntasali 25.9-1112.2024
Emilia Mattsson

32€

Muskelstdarkande och konditionshdjande helkroppstréning med egen matta. Den
egna kroppen &r det viktigaste redskapet men vi anvénder dven kettlebell. Ta alltsa
med dig egen gympamatta och en kettlebell om du har. Aktiv tréningstid 60 min.
Kursen lampar sig fran 15 ar och uppat. Hoppas vi ses!

Koko vartalon tehokas treeni joka lisdd lihasvoimaa ja kestdvyyttd. Liikkeet tehdddn
oman kehonpainolla sekd kahvakuulaa kéyttéen. Ota tunnille mukaan oma jumppa-
matto ja kahvakuula (mikdli sellainen kotoa 16ytyy). Yli 15-vuotiaille. Aktiivinen treeni-
aika 60 minuuttia. Toivottavasti ndhdéén!

Strong Nation 830190
Kulturhus Bjorkboda ti 17.00-17.45
Kelly Thomander-Dahlqvist 3.9-19.11.2024
22 €

Strong Nation ar ett musikdrivet, funktionellt traningspass i intervallform (HITT - High
Intensity Tempo Training) dar man jobbar genom hela kroppen enbart med egen
kroppsvikt.

Strong Nation on musiikkivetoinen, toiminnallinen ja intervallimuotoinen treenitunti
(HITT - High Intensity Tempo Training). Koko kehoa tydstetddn ainoastaan oman
kehon painon avulla.

Zumba Gold ® - Kemio 830192
Wrethalla pe 9.00-10.00
Ria-Noore Haimo-Abiona 6.9-29.11.2024
28 €

Zumba Gold® sopii erityisesti liikkuntaa aloitteleville, ikdaihmisille/senioreille, mutta
mukaan ovat tervetulleita kaikki, jotka haluavat kehittdd tasapainoa, koordinaati-
ota, lihaskuntoa seka muistia letkeiden lattarirytmien siivittdéméana seka popmusiikin
tahdissa. Tunti on tavallista zumbaa kevyempi tanssiliikuntatunti, jossa ei hypita.
Aikaisempaa tanssiosaamista et tarvitse, vain iloisen ja avoimen mielen. Tunti pide-
taan paasaantoisesti suomeksi, mutta ohjaus tapahtuu visuaalisesti, jolloin kielelld ei
ole merkitysta. (Ei tuntia viikolla 42.)



Zumba Fitness ® - Kimito-- Kemio 830182

Wrethalla Ma/ma 18.00-19.00
Jannika Thomander 2.9-25.11.2024
28 €

ZUMBA FITNESS &r en enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, rér oss
till musiken och far massor med traningsgladje. Du tréanar kondition och koordination
i en mix av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla koreografier.
Koreografierna ar latta att folja. Ingen lektion 21.10.

ZUMBA FITNESS on helppo tanssitunti, jossa latinalaisten rytmien avulla raviste-
lemme lantioitamme, liikumme musiikin tahtiin ja saamme samalla runsaasti iloa tre-
enistd. Sekd kuntoa ettd koordinaatiota harjoitellaan latinorytmien ja latinomusiikin
tahtiin. Koreografiat ovat helppoja ja niité on helppo seurata. Ei tuntia 21.10.

Zumba Gold @ - Dalsbruk - Taalintehdas 830183
Folkets hus "Talon” - Kansantalo "Talon” to 16.45-17.45
Jannika Thomander 5.9-28.11.2024
28 €

Zumba Gold &ar dans for alla, saval aldre som yngre. Lagre tempo &n Zumba Fitness
men samma dansgladje. Rolig och effektiv danstraning. Kondition, koordination, ror-
lighet och balans dvas. Ingen lektion 17.10.

Zumba Gold sopii kaikille. Tempo ei ole yhtd vauhdikas kuin Zumba Fitnesissd, mutta
tanssin ilo on sama. Hauska ja tehokas tanssitreeni, jossa harjoitellaan kuntoa, koor-
dinaatiota, lilkkkuvuutta sekd tasapainoa. Ei tuntia 1710.

Zumba Fitness ©® - Dalsbruk - Taalintehdas 830184
Folkets hus "Talon” - Kansantalo "Talon” to 18.00-19.00
Jannika Thomander 5.9-28.11.2024
28 €

ZUMBA FITNESS &r en enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, rér oss
till musiken och far massor med traningsgladje. Du tranar kondition och koordination
i en mix av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla koreografier.
Koreografierna ar latta att folja. Ingen lektion 17.10.

ZUMBA FITNESS on helppo tanssitunti, jossa latinalaisten rytmien avulla raviste-
lemme lantioitamme, likumme musiikin tahtiin ja saamme samalla runsaasti iloa
treenistd. Sekd kuntoa ettd koordinaatiota harjoitellaan latinorytmien ja latino-
musiikin tahtiin. Koreografiat ovat helppoja ja niitd on helppo seurata. Ei tuntia 17.10.
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Armbrytning, 5x-kurs - 830194
Kadenvaanto, 5x-kurssi

Lammala Boden (Vastanfjards gamla kommunkansli, ti 18.30-20.30
Vastanfjardin vanha kunnantoimisto) 3.9-8.10.2024
Juha Mikkonen

22 €

Kom och lar dig bryta arm. Kursen passar for kvinnor och man som vill préva pa nagot
nytt. Vi borjar varje tillfalle med uppvéarmning och gar igenom olika tekniker inom
armbrytning. Vi diskuterar olika traningsmetoder som starker de muskler som behdvs
i armbrytning. Ta med dig en vattenflaska och kla dig i bekvama traningsklader.

Tule oppimaan kédenvédcntdd. Kurssi sopii sekd naisille ettd miehille, jotka halua-
vat kokeilla jotain uutta. Aloitamme aina harjoitukset IGmmittelylld ja kdymme IGpi
eri tekniikoita, joita kdytetddn kddenvddnndssd. Keskustelemme myds sopivista
laji harjoitteista, jotka auttavat kehittdmddn kddenvddntdd tukevia lihaksia. Ota
mukaan vesipullo ja pukeudu mukaviin treenivaatteisiin.



Bli motionsvan pa Kimitoon, 4x-kurs 830195

Brukshallen to 10.00-14.00, ma 13.00-16.00
Lisbet Lindblom, Joakim Aho 5.9-16.9.2024
Ingen avgift

Kursen riktar sig till alla som &r intresserade av att fungera som motionsvan at senio-
rer pa Kimitoon. Du kanske ar nybliven pensionér och sjalv gillar motion och rérelse
eller bara kdnner att du vill bidra med att uppréatthalla rérelseférmagan och val-
befinnandet for dldre? Man kan delta i kursen av rent intresse utan att forbinda sig
till ndgot. Verksamheten med motionsvanner i kommunen &r frivilligverksamhet och
saledes betalas ingen 16n till motionsvannerna. Under kursen behandlas bland annat
féljande teman:

. Rorlighet, balans, muskelstyrka, traning och motion for aldre

. Vanliga sjukdomar som drabbar aldre

. Motionsutbudet fér seniorer pa Kimitodn

Kursdatum: to 5.9 kl. 10-14, ma 9.9 kl. 13-16, to 12.9 kl. 10-14 och ma 16.9 kl. 13-16 i
Brukshallen i Dalsbruk. Pa torsdagarna gratis lunch till deltagarna.
Kursledare: Lisbet Lindblom och Joakim Aho. Kursspraket &r svenska.

Naisten piiri - oman voimansa léytaminen 320301
Kulturhus Bjorkboda so 11.00-14.00
Niina Silenius 8.9-20.10.2024
28 €

Yhteinen aika ja tila naisille ja naiseudelle, yhdessaololle ja omien voimavarojen
I6ytamiselle. Tehdaan erilaisia harjoituksia (mm. unelmakartta, rentoutusharjoituksia),
jolla vahvistetaan jokaisen omaa persoonallista energiaa ja elinvoimaa. Keskustellaan
naiseudesta ja naisten elamasta.

Bli timlarare hos oss!

Har du ett specialkunnande eller ett intresse du brinner for och kan
mycket om? Vill du lara ut det at andra? Kanske du kan bli kursledare
vid institutet! Kontakta oss, vuxeninstitutet@kimitoon.fi

Tule tuntiopettajaksi meille!

Onko sinulla erityisosaamista tai palava kiinnostus johonkin, jossa olet
oikein hyva? Haluatko opettaa sitd muillekin? Ehka sinusta voi tulla
kurssinohjaaja aikuisopistolle!

Ota meihin yhteyttd, aikuisopisto@kimitoon.fi
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YOGA, PILATES & RORLIGHET -
JOOGA, PILATES & LIIKKUVUUS

Sointukylpy, syvarentoutus tiibetilaisilla 830285
aanimaljoilla
Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti ma 12.30-13.15
Katja Toivonen 2.9-25.11.2024
22¢€

Sointukylpy on ryhmille tehtdava @animaljarentoutus, jonka vaikutus perustuu reso-
nanssiin eli myotavarahtelyyn seka aaniaaltoihin. Sointukylvyssa harmoniset aanet ja
lemped varahtely johdattavat rentoutumiseen. Varahtely vaikuttaa kehon nesteisiin
saaden soluissa olevan nesteen varisemaan. Sointukylvyssa ryhma makaa mukavasti
viltin alla joogamatoilla. Sointukylpyohjaaja soittaa aanimaljoja luoden tilaan harmo-
nisen &animaailman. Adnimaljat tuottavat vardhtelevid ja luonnollisia dania, jotka
voimme tuntea tai aistia kehossamme. Rentoutus vastaa parhaimmillaan kolmen
tunnin ydunta. Adnimaljarentoutus voi auttaa unettomuuteen, vdhentda stressid,
ahdistusta ja kehon jannitystiloja. Otathan mukaasi joogamaton, paksun huovan,
tyynyn (makuupussi) ja joustavan seka lampiman asun. Ei tuntia 14.10.

Joogaten leppoisaan iltaan 830286
Dalsbruks skola - Lagstadiets fest-/gymnastiksal ti 18.15-19.15
Anu Nuotio 110-10.12.2024
22 €

Tuntuuko sinusta vaikealta vaipua rauhalliseen uneen aktiivisen paéivan jalkeen.
Pohditko, teitkd ehka tarpeeksi kuitenkaan ja virittelet nukkumaan mennessé jo
uutta enemman tekemisen pdivaa. Mitdpa jos opettelisit olemaan itsellesi riittava.
Voit paastaa irti paivan paatteeksi ja hellittdd saadaksesi kehosi tasapainoon. Tule
kokeilemaan kehoa rentouttavia harjoituksia. Hengityksen ja liikkeen avulla voit
oppia tasapainottamaan ylivireistd hermostoa ja parantaa nukahtamista ja unen
laatua. Sinulla ei tarvitse olla joogaajan taustaa eikd notkeaa kehoa. Tule omana
itsendsi etsimaan hyvaa tekevaa levollisuutta. Lepdaaminen on viisautta, ei lais-
kuutta. Ota mukaasi jooga- tai jumppamatto, kaksi tayteldista tyyny4, tai jos sinulla
on toisena esim joogabolsteri tai putkityyny, saat niistd mukavan tuen kehon tasaan-
tuessa alustalla. Pukeudu joustaviin lampimiin vaatteisiin ja ota myds kehoa lampo-
isend pitava filtti. Ei tuntia viikolla 43. Kurssin ohjaajana Anu Nuotio Vastanfjardista,
@samatvateachertraining, RYT 200 joogaopettaja, slowjooga.



Kulturhus Bjorkboda
Anu Nuotio
32€

Jooga-aamu on terveys- ja hyvinvointikurssi. Hoidamme kehoa pehmeiden liikkei-
den, jokaiselle sopivien jooga- asanoiden ja tanssin avulla. Kdytamme erilaisia itse-
hoito- harjoitteita auttaaksemme stressin ja kivun purkua kehossa. Tarkoituksena on
parantaa kehon ja mielen tasapainoa seka lisadta joustavuutta, voimaa ja kestavyytta.
Teemme myo0s erilaisia rentoutus- ja hiljentymisharjoituksia. Jokainen kerta on eri-
lainen ja muotoutuu ryhmén kulloisenkin tarpeen mukaan. Sopii kaikille ikdan ja
kokemukseen katsomatta. Joustava vaatetus, joogamatto ja filtti loppurentoutuk-
seen. Opettajana toimii Anu Nuotio Vastanfjardista, @samatvateachertraining, RYT
200 joogaopettaja, slowjooga.

Vastanfjards bibliotek - Biblioteksvinden
Pia Hotanen
18 €

| SensingYoga anvander vi naturliga, enkla och inkdnnande rorelser som till exempel
‘kroppsgasp’ (pandikulation), gungande, skakande och spiralande for att 16sa upp
spanningar och blockeringar i kroppen. Detta ar speciellt bra for dig med stela hofter,
axlar eller nacke, smnbesvar, stress eller for dig som helt enkelt vill varda din kropp.
Viinleder workshopen med att introducera nagra enkla rérelser som du kan anvéanda
i vardagen och sedan far du préva pa ett fullstdndigt yogapass. Ta med dig en gympa-
matta, skona och bekvama klader. Vi tréffas 23.10 och 30.10.

Webbkurs
Daphne Jensen
28 €

Enkla rorelser i takt med andningen ger dig en skon kropp och en lugn och glad
knopp. Yoga &r ett fantastiskt verktyg for stresshantering och for att skapa balans i
livet. Tidigare deltagare berattar att de fatt battre sémn, battre tdlamod och mindre
vark. Helt enkelt battre livskvalitet. | yogapasset ingar bl.a. en skonsam solhalsning,
balansévning och skéna vridrérelser fér ryggraden. Ovningarna passar dven nybor-
jare. | vissa rorelser anvander vi kndstdende. Kld dig i mjuka kldder och ha yoga-
mattan till hands. Tarvittaessa opettaja ohjaa myds suomeksi. Kursen halls via zoom.
Ej 16.10.
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Webbkurs
Cecilia Weckstrom
22 €

Varva ner infor natten med yinyoga! Alla kan gora yinyoga, aven du som ar nybor-
jare. Yinyoga ar en lugn, meditativ och starkande yogaform 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 en langre tid. Metoden har en mycket god effekt
mot smaérta, stress och spanningar. Yinyogan hjélper dig att ga ner i varv och ger en
skon avslutning pa dagen. Yogastallningarna gors sittande eller liggande sa tag fram
yogamattan, en filt och garna ndgon kudde. Kursen halls via Google Meet.

Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Katja Toivonen
32€

Yinjooga on pitkdkestoisia venytyksia, lempeasti tehden oman kehon ehdoilla.
Asanoissa eli jooga-asennoissa pysytdan 2-5 min, jolloin lihakset rentoutuvat ja
venytys vaikuttaa sidekudoksiin seka niveliin asti. Tunnilla opitaan oman hengi-
tyksen tahtiin avautumaan asanalle ja sen vaikutuksille. Kuunnellaan kehoa, miten
venytys tuntuu niin mielen kuin kehon osalta. Tunnin sisélto: alkurentoutus, yin-
joogan kohdealueet vaihdellen illan teeman mukaisesti ja loppurentoutus. Tunnilla
pysymme paikoillamme asanoissa, jolloin lammin vaatetus auttaa sinua nauttimaan
koko tunnista. Ota mukaasi kerrosvaatetus, tyyny ja viltti (jos omistat joogatiilen ja
bolsterin eli joogatyynyn), oma taysimittainen alusta ja vesipullon. Ei tuntia 14.10.

Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Heli Sarparanta
28 €

Kurssin aikana kdymme |api astangajoogan perusteet; Patanjalin 8-askeleen joogan
tie ja mité se tarkoittaa, astangajoogan menetelma; vinyasa, ujjayii hengitys, bandhat,
drishtit, seka alkeistason harjoitus. Asana harjoitus itsessaan on helppo. Kuljemme
pidempéaan harjoitukseen kerta kerralta alkaen aurinkotervehdyksista ja muutamasta
1. sarjan loppuliikkeesta. Ei tuntia 21.10.



Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Heli Sarparanta
34 €

Perinteinen tapa harjoittaa astangajoogaa on tehda opittua sarjaa itsenaisesti, jooga-
opettajan seuratessa ja antaessa vinkkejd ja avustuksia dsanoissa. Joogaopettaja
antaa lisaliikkeitd oppilaan harjoitukseen, kun han on siihen valmis. Tama kurssi on
alkeiskurssin kayneille. Harjoituksen alussa lausumme perinteiset mantrat ja hiljen-
nymme ohjattuun meditaatioon. Ei tuntia 21.10.

Vastanfjards bibliotek - Biblioteksvinden
Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Riitta Saarikko

56 €

Genom pilatesovningarna far du en bra och naturlig hallning, belastningen pa ryggen
minskar, andningen fordjupas och mellangardet forstarks. Till pilatestimmarna hor
ocksa stretching och évningar som férbéttrar den allménna rorligheten. Kursen passar
dig som ar nyborjare, som vill tréna ett lattare pilatespass eller dig som vill trana mer
rorlighet och framja muskelbalans. Ta med en gympamatta och vattenflaska.

Pilatesharjoittelu tukeve hyvdd ja luonnollista ryhtid, vdhentdd seldn kuormitt-
uneisuutta, syventdd hengitystd sekd vahvistaa erityisesti keskivartalon lihaksia.
Tuntiin kuuluu myd6s liikkuvuutta lisddvid pehmeitd venytyksid. Sopii sinulle, joka
haluat védhédn kevyemmdn Pilates-tunnin, vasta aloittelet Pilates-harjoittelua tai
haluat enemmdn liikkuvutta ja lihastasapainoa vahvistavia venytyksid. Ota mukaan
Jjumppamatto ja vesipullo.
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Pilates - medelniva - Pilates - keskitaso 830278

Véstanfjards bibliotek - Biblioteksvinden ti 18.00-19.00
Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti 3.9-1911.2024 / 71-15.4.2025
Riitta Saarikko

56 €

Som grund till Pilateslektionerna ligger Joseph Pilates body-mind metod. Metoden
forstarker kroppskontrollen, balanserar kroppen och forstarker koncentrationsforma-
gan. Ovningarna starker mellangérdet, de ger kraft och vighet. Pilates passar utmarkt
aven som ett stod till andra motionsformer. Ta med en gympamatta och vattenflaska.
Niva: medeltung.

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehittdmd body-mind- mentelmd, joka
vahvistaa kehonhallintaa, tasapainoista kehon kéyttdd ja keskittymiskykyd. Harjoittelu
kehittdd voimaa, notkeutta ja keskivartalon hallintaa. Pilates sopii hyvin myds muiden
lilkuntamuotojen tueksi. Ota mukaan jumppamatto ja vesipullo. Taso: keskiraskas.

Pilates -grund/medelniva - 830279
Pilates -alkeis/keskitaso
Dalsbruks skola - Lagstadiets fest-/gymnastiksal Ma/ma 16.00-17.00
Riitta Saarikko 9.9-212.2024
28 €

Som grund till Pilateslektionerna ligger Joseph Pilates body-mind metod. Metoden
forstarker kroppskontrollen, balanserar kroppen och forstarker koncentrations-
féormagan. Ovningarna stérker mellangardet, de ger kraft och vighet. Pilates passar
utméarkt &ven som ett stdd till andra motionsformer. Ta med en gympamatta och
vattenflaska. Niva: latt/medeltung.

Pilates-tunnin pohjana on Joseph Pilateksen kehittémd body-mind- mentelmd,
Jjoka vahvistaa kehonhallintaa, tasapainoista kehon kdyttdéd ja keskittymiskykyd.
Harjoittelu kehittdd voimaa, notkeutta ja keskivartalon hallintaa. Pilates sopii hyvin
myo6s muiden liikuntamuotojen tueksi. Ota mukaan jumppamatto ja vesipullo. Taso:
alkeis/keskiraskas liikkeitd.

Kom ihag att anmala dig!

Antalet anmalningar avgdr om en kurs kan starta.




FasciaMethod | 830280

Dalsbruks skola - Lagstadiets fest-/gymnastiksal Ma/ma 1710-18.10
Riitta Saarikko 9.9-212.2024
28 €

En timme som fokuserar pa rérlighetstrdning och kroppsvard. | passet ingar dyna-
misk stretching for spanda muskler, trdning av rorelsekontroll, behandling av fascia
med boll och till slut avslappning. Den har timmen passar alla som pa ett effektivt satt
vill forbattra stod- och rorelseorganens prestationsférmaga och framja sitt helhets-
valmaende. Ta med dig en vattenflaska och en gympamatta. Niva: latt/medelniva.

Kokonaisvaltainen liikkuvuutta parantava kehonhuollon tunti. Tuntiin kuuluu lem-
peité venytyksia kireille lihaksille, liikehallintaharjoitteita, faskiakdsittelyd pallolla
sekd loppurentoutus. Tunti sopii kaikille, jotka haluavat edistdd tuki- ja lilkunta-
elinten toimintakykyddn ja vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Ota mukaan
vesipullo ja jumppamatto. Taso: helppo/keskitaso.

Pilates & FasciaMethod I 830281
Dalsbruks skola - Lagstadiets fest-/gymnastiksal Ma/ma 18.20-19.30
Riitta Saarikko 9.9-212.2024
28 €

En timme som fokuserar pa rorlighetstraning och kroppskontroll. | passet ingar
pilatesdvningar och skonsamma fasciaténjningar, behandling av fascia med boll och
till slut avslappning. Passar @ven utmarkt for idrottare och aktiva motionarer, som
pa ett effektivt satt vill forbattra stod- och rorelseorganens prestationsférmaga och
framja sitt helhetsvdalmaende. Om du har problem med dina leder, ska du hellre delta
i FasciaMethod I. Ta med dig en vattenflaska och en gympamatta. Niva: medelniva.

Kokonaisvaltainen kehonhuollon tunti, joka parantaa liikkkuvuutta ja kehon hallintaa.
Tuntiin kuuluu sekdé pilates-harjoitteita ettd lempeitd faskia-venytyksid, faskiakdsit-
telyd pallolla sekd loppurentoutus. Sopii mainiosti mydskin urheilijoille ja aktiivisille
liikunnanharrastajille, jotka haluavat edistdd tuki- ja liikkuntaelinten toimintakykyddn
Jja vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. Nivelongelmista kdrsivdlle suositte-
lemme FasciaMethod I. Ota mukaan vesipullo ja jumppamatto. Taso: keskitaso.

Muista ilmoittautua!

IImoittautumisten maara ratkaisee, voiko kurssi alkaa.
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Vastanfjardin kirjasto - Kirjaston vintti
Annastiina Kajander
18 €

Kaipaatko keidasta kiireen keskella? Elamme kiireen keskella ja valitettavasti emme
enaa tunne yhteyttd kehoon, jolloin ylivireystila ja& usein huomaamatta. Tama kuor-
mittaa kehoa sekd mieltd. Kehomme on jatkuvassa halytystilassa; selviydy ja pakene.
Meditatiivinen rummutus tuo tasapainoa ja rauhallisuutta olemukseesi. Rummutus
muistuttaa kohdussa kuultua didin sydamensyketta ja tuntuu miellyttavana fyysisena
varahtelynd kehon eri osissa auttaen meita palautumaan. Varahtely voi vilkastut-
taa aineenvaihduntaa, syke voi tasoittua ja hidastua, verenpaine laskea, hermosto
rauhoittua, mielihyvdhormonin eritys kasvaa, lihaksisto rentoutua seka avata ja tasa-
painottaa kehon energiakeskuksia ja tunnelukkoja. Rummun syva, tasainen syke
voi rauhoittaa kehon toimintoja sekd mieltd, poistaen stressia, hermostuneisuutta
ja jannitysta luoden nain myos vastustuskykya sairauksille. Rummun &ani vaikut-
taa aivoihin laskemalla toiminnallisesta beta tasosta rentouden alfa tasolle; unen ja
valveen rajatilaan. Rummutuksen aikana makaat omalla joogamatollasi oman viltin
alla ja otat vastaan upeat &anet ja varahtelyt, eli ota mukaan joogamatto ja viltti.
Kurssipaivamaarat: 27.9., 1110 ja 25.10.

Amosparkens skola - Liikuntasali
Katja Salminen
20€

Asnimaljojensoinnut ovat rentouttavia sekd keholle ettd mielelle. Jokainen kokee
maljojen véardhtelyn omalla tavallaan. Meilld kaikilla tunteet, stressi, unettomuus
jne. keraantyvat kehoon ja saattavat saada mielen ja kehon tédysin pois raiteiltaan.
Asnimaljojen lempeé &aniaalto voi saada kehon avautumaan jannitystiloista ja auttaa
sinua 16ytamaan takaisin sisdiseen rauhaasi. Adnimaljojen soiton liséksi rentoutuk-
sessa keskitytddn tiedostamaan oman kehon tuntemuksia ja tehd&an hengitys-
harjoituksia, jotka auttavat meitd stressin hallinnassa.Rentoutus alkaa pienelld
intentiolla ja hengitysharjoituksella. Rentoutuksenalussa ohjaaja johdattaa sinut
rentoutuneeseen tilaan. Intention jalkeen vietdamme hetken patjoilla puhumatta ja
nauttien, kuunnellen ja aistien maljojen &ania ja varahtelya. Lopuksi jaamme pienen
yhteisen hetken ja halutessaan voit jakaa oman aédnimaljakokemuksesi. Ota mukaan
oma joogamatto, tyyny ja viltti ja pue paallesi [ampimat vaatteet. Kurssin paivamaarat:
6.0., 2710., 17.11.,15.12.



ONLINE Lymfmassage och -yoga — 830296
ONLINE Lymfajooga ja -hieronta

Webbkurs - Verkkokurssi to 19.00-20.00
Outi Fagerlund 2410-1411.2024
14 €

Pa denna kurs lar vi oss gora lymfmassage som bestar av strykningar, djupandning
och latta tryck i lymfflodets riktning. Vi behandlar hela kroppen med hjalp av han-
derna. Lymfmassage passar alla, men den lampar sig speciellt bra for personer med
ndgon typ av svullnad, smarta, domningar eller trotthetssymptom. Du lar dig ocksa
lymfyoga, andning, hur lymfsystemet fungerar, fascia och meditation.

Varfor lymfmassage?

Lymfsystemet &r ett levande system som hela tiden paverkas av var livsstil och
miljon vi lever i. Lymfsystemet &r vart reningsverk och trots att det har sa stor bety-
delse for var hélsa sa gloms det oftast bort. Lymfsystemet kallas for kroppens avfall-
stransport och dr en mycket viktig del av vart cirkulationssystem och immunsystem.
Ett bra lymfflode ger starka, smidiga muskler och leder, elastisk bindvav och en frisk
kropp. Darfor att det bra att géra en regelbunden och enkel lymfmassage hemma. D&
stottar du ditt lymfsystem och ditt vdlmaende mot langsiktig hélsa. Du behover inte
ha forkunskap om lymfmassage eller -yoga fran tidigare. Kursen ordnas via Zoom.
Larare: Outi Fagerlund

Tallé kurssilla opimme lymfahierontaa, joka koostuu kehon sivelyistd, syvédhengityk-
sestd ja kevyistd painalluksista lymfavirtausten mukaan. Kurssilla kdymme lisdksi IGpi
lymfajoogaa, hengitystekniikoita, faskioiden toimintaa sekd meditaatiota. Kurssilla
opit myds liilkesarjoja, jotka herdttelevdt lempedsti kehoasi ja tukevat lymfajdrjestel-
mdd ja sen toimintaa. Lymfahieronta on helppo itsehoidon muoto, joka sopii kaikille,
mutta erityisesti henkildille, joilla on kehon turvotusta, kipuja tai vdsymysoireita.
Miksi lymfahieronta?

Lymfajdrjestelmd on eldvd “koneisto’, ns. puhdistuslaitoksemme, joka reagoi
eldmdntyyliimme ja ympdristéén, jossa eldmme. Hyvd lymfavirtaus antaa voimaa
ja notkeutta lihaksille ja nivelille, kimmoisuutta sidekudoksille ja terveen kehon.
Sddnndllisesti tehtynd lymfan itsehoito on hyvdd ennaltaehkdisevdd oman tervey-
den hoitoa. Hieronta tukee lymfajdrjestelmddsi ja auttaa sinua voimaan hyvin. Kurssi
sopii kaikille, eikd sinun tarvitse tietdd joogasta tai hieronnasta mitddn. Kurssi pide-
téddn Zoomin kautta. Opettaja: Outi Fagerlund
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DANS — TANSSI

Johdatus vapaaseen tanssiin 820185
Wrethalla ti 17.00-18.30
Niina Silenius 3.9-5.11.2024
28 €

Talla kurssilla opettelemme oman kehon liikuttamista vapaasti ja rennosti musiikin
tahtiin. Opetellaan kehon eri osien hallintaa ja nautiskellaan vapaasta liikkkumisesta.
Aikaisempaa tanssitaitoa ei tarvita.

Tutustumispaiva tanssiin 820186
Kulturhus Bjorkboda la 11.00-13.00
Jutta Helenius 19.10.2024
15€

Tutustumispadiva tanssiin kurssi pitaa sisallaan kahden tunnin kurssin paritanssista
aloittelijoille. Mitdan aiempaa tanssikokemusta ei tarvita. Kurssilla opetellaan tangon
ja jiven perusaskeleet. Voit osallistua parin kanssa tai ilman. Opettajana Jutta
Helenius.

Pardans for nyborjare - 820182
Paritanssin alkeiskurssi
Wrethalla to 19.45-21.00
Caroline Furu-Lehikoinen 3.10-1411.2024 / 23.1-6.3.2025
32¢€

Vi gar igenom grunderna i de vanligaste pardanserna sa som vals, foxtrot, tango och
bugg. Gruppen kan dven ge 6nskemal om nagon dansstil. Till dvningarna kan man
komma utan par, men det kan da krévas lite flexibilitet av dig som dansare. Min dans-
filosofi ar att dans ska ge gladje aven om det gar fel.

Kdymme [dpi tavallisten paritanssien perusteet kuten valssin, foxtrotin, tangon ja
bugin preusteet. Ryhmd voi itse ehdottaa jonkin oman tanssilajin. Harjoituksiin voi
saapua ilman paria, mutta silloin tanssijalta vaaditaan hieman joustavuutta. Oma
tanssifilosofiani on ett tanssi pitdd tuottaa iloa vaikka meneekin vddrin.



Chakradans - Chakratanssi 820184

Kulturhus Bjorkboda to 18.00-19.30
Nina Kallberg 5.9-28.11.2024 / 91-17.4.2025
66 €

Chakradans ar en fri och glad dans som samtidigt kan forbattra och balansera energi-
flodet i bade kropp och dess energifélt. Dansen &r aven en utmarkt motionsform och
den kan hjalpa bland annat mot stress. Da energin flodar battre och man &r i balans,
halls man friskare och livsenergin forbattras.

Chakradans passar alla vuxna i olika aldrar. Den ar fri, intuitiv och man fokuserar pa
sig sjélv och sin kropp och kanningar. Alla dansar pa eget sétt utan koreografi. Ingen
tidigare erfarenhet och kunskap av dans eller chakror krdvs. Timmen avslutas med
en kort avslappning till lugn musik eller klangskalar.

Kla dig lager pa lager sa du hela tiden kan ha passligt varmt. Ta gdrna med aven en
vattenflaska, liggunderlag och en filt. Valkommen med!

Chakratanssi on vapaata ja iloista tanssia, joka samalla voi parantaa ja tasa-
painottaa sekd kehon ettd sen energiakentdn energiavirtausta. Se on erinomainen
liikuntamuoto myd&s kuntoilumielessd ja se voi auttaa mm. stressin purkamisessa.
Kun energia virtaa paremmin, pysyy terveempdnd ja elinvoima paranee olo-
tilan tasapainottuessa. Chakratanssi sopii kaikenikdisille aikuisille. Se on vapaata
ja intuitiivista ja siind keskitytddn itseen ja omaan kehoon ja omiin tuntemuksiin.
Jokainen tanssii omalla tavallaan, eikd tunnilla ole koreografioita. Tunneille tulemi-
nen ei edellytd aiempaa kokemusta tai tietdmystd chakroista, vaan sielld opetetaan
kaikki tarvittava tieto. Tunti loppuu lyhyeen rentoutumiseen rauhallisen musiikin tai
ddnimaljojen kanssa. Pukeudu tunnille kerroksittain, jotta voit sddtdd Idmpdotilaa
vaatteiden avulla. Mukaan on hyvd ottaa myds juomapullo ja makuualusta ja viltti.
Tervetuloa mukaan!

57



58

FORSTA HJALPEN - ENSIAPU

Livraddande Forsta Hjalpen 8 t® kombinations- 610107
utbildning — sjalvsténdiga distansstudier pa

natet + narundervisning - Hataensiapukurssi 8

t® yhdistelmakoulutus - itsenaista etdopiskelua

verkossa + lahiopetusta

Kimito6ns gymnasium On/ke 17.00-20.30
Anne Aller 23.10.2024
65 €

Pa kursen lar du dig omfattande fardigheter och far mod att agera i plotsliga livsho-
tande situationer som kréaver livraddande forsta hjdlpen. Med den hér kursen kan du
ocksa uppdatera en giltig behoérighet fran FRK Forsta Hjalpen FHJ 1° eller FRK Foérsta
Hjélpen FHJ 2® en gang for tre ar framat. Livréddande Forsta Hjadlpen 8 t® passar
dig nar du vill lara dig forsta hjalpen-fardigheter for hemmet, fritiden, din hobby
eller arbetsplatsen. Du kan delta i kursen utan tidigare utbildning i forsta hjalpen.
Utbildningen bestar av distansstudier (4 x 45min) och narundervisning (4x45 min).
Du far till din e-post en kod som du loggar in i distansdelen med. Du kan gora den
delen i egen takt, avbryta och fortsatta nar du har passligt, men helheten maste vara
genomférd innan man deltar pa narundervisningsdagen. Narundervisningsdagen ar
23.10. Intyget ingar i kursavgiften. Anm. senast 9.10.

Koulutuksessa opit kattavat taidot ja saat rohkeutta dkillisisséd henked uhkaavissa
Jja hétdensiapua vaativissa tilanteissa toimimiseen TallG kurssilla voit myds yhden
kerran pdivittéd voimassa olevan SPR Ensiapukurssi EA 19 tai SPR Ensiapukurssi EA
2% pdtevyyden kolmeksi vuodeksi eteenpdin. Hdtdensiapukurssi 8 t® sopii sinulle,
kun haluat oppia ensiaputaitoja kotiin, vapaa-ajalle, harrastustoimintaan tai tyo-
paikalle. Kurssille voit tulla ilman aiempaa ensiapukoulutusta. Koulutus koostuu
etdopiskelusta (4 x45 min) ja IGhiopetuksesta (4x 45 min). Saat séhképostiisi koodin
Jolla rekisterdidyt etdosuudelle. Témdé osuus on mahdollista tehdéd omaan tahtiin ja
osissa, mutta se tulee olla suoritettuna kokonaan ennen Idhipdivédn osallistumista.
Ldéhikoulutuspdivd on 23.10. Kurssimaksuun sisdltyy todistus. llm. viim. 9.10.




Forsta Hjdlpen FHJ 1® (16 t) kombinations- 610106
utbildning - sjalvstandiga distansstudier

pa natet + ndrundervisning - Ensiapukurssi

EA 1° (16 t) yhdistelmakoulutus - itsenaista

etaopiskelua verkossa + ldahiopetusta

Kimitodns gymnasium Lo/la 9.00-16.00
Anne Aller 26.10.2024
85 €

Forsta Hjalpen-kurs FHJ 1°® ger goda kunskaper for att hjélpa till i nddsituationer samt
i de vanligaste sjukdoms- och olycksfallen. Forsta Hjdlpen-kurs FHJ 1® &r en officiell
certifierad utbildning, av vilken man far Roda Korsets FHJ 1®-intyg, som &r i kraft i
3 ar (ingar i kursavgiften). Utbildningen bestar av natstudier(8 x 45min) och narun-
dervisning (8x45 min). Du far till din e-post en kod som du loggar in i distansdelen
med. Du kan gora den delen i egen takt, avbryta och fortsatta nar du har passligt,
men helheten maste vara genomford innan man deltar pa narundervisningsdagen.
Né&rundervisningsdagen &r I6rdag 26.10. Anm. senast 11.10.

SPR Ensiapukurssi EA 1° -kurssilta saat hyvdt tiedot ja taidot hdtdtilanteissa sekd
tavallisimmissa sairaus- ja onnettomuustilanteissa auttamiseen. Ensiapukurssi EA
1® -koulutus on virallinen sertifioitu koulutus, josta saa Punaisen Ristin Ensiapukurssi
EA 1® -todistuksen, joka on voimassa 3 vuotta (sisdltyy kurssimaksuun). Koulutus
koostuu etdopiskelusta (8 x45 min) ja IGhiopetuksesta (8x 45 min). Saat sGhkbpostiisi
koodin, jolla rekisterdidyt etdosuudelle. Tdmd osuus on mahdollista tehdd omaan
tahtiin ja osissa, mutta se tulee olla suoritettuna kokonaan ennen IGhipdivddn osal-
listumista. Léhikoulutuspdivd on lauantaina 26.10. llm. viim11.10.
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Utomhus - Ulkona
Ben Johansson
14 €

Kom med och hdstvandra med Ben! Upplev Kasndsuddens hdstnatur 1angs marke-
rade naturstigar. Ta gdarna med dig en termos med varm dryck och en liten matsack.
Vandringen berédknas ta ca 3-4 h. Kla dig enligt vader. Startpunkt: Kasnasvagen 1294,
Kasnas. Vi traffas kl. 10.00, valkommen med!

Tule mukaan syysvaellukselle Benin kanssa! Koe Kasndsin syysluonto sen merkit-
tyjd luontopolkuja pitkin. Mukaan kannattaa ottaa IGmminté juotavaa sekd evditd.
Vaellus kestdd noin 3-4 h. SGdnmukainen vaatetus. Ldhtdpaikka: Kasndsintie 1294,
Kasnds. Tavataan klo 10.00, tervetuloa mukaan!

Utomhus - Ulkona
Niklas Hollsten
50 €

Vilkommen med pa en heldags guidad kajaktur i vacker skdrgardsmiljo tillsammans
med Niklas Hollsten, en erfaren vildmarksguide och friluftsentusiast. Vi paddlar fran
Kasnaslandet till Fafangskar och tillbaka. All utrustning far du ldna av lararen. Kla dig
enligt vader i bekvam friluftskladsel. Ta med vatten, matsack och bytesklader. Du bor
ha en viss erfarenhet av paddling for att kunna delta i kajakturen. Max 7 deltagare.

Tervetuloa mukaan kokopdivdn melontaretkelle kauniissa saaristomaisemassa
Niklas Hollstenin opastuksella, kokenut erdopas ja ulkoilmaintoilija. Melomme
Kasndslandetista Fafdngskdriin ja takaisin. Kaikki varusteet saat lainata opettajalta.
Pukeudu sddnmukaisiin mukaviin ulkoiluvaatteisiin. Ota mukaan vettd, evddt ja
vaihtovaatteet. Kurssille voit osallistua, mikdli sinulla on jo jonkin verran melonta-
kokemusta. Osallistujia max 7.



Utomhus - Ulkona
Niklas Hollsten
35€

Valkommen med pa paddling i hostglod tillsammans med Niklas Hollsten. Vi paddlar
pa Bjorkboda trdsk och upplever hostens farger pa forsta parkett. Hosten &r en fin
tid for paddling da I6ven skiftar farg, flyttfaglarna ror sig séderut och lugnet sénker
sig. All utrustning far du lana av lararen. Kla dig enligt vdder i bekvam friluftskladsel.
Ta med vatten, matsdck och bytesklader. Passar alla nivaer, men du bor ha en viss
erfarenhet av paddling. Max 7 deltagare.

Tervetuloa mukaan syysmelontretkelle Niklas Hollstenin kanssa. Melomme
Bjorkboda trdskilld ja koemme syksyn vdrit parhaalla mahdollisella tavalla. Syksy on
hienoa aikaa melontaan, kun lehdet vaihtavat vérid, muuttolinnut liikkuvat etelddén
Jja rauha laskeutuu. Kaikki varusteet saat lainata opettajalta. Pukeudu sGdnmukaisiin
mukaviin ulkoiluvaatteisiin. Ota mukaan vettd, evddt ja vaihtovaatteet. Sopii kaikille
tasoille, mutta sinulla tulisi olla jonkin verran melontakokemusta. Osallistujia max 7.
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| KOKET - KEITTIOSSA

Flera asiatiska favoriter - 110885
Lisaa aasialaisia suosikkeja
Kimito skolcentrum - Kemion koulukeskus ti 17.00-20.45
Paul Reuter 1911.2024
14€

Alla Pauls favoriter rymdes inte med i den forsta kursen sa har kommer &nnu flera.
Det blir bland annat stekta dumplings och halstrad lax med matsuhisadressing.
Materialkostnad 10-14 € betalas direkt till kursledaren.

Paulin kaikki suosikit eivét mahtuneet mukaan ensimmdiselle kurssille, joten tédssd
lisdd suosikkeja. Tehdddn esimerkiksi paistettuja dumplingseja ja hiillostettua
lohta matsuhisakastikkella. Materiaalikustannukset 10-14 € maksetaan suoraan
kurssiohjaajalle.



Medelhavsmat och lite annat — 110884
Vdlimeren ruoka ja muuta maistuvaa

Kimito skolcentrum - Kemion koulukeskus to 17.00-20.45
Paul Reuter 26.9.2024
14 €

Cataplana Portugal, Puttanesca ltalien, Kebapche Bulgarien, Falafel och manga flera
ratter fran medelhavsregionen och lite andra lander ocksd. Materialkostnad 10-14€
betalas direkt till kursledaren.

Cataplana Portugali, Puttanesca Italia, Kebapche Bulgaria, Falafel ja muita herkkuja
Viélimeren maista ja véhdn muualtakin. Materiaalikustannukset 10-14 € maksetaan
suoraan kurssiohjaajalle.

Chokladpraliner med smak av jul 110883
Kimito skolcentrum 16 13.00-17.00
Ylva Rancken-Lutz 23.11.2024
14 €

Vi gor praliner med juliga fyllningar. Ni far ett 20-tal chokladprodukter och pralin-
recept med er hem. Vi provar ocksa pa olika chokladsorter som ingar i priset. Ylva
beréttar ocksd om chokladens vag till oss och varfér vi blir glada av choklad och
varfor fler blir glada av sjyst choklad och hon ger er en inblick i chokladens historia.
Ta med eget forklade eller oomma kldader och bekvama inneskor. Materialkostnaden
pa 12 € betalas direkt till Yiva med kontanter eller MobilePay. Ylva Rancken-Lutz &r
sociolog med manga ars erfarenhet av att leda kurser i hantverk. Hon har ocksa stud-
erat pralintillverkning i Sverige och jobbar nu som egenforetagare med reko-pralin-
tillverkning, undervisning och som konsult i social hallbarhet.

Spanska mat och kulinarisk kultur 110886
Kimito skolcentrum N
Alejandro Domingo Moreno ma 1715-2015
o8 € 9.9-212.2024

En kurs for dig som &r intresserad av att kanna till de olika rétterna i Spanien. Du lar
dig tillreda nagra matratter och lar dig mer om den kulinariska rikedomen i landet.
Samtidigt I&r du dig grundlaggande vokabular samt kdks- och matrelaterade begrepp
och uttryck av de ratter vi lagar. Alejandro anvander forst och framst svenska/spanska
och engelska/finska vid behov. Tanken ar att laga mat medan du l&r dig spanska pa
ett praktiskt och roligt satt. Vi kommer att l&ra kénna nya ratter som vi inte lagat under
varen 2024. Observera att ingrediensavgifter pa 5-12 €/gang tillkommer och betalas
direkt till [araren. Vi traffas 9.9, 710, 411 och 2.12.

iLo que bien huele, mejor sabra!

iBuen provecho!
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Pizzaa juurella, taatusti parempaa 110889

Kemion koulukeskus la 10.00-16.00
Vuokko Nuorteva 1210.2024
18 €

Hapanjuuri tunnetaan ehka@ parhaiten ruisleivan valmistukseen liittyvana asiana.
Hapanjuurta voidaan kayttaa myos vaalean leivéan, pullan ja pizzapohjien valmistuk-
sessa. Hapanjuurella tehty pizza vie enemman aikaa, mutta maku on mitd parhain.
Kurssin aikana kuulet enemman aiheesta. Paaset tekemaan oman pizzataikinan.
Kouluttajan tuoma puolivalmis taikina kasitelldan paivan aikana. Valmiista taikinasta
paistamme herkulliset pizzat ja sydomme yhdessa. Kurssilta saat mukaasi omateke-
masi pizzataikinan ja tuhdin tietopaketin hapanjuurileivonnasta. Kun olet ilmoittau-
tunut, saat tarkemmat tiedot kurssista, kurssiaikataulun sahkopostilla. Lisatietoja voit
kysya: vuokko.nuorteva@gmail.com tai puh 040 848 9742. Materiaalikustannukset
15 € maksetaan suoraan kurssiohjaajalle.

Gluteenitonta leivontaa juurella 110887
Dalsbruks skola la 10.00-16.00
Vuokko Nuorteva 21.9.2024
18 €

Myds gluteeniton leivonta, sampylat ja leivat onnistuvat juurella. Gluteeniton leivonta
vaatii hieman tarkkuutta, mutta onnistuu helposti oikeilla raaka-aineilla. Talla kurssilla
opit luomaan oman gluteenittoman juuren, saat mukaasi toimivaa riisijuurta ja omat
leipomasi leipaset kotiinviemisiksi. Kdytamme leivonnassa gluteenittomia jauhoja ja
jauhoseoksia. Kun olet ilmoittautunut, saat tarkemmat tiedot kurssista, kurssiaika-
taulun sahkopostilla. Lisatietoja voit kysya: vuokko.nuorteva@gmail.com tai puh 040
848 9742. Materiaalikustannukset 15 € maksetaan suoraan kurssiohjaajalle.

Reissarit reppuun - pienet reissarityyppiset leipaset 110890

Kemion koulukeskus la 10.00-18.00
Vuokko Nuorteva 9.11.2024
18 €

Reissarit reppuun, ikivanhalla ruisjuurella pienet reissarityyppiset leipaset! Kun
olet ilmoittautunut, saat tarkemmat tiedot kurssista, kurssiaikataulun sahkopos-
tilla. Lisatietoja voit kysya: vuokko.nuorteva@gmail.com tai puh 040 848 974.
Materiaalikustannukset 10 € maksetaan suoraan kurssiohjaajalle.



Ruisleipaa ikivanhalla juurella 110888

Dalsbruks skola la 10.00-18.00
Vuokko Nuorteva 14.9.2024
18 €

Ruisleipa on suomalaisen ruokakulttuurin ydin ja sillda on vahva symbolinen arvo.
Leipa ja viljat ovat Kalevalan tarinoissa oleellisessa roolissa. Suomalaiset syovat
eniten ruista koko maailmassa, jopa 15 kg/hld/vuosi. Ruisleipa on muuttanut ajan
saatossa muotoaan. Reikéleivan ja limpun rinnalle on nousseet palaleivat ja valmiit
viipaleet. Ruisleipd on taipunut viime vuosina myds napostelutuotteiksi. Rukiin puo-
lesta puhuu terveellisyys. Ruisleivan ansiosta suomalaisten korkea ravintokuidun
saanti on taattu, silléa Suomessa ruis jauhetaan paaosin runsaasti kuitua sisaltavaksi
taysjyvajauhoksi. Rukiin terveysvaikutuksia tutkitaan paljon meilla ja maailmalla.
Taysjyvaleipa on terveellista ja tadysipainoista ravintoa, josta saadaan paljon ravin-
toaineita. Leipa onkin laadukas hiilihydraatin lahde, koska samassa paketissa tulee
proteiineja, hyvia rasvahappoja, B-ryhman vitamiineja, kivennaisaineita, kuitua, bio-
aktiivisia aineita. Kun olet ilmoittautunut, saat tarkemmat tiedot kurssista, kurssiaika-
taulun sahkopostilla. Lisatietoja voit kysya: vuokko.nuorteva@gmail.com tai puh 040
848 974. Materiaalikustannukset 10 € maksetaan suoraan kurssiohjaajalle.

Hygienpasset - Hygieniapassi 110891
Kimitodns gymnasium on/ke 17.30-20.30
Kjell Gustafsson 13.11-20.11.2024
60 €

Kursen ger grundkunskaper i livsmedelshygien som forbereder for kompetenstest. |
kursen ingar aven Livsmedelsverkets hygienkompetenstest. | kursavgiften 60€ ingar
kurs, test och pass. Deltagandet i endast test 50€ (passet ingar).

1311 kl. 17.30-20.30 foreldsning

20.11 kl. 17.30 foreldsning, ca kl. 19 hygienkompetenstest

Ta med en bla kulspetspenna och identitetsbeuvis till testtillfallet.

Kurssi antaa perustietoa elintarvikehygieniasta. Kurssilla suoritetaan myds hygienia-
osaamistesti. Kurssimaksu, 60 €, sisdltdd kurssin, testin ja passin. Osallistuminen
ainoastaan testiin 50 € (sis passin).

HUOM! Kurssikieli on ruotsi mutta tentin voi suorittaa suomen kielelld.

13.11. klo 17.30-20.30 luento

20.11. 17.30 luento, noin klo 19 hygieniaosaamistesti

Mukaan testiin sininen kuulakdrkikynd sekd henkildllisyystodistus.
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Utomhus - Ulkona
Sebastian Blomqvist
35€

Lar dig grunderna i att hantera en motorsag. Vi borjar med lite teori och sagskétsel
och fortsatter sedan med att 6va i praktiken. Alla som sagar bér ha sdgsskydds-
byxor och skyddsstovlar samt hjalm med horselskydd och visir eller horselskydd och
skyddsglaségon. Egen fungerande sag ar ett plus. Vi & utomhus hela dagen sa kl&a
dig enligt védder och ta med egen lunchkorg. Kursdag &r 14.9, men vi haller 28.9 som
reservdatum. Kursen halls i Kimito, mer info fas innan kursdagen.

Kursdeltagarna ar inte forsdkrade via Kimitodns vuxeninstitut.

Opi moottorisahan kéytdn perusteet. Aloitamme teorialla ja sahan huollolla.
Jatkamme sitten kéytdnnén harjoittelulla. Kaikilla osallistujilla tulee olla viiltosuoja-
housut, turvasaappaat/turvakengdt sekd kypdrd kuulosuojaimilla ja visiirillé tai kuu-
losuojaimet ja suojalasit. Oma toimiva saha on plussaa. Olemme ulkona koko pdivdn,
Jjoten pukeudu sddn mukaisesti sekd pakkaa lounaskori mukaan. Kurssipdivd on
14.9. mutta pidetddn 28.9. varapdivdnd. Kurssi pidetddn Kemidssd, enemmdn infoa
tulee ennen kurssipdivdad. Kurssin osallistujat eivét ole vakuutettuja Kemiénsaaren
aikuisopiston kautta.




Séderlangvik gard
Hans G. Hastbacka
H“€>8€

Upplev naturens hostfaglar i Soderldngvik. Fagelvandring for morgonpigga tillsam-
mans med fagelguiden och bildkonstnaren Hans G. Héastbacka. Vi artbestammer
faglar och lar oss mera om deras utbredning, levnadsvanor och hackningsbiotoper.
Utrustning: sittunderlag, lampliga ytterklader och skodon samt garna egen kikare
och fagelbok. Fagelvandringen ldampar sig for bade ung som gammal, bade for
nybdrjare som langre hunna. Huvudsaken & man ar intresserad av naturen. Ta garna
med nagot smatt att dta och dricka.

Koe luonnon syyslinnut SéderlGngvikissd. Lintukdvely aamuvirkuille lintuoppaan ja
taiteilijan Hans G. Hdstbackan johdolla. Opimme lintujen levinneisyydestd, elinta-
voista ja pesimdympdristoistd. Varusteet: istuinalusta, sopivat ulkovaatteet ja jal-
kineet sekd mielellddn oma kiikari ja lintukirja. Lintukdvely sopii niin nuorille kuin
vanhoillekin, sekd aloittelijoille ettd kokeneemmille. Tédrkeintd on, ettd olet kiinnos-
tunut luonnosta. Ota mukaan jotain pientd syotdvdd ja juotavaa.

Séderlangvik gard
Hans G. Hastbacka
H“€>8€

Upplev naturens hostfaglar i Soderldngvik. Fagelvandring for morgonpigga tillsam-
mans med fagelguiden och bildkonstnaren Hans G. Héastbacka. Vi artbestammer
faglar och lar oss mera om deras utbredning, levnadsvanor och hdckningsbiotoper.
Utrustning: sittunderlag, lampliga ytterklader och skodon samt garna egen kikare
och fagelbok. Fagelvandringen ldmpar sig for bade ung som gammal, bade for
nybdrjare som langre hunna. Huvudsaken & man &r intresserad av naturen. Ta garna
med nagot smatt att dta och dricka.

Koe luonnon syyslinnut Séderldngvikissd. Lintukdvely aamuvirkuille lintuoppaan ja
taiteilijan Hans G. Hdstbackan johdolla. Opimme lintujen levinneisyydestd, elinta-
voista ja pesimdympdiristoistd. Varusteet: istuinalusta, sopivat ulkovaatteet ja jal-
kineet sekd mielelldén oma kiikari ja lintukirja. Lintukdvely sopii niin nuorille kuin
vanhoillekin, sekd aloittelijoille ettéd kokeneemmille. Tarkeintd on, ettd olet kiinnos-
tunut luonnosta. Ota mukaan jotain pientd syotdvdd ja juotavaa.
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Vill du lara dig att visa upp din hund pa 110501
hundutstallning? - Haluatko oppia esittamaan
oman koirasi koiranayttelyssa?

Brusaby - Hundhallen (Vid ladugarden) On/ke 18.00-20.00
Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa) 11.9-412.2024
Leni Finne

24 €

P& denna kurs lar du dig hur du visar upp din hund pa ett korrekt satt. Du l&r dig hur
du betonar din hunds goda sidor men &dven hur du déljer de samre. Pa denna kurs
har du som larare Leni Finne, auktoriserad exteriérdomare for alla hundraser. Du far
undervisning i grupper och individuellt bdde pa svenska och finska. Du skall ta med
dig hunden, utstallningskoppel och ev. hundgodis samt passliga skor for att kunna
springa. Selen och flexkopplet lamnar du hemma. Kursdatum: 11.9, 9,10, 6,11, 20,11 och
412.

Tdlla kurssilla opit esittelemddén koirasi oikein, opit myds kuinka korostat koirasi
hyvid puolia ja miten peittelet niitd huonompia. Opettajanasi toimii kaikkien rotujen
ulkomuototuomari Leni Finne. Opetusta annetaan sekd ryhmissd ettd yksityisesti
suomeksi ja ruotsiksi. Mukaan tarvitset koirasi, ndyttelyhihnan, mahdollisesti koira-
nameja sekd juoksemiseen soveltuvat kengdt. Valjaat ja fleksihihnat jétetddn kotiin.
Kurssipdivdmddrdt: 11.9., 9.10., 6.11., 20.11. sekd 4.12.

Jata - luopumisen taito 110512
Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressé) ke 17.00-18.00, to 17.00-18.00,
Tanja Karpela pe 17.00-18.00
30€ 23.10-1411.2024

Haluatko koirasi oppivan jata vihjeen -eli luopumisen taidon? Osallistu asiantuntevaan
kurssiimme ja opeta koirallesi tarkea taito, joka voi pelastaa sen hengen ja tekee
arjesta helpompaa.

Kurssilla keskitymme opettamaan koirallesi luopumisen taidon eri tilanteissa. Opit
ohjaamaan koiraa jattamaan esineitd, ruokaa tai muita houkuttelevia kohteita, kun niita
ei saa koskettaa, seka pudottamaan ne suustaan, jos koira on jo ehtinyt ne suuhunsa
ottamaan. Tama taito on arvokas esimerkiksi silloin, kun haluat estda koiraa syomasta
jotain vaarallista. Tule mukaan kurssille ja anna koirallesi mahdollisuus oppia luopu-
maan houkutuksista hallitusti. Kouluttaja: Eldintenkouluttaja EAT Tanja Karpela



Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
30€

Haluatko koirasi vastaavan luotettavasti joka kerta, kun kutsut sita luoksesi? Talla
kurssilla opetamme koirallesi tarkean luoksetulo -taidon. Luoksetulo on yksi koiran
tarkeimmista taidoista, silla se voi pelastaa jopa koirasi hengen. Kurssilla opetamme
koiraa ymmartamaan kutsun merkityksen ja reagoimaan siihen tulemalla luoksesi
nopeasti ja innokkaasti. Anna koirallesi parhaat mahdolliset valmiudet totella kut-
suasi — liity kurssillemme ja ota ensiaskel onnistuneeseen koulutukseen. Kouluttaja:
Eldintenkouluttaja EAT Tanja Karpela

Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
30 €

Haluatko koirasi oppivan hallitsemaan impulssinsa paremmin? Impulssi on akillinen
ja voimakas halu tai reaktio, joka saa koiran toimimaan nopeasti ilman pitkaa har-
kintaa. Se voi ilmetad esimerkiksi akillisena reaktiona ohi kulkevaa autoa tai juoksijaa
kohtaan. Impulssikontrolli tarkoittaa kykya hallita naita akillisida haluja ja reaktioita,
jotta voidaan tehda harkitumpia ja jarkevampia paatoksia. Talla kurssilla opetamme
koirallesi tarkeita taitoja rauhalliseen ja hallittuun kayttaytymiseen erilaisten hairio-
tekijoiden keskella. Tee yhteisistd hetkistasi koirasi kanssa harmonisempia ja nau-
tinnollisempia — aloita kurssimme ja ota ensiaskel kohti parempaa ymmarrysta ja
yhteistyota koirasi kanssa! Kouluttaja: Eldintenkouluttaja EAT Tanja Karpela

Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
30 €

Reaktiiviset koirat voivat olla haastavia omistajilleen. Ulkoilutus, puistoreissut ja kou-
lutuskurssit muiden koirien kanssa voivat olla stressaavia. Jatkuva valppaus kohtaa-
misissa muiden koirien ja ihmisten kanssa voi olla kuormittavaa.

Haluaisitko nauttia rennoista kavelylenkeista tai leikkihetkistd muiden koirien kanssa
ilman jannitysta? Tama kurssi keskittyy koirasi kdytoksen syihin ja laukaiseviin tekijo-
ihin, ja auttaa véhentamaan ei-toivottuja reaktioita. Tavoitteenamme on tehda yhtei-
sista hetkistasi koirasi kanssa mukavampia ja stressittomampia. Ei ole koskaan liian
myohaistad aloittaa reaktiivisen koiran koulutus — liity mukaan ja paranna koirasi
kaytosta! Kouluttaja: Eldintenkouluttaja EAT Tanja Karpela
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Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
45 €

Osallistu  monipuoliseen hajukoulutuskurssiimme, Kurssillamme kouluttajamme
syventdvat ymmarrystasi koiran hajuaistin saloihin ja opastavat sinut hajutunnistuk-
sen eri osa-alueiden hallintaan. Harjoittelemme yhdessa hajujen tunnistamista, erot-
telua ja ilmaisua sekéa vahvistamme koirasi etsintdamotivaatiota ja tarkkuutta. Lisaksi
keskitymme etsinnan kestoon ja sen hallintaan erilaisissa ymparistoissa.

Liity kurssillemme ja anna koirallesi mahdollisuus kehittya hajutunnistuksen huippu-
osaajaksi! Kouluttaja: Eldintenkouluttaja EAT Tanja Karpela

Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
30€

Haluatko koirasi kanssa hauskan ja monipuolisen harrastuksen? Osallistu rally-toko
kurssiimme ja uppoudu jannittdvaan maailmaan, jossa yhdistyvét tottelevaisuus,
tiimity® ja hauskanpito!

Rally-toko on 2000-luvun alkupuolella Yhdysvalloissa kehitetty laji, joka yhdistaa
elementteja tokosta, agilitysta ja koiratanssista. Rally-tokossa on tarkeinta koiran ja
ohjaajan saumaton hyvéantuulinen yhteistyd eikd asentojen millintarkka suorittami-
nen. Rally-toko on siis kehitetty aivan tavallisia koiranomistajia ajatellen. Rally-tokon
tavoitteena on kouluttaa koiria kdyttaytymaan hyvin erilaisissa arkisissa tilanteissa.
Rally-tokossa suoritetaan rata erilaisine tehtavakyltteineen. Koirakko etenee radalla
perusseuraamisessa ja suorittaa kullakin kyltilld siind maaratyn tehtavan. Tehtavat
ovat esimerkiksi erilaisia suunnan- ja vauhdin muutoksia, pujottelua, pyorahdyksia,
peruuttamista, puolenvaihtoja, erilaisia asentoja ja niiden vaihtoja.

Rally-tokossa on nelja luokkaa: alokas- (ALO), avoin- (AVO), voittaja- (VOI) ja mestari-
luokka (MES). Naista alokasluokka suoritetaan taluttimessa ja muissa luokissa koira
suorittaa radan vapaana. Liity mukaan ja anna koirallesi mahdollisuus kokea rally-
tokon ilo ja energia.

Brusaby - Koirahalli (Navetan vieressa)
Tanja Karpela
30€

Rally toko 2 jatkaa ensimmaisen kurssin tehtéavia niité huolellisesti hioen. Erinomainen
mahdollisuus jatkaa talla kurssilla aiemmin opittuja taitoja ja lisata tehtavien vaikeus-
astetta. Kurssilla harjoitellaan myds uusia liikkeita. Kouluttaja: Eldintenkouluttaja EAT
Tanja Karpela



BARN & UNGDOMAR - LAPSET & NUORET

Lekbaserad barngymnastik - 830189
Leikkimielinen lapsijumppa
Vikingaborgs féreningshus ti 17.30-18.15
Anna Fihlman 3.9-312.2024 / 71-1.4.2025
44 €

Lekbaserad gymnastik for barn. Leikkimielistd voimistelua lapsille.

Dance Club 5-8v (eskari-2lk.) 820187
Amosparkens skola - Liikuntasali ti 16.15-17.00
Ria-Noore Haimo-Abiona 17.9.-19.11.2024
18 €

Tunneilla opetellaan erilaisia tansseja oppilaiden mielenkiinnon mukaan, paapaino
kuitenkin show- ja streetlajeissa. Tanssitunnit sisdltavat lammittelyt, tekniikkaa ja
koreografian lisaksi venyttelyd. Lasten tunneilla harjoitellaan kehon liikkuvuutta
leikkien ja akrobatian avulla. Oppilaat saavat itse vaikuttaa musiikkiin ja tehda halu-
tessaan omia tanssikoreografioita.

Dance Club 9-12v (3lk.-6lk.) 820188
Amosparkens skola - Liikuntasali ti 17.00-18.00
Ria-Noore Haimo-Abiona 17.9.-19.11.2024
22 €

Tunneilla opetellaan erilaisia tansseja oppilaiden mielenkiinnon mukaan, paapaino
kuitenkin show- ja streetlajeissa. Tanssitunnit sisaltavat lammittelyt, tekniikkaa ja
koreografian lisdksi venyttelyd. Tunneilla harjoitellaan myds akrobatiaa. Oppilaat
saavat itse vaikuttaa musiikkiin ja tehdd halutessaan omia tanssikoreografioita.

Ordkonst ' 130206
Villa Lande - Biblioteket CYDKUSTENS to 16.00-17.30
Anette Nordell, Anna-Karin Nordell U 5.9-2811.2024
32¢€

Gillar du sagor eller spannande historier? Tycker du om att fantisera och leka med
ord? Bubblar du av berattelser? Da kan ordkonst vara ndgot for dig! Kursen riktar sig
till 9-11-aringar (ak 3-5).
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Folkdans for barn och ungdomar — 820183
Kansantanssia lapsille ja nuorille

Wrethalla to 18.15-19.30
Caroline Furu-Lehikoinen 19.9-28.11.2024 / 94-20.3.2025
56 €

Folkdansen &r sang, lek och dans tillsammans med andra likasinnade barn.
Folkdanserna vi dansar ar fran svenskfinland, men aven fran 6vriga nordiska lander.
Folkdans ar en kulturskatt som samtidigt ar rolig och nagot man gor tillsammans. Du
ar vdlkommen att férsta gdngen komma med och prova pa att dansa och efter det
kan du valja att anmala dig till kursen.

Dansarna delas upp i olika grupper:
kl. 18.15-19.00 nyborjare (fran ca 6 ar)
kl. 18.15-19.30 langre hunna

Kansantanssi on laulamista, leikkimistd ja tanssimista yhdessd toisten lasten kanssa.
Kansantanssit ovat osa suomenruotsalaista perinnettd, mutta tanssimme myos
tansseja muista Pohjoismaista. Kansantanssi on kansanperinne, joka on hauskaa
yhdessdtekemistd. Olet tervetullut osallistumaan ja kokeilemaan tanssia ensimmdi-
selld kerralla, ja sen jélkeen voit pddttdd ilmoittautumisestasi kurssille.

Tanssijat jaetaan eri ryhmiin:
klo 18.15-19.00 aloittelijat (noin 6-vuotiaasta alkaen)
klo 18.15-19.30 edistyneet



BILDKONSTSKOLAN - KUVATAIDEKOULU

Ar du intresserad av att rita, mala eller konstruera? Vill du lara dig mer om fotografe-
ring eller videofilmning, prova trycktekniker, bygga hus av godis, utforska farger och
leka med dem, eller forma lera? Vill du planera och forverkliga dina egna idéer och
lara dig att skapa olika verk med hjalp av bildkonst?

| bildkonstskolan far du, under handledning av larare samt gastkonstnarer, prova
pad och ldra dig manga olika bildkonstfardigheter och -tekniker. Bildkonstskolans
undervisning foljer den malinriktade laroplanen for grundlaggande konstundervis-
ning och eleverna far ett deltagarintyg eller avgadngsbetyg efter att ha fullgjort sina
studier.

Bildkonstskolan samlas under det kommande |asaret pa onsdagar i kulturhuset
KUBU i Bjorkboda. Grupperna for 7-9-aringar (arskurs 1-3) och 10-aringar och uppat
(arskurs 4-9) har lektioner tillika. Detta mojliggér ett mangsidigt samarbete med
intressanta gédster och olika gemensamma projekt. | undervisningen ingar ocksa
bestk pa konstutstallningar i KUBUs konstutstaliningslokaler. Bildkonstskolans ldrare
ar Pia Rannikko och Sari Kippilda och som gastkonstnarer fungerar professionella
konstnarer fran trakten.

Oletko innostunut piirtdmddn, maalaamaan tai rakentelemaan? Haluatko oppia
valokuvaamista, tai videokuvaamista, kokeilla painantatekniikoita, rakentaa taloja
karkeista, tutkia varejd ja leikitelld niilld, tai muovailla savea? Haluatko suunnitella
Jja toteuttaa omia ideoita ja oppia valmistamaan erilaisia teoksia kuvataiteen avulla?

Kuvataidekoulussa pddset opettajien opetuksessa sekd vierailevien taiteilijoiden
opastuksella kokeilemaan ja oppimaan monenlaisia kuvataidetaitoja ja — tekniikoita.

Kuvataidekoulun opetus noudattaa taiteen perusopetuksen tavoitteellista
kuvataideopetuksen opetussuunnitelmaa, ja oppilaat saavat opinnoistaan
osallistumis- tai pddttdtodistuksen opintoja suoritettuaan.

Kuvataidekoulu kokoontuu tulevana lukuvuonna kulttuuritalo KUBUSssa,
Bjorkbodassa keskiviikkoisin. Samaan aikaan kokoontuvat sekd 7-9-vuotiaiden (1.-3.
k) sekd 10 vuotiaiden- ylbspdin (4.-9.1k) ryhmdt. Témda mahdollistaa mielenkiintoisten
vierailijoiden kanssa tapahtuvan moninaisen yhteistybn sekd monenlaiset yhteis-
projektit. Opetukseen sisdltyy myds taidendyttelyvierailut KUBUn ndyttelytiloissa.
Kuvataidekoulussa opettajina toimivat Pia Rannikko ja Sari Kippild sekd taiteilija-
vieraina alueen taiteen ammattilaiset.

Bildkonstskolan, arskurs 1-3 - 003001
Kuvataidekoulu, 1-3 Ik
Kulturhus Bjorkboda On/ke 17.00-18.30
Pia Rannikko 4.9-20.11.2024 / 8.1-16.4.2025
66 €
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Bildkonstskolan, arskurs 4-9 -
Kuvataidekoulu, 4-9 Ik

Kulturhus Bjérkboda
Sari Kippila
66 €
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On/ke 17.00-18.30
4.9-20.11.2024 / 8.1-16.4.2025



ANMALNINGEN TILL KURSERNA OPPNAS

23.8.2024
kl 12.00.

Anmalningstiden gar ut ca en vecka fore kursstart,
om inget annat nédmns.

ILMOITTAUTUMINEN KURSEILLE AVAUTUU

23.8.2024
klo 12.00.

lImoittautuminen p&aéattyy noin viikkoa ennen kurssin alkua,
ellei muuta ole mainittu.




Julkinen
tiedote
Offentligt
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