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o Thomas Erikson

och ingenting gick som du tankt dig?
Lar dig med hjélp av beteendevetenskapen och den
senaste forskningen hur du snabbt och smidigt kan

Har du nan géng forsokt resonera med din partner

lisa av ménniskorna i din omgivning och minska

méngden missforstand.

o () N av Upptéck hur du kan spara tid och huvudvérk genom
att bttre forsta dig pa de du méter i vardagen
samtidigt som du kraftfullt utokar din sjélvinsikt.
Och minskar mangden idioter runt omkring dig.
Obligatorisk forhandsanmélan!

1110 acas 25¢€
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Om spelmissbruk och dess konsekvenser
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Fredrik Nygard (41) har levt ett liv i ett grovt, grovt
spelmissbruk och har lurat till sig pengar av kreditinstitut,
foretag och s& mycket som uppskattningsvis 500
privatpersoner.

|dag har han skulder pa éver 2,5 milioner euro.

Han har i flera ér pendlat mellan att leva ena dagen pa
S-stiarniga lyxhotell och den andra dagen pé gatan.
Efter att ha flera ganger varit i varldens “spelmecka” Las
Vegas har han sett och har erfarenheter fran allt vad
spelvarlden kan erbjuda. Han vet hur det ar att leva som
milionar och han vet hur det ar att vara jogad av maffian.
En forelasning med Fredrik ar béde spannande,
underhéllande och fascinerande, men framforallt berattar
den om ett liv man till alla pris skulle &nska att man aldrig
behover leva.

Julver|

materiallkkostnader tillkommer / kintaan lisdtadn materiaalikustannukset

Ténda ljus i fonstren, varm gldgg och Kombis julverkstad. Det &r vad som

behévs for att den mysiga julkdnslan ska infinna sig. Passa pa att fa

pyssla lite julpynt, dekorationer och kanske nagon julklapp med

handledning av vara duktiga larare. Vi skéter forberedelserna och

stadningen, du skapar. Som vanligt bjuder vi p& glogg och pepparkakor
engar, materialet finns pa plats till sjalvkostnadspris.

Joulupaja

N

pris/kinta 5¢

(stacen

lo/la 24.11. 15.00-20.00

Ikkunoissa loistavat kynttilat, glogid ja Kombin joulupaja — niitd tarvitaan
jouluisen tunnelman luomiseen. Voit askarrella joulukoristeita ja ehképa
joululahjojakin taitavien opettajiemme opastuksella. Me huolehdimme
valmisteluista ja siivouksesta, sind saat keskittyd olennaiseen.
Virvokkeeksi tarjoamme glégid ja pipareita. Ota mukaan kéteistd, saat
ostaa kaikki materiaalit paikan padltd omakustannushintaan.



KURSANMALAN

Anmalningar tas emot fr.o.m 21.8 2018 kl. 9:00. Vi rekommenderar anmalan via var webbsida,
kombi.pargas.fi. Du ar sjalvklart valkommen att besoka oss pé véart kontor eller kontakta oss via
telefon med kursanmalningar. Du kan inte anméla dig via epost, pa telefonsvararen eller via sms.
Forhandsanmalan &r obligatorisk. De flesta sprékkurser och gymnastikkurser ar forsedda med
nivébeskrivning. Du kan lasa om de olika nivaerna pé var webbsida eller kontakta kansliet s
hjalper vi dig. | arets broschyr presenteras framst hdstens kurser men aven vissa av varens
kurser finns med. De varkurser som finns i broschyren kan man anmala sig till redan pa hos-
ten. Dessa kurser ar markerade med en * och d& géller en skild anmalan fér hést och var!

KURSAVGIFTER

Kursavgifterna framgér i denna kursbroschyr. Kursavgiften faktureras efter kursstart och samma avgift
géller oberoende néar du péborjar kursen. Kursavgifterna aterbars inte. Om kursen inhiberas fler an
en gang forsoker institutet ordna erséttande kursgénger. Rabatter kan anhéllas om for barn under
16 ar, foraldralediga, arbetslosa och invandrare. Rabatter kan inte erhallas efter att kursavgiften
fakturerats.

Institutet far bidrag for studiesedlar. Bidraget har sankt priset pa ménga av kurserna i broschyren.
Rabatter galler inte pa forelasningar, individuella kursplatser, matlagningskurser eller pa vissa skraddar-
sydda kurser, t ex riktade till barn, kompetensgivande utbildningar m fl. Materialkostnader ingar
aldrig i kurspriset utan betalas kontant till 1araren vid kurstillfallet.

ANNULLERINGAR

Alla annulleringar bor goras via var webbplats eller per telefon till vart kansli. Annulleringar till
lararen godkéanns inte. Kortkurser (kortare an 10 lektioner): Annulleringar kan géras kostnadsfritt
fem dagar fore kursstart. | annat fall uppbars kursavgiften i sin helhet. Langkurser (10 lektioner eller
langre): Annulleringar kan goras kostnadsfritt sex dagar frén kursens startdatum. | annat fall upp-
bérs kursavgiften i sin helhet. Observera att vid icke-inhiberade kursplatser till matlagningskurser
fakturerar institutet aven for materialanskaffningarna.

INHIBERING AV KURS/KURSTILLFALLE
Vi meddelar om eventuella inhiberingar via sms.

LEDIGHETER
Nar skolorna har lov har institutet i regel ockséa lov. Hostlov 18-19.10 2018, sportlov vecka 8.
Kurser som pagar under lov omnamns i kurstexten.

MATLAGNINGSKURSER

Materialkostnaderna tillkommer och betalas kontant till lararen. Om du far forhinder bor du
avboka din plats senast fem dagar fére kursstart. For en icke inhiberad kursplats debiterar vi
aven ravarukostnaderna. Inga rabatter galler pa dessa kurser. Pa de tvasprékiga kurserna fés
kursmaterialet p& svenska och finska, teoridelen ar antingen svensk- eller finsksprékig, majori-
tetsspréket bland deltagarna avgor. Instruktioner och hjélp pa det andra inhemska fés vid behov.

SPRAKKURSER

Sprékkurserna &r indelade enligt svarighetsniva. A1 ar den lattaste nivan dar undervisningen
ar p& grundniva och C2 ar den mest avancerade. Nivaerna ar A1, A2, B1, B2, C1 och C2. Det
tar 1-2 ar att avklara en niva. Mera detaljerad information om nivaerna finns pé var hemsida.

MOTIONSKURSER

Gymnastikkursernas nivéer

LATT - Kursen passar alla &ldersgrupper. Redskap som anvands som hjélp under passen éar
latthanterliga och sékra. Det ingér inga hopp i passen.

MEDELTUNG - Kursen passar personer med tidigare motionsbakgrund. | passen ingér med-
eltunga 6vningar, sdsom knabo.

TUNG - Med tanke pa att kunna genomféra passen rekommenderas att man har tidigare
motionsvana. | passen ingér hopp och kravande rorelser som belastar de stora muskelgrupperna.



ILMOITTAUTUMINEN KURSSILLE

[Imoittautumisia otetaan vastaan 21.8.2018 klo 9.00 alkaen. Suosittelemme ilmoittautumista netin
kautta: kombi.parainen.fi. Voit imoittautua myos kansliassa tai soittaa meille. Kursseille ei voi iimoittautua
sahkopostitse, tekstiviestilla tai jattamalla viestin puhelinvastaajaan. Ennakkoilmoittautuminen on
pakollinen. Useimpiin kielikursseihin ja likuntakursseihin on lisatty tasoméaritykset. Voit tutustua

niihin kotisivullamme tai voit ottaa yhteytta kansliaan ja autamme sinua l6ytamaan sopivan ryhman.
Esitteessd on mukana kaikki syksyn kurssit seka osa kevaan kursseista. Esitteessa olevat kevaan
kurssit on merkitty x ja niille voit iimoittautua jo syksylla. limoittaudu erikseen syksyksi ja kevaaksi.

KURSSIMAKSUT

Kurssimaksut kayvat ilmi kurssiohjelmasta. Kurssimaksu laskutetaan kurssin alkamisen jalkeen
ja maksu on sama riippumatta siita, milloin aloitat kurssin. Kurssimaksuja ei palauteta.

Jos kurssi jaa pitamatta useammin kuin yhden kerran, opisto pyrkii jarjestamaan korvaavat
kurssikerrat peruuntuneiden tilalle. Alennus kurssimaksusta voidaan myontaa alle 16-vuotiaille,
tyéttémille, vanhempainvapaalla oleville ja maahanmuuttajille. Alennusta ei voida myontaa
kurssimaksun laskuttamisen jalkeen. Opisto saa avustusta opintoseteleita varten. Sen avulla
olemme voineet laskea monien esitteesséa olevien kurssien hintaa. Alennukset ja opintosetelit
eivat ole voimassa luennoilla, yksityistunneilla, ruokakursseilla tai raataldidyilla kursseilla, kuten
lapsille suunnatuilla tai jonkin patevyyden antavilla kursseilla. Materiaalikustannukset eivat
koskaan sisélly kurssin hintaan, vaan ne maksetaan opettajalle kateisella kurssin aikana.

PERUUTUKSET

Osallistuminen kurssille tulee peruuttaa joko kotisivullamme tai soittamalla kansliaan.
Opettajalle ilmoitettuja peruutuksia ei hyvaksyta. Lyhyet kurssit (alle 10 oppituntia):
Osallistumisen voi peruuttaa maksutta viisi paivaa ennen kurssin alkamispaivaa. Muussa
tapauksessa kurssimaksu peritaan kokonaisuudessaan. Pitkat kurssit (10 oppituntia tai
enemman): Osallistumisen voi peruuttaa maksutta vimeistaan kuuden paivan kuluessa kurssin
alkamispéivasta. Muussa tapauksessa kurssimaksu peritadn kokonaisuudessaan. Huomaathan,
ettd opisto perii ruokakurssien perumatta jatetyista kurssipaikoista lisaksi raaka-aineiden hinnan.

KURSSIN/KURSSIKERRAN PERUUTUS
lImoitamme mahdollisista peruutuksista tekstiviestilla.

LOMAT
Opistossa on lomaa paasaantdisesti samaan aikaan kuin kouluissa. Syysloma 18.— 19.10.2018,
hiihtoloma vko 8. Loman aikana pidettavista kursseista on maininta kurssin kuvauksessa.

RUOKAKURSSIT

Raaka-ainekustannukset maksetaan kateisella opettajalle. Esteen sattuessa kurssipaikka tulee
peruuttaa vimeistaan 4 arkipaivaa ennen kurssin alkua. Peruuttamattomasta kurssipaikasta
laskutamme kurssimaksun lisaksi raaka-ainekustannukset. Ruokakurssien maksuista ei saa alennusta.
tai ruotsinkielisena osallistujien enemmistokielen mukaan. Ohjeita ja apua saa tarpeen mukaan
molemmilla kielilla.

KIELIKURSSIT

Kielikurssit on jaettu vaativuustason mukaan. A1 on helpoin taso, jossa opetus lahtee
perusteista ja C2 on kaikkein edistynein taso. Tasot ovat A1, A2, B1, B2, C1 ja C2. Yhden
tason suorittamiseen menee 1-2 vuotta. Tarkemmat tiedot tasoista 16ydat kotisivultamme.

LIIKUNTAKURSSIT

Liikuntakurssien tasot

KEVYT - Kurssi sopii kaikille ikaryhmille. Tunneilla apuna kaytettavat valineet ovat helppoja ja
turvallisia hallita. Tunneilla ei tehda hyppyja.

KESKIRASKAS - Kurssi sopii henkildille, joilla on aiempaa harrastuspohjaa likunnassa. Tunnit
sisaltavat keskiraskaita suorituksia, kuten kyykkyjen kaltaisia liikkeita.

RASKAS - Aikaisempi likunnallinen harrastuneisuus on tuntien lapiviemisen kannalta
suositeltavaa. Tunneilla tehdéan hyppyja ja vaativia, suuria lihasryhmia kuormittavia liikkeita.
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DET AR DINA PERSONUPPGIFTER - VET DU DET? ON|KE 18.00-20.00 24.10.2018

NE OVAT SINUN HENKILOTIETOJASI - TIEDATKO SEN? Sta:rsv':;s::

Vi ger véra personuppgifter till ménga idag, bade frivilligt, motvilligt Kaupungintalo

och utan att vi tanker pa det. Borde vi frdga mer om vad vara Komentosilta

personuppgifter anvands till och vem som anvander dem? GDPR Ant Simons

och den nya dataskyddslagen ger oss alla ratt till vara egna Ingen avgift

personuppgifter, pa ett mycket tydligt satt. Vad betyder lagen

konkret for oss och behover vi tdnka pd GDPR i var vardag?

Me annamme henkilbtietojamme nykyaédn monille, vapaaehtoisesti,

haluttomasti ja myds ajattelematta. Pitaisikd meidén olla

kiinnostuneita siita, miten henkildtietojamme kéytetaan ja kuka niita

kayttda? GDPR ja uusi tietosuojalaki antavat meille kaikille oikeudet

omille henkiltiedoillemme, erittain selkeasti. Mita laki todella

tarkoittaa meille ja onko meidén ajateltava GDPR.aé arjessa?

TESTAMENTE - VAD JAG SKA BEAKTA DA T118.00-20.00 18.9.2018

JAG ONSKAR UPPRATTA ETT TESTAMENTE ' ' Stadshuset
e . . Bryggan

P& forelasningen tas allmanna frégor kring testamenten upp Lotta Laineenkare

och aven mer detaljerade fragor om t. ex. lagens bindande Kursavgift 10 €

formforeskrifter. Nagra av de vanligaste férordnandena som
inbordes testamente, nyttjanderattstestamente, legat, férordnande
om laglott eller forskott pa arv, férordnanden om begravning
behandlas.

SENIORFORELASNINGAR

| SAMARBETE MED PARGAS SVENSKA PENSIONARER R.F.
OBLIGATORISK FORHANDSANMALAN TILL KOMBI! INGEN RABATT.

INTRESSEBEVAKNINGSFULLMAKT OCH ON 13.00-15.00 14.11.2018
VARDVILJA D Stadshuset
T . : Bryggan
En forelasning om intressebevakning genom fullmakt — vad en Lotta Laineenkare
intressebevakningsfullmakt innebar och fordelar med den. Advokat Kursavgit 5 €
Lotta Laineenkare har omfattande erfarenhet av familje- och
arvsrattsliga fragor och dessa fragors anknytning till intressebevakning.
NATIONALFORFATTAREN ALEKSIS KIVI | 0N 13.00-15.00 13(:;:11::;;
En forelasning om Aleksis Kivis liv, verk och betydelse da och nu. Bryggan
Forelasaren Harri Raitis ar forfattare och sekreterare vid Turun Harri Raitis
Aleksis Kivi -kerho. Kursavgift 5 €

6 | PARGAS



SANG & MUSIK

LAR DIG SPELA ELGITARR | T118.00-20.00

En kurs for dig som har grunder i gitarrspel och tillsammans med
andra vill komma vidare fran enkla 6ppna ackord till improvisation,
skalor, teknik och en ny forstéelse for gitarrhalsen. Pa kursen

lar du dig enkel musikteori, att éva teknik, hur skalor funkar

mot ackord och grunderna fér improvisation och gitarrsolo.
Gruppundervisning. Mera info kombi.pargas.fi

9.10-27.11.2018
Skrébbdle skola
Musiksalen

Kim Johansson
Kursavgift 26 €

POPROCK-KOREN | MA 18.00-20.15

Kéren sjunger pop-, rock- och schlagerlatar fran popularmusikens
alla rtionden, men i nya arrangemang som ar anpassade till
gruppens sammansattning. Du behdver inte vara en erfaren
sé&ngare och du maste inte kunna lasa noter, men du tycker om att
sjunga och att bjuda pé dig sjalv. *

BARNKOREN DA CAPO | TI15.15-16.15

Gillar du att sjunga och gér i &k 3-6? Kom med i Barnkéren Da
Capo! Vi sjunger sénger i olika stilar och vi upptrader vid olika
tillfallen. Valkommen med bé&de gamla och nya sangare! Ingen

rabatt. Anmal dig via Kombi! *

10.9-26.11.2018
14.1-8.4.2019
Malms skola
Musiksalen

Tom Riddo Ridberg
Kursavgift

36 €/ termin

11.9-4.12.2018
8.1-16.4.2019
Malms skola
Gymnastiksal
Asa Hermansson
Kursavgift

22 €/ termin

PARAINEN | 7



T119.00-20.30

PARGAS SANGEN |

Pargas Sangen ar en blandad kor som tycker om att sjunga
gamla och nya, vackra, glada, roliga och svangiga latar. Om
du tycker som vi och gérna ocksa vill delta bade i mindre egna
lokala konserter och storre finlandssvenska séngfester s ar var
kor den ratta platsen for dig. Kontakta Siv-Sofie Séderholm eller
ordférande Margareta Blomqvist tfn 040-7204096. %

4.9-20.11.2018
15.1-9.4.2019
Malms skola
Musiksalen
Siv-Sofie Soderholm
Kursavgift

26 €/ termin

PARGAS DAMKOR | T018.30-21.00

Koren stravar efter en hdg musikalisk standard med sporrande
och intressanta korprojekt. Nya séngare 6nskas valkomna med
i vart glada gang! Forutom Kombis kursavgift uppbér koren en
egen medlemsavgift pa 50 euro/termin. *

23.8-13.12.2018
10.1-16.5.2019
Forsamlingshemmet
Forsamlingssalen
Martina Lindberg
Kursavgift

26 €/ termin

PARGAS MANSKOR | T118.30-20.00

Klassisk och ny repertoar for sdval erfarna som nya séngare.

Kdéren medverkar i traffar och konserter. Korens verksamhet inleds

i slutet av augusti. Fér mera uppgifter kontakta Robert Helin tfn
045-652 22 67. Anmal dig aven till Kombi. *

4.9-20.11.2018
8.1-2.4.2019
Forsamlingshemmet
Nedre salen

Robert Helin

Kursavgift

26 €/ termin

TIMANGIT-KUORO | KE15.00-16.30

Timangit-kuoro toivottaa tervetulleeksi kaikki eri-ikaiset
laulamisesta kiinnostuneet. Kuorossa saamme laulaa ja

musisoida yhdesséa. Laulamme kaikenlaisia lauluja, kansanlauluja,

vuodenaikalauluja jne. Tule kokemaan musiikin ja laulamisen
tuomaa iloa yhdessa kaikkien innokkaiden kuorolaisten kanssa. *

5.9.-21.11.2018
23.1.-17.4.2019
Seurakuntatalo
Alempi sali
Kurssimaksu

26 €/ lukukausi

GUBBROCK | ‘ 10 18.00-19.30

GUBBROCKII ‘ 70 19.30-21.00

Det ar aldrig fér sent att borja rocka! Det har ar kursen fér dig som
lever for pop och rockmusik men inte har nagon att dela drémmen

med. Bland Gubbrockarna hittar du likasinnade musiknérdar
mellan 35-65 &r som inte bara pratar pop och rock — utan ocksé
spelar det! %

13.9-13.12.2018
17.1-11.4.2019

Abolands folkhdgskola

Spellokal
Janne Engblom
Kursavgift 26 € / termin
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PARAISTEN LAULAVAISET | MA 18.30-20.00

Harjoitellaan kaksi- ja kolmiaanisia naiskuorolauluja, jotka
edustavat kirjavasti erilaisia musiikkityyleja. Odotettavissa
tehokkaita/hauskoja hengitysharjoituksia ja &anenmuodostusta.
Lisainfoa Outi Annala 041-5285857 ja Johanna Nordlund 040-
5007823. *

3.9.-19.11.2018
21.1.-15.4.2019
Paraistenseudun koulu
Musiikkiluokka

Outi Annala

Kurssimaksu

26 €/ lukukausi

YKSINLAULU | PE 16.45-19.45

Kurssilla opetellaan danenkayttétekniikkaa, johon olennaisena
o0sana kuuluu mm. oikeaoppinen hengitystapa. Kurssilla
tutustutaan eri laulutyyleihin, klassisesta kevyempaan musiikkiin.
Yksityistunteja 30 min. / oppilas 12 kertaa lukukaudessa. Voit
laulaa Kombin yksityistunneilla yhteensa neljan lukukauden ajan. Ei
alennusta. Kevaan kurssille otetaan ensisijaisesti syksylla kurssilla
olleita.

7.9.-30.11.2018
25.1.-26.4.2019
Musiikkiopisto Arkipelag
Luokka

Outi Laakio

Kurssimaksu

80 € / lukukausi

SOLOSANG | MA 17.00-20.00

Alskar du att sjunga? Oavsett om du mest kraxar i duschen
eller ar en fullfjadrad séngféagel ar detta kursen for dig!
Lektionerna ar 30 minuter vid 12 tillfallen/termin. Du kan uppta
en plats pa kursen i hogst tva &r. Ingen rabatt.

10.9-26.11.2018
14.1-8.4.2019
Forsamlingshemmet
Forsamlingssalen
Hanna Lehtonen
Kursavgitt

80 €/ termin




PARGAS AMATORORKESTER | T118.30-20.00

Vi &r en strakorkester med inslag av blasinstrument. Du som

har spelat ndgot orkesterinstrument i nagra ar eller vill teruppta
spelandet efter ett kortare eller langre avbrott ar valkommen med!
Vi jobbar pa en nivéd som kanns trygg och lagom utmanande, och

vi spelar manga olika slags musik. %

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019

Forsamlingshemmet

Forsamlingssalen
Nicke Packalén
Kursavgift

26 €/ termin

KEVYEN MUSIIKIN PELIMANNIT JA
HARMONIKAN SOITTO

-

LA 11.00-14.00

Koe ryhmassé soittamisen ja
musiikin tekemisen iloa!l Harmonikan
soittoa alkeisopetuksesta
yhteissoittoon pelimannien

kanssa. Kurssilla harjoitellaan
yhtyesoittamista seké laulamista
yhtyeen saestyksella seka
saestysmerkeista soittamista. Oma

soitin valttamaton. *

15.9.-17.11.2018

19.1.-23.3.2019
Nilsbyn koulu
Musiikkiluokka
Heikki Heinonen
Kurssimaksu

36 €/ lukukausi

TRUMSPELNING FOR NYBORJARE | ON16.00-18.00

Du lara dig grunderna i notlasning samt bekanta dig med olika
enkla komp, virvelstycken, fill-ins, taktarter och trumsolon samt
spela med "play-along” skivor. Vi spelar individuellt p& elevens niva
30 min/elev 12 ggr/termin. Du kan uppta en plats pa kursen under
hogst 4 terminer. Lararen kontaktar gallande kurstiden for respektive
elev efter anméalan. Ingen rabatt.

5.9-21.11.2018
16.1-10.4.2019
Sarlinska skolan
Scenen

Kim Johansson
Kursavgift

80 €/ termin

FORTSATTNINGSKURS | TRUMSPELNING | ON 18.00-20.00

Fortsattningskurs for dig som tidigare gétt pa trumkurs och vill lara
dig mera. Vi fortsatter spela trummor pa individuell niva 30 min/
elev 12 ggr/termin. Du kan uppta en plats pa kursen under hogst
4 terminer. Lararen kontaktar gallande kurstiden for respektive elev
efter anmalan. Ingen rabatt.

5.9-21.11.2018
16.1-10.4.2019
Sarlinska skolan
Scenen

Kim Johansson
Kursavgift

80 €/ termin

10 | PARGAS



PIANONSOITON

YKSITYISTUNNIT, 30 MIN 10717.00-20.00

Yksityisopetusta kaikenikéisille pianonsoitosta kiinnostuneille 30
min/oppilas 12 kertaa lukukaudessa. Materiaalikustannukset noin
30 euroa. Voit soittaa Kombin yksityistunneilla neljan lukukauden
ajan. Ei alennusta.

6.9.-29.11.2018
24.1.-25.4.2019
Paraistenseudun koulu
Musiikkiluokka

Robert Helin

Kurssimaksu

80 € / lukukausi

PIANO FOR NYBORJARE | T1017.00-20.00

Lar dig spela efter noter ur den klassiska pianoskolan eller
utveckla din forméga att spela efter ackord. Undervisningen ar
individuell och vi planerar lektionen enligt elevens énskemal. 30
min/elev 12 ggr/termin. Obs! Anmalan via Kombi. Tiden bestams
i samrad med lararen. Materialkostnader ca 30 €. Du kan uppta
en plats p& kursen under hogst fyra terminer. Ingen rabatt.

13.9-13.12.2018
17.1-11.4.2019
Musikinstitutet Arkipelag
Musiksalen

Nina Mickelson

Kursavgift

80 €/ termin

PIANO FORTSATTNINGSKURS | T116.00-19.00

Har kan du som spelat piano tidigare utveckla din musikalitet,
lyssningsforméga, teknik och repertoar. Du kan spela efter noter
ur den klassiska pianoskolan eller utveckla din férmaga att

spela efter ackord. Undervisningen ar individuell och vi planerar
lektionen enligt elevens 6nskemal. 30 min/elev 12 ggr/termin.
Tiden bestams i samrad med lararen. Obs! Anmélan via Kombi.
Du kan uppta en plats pa kursen under hogst fyra terminer. Ingen
rabatt.

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019
Musikinstitutet Arkipelag
Musiksalen

Nina Mickelson

Kursavgift

80 €/ termin




KONSTATELJEN
TAIDEATELJEE | T113.00-15.15

Har du halvfardiga konstverk i byréladan eller har du glémt dina
mélarredskap underst i skdpet? Deltagarna lar sig olika tekniker i
bildlig framstallning frén teckning till malning och fran komposition
till collage. Vi anvander akvarell-, akryl- och oljefarger samt
material som lampar sig for teckningar. Kursen lampar sig béade for
nyborjare och for langre hunna. *

Onko poytélaatikossasi keskenjdéneitd teoksia tai taidevélineita,
jotka ovat unohtuneet kaapin pohjalle? Tutustumme kurssilla
kuvallisen esittamisen eri tekniikoihin ja kdytdmme akvarellia, akryylid
ja bljyvareja seka piirtdjille sopivia materiaaleja. Kurssi soveltuu niin
vasta-alkajille kuin pidemmalle edistyneille. %

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019
Kombila - 104
Maarit Puhakka
Kurssimaksu | Kursavgift
32 € / lukukausi | termin

ELAMA(A) KANSIEN VALISSA - LA-SU 10.00-13.30
ART JOURNAL -KURSSI o

Kuvapéivakirjojen tekeminen on oma taiteenlaji, jossa kaikki
kelpaa. Tavoitteena on varittdmisen ilo ja luovuuden heréttely.
Kaunista tai valmista taideteosta ei tarvitse syntya. Taitelija tosin
usein yllattyy iloisesti itsekin.

Art journal on alunperin ollut taiteilijan tydkirja, johon on kokeiltu
uusia vareja tai kirjoitettu muistiin ideoita. Vahitellen kirjat ovat
alkaneet eldd omaa elamaansa, kun vapaa ja hullutteleva tydtapa
on siivittanyt suosiota.

Lisatietoja osoitteessa kombi.pargas.fi
Fragor kan stéllas pa svenska.

VECth o, 0

6.10.-7.10.2018
Kombila - 102
Heli Lindroos
Kurssimaksu 10 €
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KONST, TEATER & FOTO | TAIDE, TEAT

KONSTVECKOSLUT LO|LA-SO| SU 12.00-15.15 15.9-18.11.2018
TAIDEVIIKONLOPPU 12.1-10.3.2019

Kombila - 101
Kursen féljer de nyaste trenderna i konstvarlden och i samhaélle Maarit Puhakka
och utnyttjar dessa for att skapa annorlunda och intressanta verk. Kursavgift | Kurssimaksu
Olika, ocksé nya tekniker och material tillampas enligt valda tema. 26 € /termin |lukukausi

Kursdeltagarna tar med sig sitt eget material men beroende pa
temat skaffar lararen ocksé en del tillbehor (kostnaderna varierar).
Kursveckoslut: 15-16.9, 13-14.10, 17-18.11, 12-13.1, 9-10.2 och
9-10.3.

Kurssilla perehdytéan taiteen uusimpiin virtauksiin ja ajankohtaisiin
yhteiskunnallisiin tapahtumiin ja tutustutaan erilaisiin taiteen
tekemisen tekniikkoihin. Kaytettavét tekniikat ja materiaalit
vaihtelevat valittujen teemojen mukaan. Osallistujat tuovat

vélineet mukanaan, mutta teemasta rijppuen kurssilla voi my6s
hankkia tekniikkaan liittyvéda materiaalia (hinnat vaihtelevat).
Kurssiviikonloput: 15.-16.9., 13.-14.10., 17.-18.11., 12.-13.1., 9.-
10.2. ja 9.-10.3.

MALA AKVARELL ‘ ON| KE 13.00-15.15 12.9-28.11.2018
MAALAA AKVARELLEILLA 16.1-10.4.2019

Kombila - 102
V&ga prova nya tekniker i akvarellméining. Kan du lavera pé riktigt? Maarit Puhakka
Hur f&r man den finaste fargskalan? Kursen é&r riktad till alla som &r Kursavgift| Kurssimaksu
intresserade av att uttrycka sig med konst, ocksa nyborjare. Teori 32:€/termin | lukukausi

varvas med praktiskt arbete under handledning. *

Uskaltaudu kokeilemaan aivan uudenlaisia menetelmia. Osaatko

Jjo kayitaé laveerausta luodaksesi syvia kontrasteja ja sekoittaa
loistavia vérisavyja perusvareista. Kurssi on tarkoitettu kaikille
luovasta tekemisesté ja itsensa ilmaisemisesta kiinnostuneille, myds
aloittelijoille. *
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PALETTEN - BILDKONST FOR VUXNA
PALETTI - KUVATAIDETTA AIKUISILLE

‘ FR|PE 13.30-15.30

Har du haft lust eller rentav for lange sedan mélat/ritat, men livet
gick andra vagar och du slutade, eller vill du bara prova pa négot
nytt och trevligt som litet &ldre? Det ar aldrig fér sent och med
stéd och handledning kan det bli ndgot véaldigt roligt. Pa den har
dagskursen for vuxna personer malar vi med olja, akryl, vattenfarg
eller ritar. Ditt modersmal kan vara svenska, finska eller nagot
annat. Material till sjalvkostnadspris.

Oletko joskus aikaisemmin piirtanyt tai maalannut, mutta jossain
vaiheessa jattanyt harrastuksen? Vai haluaisitko vain kokeilla jotain
uutta ja hauskaa vanhemmalla ialld? Koskaan ei ole liian mydhéista
aloittaa mukava harrastus. Toivottavasti ndemme sinut télla
alkuisten kuvataidekurssilla. Maalaamme &ljyvéreilla, akvarelleilla
ja vesivéreilla tai piirédmme. Voit puhua suomea, ruotsia tai jotain
muuta. Kurssimateriaalit omakustannushintaan.

5.10-14.12.2018
Kombila -0101
Margot Aberg

Kursavgift | Kurssimaksu 24 €

VIIVA JA VARI - LOYDA LUOVA TIE

KUVANTEKOON LA|LO-SU|SO
STRECK OCH FARG - EN KREATIV VAG 10.00-16.00
TILL BILDER

Teemme kurssilla tehtavid, joissa vapaata piirrosviivaa ja varien
leikkia yhdistellen rakennamme kuvaa kertovaan tai abstraktiin
suuntaan. Heittdydymme piirtdmisen ja maalaamisen prosessiin
ja vapautamme luovuutemme ja mielikuvituksen. Aiempaa
kokemusta ei tarvita. Lisatietoja tarvikkeista ensimmaisella kerralla.

P& kursen tecknar vi fria linjer och leker med farger och férenar
detta till bilder antingen i en forestallande stil eller i en icke-
forestallande, abstrakt stil. Vi kastar 0ss i tecknings- och
maélningsprocessen och frigor var kreativitet och fantasi. Det kravs
ingen tidigare erfarenhet. Mera information om material under férsta
kurstillféllet.

27.10.-28.10.2018
23.3.-24.3.2019
Kombila - 101
Maarit Puhakka
Kurssimaksu | Kursavgift
22 € [ lukukausi | termin

TEATERKLUBB FOR AK 1-2 | ON 14.15-15.45

Skargérdens Kombi och Abolands Teaterskola erbjuder
forberedande teaterstudier for barn i &k 1-3. | teatergruppen

gor vi med leken som utgdngspunkt teater p& alla tinkbara satt.
Teaterklubben fungerar samtidigt som férberedande studier

inom Abolands Teaterskolas grundlaggande kostundervisning i
teaterkonst. Las mera om teaterskolan pa www.ats.fi. Ingen rabatt.
OBS! Anméalan via Kombi.

5.9-28.11.2018
9.1-17.4.2019
Kombila - Salen
Linda Akerlund
Kursavgift

28 €/ termin
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KONST, TEATER & FOTO | TAIDE, TEAT

FOTOGRAFERINGENS ADLA KONST | MA 18.15-19.45

Har du undrat hur vissa fotografier ar sa valdigt vackra for 6gat?
Kom pé kursen som lar dig de smé och stora tricken inom
fotograferingens konst.

Denna kurs ar riktad till de entusiaster som fotograferar med iver!
Den ar for dem som vet att det fattas nagot i deras bilder som gor
att bilderna blir storslagna, men inte tagit reda pa hur man gor.

Du behdver (helst) en dslr-kamera, med olika linser, som du kan
anvanda och forstar och garna kunskap om programmet Adobe
Lightroom, men inte ett maste. Vi gar igenom detta program under
kursen da det &r ett viktigt program for fotografen.

Obs! Obligatoriskt att ha licenserad version av Adobe Lightroom
CC samt egen dator med pé kursen.

STICKCAFE

MA | MA 10.30-12.30
NEULEKAHVILA

Kom med och handarbeta i trevligt séllskap! Sticka, virka, lappa
eller stoppa sockor - vad an du kanner for att gora. Tillsammans

hittar vi en l16sning pa dina handarbetsproblem. %

Tule tekemaén késitoita mukavassa seurassa! Voit neuloa tai
virkata, parsia tai paikata - mita tahansa sinulla onkin tyon alla.

Yhdessa I6ydamme ratkaisut kaikkien kasitydpulmiin. %

3.9-29.10.2018
Kombila - 102
Erik Saanila
Kursavgift 14 €

ADENTAIDOT

10.9-19.11.2018
14.1-1.4.2019
Kombila - 103
Margaretha Vdisanen
Kursavgift | Kurssimaksu
24€ [termin | lukukausi
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ADENTAIDOT

JULVERKSTADEN LO| LA 15.00-20.00 24.11.20_18
JOULUPAJA Kombila

Flera Lérare
Tanda ljus i fonstren, varm glogg och Kombis julverkstad. Det ar Kursavgift | Kurssimaksu 5 €

vad som behdvs for att den mysiga julkénslan ska infinna sig. | &r
har vi igen ménga spannande stationer. Som vanligt bjuder vi pa
glogg och pepparkakor. Ta med smépengar, materialet finns pa

plats till sjalvkostnadspris.

Ikkunoissa loistavat kynttilat, glogia ja Kombin joulupaja - niita
tarvitaan jouluisen tunnelman luomiseen. Tanékin vuonna meilld on
monia mielenkiintoisia tyopisteita. Virvokkeeksi tarjoamme glégia ja
pipareita. Ota mukaan kéteistd, kaikki materiaalit saat ostaa paikan
padltd omakustannushintaan.

MODERN VIRKNING ON| KE 18.00-19.30 3.10—28..11.2018
MODERNIA VIRKKAUSTA Kombila - 102

Nina Robertsén
For dig som har drémt om att virka men aldrig kommit igdng. Nu Kursavgift 22 €

har du mojligheten att f& tips och handledning for ditt personliga
projekt. Utdver att virka och lasa monster ser vi &ven pé olika
material och far nya idéer. Arbetet sker sjalvstandigt under ledarens
handledning. Inga forkunskaper krévs. Du kan virka allt fran mattor
och korgar till sm& Amigurumi-figurer. Ta garna med eget material;
garn, virknél och monster. Ingen kurs 17.10.

Oletko aina ajatellut virkkaavasi jotain kivaa, mutta et oikein ole
pdadssyt vauhtiin? Nyt saa vinkkejé ja ohjausta omiin projekteihisi.
Opit lukermaan ohjeita ja virkkaamaan niiden mukaan seka tutustut
eri materiaaleihin ja saat uusia ideoita. Tydskentelet itsenéisesti
opettajan ohjauksessa. Ennakkotietoja ei tarvita. Voit virkata mité
tahansa matoista ja koreista pieniin amigurumi-hahmoihin. Ota
mukaan omat tarvikkeet: lankaa, virkkuukoukku ja ohjeet. Ei kurssia
17.10.
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FORMGIVNING & HANTVERK | MUOTO

HOME STYLING | ON|KE 18.00-20.00 24.10-7.11.2018

Kombila - 101
For dig som vill styla ditt hem eller din stuga infér forsaljning eller (S‘ofiI;IT?)rnq;i’st
uthyrning. Kursen ar ocksa riktad till dig som alskar inredning Kursavgift 14 €

och vill f& ny inspiration till att férandra, ordna upp och hitta réda
traden dar hemma! Du kommer att f& information om farglara,
material och komposition i rummet och s& jobbar vi i par med
moodboards fér konkreta utrymmen som ni vill férandra! Ta med
ett foto pé ett utrymme som du vill géra om!

FORMA MED POWERTEX LO |LA 10.00-14.15, 20.10-21.10.2018
MUOTOILE POWERTEXILLA SO |SU 10.00-11.00 Kombila - 101

Sophia Tapio
Tiesitko, ettd vanhoista kankaista, nauhoista ja pitseista voi Kurssimaksu | Kursavgift 14 €

muotoilla kovettimen avulla mitd upeampia veistoksia, ruukkuja,
koreja tai seinékoristeita. Kovetetut tydt ovat sateen ja pakkasen
kestavig, joten voit koristaa niilla kodin liséksi puutarhasi tai
parvekkeesi. Mukaan tarvitset vanhoja vaatteitta/kankaita/
lankoja/kuituja, alumiinilankaa, alumiinifoliota ja maalarinteippia
(patsaaseen). Opettajalta voi ostaa patsastuen ja Powertex-
kankaankovetinta. Kovetinta on useita eri vareja ja sitd saa myos
varittdtmana. Materiaalikustannukset tydbn mukaan, korkeintaan
35-45 €.

Visste du, att du kan férvandla gamla tyger, band och spetsar till
fantastiska skulpturer, krukor, korgar och vaggprydnader med hjélp
av textilhérdare? De fardiga arbetena ar regn- och kéldtaliga, sé du
kan pynta bade din tradgard, balkong och hemmet med dem. Ta
med dig gamla kldder/tyg/garn/fibrer, aluminiumtrad, aluminiumfolie
och malartejp (till skulpturen). Skulpturstéd och Powertex-
textilhdrdare kan kdpas av lararen. Hardaren finns i manga olika
férger. Materialkostnad beroende pa arbete, hégst 35-45 €
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ADENTAIDOT

SY ENKLA BASPLAGG | TRIKA

OMMELLAAN PERUSVAATTEITA 70 18.00-20.15
TRIKOOSTA

Tycker du att det dar med sémnad absolut inte ar nagot for dig?
Eller vill du kanske lara dig lite mera om att sy i trikd, for att kunna
fylla p& med mera sjalvsytt i garderoben? Den har kursen &r precis
just for dig! Du lar kéanna symaskinens funktioner och fér bevis pa
att det ar hur roligt som helst att sy. Inte &ar det speciellt svart heller,
bara man inte satter ribban fér hogt. Materialkostnader 5 €. Mera
info kombi.pargas.fi

Tuntuuko silta, etta ompelu ei ole sinua varten? Vai haluaisitko

vain oppia liséa trikoo-ompelusta, jotta voisit tayttaé kaappisi itse
tehayillé vaatekappaleilla? Tama kurssi on juuri sinua varten. Opit
ompelukoneen eri toiminnot ja naet kuinka hauskaa ompeleminen
on. Eika se ole vaikeaakaan, kunhan tavoitetta ei aseteta liian
korkealle. Materiaalikustannukset 5 € Lisatietoja osoitteessa kombi.
parainen.fi

20.9-15.11.2018
Paraistenseudun koulu
Handarbetsrummet
Kasitydluokka

Charlotta Palander
Kursavgift | Kurssimaksu 26 €

ONNISTU OMMELLEN | 1118.00-21.15

Sinulle joka haluat oppia paikkaamaan omat farkkusi tai
vaihtamaan takin vetoketjun. Sinulle joka haluaisit vahan erilaisia
vaatteita, mutta et |6yda niita kaupoista. Sinulle joka haluaisit
uudistaa jo kaapista I0ytyvia vaatteita. Sinulle joka et ole
koskaan ommellut yhtdan mitaan, mutta haluaisit oppia. Kurssi
sopii erityisesti ensimmaiseksi ompelukurssiksi. * Lisatietoja
osoitteessa kombi.pargas.fi

11.9.-20.11.2018
15.1.-2.4.2019
Koivuhaan koulu
Kasitydluokka
Margaretha Vdisanen
Kurssimaksu

38 € / lukukausi
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FORMGIVNING & HANTVERK | MUOTO

VAATTEITA OMPELEMAAN, NILSBY | T017.30-20.45

Eikd kaupasta I6ydy mieleistasi paallepantavaa? Vai onko kaupan
vaatteiden mitoitus jotenkin vaaranlainen? Kun tulet Vaatteita
ompelemaan -kurssille, saat taatusti oman mielesi mukaiset
vaatteet. Tama kurssi on tarkoitettu sinulle, joka osaat jo ompelun

perusteet. *

13.9.-20.12.2018
17.1.-4.4.2019
Nilshyn koulu
Késityoluokka
Margaretha Vdisanen
Kurssimaksu

38 € / lukukausi

VAATTEITA OMPELEMAAN | KE 18.00-21.15

Eikd kaupasta l6ydy mieleistasi paéllepantavaa? Vai onko kaupan
vaatteiden mitoitus jotenkin vaaranlainen? Kun tulet Vaatteita
ompelemaan -kurssille, saat taatusti oman mielesi mukaiset
vaatteet. TAma kurssi on tarkoitettu sinulle, joka osaat jo ompelun

perusteet. *

12.9.-21.11.2018
16.1.-3.4.2019
Koivuhaan koulu
Késityoluokka
Margaretha Vdisanen
Kurssimaksu

38 € / lukukausi

KLADER TILL HOSTENS FESTER | L0-S0 10.00-15.15

Finns inte festkladerna du tankt dig i affaren? Lar dig sy dem sjalv
pa den har kursen! Intensivkurs i kladsémnad under tre veckoslut
pa hosten: 27-28.10, 17-18.11 och 1-2.12.18.

27.10-2.12.2018
Kombila - 104
Margaretha Vdisanen
Kursavgift 38 €

KLADSOMNAD | MA 13.00-16.15

Den har dagskursen ger dig kunskap att sy dina egna klader. Sy
klader som verkligen passar dig, med den form, farg och monster
som du sjalv har valt. Valkomna, bade nyborjare och mer erfarna
sémmerskor!

10.9-19.11.2018
14.1-1.4.2019
Kombila - 104
Margaretha Vdisanen
Kursavgift

34 €/ termin

KANKAANPAINANNAN JA
VARJAYKSEN VERSTAS

Pigmenttivaripainantaa erilaisille kangaslaaduille. Aloitetaan
puuvillatrikookankaasta, joka sopii mekoiksi, tunikoiksi ja
t-paidoiksi. Kdydaan kuvaamassa paikallista luontoa. Valituista
kuvista toteutetaan silkkipainoseula kankaanpainantaa varten.
Opettajalta voi ostaa vareja.

T017.30-20.30

8.11.-13.12.2018
Kombila - 102
Ulla-Maija Vuorinen
Kurssimaksu 22 €
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ADENTAIDOT

KNYPPLING

. T112.30-15.30
NYPLAYS

Léar dig knyppla. En gammal teknik som bygger pa att tradar

parvis korsas och vrids i otal ménstervarianter. Kursen riktar sig fill

bade nyborjare och vanare knypplare. Materialkostnader ca 25 €.
Material kan kdpas av lararen. *

Opetellaan perinteisen nyplayksen tydtavat. Nyplataéan linoja,
koristepitseja, kauluksia, hattuja, aidoista helmisté valmistettuja
koruja, ruusuja ym. Vasta-alkajille ja nypléysta aiemmin
harrastaneille. Materiaalikustannukset noin 25 € Tarvikkeita saa
ostaa opettajalta. *

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019
Kombila - 101

Thea Lindell

Kursavgift | Kurssimaksu
42 € [ termin | lukukausi

KIPSITYOT | T118.00-21.00

Tule kokeilemaan helppoja ja innostavia kipsitoitéa. Valmistamme
erilaisia pienia koriste- ja sisustusesineita kipsista kurssilaisten
toiveiden mukaan. Teemme omia muotteja ja kokeilemme
erilaisia tekniikoita. Voit valmistaa esimerkiksi kattorosetin,
valokuvakehyksen, elainhahmoja tai veistad oman pienen
kipsipatsaan. Lisatietoja osoitteessa kombi.pargas.fi

MEHILAISVAHAKYNTTILAT

Voit tehda kynttilita valamalla aitoa, sulatettua mehilaisvahaa
silikonimuotteihin. Kynttilavareilla saat erilaisia, uniikkeja
varityksia. Mehildisvahalevysta rullaten teet nopeasti kruunu- ja
poytakynttiléita. Kirkkaasti palava liekki ja hunajainen tuoksu tulee
mehildisvahasta. Materiaalikustannukset 1-5€ / kpl.

| LA 10.00-14.15

23.10.-13.11.2018
Maneesi
Puutydluokka

Terhi Runsala
Kurssimaksu 22 €

10.11.2018
Kombila - 101
Ulla-Maija Vuorinen
Kurssimaksu 10 €
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FORMGIVNING & HANTVERK | MUOTO

BARGELLO

For bade nyborjare och vanare lapparbetare. Lapptekniken
Bargello gér ut pa att man syr ihop tygremsor till en helhet, som
sedan skars i remsor som sammanfogas till den slutliga helheten.
Det &r inte alls s& svart som det I&ter, utan man kan pa det héar
séttet ganska latt gora ocksa stora arbeten. Bargellotekniken kan
varieras p& manga satt.

| SO|SU 10.00-16.00

Seka aloittelijoille etta kokeneemmille tilkkuilijoille. Bargello-
tilkkutydtekniikassa ommellaan kangaskaitaleita kokonaisuudeksi,
jota leikataan kaitaleiksi, joita ommellaan lopulliseksi
kokonaisuudeksi. Ei ole lahesk&éan niin vaikeata kuin milté
kuulostaa, vaan néin voi suhteellisen helposti ommella suuriakin
toita. Bargello-tekniikkaa voidaan muunnella monin tavoin.

23.9-21.10.2018
Skolcentret
Handarbetssalen
Koulukeskus
Késitydluokka

Anja Lindgvist

Kursavgift | Kurssimaksu 26 €

KAFFEPASARNAS NYA LIV
KAHVIPUSSIEN UUSI ELAMA

Av kaffepésar kan du gora t.ex. korgar, kassar och skélar. Du far
lara dig bl.a. rutflatning och sicksackflatning. Du kan 1&ta monstret
vaxa fram fritt eller gora speciella monster genom att valja vissa
delar av kaffepasarna.

T09.30-12.45

Opi punomaan kahvipusseja ruutu- ja hakaketjutekniikoilla.

Voit antaa kuvioiden muodostua vapaasti tai valita tietyt osat
kahvipusseista halutun kuvion aikaansaamiseksi. Tekniikat sopivat
esimerkiksi korien, kassien ja kulhojen valmistamiseen.

13.9-1.11.2018
Kombila - 102

Anja Lindqvist

Kursavgift | Kurssimaksu 24 €

LASITYOPAJA | LA-SU 10.00-16.30

Kurssilla perehdyt tiffany-, lyijylasi-, lasimosaiikki- ja
lasinsulatustekniikkaan valmistamalla itsellesi mieluisia lasitoita:
koruja, tasotoitd, lamppuja jne. Kurssi sopii seka aloittelijalle etta
jo lasitéita tehneelle. Sulatustdista peritdan polttomaksu tyén koon
mukaan. Kurssipaivat syksylla 15.-16.9., 6.-7.10. ja 20.-21.10,
kevaalla 16.-17.2., 23.-24.3.,6-7.4. %

15.9.-21.10.2018
16.2.-7.4.2019
Kombila - 104
Kirsi-Marja Lakanen
Kurssimaksu

42 € / lukukausi

VAVNING

Planering, uppsattning och vavning av olika vavar enligt
kursdeltagarnas 6nskemal. Det ar 6nskvart att deltagarna
véver ocksa under andra tider &an kurstiden. Materialkostnader
tilkommer. Nyborjare har foretrade.

| ON 17.30-20.45

12.9-28.11.2018
9.1-3.4.2019
Ambetshuset
Vévsalen

Anja Lindqvist
Kursavgift

38 €/ termin

PARAINEN |

21



KANGASPUILLA KUDOTTUA | T118.00-21.00

Kangaspuilla voit kutoa sisustukseen matot, kaitaliinat, tyynyt
ja saunatekstiilit. Itsellesi tai lahjaksi pehmeéat huovat tai
kierratysmateriaaleista laukkukankaat. Kurssityot tehdaan
yhteisloimiin, jolloin voit monipuolisesti suunnitella ja kutoa
kankaita. Kevaan kurssille ovat etusijalla ne, jotka saivat
kurssipaikan syksylla.

11.9.-27.11.2018
15.1.-9.4.2019
Nilshyn koulu
Kudontaluokka
Ulla-Maija Vuorinen
Kurssimaksu

38 €/ lukukausi

SILVERKEDJOR

Det finns otaliga kedjor att valja mellan men vi bérjar med en enkel
kedja och darefter kan du géra i princip vilken kedja du vill! P&
fyra génger far du minst tva kedjor gjorda. | fall du &r veteran p&
omrédet ar du andé valkommen med! Verktygshyra 4 €. Material
till enklaste kedjan ca. 20 €.

| T118.00-20.15

HOPEATYON VERSTAS |

Syksyn hopeatyékurssilla yhdistdmme lenkkiketjuja ja
hopeasavesta tehtyja korunosia. Hopeasavityt voivat olla
muottitdita, pujotettuja onttoja koruja tai aitojen kasvien lehtien
padlle sivelemalla tehtyja koruja. Kaytettavissa opettajan
perusvalineistdd. Materiaalikustannukset 7 €.

| PE 17.30-20.30

6.11-27.11.2018
Kombila - 104
[dun Hellstrom
Kursavgift 18 €

14.9.-2.11.2018
Kombila - 101
Ulla-Maija Vuorinen
Kurssimaksu 28 €

HOPEANVALU | PE17.30-20.30

Korukursseilta yli jaaneen 925-hopean tai 999-hienohopean
palaset tai lenkit voit sulattaa ja valaa seepiankuoreen
kaiverrettuun muottiin. Valutydt viimeistellaan koruiksi tai
korunosiksi. Opettajalla tarvittavat valineet mukana. Vaatetuksen
on hyva olla luonnonkuitua. Nahkahanskat mukaan.
Materiaalikustannukset 5 €.

9.11.-23.11.2018
Kombila - 101
Ulla-Maija Vuorinen
Kurssimaksu 18 €




LASTEN SAVIPAJA | SU 12.00-14.30

Harjoitellaan saven tydstamista ja tehdaan oikeaa keramiikkaa.
Kurssi sopii lapsille, jotka voivat tydoskennella ilman vanhempia.
Materiaalimaksu 2 €. Muista evaat!

Huom! limoita kurssille tulevat lapset.

7.10.-14.10.2018
Kombila - Kellari
Anne Parkkali
Kurssimaksu 14 €

LAR DIG SKAPA | LERA
MUOTOILLAAN SAVESTA

Har du ibland 6nskat att f& prova pa att géra ndgonting av lera?
Kanske har det inte blivit av eller tror du att du inte kan? Nu har
du din chans. P& den héar dagskursen for mogna vuxna kan du
forverkliga din 6nskan. Du far prova pa det méngsidiga materialet
under handledning av kursledaren. Materialkostnader meddelas
senare.

T0 13.00-16.00

Oletko aina halunnut kokeilla savitdiden tekemista, mutta pitanyt
sita kovin vaikeana? Nyt voit tulla kokeilemaan sité ikinuorten
aikuisten paivakurssilla. Teemme savitoitd monipuolisesti opettajan
ohjauksessa. Tule rohkeasti mukaan! Materiaalikustannukset
ilmoitetaan my&hemmin.

25.10-29.11.2018
Kombila

Kéllaren / Kellari
Margot Aberg

Kursavgift | Kurssimaksu 22 €

tlistaden

materialkostnader tillkommer / kintaan lisatadn materiaalikustannukset

lo/la 24.11. 15.00-20.00

T

Ténda ljus i fonstren, varm gldgg och Kombis julverkstad. Det dr vad som Ikkunoissa loistavat kynttilat, glogid ja Kombin joulupaja — niitd tarvitaan
behdvs for att den mysiga julkdnslan ska infinna sig. Passa pa att fa jouluisen tunnelman luomiseen. Voit askarrella joulukoristeita ja ehkapd
pyssla lite julpynt, dekorationer och kanske nagon julklapp med joululahjojakin taitavien opettajiemme opastuksella. Me huolehdimme
handledning av vara duktiga larare. Vi skoter forberedelserna och valmisteluista ja siivouksesta, sind saat keskittyd olennaiseen.
stédningen, du skapar. Som vanligt bjuder vi pa glogg och pepparkakor Virvokkeeksi tarjoamme gldgid ja pipareita. Ota mukaan kéteistd, saat

Ta med smapengar, materialet finns pa plats till sjalvkostnadspris. ostaa kaikki materiaalit paikan pééltd omakustannushintaan.



ADENTAIDOT

Lar dig arbeta med ett otroligt
méangsidigt och inspirerande material!
P& kursen kommer vi att ga igenom
olika tekniker fran tumning och
~ skulptering till kavling och drejning.

* For nyborjare och personer med
. tidigare erfarenhet av att arbeta med

lera. Materialkostnader tillkommer. %

6.9-29.11.2018
17.1-11.4.2019
Kombila - Kallaren
Cornelius Colliander
Kursavgift

42 €/ termin

KERAMIK: RAKU | L0 10.00-14.00

RAKU &r en japansk teknik dar man branner keramiken i en
gasugn och omedelbart plockar ut de glédande foremaélen fran
ugnen och kyler ner dem sé att de blir fardiga inom en timme.
Branningen forsiggér utomhus och ar mycket dramatisk.

27.10.2018
Kombila - Kéllaren
Cornelius Colliander
Kursavgift 10 €

KERAMIIKKATYOT | T118.00-21.00

Opetetaan saven tydstaminen alusta alkaen. Tehdaan kaytto- ja
taide-esineita. Kasin muotoilua, dreijausta ja polton perusteita.
Materiaalia saa ostaa opettajalta. Materiaalikustannukset kaytén
mukaan, noin 30 €. x

4.9.-20.11.2018
15.1.-9.4.2019
Kombila - Kellari
Anne Parkkali
Kurssimaksu

42 € / lukukausi

PORSLINSMALNING

ON|KE 17.30-20.00
POSLIININMAALAUS

Kurs i porslinsmélning for saval nyborjare som langre hunna. Vi
malar i olika tekniker, &ven lysterteknik. Materialkostnader 25-35
€ %

Posliininmaalauksen kurssi seké aloitteljjoille etta jo pidemmalle
ehtineille. Maalaamme eri tekniikoilla, myds lysteritekniikalla.
Materiaalikulut 25-35 €. %

12.9-28.11.2018
16.1-10.4.2019
Kombila

Kéllaren / Kellari
Gunnel Laaksonen
Kursavgift | Kurssimaksu
36 € / termin | lukukausi
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FORMGIVNING & HANTVERK | MUOTO

TALJA SOM FORR
VUOLE KUIN ENNENVANHAAN

Knivhanteringen omfattar en rad olika folkliga grepp och tekniker
som numera anvands valdigt séllan. Arbetsstallningen ar
avgorande for sakerhet och uthéllighet. P& kursen far du aven
bekanta dig med anvandning av yxa som hantverksverktyg

och vassning av knivar. Vi bérjar med att tillverka en sked av
farsk bjork. Kursen riktar sig till hantverksintresserade vuxna
men lampar sig aven bra fér scouter, blivande bevaringar och
reservister som vill utdka sin kunskap i knivhantering. Varje
kursdeltagare tar med sin egen taljkniv, garna i kolstal. En
traskaftad Mora fungerar val.

T0 18.00-19.45

Perinteinen puukonkasittely siséltéa monia eri otteita ja tekniikoita,
jotka ovat osin jo unohtuneet. Oikea tybasento on tdrkea sekéd
turvallisuuden etta jaksamisen kannalta. Kurssin yhteydessé opitaan
myds kirveen kdyttdd veistotybkaluna seka puukkojen teroitusta.
Aluksi valmistetaan lusikka tuoreesta koivusta. Kurssi on suunnattu
ldhinné kadentaidoista kiinnostuneille aikuisille, mutta sopii myds
partiolaisille, tuleville alokkaille ja reservilaisille, jotka haluavat
kehittdéa puukonkasittelytaitojaan. Ota mukaan oma (mielelldén
hiiliteraksinen) vuolupuukko. Puukahvainen Mora kay hyvin.

6.9-27.9.2018
Hembygdshacken
Museomiéki
Ordenshemmet
Marcus Lepola

Kursavgift | Kurssimaksu 10 €

PUUTYOPIIRI | TI18.00-21.00

Puutyépiiri sopii sinulle, joka pidat omin kasin tekemisesta.
Puuntydstdon tarvittavat koneet ovat kaytettavissa ja lisaksi
runsaasti kasityokaluja. Voit olla kokenut nikkari tai muuten vain
puutdista kiinnostunut, taidot kehittyvat tekemalla ja opastusta voit

saada joka tydvaiheeseen. Tyon iloa! *

11.9.-20.11.2018
15.1.-2.4.2019
Koulukeskus
Puutydluokka

|lpo Vuorinen
Kurssimaksu

38 € / lukukausi

TRASLOJD | MA 17.30-20.30

Kurs i traslojd for nyborjare och lite erfarnare snickare. Obs!
Produktion av mindre traféremal for prydnads- och brukséandamal.

*

17.9-26.11.2018
14.1-1.4.2019
Skolcentrum
Tréslojdssalen
Kimmo Tuominen
Kursavgift

38 €/ termin
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ADENTAIDOT

INTARSIA | T7018.00-21.00 13.9.-29.11.2018

. L ) . . ) ) 24.1.-4.4.2019
Eri puulajien kirjoa, intarsiatekniikalla kuvioiden! Ohutviilutekniikan Koulukeskus
lisaksi opit puulajeista, opit miettimaan sommittelua, varien Puutydluokka
valintaa, puun ominaisuuksia. * Huom! Ei tuntia 15.11. Kirsi Laitinen

Kurssimaksu
36 €/ lukukausi

LAUAT I

HANDVERKTYG OCH | 70 18.00-21 15 6.9-13.12.2018
MOBELRENOVERING ' ' 17.1-25.4.2019
Manegen - Sldjdsalen
Under kursen utfor vi tréreparationer p& egna mébler med hjélp Jonatan Reuter,
av handverktyg som ség, hyvel och stdmjarn, och behandlar Terhi Runsala
samtidigt verktygsslipning och -skétsel. En gdng i manaden Kursavgift
lar vi oss olika mé&lnings- och ytbehandlingsmetoder under en 44 € / termin
mélarméstares ledning. Vid behov kan material kopas av lararen.
*

HUONEKALUJEN VERHOILU 12.9.-28.11.2018

KE 18.00-21.00

JA ENTISOINTI 23.1.-17.4.2019

. ) , Koulukeskus
Nyt kunnostamaan seké vanhat ettd uudemmat huonekalut (ei Puutybluokka
sohvia eiké isoja kaappeja). Joustimet, toppaukset, pintakasittelyt Fija Hukkila
seka perinteisin ettéd uudemmin menetelmin. Ota esine mukaasi jo Kurssimaksu
ensimmaisella kerralla. % Lararen ar finsksprakig men hjalper vid 42 € / lukukausi

behov pé svenska.
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KULTURRADET
KULTTUURIRAATI

Ar du nyfiken p& olika kulturevenemang? Saknar du séllskap att
dela upplevelsen med? Kulturradet gar pa utstéliningar, konserter,
forestallningar och andra kulturevenemang. Under fria former
delar vi upplevelsen under ett snack fore eller efter. P& kursen kan
alla anvanda sitt sprak (svenska, finska, engelska). Deltagarna
betalar eventuella intradesbiljetter och resor sjélva. Kursdagama
kommer att variera. Forsta traffen ar pa onsdag 12.9 kl. 18.30 i
Gamla Kommunalstugan.

ON|KE, TI 18.30-20.00

Oletko kiinnostunut kulttuuritapahtumista? Haluaisitko seuraa,
jonka kanssa jakaa kokemuksia? Kulttuuriraati vierailee néyttelyissa,
konserteissa, esityksissé ja muissa kulttuuritapahtumissa. Jaamme
kokemuksiamme vapaamuotoisesti jutellen ennen tai jalkeen
tilaisuuden. Kurssilla kaikki voivat puhua omaa kieltéén (suomea,
ruotsia tai englantia). Osallistujat maksavat itse mahdolliset
matkaliput ja matkat. Kurssipéivat vaihtelevat. Ensimmainen
tapaaminen keskiviikkona 12.9. klo 18.30 Vanhalla kunnantuvalla.

12.9-11.12.2018
Gamla Kommunalstugan
Vanha Kunnantupa
Malin Eriksson,

Ann-Sofie Isaksson

Ingen kursavgift

Ei kurssimaksua

KIRJALLISUUSPIIRI | MA17.00-18.30

Uudehkoja tai vasta suomennettuja laatukirjoja kauno- ja
tietokirjallisuuden eri alueilta. Jaamme kokemuksia vilkkaassa
keskusteluillassa kerran kuussa tutustuen samalla kirjailijoiden
taustoihin ja teosten arvosteluihin. Tiedot luettavista kirjoista

ositteessa kombi.parainen.fi. %

3.9.-3.12.2018
14.1.-6.5.2019
Kaupungintalo
Kirjasto

Qili Pyysalo
Kurssimaksu

14 € / lukukausi




SKRIVSTILSKLUBB
KAUNOKIRJOITUSKERHO

‘ T115.00-16.00

Fér barn som redan kan lasa och skriva. Att skriva med skrivstil
lars inte mera ut i skolan. Nu har du chansen att lara dig! Kom och
lar dig skriva med skrivstil. Vi bekantar oss med minnesbocker och
olika skrivstilar. Du lar dig att skriva fint p& kort m.m.

Luku- ja Kirjoitustaitoisille lapsille. Kaunokirjoitusta ei opetella enda

koulussa. Nyt on tilaisuutesi oppia! Tule opettelemaan kirjottarmmaan
kaunokirjoitusta. Tutustumme muistokirjoihin ja eri Kirjoitustyyleihin.
Opit kirjoittamaan esim. hienoja kortteja.

25.9-27.11.2018
Kombila - 102
Peggy Wallin

Kursavgift | Kurssimaksu 18 €

SKRIVARKURS | T116.30-18.45

Vi tréffas kring beréttelser av olika slag. Fritt skrivande utifrén
fantasi eller erfarenhet. Deltagarna utfor skrivuppdraget hemma,
utgdende fran ett gemensamt tema. Under traffarna dryftas
texterna utifrén tematiska och sprakliga aspekter. Lust att uttrycka

sig i skrift behdvs, andra forkunskaper inte ndédvandiga. x
OBS! Kursen gar varannan vecka.

4.9-27.11.2018
8.1-9.4.2019
Stadshuset
Biblioteket
Ann-Christine Snickars
Kursavgift

26 €/ termin

KOCKA PA SVENSKA

| T017.30-20.30

Det hér ar en kurs for dig som

vill Gva pé att tala svenska i ett
avspant sammanhang. Tillsammans
gor vi en enkel trerattersmiddag

och pa képet lar du dig flera nya
termer och begrepp pé svenska.
Materialkostnader 7-12 €/gang
betalas kontant till |araren.

4.10-25.10.2018
Sarlinska skolan
Undervisningskok 2
Micaela Sundstrém
Kursavgift 18 €

RUOSTEET POIS KOULURUOTSISTA | MA17.30-19.00

Tervetuloa kurssille opiskelemaan hyddyllista ja mukavaa

ruotsin kieltd! Kurssi soveltuu opiskelijalle, jolla on taustanaan
esimerkiksi yksi alkeiskurssi tai "peruskoulupohja”. Opettelemme
kielen perusrakenteita ja syvennamme osaamistamme sanaston
osalta. Harjoittelemmme keskustelua ja tahtaamme kielenkayton

varmuuden lisdantymiseen. Oppikirjana Halligang 1. Valkomna! *

10.9.-26.11.2018
14.1.-8.4.2019
Kombila - 101
Riikka Elo
Kurssimaksu

26 € / lukukausi
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SPRAK & LITTERATUR | KIEL

FINSKA FOR SKANDINAVER | MA 17.30-19.30 17.9-19.11.2018

. Kombila - 104
Fortséattning pé varens kurs. Talar du svenska, norska eller danska Kaarina Valtanen

och vill lara dig finska? Den har kursen riktar sig till dig! Du lar dig Kursavgift 28 €
finskans basstrukturer och vokabular. Vi gar igenom vardagliga

uttryck, datum, hélsningar, smaprat samt anvandbara fraser till

exempel vid butiksbesok.

ESPANOL LOS LUNES | MA 19.15-20.45 10.9.-26.11.2018

14.1.-8.4.2019
Tervetuloa jatkamaan kiehtovan espanjan kielen opiskelua! Kombila - 101
Kurssilla teemme monipuolisesti sanasto- ja kielioppiharjoituksia. Riikka Elo
Tahtddmme erityisesti keskustelutaidon karttumiseen. Kurssimaksu
Perehdymme oppitunneilla myds kulttuuriin ja matkailuaiheisiin. 26 €/ lukukausi

Oppikirianamme on iFantéstico! 3, jota kertauksen jalkeen
jatkamme kappaleesta 4. iBienvenidos! %

GRUNDKURS | SPANSKA | TI18.45-20.15 11.9-27.11.2018

15.1-9.4.2019
Malséattningen &r att kursdeltagarna lar sig att beratta om sig sjélva Kombila - 101
och klara sig i enkla vardagssituationer p& spanska. Under kursen Ana Sanchez Garcia
lar man sig att beréatta om olika bekanta teman som resor, mat Kursavgift
och kultur. Vi gér igenom bl.a. prepositioner, adjektiv och verb. 26 €/ termin

Lararen ger information om kursmaterialet. %
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iMAS ESPANOL!

| TI17.15-18.45

P& den har kursen breddar du din sprékliga repertoar och
uttrycksforméaga. Vi lar oss reflexiva verb, objektspronomen

och att uttrycka sina kéanslor pa ett mangsidigt satt. Vi faster
uppmarksamhet pa ett gott uttal och att tala s& mycket spanska
som mojligt i en trevlig atmosfar. Kurslitteratur Caminando 2, vi
fortsatter med kapitel 2a. iBienvenidos! * Niva: B1

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019
Kombila - 101
Ana Sanchez Garcia
Kursavgift

26 €/ termin

FORTSATTNINGSKURS |
SPANSKA PA NATET

Kursen ar avsedd for dig som kan lite spanska (ungefér ett ars
studier vid ett medborgarinstitut) och som vill fortsatta dina studier.
Kursplatsen ar webbaserade Google Hangouts. Om du inte har
ett Google konto sedan tidigare, skapa ett s&dant i forvag. Det
enda du behdver ar en dator som har internetanslutning. Lararen
hjalper dig att komma igang. Vi bérjar med att repetera lite innan vi
fortsatter med kursen. Larobok: Waldenstrém et al.: Caminando 1
(Fjarde upplagan eller nyare).

ON 18.00-19.00

5.9-21.11.2018
Webbaserad kurs
Qlli-Pekka Lindgren
Kursavgift 18 €

JATKOA ITALIAN ALKEISIIN | MA 19.00-20.30

Tutustutaan italian kielen perusteisiin seka italiankielisen maailman
kulttuuriin ja tapoihin. Tunneilla painopiste on puheviestinnassa.
Kurssin tavoitteena on selviytya arkipaivaisissa yksinkertaisissa
kommunikaatiotilanteissa. Osaat kielen perusrakenteita ja
ymmarrat jonkin verran puhetta seké kirjoitettua tekstia. Kurssikirja:
Imperato-Kuusela-Meurman-Feroldi: Bella vista 1. Kerrataan aluksi
kpl 5. Taso: A1 %

10.9.-26.11.2018
14.1.-8.4.2019
Sarlinska skolan
Luokka 213

Anu Brander
Kurssimaksu

26 € / lukukausi

PA EGEN HAND I ITALIEN | MA 18.30-20.00

Vill du hitta de underbara sevardheterna som ar som sma péarlor
utspridda i ltalien? Eller de verkligt stora turistattraktionerna, men
med egen tidtabell? Lar dig planera din resa for att kunna utforska
Italien i egen takt utgéende frén dina egna intressen. Nagra platser
presenteras mera ingdende och om du har ett stalle du skulle vilja
besoka, kan vi se hur du bast kommer dit. Vi gér ocksa igenom
anvandbara ord och fraser samt lite italienskt vett och etikett.

19.11-3.12.2018
Kombila - Kiket
Christina Lindquist-Karppelin
Kursavgift 10 €
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SPRAK & LITTERATUR | KIEL

FRANSKA FOR NYBORJARE, ON 17.15-18.45
FORTSATTNINGSKURS

Fortsattningskurs i nyborjarfranska. Valkommen med i en grupp
franskentusiaster! For dig som last franska och glémt det mesta
eller vill forbattra dina kunskaper. Du far 6va dig att tala sjalv och
att forsta autentisk franska: vi lyssnar till sdnger, tal, nyheter mm.
Vi repeterar och lar oss lite mer om grundgrammatiken. Innehallet
anpassas efter deltagarnas erfarenheter, dnskemal och niva. Niva
A1/A2.

19.9-5.12.2018
Kombila - 103
Andrea Hynynen
Kursavgift 26 €

ARABIAN ALKEITA | T0 18.00-19.30

~ Alkeiskurssi arabian kielesta
. ja arabimaiden Kkulttuurista
kiinnostuneille. Opitaan tervehdykset,
kohteliaisuuksia, tavallisimpia fraaseja
ja perusrakenteita. Harjoitellaan
oikeaa dantamista ja puhumista seka
kuullun ymmartamista. Tutustutaan
myo6s arabiankielisiin maihin.
Kurssi sopii kaikille arabian kielesta
kiinnostuneille, my6s uudet opiskelijat
ovat tervetulleita. Taso: Al

WINDOWS MOVIE MAKER, VIDEO- JA MA 18.00-20.30
DIGIKAMERAKUVIEN KASITTELYN
PERUSTEET

Kurssilla tutustutaan Windowsin ilmaiseen Movie maker
-videokuvan kasittelyn perusteisiin helppojen harjoitusten myéta.
Kotivideo-otoksista ja digikuvista syntyy kdden kaanteessa
kokoillan videofilmi liittamalla niitd yhteen. Filmeja voidaan

leikata ja niihin voidaan lisata aloitus- ja lopputeksteja, musiikkia
seké selostuksia. Video-otoksista voidaan myds ottaa stillkuvia.
Kurssilla voi harjoitella myds video editointia omilla video-otoksilla.
Kurssi ei vaadi aiempaa kayttokokemusta. Ota oma kone mukaan
kurssille.

13.9.-13.12.2018
Kombila - 104
Mohammad Badawieh
Kurssimaksu 26 €

17.9.-1.10.2018
Paraistenseudun koulu
IT-luokka

Petri Pohjanlehto
Kurssimaksu 14 €
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GOOGLE - MYCKET MERA AN EN
SOKTJANST

T116.00-18.00

T - \
o R,

Google har férutom sékmotorn
utvecklat mycket annat som
karttjanst, fotosokning, reseplanering,
Chromecast, Chromebook och
Android-operativsystemet. Under
kursen bekantar vi oss ndrmare

med Googles kostnadsfria tjanster.
Med dig pé kursen behover du en
tablett (Android) eller en barbar dator
(Windows).

30.10-27.11.2018
Kombila - 102
Mikael Aalto
Kursavgift 14 €

SMARTTELEFONER (ANDROID)

En kortkurs for dig som vill lara dig lite mera om funktionerna i en
smarttelefon.

| T116.00-18.00

2.10-23.10.2018
Kombila - 102
Mikael Aalto
Kursavgift 10 €

WINDOWS-TIETOKONEEN
PUHDISTUS JA HUOLTO

Windows-tietokoneen tekniseen hallintaan keskittyva
aihekokonaisuus. Kasitellaan jarjestelman suojausta, yllépitoa,
luotettavuutta ja vianmaaritysta kayttamalla Windowsin
yllépitotydkaluja. Jarjestelman puhdistamiseen turhista tiedostoita,
yksityisyyden puhdistamiseen, kaynnistyksen optimointiin ja
nopeuttamiseen jne. kaytetaan iimaista SystemCare-ohjelmaa.
Asennetaan ja poistetaan ohjelmia, oheislaitteita ja paljon muuta
hyodyllista. Ota oma kone mukaan kurssille.

MA 18.00-20.30

5.11.-19.11.2018
Paraistenseudun koulu
IT-luokka

Petri Pohjanlehto
Kurssimaksu 14 €

WINDOWS 10 -TIETOKONEEN JA
INTERNETASIOINNIN ALOITUS

Vasta-alkajille tai henkildille, joilla on vahan kayttékokemusta
Windows 10 -tietokoneista ja internetista. Aloitetaan tietokoneen
hallinnasta ja jatketaan tutustumalla tietokoneen tyétilaan,
ohjelmiin ja niiden kayttéon helppojen tehtavien avulla.
Laajennetaan tietokoneen kayttda internetiin. Harjoitellaan
nettiasiointia helppojen tehtavien avulla esim. pankit ja kaupat.
Kaytetddn omakanta.fi ja suomi.fi sivustojen tarjoamia palveluja.
Ota oma kone mukaan kurssille.

T118.00-20.30

18.9.-16.10.2018
Paraistenseudun koulu
IT-luokka

Petri Pohjanlehto
Kurssimaksu 14 €
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ANDROID-ALYPUHELIN
TUTUMMAKSI JA OHJELMAT
TEHOKKAASTI KAYTTOON

T118.00-20.30

Harjoitellaan Android-puhelimen perustoimintoja ja otetaan
kayttdon vaativimpiakin toimintoja. Aloitetaan puhelimen
lataamisesta ja kaynnistdmisesta, josta edetdan perusohjelmien
kayttdéon (esim. osoitekirja, tekstiviestit, sdhkoposti, vastaaja).
Jatketaan vaativimpiin ominaisuuksiin (esim. puhelimen
mukauttaminen, tietojen ja kuvien siirto tietokoneeseen tai

muuhun laitteeseen, virustorjunta, laitteen yllapito, varmuuskopio).

Kurssi sopii aloittelijalle ja jo vahan kokeneemmallekin. Ota oma
alypuhelin mukaan.

TRADGARD & NATUR | P

20.11.-4.12.2018
Paraistenseudun koulu

IT-luokka
Petri Pohjanlehto
Kurssimaksu 10 €

VILJELYKASVIEN SIEMENET TALTEEN | MA18.00-20.00

Puhdistamme ja talletamme siemenia hyoty- ja koristekasveista
itse taiteltuihin pusseihin. Osa siemenista kaytetaan
siemenkirjaston perustamiseen. Lisaksi tutustumme siementen
keraamistekniikoihin ja onnistuneen itdmisen vaatimuksiin.
Kurssi on muuten maksuton, mutta osallistujat tuovat mukanaan
jotain siemenia kirjaston pesamunaksi. Ota mukaan paperia (ei
muovitettua tai varjattya), limaa ja sakset.

24.9.2018
Kombila - 102
Raija Salminen
Ei kurssimaksua

PUUTARHAN SYYSTOITA | T118.00-19.30

Syksy on sadonkorjuun, siementen talteenoton, kylméakésittelya
vaativien kylvdjen ja istutusten sekd maan muokkauksen aikaa.
Pian on aika suojata kasvit kauriiden ja jyrsijoiden ahnailta suilta
ja pakkasen puremilta. Jos kasvien kanssa meni tdn& vuonna
jotenkin pieleen, suunnittele jo nyt puutarhasi toimivaksi ja
tuottavaksi. Syksylla puutarhassa voi tehda paljon ensikevaan
kukoistuksen hyvaksi ja kevatkiireiden minimoimiseksi.

25.9.-2.10.2018
Kombila - 102
Raija Salminen
Kurssimaksu 10 €

ODLA | KOKSFONSTRET | L0 11.00-15.00

Hur far man vaxterna att Gvervintra? Finns det ndgot jag kunde
skorda fran koksfonstret under vintern? En kurs om véaxter och
odling om vintern. Ta med en liten matsack.

29.9.2018
Kombila - 104
Elina Huhtala
Kursavgift 10 €
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DEMO
PERHONSIDONTA ON|KE 18.00-20.00
FLUGBINDNING

Oletko innokas kalastaja ja olet jo ehka kauan miettinyt, miten
perhoja tehdaan. Jarjestdmme juuri sinulle demokurssin, jossa
esitellaén perhonsidontaa, opettaja sitoo malliperhon ja vastailee
kysymyksiin.

Ar du en entusiastisk fiskare som funderat p& hur man binder
flugor? P& den hér kursen far du félja arbetet steg fér steq. Lararen
binder en fluga och besvarar kursdeltagarnas frégor.

21.11.2018
Kombila - 101
Mikael Sarelin
Kurssimaksu 10 €

MOTORSAGSHANTERING LO|LA 10.00-14.00
MOOTTORISAHAN KASITTELY ON[KE 17.30-20.30

Méanga ager en motorsédg men nastan alla &r amatorer nar det
géller att anvanda den. Vi gar igenom grundlaggande sékerhet
och arbetsteknik under en utedag, 3—4 timmar, matsack och
kladsel enligt vader och egna behov. Utedagen sker i form av
demonstration. Egna verktyg tas inte med. Vi gér ocksé igenom
normal service under en kvall inomhus. Till servicekvallen kan den
som vill ta med en egen fungerande motorség.

Monella meistd on moottorisaha, mutta kuinka sité oikein
kuuluukaan kayttaa? Perehdymme turvallisuuden ja kayttdtekniikan
perusasioihin tybndytéksessd. Tydnaytds tapahtuu ulkona, ota
mukaan evéaat ja sdéanmukaiset varusteet, mutta ei moottorisahaa.
Liséksi vietdmme yhden illan sisétiloissa moottorisahaa huoltaen.
Huoltoiltaan voit ottaa mukaan oman, toimivan sahan.

27.10-31.10.2018
Plats meddelas senare
Paikka ilmoitetaan
mydhemmin

Fredrik Granberg

Kursavgift | Kurssimaksu 14 €
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SKARGARDSSKEPPARE | MA 17.30-20.00

Skargardsnavigation ar den forsta delen i Navigationsférbundets
utbildningsserie som bestar av Skargérdsnavigation,
Kustnavigation och Hoégsjénavigation, den viktigaste av de tre
faserna. Du lar dig sjovagsreglerna samt grunderna for navigation,
vilket ger dig sakerhet att rora dig till sjoss som fritidsskeppare.
Boken Skargéardsnavigation, dvningssjokort och bestick kan du
kdpa av lararen (50-100 €). Avgift for diplom (30 €) tillkommer.
Tentamensavgift 50 €. Efter avslutad kurs och godkénd examen
tilldelas du titeln "Skargérdsskeppare”.

REGLER OCH MERA INFORMATION PA 8. 4 | OHJEET JA LISATIEDOT S. 5

GOTT AV SASONGENS GRONSAKER | 1017.30-20.30

n.

s P Ar du pé jakt efter ny inspiration till
- - god och méngsidig vegetarisk mat?
P& den har kursen njuter vi av mat
gjord pé séasongens ravaror, som bl.a.
potatis och morétter, som ar latta att
fatag i lokalt, eller som du kanske
till och med har i kokstradgérden.
Gronsaker, baljvaxter och orter
varvas i lackra ratter som passar
séval vardag som fest. Maten vi gor
ar till storsta del vaxtbaserad, och
vi diskuterar hur man kan anpassa
recepten efter tillfalle och Gnskemal
hemma. Materialavgift max 10-15 €.

17.9-3.12.2018
Paraistenseudun koulu
Klassrum 1

Bjorn Friberg

Kursavgift 36 €

OKA & JUON

20.9.2018
Paraistenseudun koulu
Undervisningskdket
Luisa Blumenthal
Kursavgift 10 €

SALAATTEJA JOKA LAHTOON | MA17.30-20.30

Uusinta suositulle salaattikurssille. Tehdaan kevyita, herkullisia
ja ruokaisia salaatteja uudella twistilla ja raikkaalla tavalla.
Materiaalikustannukset 15-20 € maksetaan opettajalle kateisella.

17.9.2018
Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka

Piia Helenius
Kurssimaksu 10 €
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MAd A &

BRUNCH | L0 10.00-14.00

Brunch ar ett lite festligare satt att ata sen frukost eller lunch. Det
blir en mangd smaréatter som man kan vélja bland beroende pa
humor och tid. Vi avrundar med att duka upp en lacker brunch

med tillhérande drycker. Valkommen pé brunch! Materialkostnader

8-10 €.

27.10.2018
Sarlinska skolan
Undervisningskok 2
Paul Reuter

Kursavgift 10 €

VUXEN + BARN: MELLANMAL FOR
SMA OCH STORA

ON 17.30-20.30

Vill du ha tips pé nyttiga och enkla mellanmél du kan laga med
ditt barn eller barnbarn? Vi rér inop och bakar bade séta och
saltiga sma rétter. Vi anvander bl a frukt, bar, gronsaker, choklad
och sylt. Vissa snacks maste atas genast medan andra kan
vanta i skolvaskan och tas fram vid mellistid. Anmal béde barn
och vuxen! Materialkostnaden 12-15 € betalas till Iararen under
kurskvallen.

26.9.2018
Paraistenseudun koulu
Undervisningskoket
Paola Fraboni

Kursavgift 10 €

MASTER CHEF JUNIOR | T015.15-18.00

Innostava kokkikurssi 9-13-vuotiaille lapsille. Valmistamme
herkkuja lasten mieleen puhtaista raaka-aineita alusta alkaen
itse valmistaen. Kurssi sopii kaikille innokkaille keittidapulaisille.
Lapset oppivat kurssilla tunnistamaan ja kasittelemaan raaka-
aineita seka kayttamaan erilaisia keittidvalineita turvallisesti.
Materiaalikustannukset 40 € maksetaan ensimmaiselld kerralla
suoraan opettajalle.

En inspirerande matlagningskurs for barn i &ldern 9-13 ar. Vi
lagar lackerheter som barn tycker om frdn scratch och av rena
ravaror. Kursen passar alla ivriga hjalpkockar. P& kursen lér sig
barnen kédnna igen och hantera olika rdvaror och anvénda olika
kOksredskap pa ett sékert satt. Materialkostnaderna, 40 €, betalas
direkt till lararen under forsta kurstillféllet.

27.9.-1.11.2018
Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka
Undervisningskiket
Piia Helenius

Kurssimaksu | Kursavgift 22 €
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MAT & DRYC

ELINVOIMAA RUOASTA - T117.30-20.30

RAAKARUOKAKURSSI

Kurssilla paneudutaan puhdistavan ja terveellisen ruoan
valmistusmenetelmiin. Raakaruoka valmistuu ilman
kuumentamista, jolloin ravintoaineet ja elinvoima séilyvat. Kdymme
lapi esimerkiksi ruoka-aineita, raakaruoan valmistustapoja,
idattamisen ja hapattamisen. Valmistamme kokonaisen aterian
alkupalasta jalkiruokaan. Jos sinulla on sauva- tai tehosekoitin, ota
se mukaan. Materiaalikustannukset 15 €.

9.10.2018
Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka
Johanna Martinkari
Kurssimaksu 10 €

VIETNAMILAISTA RUOKAA

Kesarullat on perinteinen vietnamilainen ruokalaji, joka siséltada
jattikatkarapuja ja porsaanlihaa seka tuoreita vinanneksia.
Ainekset k&aritdan perinteisen riisipaperin sisélle ja syddaan
makean pahkindkastikkeen kanssa. Keséarullia ei paisteta vaan ne
sybdaan tuoreena. Toinen ruokalaji on paistettua nuudelia kanan
ja vihannesten kanssa. Se tehdaan paistamalla wokkipannulla.
Materiaalikustannukset 12-15 €.

| MA 17.30-20.30

22.10.2018

Sarlinska skolan
Kotitalousluokka 2
Linh Co Huyen-Laukkanen
Kurssimaksu 10 €

MATLAGNING FOR MOGNA HERRAR | T110.156-12.45

Den har kursen riktar sig till alla herrar som kanner sig som noviser
i kdket. | trevligt séllskap lagar vi alldeles vanlig husmanskost

efter enkla recept, ibland blir det ocksé forratt och efterratt.
Kursdeltagarnas 6nskemal tas i beaktande i val av matréatter vid
kursstart. Inga férhandskunskaper kravs. Materialkostnader

6-12 €/ géng.

2.10-23.10.2018
Sarlinska skolan
Undervisningskok 2
Micaela Sundstrom
Kursavgift 14 €
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MAd A &

CHAMPAGNE - REGIONEN,

T117.30-20.
DRYCKEN OCH HISTORIEN 02050

Valkommen med pa en bubblande enkvéllskurs om Champagne!

Under kvallen fordjupar vi oss naturligtvis i denna adla dryck,
men aven i regionen och dess historia. Vi provar dven nagra
champagner for att understryka det som vi i teorin 1ar oss.
Materialkostnader 25 euro. Ta med tv& egna champagne- eller
vinglas (inte i plast).

30.10.2018
Kombila - Koket
Martin Nordell
Kursavgift 10 €

e -- '_-'-’- —

iVIVA LA COMIDA ESPANOLA!

MA 18.00-21.00
ESPANJALAISTA RUOKAA

Kokataan yhdessa perinteisia espanjalaisia ruokia kuten tortilla de
patatas, ensaladilla rusa ja pan tumaca. Jalkiruuaksi valmistamme

herkullisen flanin. Materiaalikustannukset 10-15 €.

12.11.2018
Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka
Margarita Mora Abril
Kurssimaksu 10 €

PROTEINER FRAN VAXTRIKET | ON 17.30-20.30 21.11.2018

Sarlinska skolan
Vill du variera din matlagning? Kom med och lar dig tillreda Undervisningskok 2
matratter med proteiner fran vaxtriket. Det blir ratter bdde med Paul Reuter
"kottersattningar”, bénor och linser. Materialkostnad: 8-10 €. Kursavgift 10 €
PUURO - HYVAN OLON 5.11.2018

MA 17.30-20.30
TRENDIHERKKU

Valmistamme puuroja eri menetelmilla ja eri viljatuotteista.

Puuroja seké aamupalaksi, lounaaksi, jalkiruuaksi ja valipalaksi.

Puuro joka lahtéon. Materiaalikustannukset 10-15
euroa €.

Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka

Piia Helenius
Kurssimaksu 10 €
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GLOGGMINGEL | L0 10.00-13.30

Behdver du idéer infor ett mysigt gldggmingel med vannerna? Vi
gor egen kryddad glégg och juligt tilltugg som kombineras med

ostar. Det blir lackra snittar, hemgjorda marmelader och annat sétt.

Materialkostnader 14-19 €.

10.11.2018
Paraistenseudun koulu
Undervisningskdket
Micaela Sundstrom
Kursavgift 10 €

PIPARKAKKUTALOT

Tehdaan piparkakkutalo alusta loppuun saakka. Voit tehda talon
valmiista mallista tai suunnitella oman persoonallisen talon. Saat
ohjeet taikinaan, miten teet sopivaa pikeeria ja vinkkeja siita, miten
talo kasataan. Sitten alkaa se hauskin osa - talon koristeleminen!
Ennen kurssin alkua saat reseptin ja ohjeet taikinan tekemiseen.
Ota valmis taikina mukaan kurssille. Yli 7-vuotiaat lapset ovat
tervetulleita aikuisen seurassa. limoita kurssille seka vanhemmat
etta lapset. Materiaalikustannukset 6-8 €.

| LA10.00-16.00

17.11.2018
Paraistenseudun koulu
Kotitalousluokka
Micaela Sundstrém
Kurssimaksu 14 €

JULGODIS | S0 11.00-15.00

Vi gor flera olika sorters julgodis som blir knack, tryffel,
gammaldags hérda karameller. Efter kursen har ni massor med
godsaker att ta med er hem. Vi packar in allt snyggt sé det ser
trevligt ut pé julbordet eller fungerar som sma julgavor. Barn éver
7 &r ar valkomna i séllskap av en vuxen. Bade vuxen och barn bor
anmaélas till kursen. Materialkostnader 16-20 €.

9.12.2018
Paraistenseudun koulu
Undervisningskiket
Micaela Sundstrom
Kursavgift 10 €




MERA INFORMATION PA $.4 I LISATIEDOT S. 5

LASTEN TANSSI 4-6-VUOTIAILLE | KE 17.30-18.30

Lasten tanssitunneilla tutustutaan tanssin maailmaan ja omaan
likeilmaisuun luovan liikkeen ja leikkien avulla. Tunneilla
harjoitellaan perusliikuntataitoja, likkuvuutta ja kehontuntemusta
leikinomaisesti mielikuvien ja tarinoiden kautta. Liikkumisen iloa ja
oivaltamista, yhdessa tekemista ja tanssin riemua.

12.9.-28.11.2018
Malms skola
Liikuntasali
Johanna Lapinniemi
Kurssimaksu 18 €

FOLKDANS FOR JUNIORER | ON 17.45-18.45

Latta och roliga folkdanser och ringlekar for pojkar och flickor i
aldern 6 &r och uppét. Du behdver inte ha dansat forut. Ta med
innetossor och en vattenflaska att slacka térsten med! Ingen
barnrabatt.

3.10-7.11.2018
Malms skola
Aulan

Staffan Lagstrom,
Sophie Ronkénharju
Kursavgift 16 €

TANSSILIIKUNTAA AIKUISILLE | KE 18.30-19.30

Kokonaisvaltaista likkumista, kehon hallintaa, dynamiikkaa ja
likkuvuutta nykytanssin ja baletin maailmassa. Liikkeellisilla
tutkimusmatkoilla saatamme 16ytaa vivahteita myos muista
tanssilajeista. Mitéan ei tarvitse osata ennalta, vaan jokaisella
tunnilla sinulla on mahdollisuus harjoitella tanssia ja
tanssitekniikkaa. Tanssia rytmittda musiikki Abbasta klassiseen,
mik& antaa myos tukea liikkeiden iimaisussa ja dynamiikassa.
Jokainen voi tehda liikkeitd omista fyysisista lahtékohdistaan
edeten.

12.9.-28.11.2018
Malms skola
Liikuntasali
Johanna Lapinniemi
Kurssimaksu 18 €

KANSANTANSSI | T019.30-21.00

Kurssilla tanssitaan perinteisid suomalaisista kansantanssia
modernein ottein. Ryhmaan otetaan uusia tanssijoita, jotka
hallitsevat perustaidot lavatansseista tai joilla on aikaisempaa
tanhukokemusta. Ryhmaan voi tulla ilman omaa paria — kaikki
saavat tanssia. *

30.8.-29.11.2018
17.1-25.4.19

Paraistenseudun koulu

Sali

Satu Helmi
Kurssimaksu

28 €/ lukukausi
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MOTION & TRANING | LI

POLONAS OCH JULIGA RINGLEKAR | WA 18.00-19.30

Kom och lar dig polonas och roliga ringlekar for att hitta
julstamningen. Passar for barn fran 6 &r och barnasinnade i alla
&ldrar! Anmal saval barn som vuxen! Ingen barnrabatt.

26.11-3.12.2018
Paraistenseudun koulu
Salen

Staffan Lagstrom,

Sophie Ronkonharju
Kursavgift 12 €

FOLKDANS FOR VUXNA | ON 19.00-20.30

Sommaren 2019 blir det finlandssvensk folkdansstamma i norra
Osterbotten, Pargas Folkdansare kommer forstés att delta, och vi
kommer att under laséret 2018-2019 6va pé det gemensamma
folkdansprogrammet, men ocksé andra traditionella danser,
menuetter, polskor, kadriljer, engelskor, m.fl. For personer som
redan kan vanlig pardans, men folkdans behéver man inte ha
dansat tidigare. Anmal skilt for host och var.

5.9-21.11.2018
16.1-10.4.2019
Paraistenseudun koulu
Sali

Sten Sirén

Kursavgift

26 €/ termin

SENIORDANS

Seniordansen aktiverar kropp och narminne. Vi dansar till glad
musik, danser som ar gjorda speciellt for pensionarer och annan

mogen ungdom. Valkomna i véart glada dansgéang! %

| T0 15.00-16.30

30.8-13.12.2018
10.1-25.4.2019
Kombila - Salen
Marja-Leena Isaksson
Kursavgift

24 € / termin
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ARGENTIINALAISEN TANGON
PERUSTEET

Argentiinalainen tango sopii kansainvalisesta luonteestaan
huolimatta hyvin suomalaiseen lavatanssikulttuuriin. Opettelemme
argentiinalaisen tangon perusliikekielta, joihin lisdamme erilaisia
askelsarjoja. Jalkineiksi kevyet, ohutpohjaiset sisékengéat, joissa
on sopivasti luistava. lImoittaudu mielelldan parin kanssa. Kurssilla
on vapaaehtoinen parinvaihto.

LA 10.00-11.30

LTI O R

ARGENTIINALAISEN TANGON
PRAKTIKA

Argentiinalaisen tangon praktika eli vapaaharjoittelu. Harjoitellaan
itsendisesti tunneilla opittua. Opettajat ovat paikalla soittamassa
musiikkia ja ohjaamassa tarvittaessa.

LA 11.30-12.30

8.9.-1.12.2018
Koivuhaan koulu
Liikuntasali
Terttu Nurminen,
Jouko Tamminen
Kurssimaksu 26 €

8.9.-1.12.2018
Koivuhaan koulu
Liikuntasali
Terttu Nurminen,
Jouko Tamminen
Kurssimaksu 10 €

PARDANS FOR NYBORJARE
PARITANSSIN ALKEET

Detta ar ett ypperligt tillfalle att lara sig grunddanserna. Pa hosten
Ovar vi vals, langsam vals, chachacha och rumba-bolero. P& véren
breddar vi repertoaren med samba, foxtrot och fusku. Vi dvar en dans
4-5 génger och dérefter dvergér vi till féljande dans. S& damma av
dansskorna och kom med, gama tillsammans med ditt par! *

T0 18.45-19.45

Téma on loistava tilaisuus oppia perustansseja. Syksylla
harjoitellaan valssia, hidasta valssia, chachachata ja rumba-
boleroa. Kevaan kurssilla otetaan mukaan lisaksi foksi, samba ja
fusku. Yhté tanssia harjoitellaan 4-5 kertaa, jonka jalkeen siirrytaan
seuraavaan tanssiin. Tomuta tanssikenkasi ja ldhde mukaan,
mielelléan parin kanssa! *

30.8-13.12.2018
17.1-2.5.2019
Koivuhaan koulu
Gymnastiksalen
Liikuntasali

Carina Ahti

Kursavgift | Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi
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MOTION & TRANING | LI

PARDANS - FORTSATTNINGSKURS
PARITANSSIN JATKOKURSSI

Kursen riktar sig till erfarna dansare som vill fordjupa
danskunskaper fran tidigare. %

‘ T019.45-21.15

Kurssi on tarkoitettu edistyneille tanssijoille, jotka haluavat syventaéa
aikaisemmin oppimiaan taitoja. *

30.8-13.12.2018
17.1-2.5.2019
Koivuhaan koulu
Gymnastiksalen
Liikuntasali

Carina Ahti

Kursavgift | Kurssimaksu
28 € / termin | lukukausi

NIA MED MIA

NIAA MIAN KANSSA
Nia ar en fitness- och wellnesstimme som blandar olika danser
och kampsporter med avslappningstekniker som t ex modern

dans, tai chi och yoga. Passar alla och ar en trygg och glad
gympa som fungerar utmarkt for att minska stress. Egen

gympamatta med. * Niva: latt

FR|PE 13.00-14.00

Ihastuttava fuusiolaji, jossa on vaikutteita eri tanssi- ja
kamppailulajeista seké rentoutustekniikoista kuten moderni tanssi,
tai chi ja jooga. Kaikille sopiva, turvallinen ja hauska likuntamuoto,
joka toimii erinomaisena stressinpoistajana. Oma jumppamatto

mukaan. * Taso: kevyt

7.9-14.12.2018
18.1-3.5.2019
Kombila - Salen - Sali
Mia Kuusisto

Kursavgift | Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi

NIA | ON|KE 19.05-20.15

Nia™ &r en inbjudande
grupptraningsform som kombinerar
svettjumppa med danslik rorelsegladje
och lugn aterhamtning. Du hojer
pulsen, starker dina muskler, évar
palans och mycket mer — Nia
bearbetar och férebygger ocksa
stress. Att vi ror oss barfota gor
traningen skonsam for lederna och

stimulerar dina fotbotten. x

Nia™ on tanssillinen ryhméliikuntatunti joka energisoi ja voimauttaa
rasitusvammoja alheuttamatta ja kehoa uuvuttamatta. Avojaloin
likkuminen tekee lajista nivelystavéllisen, musiikki taas on tunnin
kannatteleva voima. Lihasvoiman lisaksi harjoitat Niassa muun

muassa koordinaatiota ja tasapainoa. *

29.8-28.11.2018
16.1-24.4.2019
Kombila - Salen - Sali
Minna Aalto

Kursavgift | Kurssimaksu
26 € / termin | lukukausi

PARAINEN |
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ZUMBA®

A MA |MA 18.00-19.00
MANDAG - MAANANTAI

Vi dansar till musik frén olika delar av véarlden, bl.a. till rytmerna
av cumbia, salsa och reggaeton. Du far njuta av musiken och ha
roligt samtidigt som du férbattrar din kondition, koordination och
rorlighet. Zumba® &r en effektiv traningsform dar du kan ta ut
rorelserna maximalt och svettas ordentligt eller géra lite mindre
rorelser, helt enligt din egen konditionsniva. Niva: medeltung.

Tanssimme eri puolilta maailmaa tulevan musiikin tahtiin,
esimerkiksi cumbiaa, salsaa ja reggaetonia. Saat nauttia musiikista
ja pitéda hauskaa samalla kun kohennat kuntoa, koordinaatiota ja
likkuvuutta. Zumba® on tehokas liikuntamuoto, jossa voit menna
téysilla ja hikoilla tai tehdé liikkeet vahan kevyemmin orman kuntosi
mukaan. Taso: keskiraskas

17.9-3.12.2018
Malms skola
Gymnastiksalen
Liikuntasali

Marina Saanila

Kursavgift | Kurssimaksu 30 €

ZUMBA® - TISDAG | TI18.00-19.00

Zumba® ar en grupptraning i form av dans, uppbyggd av latta
stegserier. Musiken bestar av latinska rytmer t.ex. salsa, merengue
och cumbia med inslag av pop- och varldsmusik. Zumba® passar
alla som tycker om att réra péa sig, det viktigaste pa timmarna ar

att ha roligt i samband med traning. * Niva: medeltung

28.8-27.11.2018
8.1-16.4.2019
Malms skola
gymnastiksal
Joan Keihas
Kursavgift

35 €/ termin




MOTION & TRANING | LI

ZUMBA®
T0 18.00-19.
TORSDAG - TORSTAI 0 18.00-19.00

Vi dansar till musik frén olika delar av varlden, bl.a. till rytmerna
av cumbia, salsa och reggaeton. Du far njuta av musiken och ha
roligt samtidigt som du férbattrar din kondition, koordination och
rorlighet. Zumba® &r en effektiv trdningsform déar du kan ta ut
rorelserna maximalt och svettas ordentligt eller géra lite mindre
rorelser, helt enligt din egen konditionsniva. Niva: medeltung.

Tanssimme eri puolilta maailmaa tulevan musiikin tahtiin,
esimerkiksi cumbiaa, salsaa ja reggaetonia. Saat nauttia musiikista
Jja pitdé hauskaa samalla kun kohennat kuntoa, koordinaatiota ja
liikkuvuutta. Zumba® on tehokas liikuntamuoto, jossa voit menna
taysilla ja hikoilla tai tehdé liikkeet vahan kevyemmin orman kuntosi
mukaan. Taso: keskiraskas

6.9-29.11.2018
Malms skola
Gymnastiksalen
Liikuntasali

Marina Saanila

Kursavgift | Kurssimaksu 30 €

ZUMBA GOLD® | FR[PE12.00-13.00

Om Zumba® kanns for fartfylld, eller om du har problem med dina
knan. Kanske har du precis fatt barn eller borjat banta. Da passar
Zumba Gold® perfekt for dig. Rorelserna ar latta och roliga, inga
svéra stegkombinationer eller hopp! Zumba Gold® ar en lugnare

zumbatimme i takt till medryckande latinamerikansk musik. *
Niva: latt

Jos Zumba® tuntuu lilan vauhdikkaalta, tai sinulla on ongelmia
polvien kanssa. Olet ehka juuri synnyttanyt, tai olet juuri aloittanut
painonpudotuksen. Silloin Zumba Gold® on juuri sopiva sinulle.
Liikkeet ovat helppoja ja hauskoja, eivatka sisélla vaikeita
askelkuvioita tai hyppyja. Zumba Gold® on se rauhallisernpi

zumbatunti mukaansatempaavan latinalaismusiikin tahtiin. %
Taso: kevyt

7.9-14.12.2018
18.1-3.5.2019
Kombila - Salen - Sali
Mia Kuusisto

Kursavgift | Kurssimaksu
28 € / termin | lukukausi

LATIN KIDS | T0 18.00-19.00

En lekfull danstimme for dig i aldern 6-12 ar. Vi dansar till
latinamerikansk musik och bekantar oss ocksd med showdans
och hiphop. Aven lek star pa programmet. Ta med inneskor och
vattenflaska. Valkommen! Obs! Ny kursplats!

6.9-29.11.2018
17.1-11.4.2019
Paraistenseudun koulu
Salen

Joan Keihds

Kursavgift

18 €/ termin

PARAINEN | 498



RYTMISK MOTION FOR SENIORER
RYTMINEN LIIKUNTA SENIOREILLE
Kom med och svettas till rytmisk motion. Vi bekantar oss

med olika musikgenrer och rér oss enligt det, allt fran latta
styrkedvningar till lugn stretching. Niva: Iatt

Tule mukaan hikoilernaan rytmisen musiikin tahtiin. Tutustumme
musiikin eri tyylilajeihin ja likumme sen mukaan, kevyista
lihaskuntoliikkeista rauhoittavaan venyttelyyn. Taso: kevyt

MOTIONSGYMNASTIK FOR HERRAR

| ON20.00-21.00

Den populéra herrgympan fortsatter. Omvaxlande,
konditionshojande gymnastik och mangsidiga muskelstarkande
évningar. Anmalan skilt for host och véar. Niva: tung

ON|KE 10.30-11.30

12.9-28.11.2018
16.1-10.4.2019

Kombila - Salen - Sali

Carita Karlsson

Kursavgift | Kurssimaksu
14 € / termin | lukukausi

29.8-28.11.2018
16.1-24.4.2019
Koivuhaan koulu
Gymnastiksalen
Kyosti Kurvinen
Kursavgift

18 € /termin

KEPPIJUMPPA | T112.00-13.00

Monipuolinen liikuntatunti ilman juoksua tai hyppelya. Se
sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille. Jumppa sisalté4 erilaisia
kiertoliikkeita, taivutuksia ja nostoja keskittyen liikkuvuuden

parantamiseen ja lihasten vahvistamiseen. Omia keppeja ei tarvita.

* Taso: kewyt

28.8.-27.11.2018
15.1.-23.4.2019
Kombila - Sali
Piakristina Varonen
Kurssimaksu

18 €/ lukukausi
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MOTION & TRANING | LI

UKKOJUMPPAA
GUBBGYMPA

Vaihtelevaa ja innostavaa kuntoliikuntaa miehille. Lammittelemme,
treenaamme lihaksia ja tasapainoa ja lopetamme tunnin
venyttelyyn. Tule mukaan hyodylliseen ja rentoon jumppaan! Ota
mukaan jumppa-alusta ja vesipullo. *

PE|FRE 14.30-15.30

Omvéxlande och inspirerande konditionstraning fér mén. Vi
varmer upp, trénar muskler och balans och avslutar med ténjning.
Kom med pa en nyttig och avslappnad gympa! Ta med dig
gympaunderlag och vattenflaska. *

7.9.-14.12.2018
18.1.-3.5.2019
Kombila - Sali - Salen
Mia Kuusisto
Kurssimaksu | Kursavgift
18 € / lukukausi | termin

CROSSNATURE | S0 16.30-17.45

CrossNature® éar en traningsform
med inspiration fran boxnings-,
fotbolls-, styrke- och I6ptraning.

Vi ror oss i naturen och utnyttjar
det som finns for att trana styrka
och kondition. Var "kurslokal" &r
naturomraden runt Pargas centrum
och utanfér, under kursens géng
kommer vi att flytta p& oss. Tag pa
dig l6parskor, 1ampliga klader och
eget liggunderlag. Niv&: medeltung

* Ingen traning 7.10.

2.9-25.11.2018

Obs! Annan kurstid pa
varen on 17.30-18.45
23.1-8.5.2019
Utomhus

Plats meddelas senare
Petra Mannstrom
Kursavgift

22 €/ termin pa hosten
26 € / termin pa varen

LUGN MOTIONSGYMNASTIK
RAUHALLISTA KUNTOLIIKUNTAA

T111.00-12.00

Denna gympa passar alla! Vi faster uppmarksamhet vid
rorligheten i hela kroppen, forstarker musklerna och stretchar
grundligt. Inga hopp eller springsteg. x

Niva: latt

Tamé jumppa sopii kaikille! Huomioidaan kehonosien liikkuvuutta,
vahvistetaan lihaksia ja venytellaén hyvin. Tunnilla ei juosta eika
hypitd. % Taso: kevyt

28.8-27.11.2018
15.1-23.4.2019
Kombila - Salen - Sali
Piakristina Varonen
Kursavgift | Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi

PARAINEN |

47



KONDITIONSBOXNING - MANDAG
KUNTONYRKKEILY - MAANANTAI

KONDITIONSBOXNING - ONSDAG
KUNTONYRKKEILY - KESKIVIIKKO

‘ MA [MA 17.45-19.00 ‘
‘ ON|KE 17.30-18.45 ‘

Det ratta valet for dig som soker efter en effektiv motionsform.
Kursen passar s&val nyborjare som mer erfarna. Tranar du

hart branner du massor av kalorier, tranar du lattare far du
intensivvard av spanningsbesvar i axel- och skulderpartiet. Ta med
sackhandskar. Niva: Frdn medeltung till tung beroende pa din
kondition *

Kuntonyrkkeily on oikea valinta sinulle, joka etsit liikuntaa
tehokkaimmillaan. Kurssi sopii niin aloittelijoille kuin kokeneillekin.
Kovassa treenissé kulutat paljon kaloreita, ja kevyemmin ottein
saat tehohoitoa niska-hartiaseudun jannitysvaivoihin. Ota mukaan
sdkkihanskat. Taso: Keskiraskaasta raskaaseen oman kunnon
mukaan *

27.8-26.11.2018
14.1-29.4.2019

29.8-28.11.2018
16.1-24.4.2019

Kombila - Sali - Salen
Piakristina Varonen
Kursavgift | Kurssimaksu
26 € / termin | lukukausi

KUNTONYRKKEILYN PERUSKURSSI -
SUNNUNTAI

GRUNDKURS | KONDITIONSBOXNING -
SONDAG

SU| S0 16.00-17.00

Haluatko oppia nyrkkeilemaan ja paasta hyvaan kuntoon? Kurssilla
opetellaan kuntonyrkkeilyn perusteet, kuten nyrkkeilyasento,
likkuminen, peruslyénnit, vaistot mutta myds haastavampia
likkeita ja pariharjoituksia. Kurssin vaikeustaso kasvaa asteittain.
Teemme my0os erilaisia voima- ja kuntoharjoituksia. Kurssi sopii yli
12-vuotiaille. Ota mukaan oma jumppa-alusta ja nyrkkeilyhanskat.
Taso: keskiraskas

Ar du intresserad av att lara dig boxning eller komma i form?
Under kursen lér vi 0ss konditionsboxningens grunder, som
boxningsstallining, rérelser, slag, véjningar men ocksa mera
krdvande serier och tréningar med par. Nivan pé kursen bkar
graavis. Vi gbr ocksa styrke- och konditionsévningar. Darfér
passar kursen for alla éver 12 &r. Ta med liggunderlag och

boxningshandskar. Niva: medeltung %

2.9.-9.12.2018
20.1.-5.5.2019
Kombila - Sali - Salen
Thomas Fagerholm
Kurssimaksu | Kursavgift
22 € [ lukukausi | termin
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KUNTONYRKKEILYN JATKOKURSSI -
SUNNUNTAI

FORTSATTNINGSKURS |
KONDITIONSBOXNING - SONDAG

SU|S0 17.00-18.00

Oletko kaynyt peruskurssin? Vai oletko aikaisemmin harrastanut
kamppailulajeja? Tervetuloa mukaan kuntonyrkkeilyn jatkokurssille!
Treenit ovat haastavampia kuin peruskurssin. Treeneihin kuuluu
tekniikan harjoittelua, pariharjoituksia, sparria ja lihasvoimatreenia.
Jumppa, alusta, omat kasisiteet ja hammassuojat mukaan, jos
mahdollista! Taso: raskas. *

Har du redan gatt grundkursen? Eller har du tidigare trénat
kampsporter? Valkommen pa fortséttningskursen! Vi trénar
tekniken, dvningar med par, sparring och muskelkonditionstraning.
Nivén ar betydligt mer kravande &n grundkursens. Liggunderlag,
egna boxningslindor och tandskydd rekommenderas! Niva: tung %

2.9.-9.12.2018
20.1.-5.5.2019
Kombila - Sali - Salen
Thomas Fagerholm
Kurssimaksu | Kursavgift
22 € / lukukausi | termin

TRANA TABATA TILLSAMMANS | S0 18.00-19.00

Under timmen utfér vi korta och hogintensiva intervaller blandat
med korta aterhamtningspauser, varvat med funktionella évningar
for kroppen. Kondition, muskelstyrka och &mnesomsattning

forbattras. En effektiv, svettig och rolig traning! % Niva: tung

2.9-25.11.2018

Obs! Annan kurstid pa
varen on 19.00-20.00
16.1-24.4.2019
Koivuhaka - Gymnastiksal
Petra Mannstrom
Kursavgift

18 €/ termin pd hosten
22 € / termin pd varen




KETTLEBELL-POWERSWING
KAHVAKUULA-POWERSWING

T117.00-18.00

Traning med kettlebell utvecklar starka och uthalliga muskler, okar
din rorlighet och kondition. Kursen ar avsedd for alla, du kan delta
i kursen oavsett kondition eller idrottsbakgrund! Ta egen kettlebell
med. Lampliga vikter fér nyborjare: kvinnor 6-8 kg och man 8-12

kg. Niva: medeltung *

Kahvakuulalla treenaamalla saat voimakkaat ja kestéavét lihakset, ja
samalla kehon kokonaishallinta, liikkuvuus ja kunto kehittyvéat. Kurssi
on tarkoitettu kaikille, voit osallistua kunnosta ja urheilutaustasta
riippumattaa! Ota oma kahvakuula mukaan. Aloittelevalle naisille
6-8 kiloa on sopiva paino, miehille 8-12 kiloa. Taso: keskiraskas *

4.9-4.12.2018
15.1-23.4.2019

Malms skola
Gymnastiksalen
Liikuntasali

Thomas Fagerholm
Kursavgift | Kurssimaksu
22 € /termin | lukukausi

SIRKUSALKEET 7-9-VUOTIAILLE

Sirkuksen alkeiskurssilla taitoja kehitetdan keskittyneesti, mutta
positiivisella otteella. Keskitymme paaasiassa permanto- ja
pyramidiakrobatian alkeisiin. Voit kokeilla myds jongleerausta ja
tasapainolajeja. Verryttely toteutuu kurssilla usein leikkimuotoisesti
ja tunnin aikana tehdaan myos voimaharjoitteita seka notkistavia
venytyksia. Kurssi ei vaadi aikaisempaa kokemusta. Otathan
mukaasi joustavat vaatteet, seka halutessasi vesipullon. *

| MA15.30-16.30

3.9.-19.11.2018
14.1.-8.4.2019
Kombila - Sali
Pauliina Toivio
Kurssimaksu

18 €/ lukukausi

SIRKUSALKEET 10-12-VUOTIAILLE

Sirkuksen alkeiskurssilla taitoja kehitetdan keskittyneesti, mutta
positiivisella otteella. Keskitymme padasiassa permanto- ja
pyramidiakrobatian alkeisiin. Voit kokeilla myos jongleerausta ja
tasapainolajeja. Verryttely toteutuu kurssilla usein leikkimuotoisesti
ja tunnin aikana tehdaan myos voimaharjoitteita seka notkistavia
venytyksia. Kurssi ei vaadi aikaisempaa kokemusta. Otathan
mukaasi joustavat vaatteet, seka halutessasi vesipullon. *

| MA 16.30-17.30

3.9.-19.11.2018
14.1.-8.4.2019
Kombila - Sali
Pauliina Toivio
Kurssimaksu

18 € / lukukausi

VESIJUMPPA | MA 11.30-12.30

Vesijumppa on monipuolista ja tehokasta treenia. Se on myos
hellavaraista nivelille ja sita voi kukin soveltaa oman tasonsa
mukaan. Teemme seka kunto- etta lihasharjoituksia hyvan musiikin
tahtiin. Tunti paattyy likkuvuusharjoituksiin ja rentoutumiseen. Ota
mukaan uimapuku, pyyhe, uimalakki, jos et halua kastella hiuksia
seka vesipullo. Ei alennuksia. x

Taso: kevyt

10.9.-26.11.2018
21.1.-15.4.2019
Folkhdlsan-talo
Terapia-allas
Piakristina Varonen
Kurssimaksu

50 € / lukukausi

50 | PARGAS



VATTENGYMNASTIK | MA 10.30-11.30

Vattengymnastik ar mangsidig och effektiv traning som é&r
skonsam for leder. | takt till bra musik gor vi bade konditions- och
muskeltraning. Timmen avslutas med rérlighetsévningar och
avslappning. Tag med simdrakt, handduk, badmdssa om du inte
vill vata haret och vattenflaska. Ingen rabatt. % Niva: latt

10.9-26.11.2018
21.1-15.4.2019
Folkhdlsanhuset
Terapibassdngen
Piakristina Varonen
Kursavgift

50 €/ termin

COMPLETE BODY MIX | 70 19.10-20.10

Helkroppstraning till musik. Konditionshéjande stegkombinationer
varvas med funktionell styrketraning. Passets rorelser ar
inspirerade frén bland annat kickboxing och yoga. Timmen har
hogt tempo och innehaller hopp. Kursen passar vana motionarer.
Niva: tung

6.9-29.11.2018
Malms skola
Gymnastiksalen
Marina Saanila
Kursavgift 18 €

MIAS TRANINGSMIX

‘ 70 12.30-13.30
MIAN TREENIMIX

Inspirerande och mangsidig motion for kvinnor och man i alla
aldrar a la Mia. Efter uppvarmningen foljer mangsidig tréaning som
forbattrar din muskelstyrka och uthéllighet och till sist stretching
och avkoppling. Intryck av yoga, tai chi och mindfulnessévningar
men aven helt traditionell motion pé ett effektivt och latt satt. Nivé:
medeltung

Innostavaa ja monipuolista kuntoliikuntaa kaikenikaisille naisille
ja miehille Mian tapaan. Alkulammittelyn jélkeen lihaskuntoa

ja kestavyyttéa parantavaa treenia monipuolisesti ja lopuksi
venyttelya ja rentoutumista. Vaikutteita esim. joogasta, tai chista
ja mindfulness-harjoituksista, mutta myds ihan perinteista
kuntoliikuntaa tehokkaasti ja helposti. Taso: keskiraskas

13.9-13.12.2018

Kombhila - Salen - Sali

Mia Kuusisto

Kurssimaksu | Kursavgift 14 €




PAGSKURSER

TISDAG
TIISTAI

ONSDAG
KESKIVIIKKO

TORSDAG
TORSTAI

FREDAG
PERJANTAI

Aamu-Pilates
s.54

LUgN mationsavmnastik

Rauhaliista Kuntoliikuntaa
s.47

| PAIVARURSSIT

9.30-10.30
27.8-26.11.2018
14.1.-29.4.2019

11.00-12.00
28.8-27.11.2018
15.1-23.4.2019

12.00-13.00

Keppijumppa 28.8.-27.11.2018
s.46 15.1.-23.4.2019
Vahvistava selkaiumppa 213%3’5’%}132'3{%
s.53

15.1.-23.4.2019

Rvtmisk mation for seniorer
S.46

10.30-11.30
12.9-28.11.2018
16.1-10.4.2019

Senioravmnastik 1 10.00-11.00
iarii 30.8-13.12.2018
EEQ"’”’”mppa 1 17.1-25.4.2019
Seniorgvmnastik 2 11.00-12.C00
Seniorijumppa 2 30.8-13.12.2018
5.56 17.1-25.4.2019
Mias traningsmix 12.30-13.30
5.51 13.9-13.12.2018
Mindful boay 1345-MA5
$.54 13.9-13.12.2018
® 12.00-13.00

ﬂ{g"ba Gola 7.9-14.12.2018
18.1-3.5.2019

Nia med Mia 13.00-1.C0
5.43 7.9-14.12.2018
18.1-3.5.2019

UKKkojumppa 1.30-15.30
GUObGYMDa 7.9.-14.12.2018
18.1.-3.5.2019

s.47



HALSA & VALMAENDE | TER

MERA INFORMATION PA S.4 | LISATIEDOT S. 5

HYVAN UNEN SALAISUUS | T018.00-19.30

Onko takanasi hyvin nukuttu yé vai levotonta pyo6riskelya kun uni
ei vain tule? Talla kurssilla tutustumme uneen ja nukkumiseen,
erilaisiin unih&iridihin ja niiden hoitoon. Kurssi alkaa luennolla,
mutta mukaan tulee myds enemman aktiivisia Unikoulu-mallin
harjoitteita. Keskustellaan unettomuudesta ja voidaan tarvittaessa
tehd& myds rentoutusharjoituksia.

Kouluttaja toimii unihoitajana Turun yliopiston unitutkimusyksikdssa.

25.10.-8.11.2018

Paraistenseudun koulu

Luokka 1
Kati Lahtinen
Kurssimaksu 14 €

INTIALAINEN PAAHIERONTA | TI17.00-19.15

Oikein tehtyna intialainen p&ahieronta on kokonaisvaltaisesti
rentouttava ja erittain miellyttava hoito, jonka voi toteuttaa vaikka

kotona perheen kesken helpottamaan kiireista ja stressaavaa arkea.

Kurssilla opit kasitteleméaan hartiat, niskan, paan ja kasvot kéayttaen
erilaisia hieronnan otteita ja tekniikoita. Hierottava henkild istuu.
Rasvoja tai 6ljyja ei kayteta. Tule kurssille iiman kasvomeikkia ja ota
mukaan tavallinen tyyny niskan tueksi.

9.10.2018
Kombila - 104
Raija Salminen
Kurssimaksu 10 €

VAHVISTAVA SELKAJUMPPA | T113.15-14.15

Vahvistava selkdjumppa on rauhallinen ja kokonaisvaltainen kehon
hoitotunti, silla selan kuntoon vaikuttavat monet seikat. Heréttelevan
lammittelyn jalkeen teemme syvien lihasten selka-, vatsa- ja
jalkaliikkeita seka rankojen likkuvuusharjoituksia. Emme tietenkaan
unohda niskaa ja hartioita. Lopuksi venyttelemme ja rentoudumme.

* Taso: kevyt

28.8.-27.11.2018
15.1.-23.4.2019
Kombila - Sali
Piakristina Varonen
Kurssimaksu

18 €/ lukukausi

HATAENSIAPU | T19.00-15.45

Hataensiapukurssi lasten kanssa tydskenteleville ja muille aiheesta
kiinnostuneille.

28.8.2018
Kombila - 101
Tiina Eriksson
Kurssimaksu 14 €

NODFORSTAHJALP | MA 9.00-15.45

Kurs i nédférstahjalp for intresserade och personer som handhar
eller jobbar med barn.

29.10.2018
Kombila - 101
Tiina Eriksson
Kursavgift 14 €

PARAINEN | B3



MINDFUL BODY

| T0 13.45-14.45

Lar dig identifiera muskelspanningar, smartor och svagheter samt
att trana bort dem for att mé béttre. Uppvarmningen smarier leder,
forbattrar blodcirkulationen och syreintaget i vavnader och éppnar

kroppens rorelsebanor. Balans-, kontroll- och pilatesévningar starker

kroppens djupa muskler samtidigt som de stodjer en god héllining
och en stark kropp. Ta med en egen gympamatta. Niva: Latt

Opi tunnistarmaan kireyksia, kiputiloja ja heikkouksia seka hoitamaan
niité ja parantamaan oloa. Alkuldmmittely voitelee nivelid, parantaa
kudosten verenkiertoa seka hapensaantia ja avaa kehon liikeratoja.
Tasapaino-, kehonhallinta-, seké pilatesosiot vahvistavat kehon syviéd
lihaksia ja niiden hallintaa tukien hyvéé, avonaista ryhtié ja vahvaa
kehoa. Ota oma jumppamatto mukaan. Taso: Kevyt

13.9-13.12.2018
Kombila - Salen - Sali
Mia Kuusisto

Kursavgift | Kurssimaksu 18 €

AAMU-PILATES

Aloita viikkosi Pilates-harjoituksilla. Tunnilla tehdaén Pilateksen
perusliikkeita ja rakennetaan vahva keho. Tunti kehittdéd omaa
kehonhallintaa. Matto ja vesipullo mukaan. * Taso: kevyt

| MA9.30-10.30

27.8.-26.11.2018
14.1.-29.4.2019
Kombila - Sali
Tarja Suomi
Kurssimaksu

18 € / lukukausi

PILATES FLOW | KE 17.45-18.45

Pilates Flow -tunnilla vahvistamme keskivartalon syvia lihaksia ja
opimme liikkumaan oikein. Harjoitteet tehdaan paaasiassa lattialla.
Pilates sopii jokaiselle kuntoon katsomatta. Pilateksen avulla
parannat ryhtiasi ja lihastasapainosi paranee. Avainsanoina on
voima, likkuvuus, kestavyys ja tasapaino. * Taso: keskiraskas-
raskas

r

29.8.-28.11.2018
16.1.-24.4.2019
Paraistenseudun koulu
Sali

Tarja Suomi

Kurssimaksu

22 € / lukukausi
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HALSA & VALMAENDE | TER

FELDENKRAIS - TIETOISUUTTA | KE 19.30-20.45 12.9.-28.11.2018
LIIKKEEN AVULLA Malms skola
Liikuntasali

Feldenkraisin avulla voit 16ytaa uudelleen kehosi ja mielesi
luonnolliset ulottuvuudet liikkua, tuntea ja ajatella selkeasti.
Feldenkrais-menetelméa on kokonaisvaltainen kehollinen
oppimismenetelma, jonka avulla voi syventaa tietoisuutta ja
lasnaoloa seka lisatd kehontuntemusta ja -hallintaa. Ota mukaan
jumppa-alusta.

Johanna Lapinniemi
Kurssimaksu 22 €

DJUPSTRETCHING T0 17.45-18.45 30.8-13.12.2018
SYVAVENYTTELY 17._1—2.5.2019
Nilsbyn koulu
Den statiska belastningen pé jobbet, upprepade bojningar eller Aulan - Aula
andra pafrestande rorelser samt hérda traningspass pa gymmet Piakristina Varonen
kraver aterhamtande traning som stod. Timmen bestar av Kursavgift | Kurssimaksu
uppvarmning, rorelser som stodjer rorligheten i ryggraden samt 22 € / termin | lukukausi
statiska stretchingar. *
Niva: latt

Syvavenyttely on ihanteellinen likuntamuoto niille, jotka tarvitseva
liséé joustoa ja rentoutusta. Staattinen kuormitus tyépaikalla,
toistuvat kumartelu tai muut rasittavat likkeet seké kova salitreeni
kaipaavat tuekseen palauttavaa huoltoliikuntaa. Tunti siséltéa
lammittelyn, rankoja avaavia liikkeité seka pitkakestoisia venytyksia.
*

Taso: kevyt
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SENIORGYMNASTIK |
SENIORIJUMPPA |

SENIORGYMNASTIK Il ‘ T011.00-12.00
SENIORIJUMPPA II

‘ T0/10.00-11.00

Seniorgymnastik ar uppratthéllande motion for hela kroppen.
Rorelserna framjar rérligheten och férstarker musklerna och var
och en gor rorelserna i egen takt. Regelbunden motion hjalper oss
att hallas i form. * Niva: latt

Seniorijumppa on koko kehon huoltoliikuntaa varttuneemmalle
vaelle. Jumppa siséltéa likkuvuutta edistavia ja lihaksia lempeasti
vahvistavia liikkeita, joita jokainen saa tehda omaan tahtiin.
Saanndllinen liikunta auttaa pysyméaéan kunnossa. * Taso: kevyt

30.8-13.12.2018
17.1-25.4.2019
Kombila - Salen - Sali
Piakristina Varonen
Kursavgift | Kurssimaksu
18 € / termin | lukukausi

SKRATTYOGA - SKRATTA DIG GLADARE | ON 18.00-20.00

Skrattyogan bestar av enkla, lekfulla skrattévningar och
yoga-andning. Ingen tvingas skratta. Man behover alltsé inte
vara glad for att komma pa skrattyoga utan man blir glad

av det. Skrattyogan grundar sig pa forskning som visar att

aven simulerat skratt minskar oro och spanningar och ékar
valbehagskéanslorna. Skratt paverkar blodcirkulationen, sémnen,
koncentrationsformagan och sjalvfortroendet. Alla kan skratta och
det ar superroligt att skratta tillsammans.

Ta med yllesockor, en filt eller yogamatta att ligga pa.

31.10.2018

Kombila - Klassrum 104
Daphne Jensen

Kursavgift 10 €




HALSA & VALMAENDE | TER

SAGOYOGA | L0 10.00-11.00

Kom med, lek och lar! Sagoyogan introducerar barn i aldern 3-6
till yoga genom berattelser och fakta. Vi flyger hégt bland molnen,
blir smidiga som kobran och andas som lejon och elefanter. Med
hjalp av olika sagor trénar vi att slappna av och tranar ocksa
styrka, balans och smidighet. Mjuka klader och ett underlag med
till sagoyogan. Vuxna far ocksa vara med och delta. Obs! Anmal
bade barn och vuxen.

10.11-1.12.2018
Kombila - Salen
Anna-Greta Nystrom
Kursavgift 10 €

YINJOOGA | T017.20-18.20

Rauhallista joogaa, jossa keskitytaan erityisesti sidekudoksiin ja
lihaskalvoihin. Asennot ovat yksinkertaisia ja passiivisia, venytykset
tehdé&an kevyesti ja pehmeésti. Asennot tehdaan aina joko
makuullaan tai istuen ja niissg pysytadan 2-5 minuuttia. Lihaksia

ei tydnneta eika venyteta ja véltetdan aariasentoja. Ota mukaan

jumppa-alusta, viltti, villasukat ja mukavat vaatteet. * Taso: kevyt

30.8.-13.12.2018
17.1.-2.5.2019
Kombila - Sali

Pia Cederholm
Kurssimaksu

22 € / lukukausi

YINYOGA | T1018.30-20.00

En stillsam form av yoga med fokus pé bindvaven, ligamenten och
inre organ. Positionerna ar enkla och passiva med en Iatt, mjuk

stretch. De utfors alltid liggande eller sittande och halls mellan 2-5
minuter med musklerna helt avslappnade. Vi pushar inte, drar inte

och undviker att hélla kroppen i ytterlagen. * Niva: latt

30.8-13.12.2018
17.1-2.5.2019
Kombila - Salen
Pia Cederholm
Kursavgitt

28 €/ termin

YOGANIVA1 | TI17.20-18.50

Léar dig grunderna i purnayoga, varje stallning/asana fran

grunden pé det satt som ar bast for din kropp. Vi starker och tojer
véra muskler, samt gér igenom yogastéliningar som ékar och
stimulerar rérlighet i axlar, rygg och héfter. Passar for dig som inte
har yogat tidigare eller gétt en termin tidigare i purnayoga. * Niva:
latt-medeltung

28.8-27.11.2018
15.1-23.4.2019
Kombila - Salen
Pia Cederholm
Kursavgift

28 €/ termin

YOGA NIVA Il | T119.00-20.30

Fordjupa dina kunskaper i yoga, fler stdende stallningar,
framéatbojningar, bakétbojningar och vridningar. Vi lagger till de
upp-och-nervanda stallningarna samt flera andningsévningar och
purnayogameditation. For dig som gatt niva | minst ett par ar eller

négra terminer i purnayoga. * Niva: medeltung-tung

28.8-27.11.2018
15.1-23.4.2019
Kombila - Salen
Pia Cederholm
Kursavgift

28 € / termin
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JOOGA TASO 1

| T119.00-20.15

Hathajoogatunti, jossa saatetaan keho ja mieli tasapainoon
rauhallisten likkeiden ja hengityksen huomioimisen avulla. Seka
seisten ettd istuen tehtavat harjoitukset kehittavat tasapainoa,
kehotietoisuutta ja liikkuvuutta. Tunnin paatteeksi tehdaan lisaksi
loppurentoutus. * Taso: kevyt

28.8.-27.11.2018
15.1.-23.4.2019
Paraistenseudun koulu
Sali

Ella Poutiainen
Kurssimaksu

26 € / lukukausi

JOOGA TASO 2

Astetta dynaamisempi hathajoogatunti, joka kehon ja mielen
tasapainottamisen ohella kehittdad myds lihasvoimaa, ketteryytta,
seka monipuolista, kehotietoista vartalonhallintaa. Soveltuu
aktiiviselle joogaajalle, joka kaipaa harjoitukseen hiukan liséa
haastetta, mutta myos liikunnalliset ihmiset vailla aikaisempaa
joogataustaa ovat tervetulleita. * Taso: raskas

| T117.45-19.00

28.8.-27.11.2018
15.1.-23.4.2019
Paraistenseudun koulu
Sali

Ella Poutiainen
Kurssimaksu

26 € / lukukausi

YOGA WORKSHOP - OVRE RYGGEN,
AXLAR OCH NACKE

For dig som jobbar framfor dator eller har stela axlar, armar och
ovre rygg. Under workshopen fokuserar vi pa att oka rorligheten i
ovre ryggraden, nacke och axlar. Vi gér évningar for att 16sa upp
spanningar i évre ryggraden samt stretcha och 6ka rérligheten i
nacken och axlarna. Ingen tidigare erfarenhet av yoga behovs.

L0 12.15-14.15

22.9.2018
Kombila - Salen
Pia Cederholm
Kursavgift 10 €

YOGA WORKSHOP - OKA

N L012.15-14.15
FLEXIBILITETEN | RYGG OCH HOFT o1z

For dig som har ett jobb déar ryggen ar hért belastad eller om du
har ett sittande arbete. Under workshopen fokuserar vi pa att 6ka
flexibiliteten i ryggraden och hoéften. Vi gér dvningar for att dppna
och Oka flexibiliteten i hoften, bakétbdjningar och rotationer for att
Oka cirkulationen i ryggraden. Ingen tidigare erfarenhet av yoga
behdvs.

13.10.2018
Kombila - Salen
Pia Cederholm
Kursavgift 10 €
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HALSA & VALMAENDE | TER

JOOGA WORKSHOP - ALASELAN | |, 1000-12.00
ALUEEN LIIKKUVUUS

Onko sinulla alaselkéavaivoja tai kireytta selassa? Tama workshop
sopii silloin sinulle! Yleisin syy alaselk&vaivoille on lihaskireys ja
lihasepatasapaino. Tassa workshopissa keskitymme venyttamaan
takareisia ja lonkankoukistajia seka opettelemme, miten kireita
lantion alueen lihaksia saa venymaan. Aiempi kokemus joogasta
ei ole tarpeen. Ota mukaan jooga matto ja joustavat vaatteet.

22.9.2018
Kombila - Sali
Pia Cederholm
Kurssimaksu 10 €

JOOGA WORKSHOP - YLASELKA JA | |, 10.00-12.00
NISKA-HARTIASEUTU

Suurimmalla osalla meista on jannitysta niskassa, hartioissa ja
ylaselassa. Workshopin aikana opit helppoja ja yksinkertaisia
harjoitteita, jotka vahvistavat ja venyttavat kasia seka hartianseutua
parantaen alueen verenkiertoa ja liikkuvuutta. Aiempi kokemus
joogasta ei ole tarpeen. Ota mukaan jooga matto ja joustavat
vaatteet.

27.10.-3.11.2018
Kombila - Sali

Pia Cederholm
Kurssimaksu 10 €

JOOGA- JA KEHOTEKNIIKKA | TI16.45-17.45

Talla tunnilla harjoitellaan ja syvennetaan joogatekniikkaa
yhdistelemalla jooga-asennot muihin kehonhuollollisiin
harjoitteisiin. Tunnilla haetaan kehon oikeanlaista linjaamista
jooga-asennoissa, sekd opetellaan aktivoimaan ja vahvistamaan
kehonhallinnan ja kannatuksen kannalta olennaisia lihaksia. Tunti
kehittaa liikkuvuutta, kehotietoisuutta, lihaskuntoa seka syvien
lihaksien hallintaa. *

Taso: keskiraskas

28.8.-27.11.2018
15.1.-23.4.2019
Paraistenseudun koulu
Sali

Ella Poutiainen
Kurssimaksu

22 € / lukukausi

EMBODIED HATHA YOGA | MA 19.45-20.45

Timmen passar dig som vill yoga med en djup néarvaro. Vi borjar
med andningsdvningar och Gvergér sedan till mjukt flodande
rorelser och positioner. Med andningen som stod roér vi oss fran
den ena positionen till den andra. Din kropp blir smidigare och
starkare, du okar din sjalvkannedom samt tranar upp formagan
att vara narvarande. Under timmen riktar vi fokus in&t och skippar
prestationskraven. Passar bade nyborjare och erfarna yogis. Ta
med dig yogamatta och filt. Niva: I4tt.

17.9-3.12.2018
Kombila - Salen
Marina Saanila
Kursavgift 18 €
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MENTAL TRANING OCH IDROTT | T018.00-20.00

Hur kan mental tréaning hjalpa dig att prestera battre? Vad

har en idrottare for nytta av mental traning? Vad ar optimal
prestationsniva och hur kan den uppnas? Vad ar det som
motiverar oss och kan vi paverka var egen motivationsgrad?
Fokus ligger pé hur du kan anvanda mental traning inom idrotten,
oberoende av om du &r vanlig motionar eller toppidrottare. Du lar
dig hur mental tréaning kan utveckla dig som individ, sa du behéver
inte vara idrottare for att delta, men de flesta praktiska exempel
som behandlas under kursen kommer fran idrottens varld.

Omglv

idioter

Thomas Erikson

25.10-29.11.2018
Kombila - 101
Anders Levin
Kursavgift 22 €

11.10
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DET AR DINA PERSONUPPGIFTER - VET DU DET?
NE OVAT SINUN HENKILOTIETOJASI - TIEDATKO SEN?

ON|KE 18.00-20.00

Vi ger véra personuppgifter till ménga idag, bade frivilligt, motvilligt 24.10.2018
och utan att vi tanker pa det. Borde vi frAga mer om vad véra Webbaserad kurs
personuppgifter anvands till och vem som anvander dem? GDPR Ant Simons
och den nya dataskyddslagen ger oss alla ratt till vara egna Ingen avgift

personuppgifter, pa ett mycket tydligt satt. Vad betyder lagen
konkret for oss och behover vi tanka pa GDPR i var vardag?
Forelasningen sands via livestream till omréadeskontoren om det
finns intresse. Frégor kan ocksa stéllas via chatten.

Me annamme henkilbtietojamme nykyéaén monille, vapaaehtoisest,
haluttomasti ja myds ajattelematta. Pitaisikd meidén olla
kiinnostuneita siita, miten henkilbtietojamme kaytetaén ja kuka niita
kayttda? GDPR ja uusi tietosuojalaki antavat meille kaikille oikeudet
omille henkildtiedoillermme, erittéin selkeasti. Mita laki todella
tarkoittaa meille ja onko meidén ajateltava GDPR:4é arjessa?
Luento l&hetetdén suorana lahetyksend aluekonttoreille, jos
kiinnostusta I6ytyy. Kysymyksia voi esittéa chat-toiminnon kautta.

KONST, TEATER & FOTO | TAIDE, TEATT-VALOKUV

KONSTVERKSTAD | T118.15-20.45 2.10-20.11.2018

. L . Framnés
Har du lust att mala och teckna i en inspirerande och kravlds Art-Durs konstlokal

atmosfar? Vill du arbeta med ditt konstnarliga uttryck? | Anna Nyreen
konstverkstaden skapar vi bilder med olika tekniker och material, Kursavgift 28 €
sé& som akrylfarg, akvarell, kol och pastellkritor. Du kan ta med
dig eget material, eller s& bestaller vi tillsammans under forsta

kurstillfallet.

SHAKESPEARE-SUNNUNTAIT | SU 15.00-16.30 14.10.-9.12.2018

. _ 27.1.-8.4.2019
Paljon melua Shakespearesta — Framnis - Sali
haluatko tietad, miksi? Tutustumme Kaarina Karjula
naytelmaan "Miten akapussi Kurssimaksu
kesytetaan" naytos kerrallaan 14 € / lukukausi

keskustellen henkil6ista, juonen
kaanteista ja taustoista. Kaytamme
eri kdannoksié alkukielista. *
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ADENTAIDOT

PA DREJAN - EN KERAMIKKURS | L0 12.00-17.00

Intensivkurs i drejning. Pa kursen lar du dig grunderna i skapande

pé drejan; om hur du anvander kroppen, andningen och inte

minst handerna for att forma leran. Du drejar i egen takt och med
egna mal. Du lar dig ocksa om glasyrer och branning av keramik.

Kursen riktar sig bade till dig som ar nybérjare, och till dig som
tidigare haft handerna i leran. Materialkostnad 30 €.

15.9-29.9.2018
Sydéanpera
Keramiksalen
Anna Nyreen
Kursavgift 22 €

VI VAVER | VIKOM

| T19.30-12.45

Planering, uppsattning och vavning av olika vavar enligt
kursdeltagarnas 6nskemal. Det &ar 6nskvart att deltagarna
vaver ocksd under andra tider &n kurstiden. Materialkostnader
tillkommer. Nyborjare har foretrade.

11.9-27.11.2018
15.1-9.4.2019
Vikom hallarna
Viévsalen

Anja Lindqvist
Kursavgift

38 €/termin

LASINSULATUS, LASINMAALAUS JA
POSLIININMAALAUS

T117.00-20.00

Voit vaihtoehtoisesti tehdé lasinsulatuksia tai maalata kauniita
lasimaalauksia. Sulatustéiné voi tehda koruja, vateja tai tauluja.
Voit my6s halutessasi maalata posliinia. Poltot ja lasisulatukset
eivat sisally kurssin hintaan. Maalaustarvikkeita voi hankkia

kurssipaikalta. Huom! Ei tuntia 9.10. ja 16.10. *

11.9.-27.11.2018
15.1.-26.3.2019

Villa Banken
Kokoushuone

Annikki Makinen-Fagerstrém
Kurssimaksu

32 €/ lukukausi
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FORMGIVNING & HANTVERK | MUOTO

13.9-1.11.2018
Kyrkbackens skola

KAFFEPASARNAS NYA LIV ‘ 70 17.30-20.30

KAHVIPUSSIEN UUSI ELAMA _ e _

. . i Textilsalen, lagstadiet
Av kaffepasar kan du goéra t.ex. korgar, kassar och skalar. Du far Tekstiilitydn luokka,
lara dig bl.a. rutflatning och sicksackflatning. Du kan lata monstret alakoulu

vaxa fram fritt eller gora speciella monster genom att vélja vissa

delar av kaffepasarna. Anja Lindgist

Kursavgift | Kurssimaksu 18 €

Opi punomaan kahvipusseja ruutu- ja hakaketjutekniikoilla.

Voit antaa kuvioiden muodostua vapaasti tai valita tietyt osat
kahvipusseista halutun kuvion aikaansaamiseksi. Tekniikat sopivat
esimerkiksi korien, kassien ja kulhojen valmistamiseen.

SPRAK & LITTERATUR | KIEL IRJALLISU

iVAMOS A LA PLAYA! 12.9.-28.11.2018
ESPANJAN PERUSKURSSI 2 16.1.-10.4.2019
iVAMOS A LA PLAYA! KE| ON 17.00-18.30 Kyrkbackens skola
GRUNDKURS | SPANSKA 2 Luokkahuone 2.10,

alakoulu
Haluatko oppia lisda espanjankielisten maiden kulttuurista, Klassrum 2.10,
ihmisista, ruuasta ja matkakohteista? Talla kurssilla opimme lagstadiet
iimaisemaan itseamme espanjaksi keskustelun, kielioppi- ja Margarita Mora Abril
sanastoharjoitusten seka leikkien avulla. Kurssi sopii sinulle, jos Kurssimaksu | Kursavgift
takana on jo hiukan espanjan alkeita. Kurssimateriaali Caminando 26 € / lukukausi | termin
2. Taso: A2

Vill du lara dig mera om de spansktalande l&ndernas kultur,
ménniskor, mat och resmal? Pa kursen lar du uttrycka dig pa
spanska genom konversationsévningar, grammatik, ordférrad och
lekar. Kursen passar dig som redan kan lite grunder. Kursmaterial:
Caminando 2. iBienvenidos! Niva: A2




iBUEN VIAJE! ESPANJAN
JATKOKURSSI

iBUEN VIAJE! FORTSATTNINGSKURS |
SPANSKA

KE|ON 18.30-20.00

Haluatko syventaa tietdmystasi espanjankielisista maista ja niiden
kulttuurista? Kurssilla opettelemme kommunikoimaan espanjaksi
erilaisten keskustelu-, kielioppi- ja sanastoharjoitusten avulla. Kurssi
soveltuu sinulle, jos olet jo opiskellut muutaman vuoden espanjaa
ja hallitset perusasiat. Kurssikirja: ¢Qué tal? 2 Niva: B1-B2

Vill du férdjupa dina kunskaper om de spansktalande landerna och
deras kultur? P& kursen lar vi oss kommunicera pé& spanska genom
konversationsévningar, grammatik och ordférrad. Kursen passar for
dig som har studerat spanska nagra ar och behéarskar grunderna.
Léromaterial: ¢Qué tal? 2 Niva: B1-B2

12.9.-28.11.2018
16.1.-10.4.2019
Kyrkbackens skola
Luokkahuone 2.10,
alakoulu

Klassrum 2.10,
lagstadiet

Margarita Mora Abril
Kurssimaksu | Kursavgift
26 € / lukukausi | termin

FORTSATTNINGSKURS |
SPANSKA PA NATET

Kursen ar avsedd for dig som kan lite spanska (ungefar ett ars
studier vid ett medborgarinstitut) och som vill fortsatta dina studier.
Kursplatsen ar webbaserade Google Hangouts. Om du inte har
ett Google konto sedan tidigare, skapa ett s&dant i forvag. Det
enda du behover ar en dator som har internetanslutning. Lararen
hjalper dig att komma igang. Vi borjar med att repetera lite innan vi
fortsétter med kursen.

ON 18.00-19.00

5.9-21.11.2018
Webbaserad kurs
Olli-Pekka Lindgren
Kursavgift 18 €

GRUNDKURS | ENGELSKA,

. ON 12.00-13.30
FORTSATTNING

En kurs for dig som vill damma av dina kunskaper i engelska.
Vi bérjar frdn grunden och lar oss kommunicera i vardagliga
situationer. Kurslitteratur till sjalvkostnadspris. * Niva: A1

12.9-28.11.2018
16.1-10.4.2019
Kommunalstugan i Nagu
Foreldsningssal

Nicke Packalén

Kursavgift

22 €/ termin

ENGLISH CLUB | MA | MA | MON 18.00-19.00

Jutustellaan rennosti englanniksi eri aiheista maan ja taivaan Valill&.
Sméprat pa engelska om allt mellan himmel och jord.
Let's chat, face to face, about this & that — let's relax in English!

24.9-3.12.2018
Kyrkbackens skola
Luokkahuone 2.10,
alakoulu

Klassrum 2.10,
lagstadiet

Kaarina Karjula
Kurssimaksu | Kursavgitt 14 €
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SMARTTELEFONER (ANDROID)
ALYPUHELIMET (ANDROID)

15.10-29.10.2018
Kommunalstugan
Foreldsningssal

MA|MA 14.30-16.00

En kortkurs fér dig som vill lara dig lite mera om funktionernai en Kunnantupa
smarttelefon. | samarbete med pensionarsféreningen Festingamna. Luentosali

Mikael Aalto
Lyhytkurssi sinulle, joka haluat oppia enemman élypuhelimen Kursavgift| Kurssimaksu
toiminnasta. Yhteisty0ssa elakelaisyhdistys Festingarnan kanssa. 10 € / termin | lukukausi

TABLETT, GRUNDKURS | 5 . 10.9-1.10.2018
TABLETTI, ALKEISKURSSI | ‘ MA[MA 14.30-16.00 Kommunalstugan
TABLETT, GRUNDKURS I | A [MA 16.00-17.30 F"";;zls’;":',?tz;*:
TABLETTI, ALKEISKURSSI 1l Luentosali
En kurs for dig som just har skaffat en Android-tablett. | samarbete _ Mikael Aalto
med pensionarsféreningen Festingarna. Kursavgift | Kurssimaksu 10 €

Kurssi sinulle, joka juuri olet hankkinut Android-tabletin.
Yhteistydssa elakelaisyhdistys Festingarnan kanssa.
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TABLETT, FORTSATTNINGSKURS |
TABLETTI, JATKOKURSSI |

TABLETT, FORTSATTNINGSKURS II
TABLETTI, JATKOKURSSI I

En kurs for dig som anvant din Android-tablett ett tag men vill lara
dig lite mera. | samarbete med pensionarsforeningen Festingarna.

‘ MA | MA 14.30-16.00

‘ MA|MA 16.00-17.30

Kurssi sinulle, joka kéytat Android-tablettia ja haluaisit oppia lisaa.
Yhteistydssa elékelaisyhdistys Festingarnan kanssa.

5.11-26.11.2018
Kommunalstugan
Forelasningssal
Kunnantupa
Luentosali

Mikael Aalto

Kursavgift | Kurssimaksu 10 €

IT-CAFE

MA|MA 12.00-14.15
IT-KAHVILA

En traff med omvéxlande program fér pensionarer med lite
forkunskaper inom IT. Alménna IT-frdgor och fordjupning i
specifika program i en lamplig blandning. | samarbete med
pensionarsforeningen Festingarna.

Monipuolinen kurssi tietokonetta hiukan enemman

kaytténeille elékelaisille. Vaihteleva ohjelma késittelee yleisia
tietotekniikkakysymyksié ja syventéé eri ohjelmien kéyttotaitoja
sopivassa suhteessa. Yhteistyossé elakeldisyhdistys Festingarnan
kanssa. *

24.9-10.12.2018
14.1-8.4.2019
Kommunalstugan
Foreldsningssal
Kunnantupa
Luentosali

Mikael Aalto

Kursavgift | Kurssimaksu
32 € / termin | lukukausi




EFTERRATTER, RAW STYLE | ON17.30-20.30

Vi gor gamla klassiker och nya lackerheter pa raw food-satt.
Istallet for vanligt vitt socker, &gg och mejeriprodukter anvander
vi bl.a. notter, frén och bér i recepten, sa efterratterna blir lite

10.10.2018
Kyrkbackens skola
Undervisningskdk
Luisa Blumenthal

“nyttigare” och har ett hogre naringsinnehall. Alla efterratter tillagas Kursavgit 10 €
utan ugn, och de flesta recepten kraver bara nagra fa ingredienser.

Enkelt men férsvinnande gott, och gér hem hos bade stora och

sma! Materialkostnader max 15-20 €.

BRUNCH | S0 10.00-14.00 28.10.2018

Brunch ar ett lite festligare satt att ata sen frukost eller lunch. Det
blir en mangd smaratter som man kan valja bland beroende pa
humar och tid. Vi avrundar med att duka upp en lacker brunch
med tillhérande drycker. Valkommen pé brunch! Materialkostnader
8-10 €.

Kyrkbackens skola
Undervisningskok
Paul Reuter
Kursavgift 10 €
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MAd A &

SALLADER | ON17.30-20.30

Sallad kan du enkelt gora riktigt lyxig eller mera vardaglig, det
finns oandliga variationsmojligheter. Vilka passar till grillkvallen, till

19.9.2018
Kyrkbackens skola
Undervisningskdk

nyar eller midsommar? Kom och testa dig fram! Materialkostnader Paul Reuter
8-10 €. Kursavgift 10 €
LEIVOTAAN KARJALANPIIRAKOITA 25.11.2018

JA SULTSINOITA
VI BAKAR PIROGER

SU|S0 12.00-16.00

Opi karjalanpiirakoiden ja sultsinoiden teko ihan alkeista.
Jokainen saa mukaansa ainakin pellillisen uunilampadisia piirakoita
ja sultsinoita. Tulet huomaamaan, etta piirakat ovat paljon
mainettaan helpommat valmistaa. Mukaan tarvitset innostuksen
liséksi esiliinan ja oman kaulimen, jolla kotonakin leivot. Tietysti
mukaan myos astia lampimaisten kotiinkuljetusta varten.
Materiaalikustannukset 8 €.

Vi lar oss att baka karelska piroger och sultsina-piroger fran
grunden. Var och en f&r med sig hem en ugnsplét varma piroger.
De hembakta pirogerna skiljer sig mérkbart frén butikens och du
kommer att mérka att pirogerna ar mycket enkla att baka. Ta med
dig ett forklade och en kavel. Givetvis behéver du ocksa ett kérl for
att ta hem de nybakade pirogerna. Materialkostnader 8 €.

Kyrkbackens skola
Kotitalousluokka
Undervisningskik
Anne-Marie Taina
Kurssimaksu | Kursavgift 10 €

MERA INFORMATION PA S.4 | LISATIEDOT §. 5

ZUMBA® | MA | MA 18.00-19.00

Zumba® ar en fitness-danskurs dar man kombinerar olika musik-
och dansstilar. Vi utfor latta dansrorelser till bAde snabba och
l&ngsamma rytmer. Kom och njut av dans och musik, samtidigt
som konditionen forbattras. Niva: medeltung

Zumba® on fitness-tanssitunti, jossa yhdistetéan useita
musiikki- ja tanssityylejé. Tunnilla tehdéan helppoja tanssiaskelia
vuoroin nopeaan ja vuoroin hitaampaan rytmiin. Tule nauttimaan
likkumisesta ja musiikista samaan aikaan, kun kunto kohoaa. *
Taso: keskiraskas

3.9-3.12.2018
14.1-29.4.2019
Framnds - Salen - Sali
Rimma Joenperé
Kursavgift | Kurssimaksu
35 € / termin | lukukausi
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MOTION & TRANING | LI

LADIES' WORKOUT | 10 17.30-18.30

Ladies' workout &r &mnad fér kvinnor som vill motionera
tillsammans i grupp. Traningen lampar sig perfekt for dig som haft
ett langre traningsuppehall eller helt enkelt vill trana utan alltfor
komplicerade évningar och for mycket hopp. Traningen bestar

av ett helkroppspass och tanken &r att avancera i takt med att
deltagarnas styrka 6kar och konditionen forbattras. Anmal skilt till
host och var Niva: 1att/medeltung

Ladlies' workout on tarkoitettu naisille jotka haluavat kuntoilla
yhdessa. Jos sinulla on ollut tauko kuntoilussa tai jos haluat
harjoitella ilman hyppyjé, tdma on sinulle sopiva jumpparyhma.
Harjoitamme koko kehoa ja harjoitteet vaikeutuvat asteittain

osallistujien kehityksen mukaan. %
Taso: kevyt/keskiraskas

30.8-13.12.2018
17.1-2.5.2019
Idrottshallen
Urheiluhalli

Mirella Uddstrom
Kursavgift| Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi

CROSSWORKOUT

Crossworkout &r ett intensivt traningspass dar vi kombinerar
kondition och styrka for att halla pulsen hog och trana kroppen pé
ett méangsidigt satt. Passet utfors med egen kroppsvikt eller med

hjalp av extra utrustning. * Niva: tung

| T018.30-19.30

Crossworkout on intensiivinen tunti, jossa yhdistamme
kunnonkohotuksen ja voiman pulssia kohottavalla ja kehoa
monipuolisesti treenaavalla tavalla. Kaytamme oman kehomme

painoa seka muita vélineita. * Taso:raskas

30.8-13.12.2018
17.1-2.5.2019
Idrottshallen
Urheiluhalli

Mirella Uddstrom
Kursavgift| Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi
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MERA INFORMATION PA $.4 | LISATIEDOT S. 5

YOGA

MA|MA 19.15-20.45
JOOGA

Mild hathayoga, dar man i lugn takt gér andningsévningar och
sedan ga Over till lite mer kravande Gvningar som forstarker
kroppen och gor den mer flexibel. Kursen passar for saval

nyborjare som lite mer erfarna. Ta med dig egen yogamatta.
Niva: medeltung

Lemped hathajoogatunti, jossa edetdan rauhallisessa tahdissa
hengitysharjoituksista kehoa voimistaviin ja venyttéviin liikkeisiin.
Tunti sopii seké aloittelijoille ettéd aiemmin joogaa harrastaneille.
Ota mukaan joogamatto. %

Taso: keskiraskas

3.9-3.12.2018
14.1-29.4.2019
Framnds - Salen - Sali
Rimma Joenperd
Kursavgift | Kurssimaksu
28 € / termin | lukukausi

FORMIDDAGSYOGA
AAMUPAIVAJOOGA

Mild hathayoga for dagslediga. Kursen passar bade nyborjare och
lite mer erfarna yogare. Vi bérjar med andningsévningar och gar
sedan over till lite mer krdvande évningar som forstarker kroppen
och gor den mer flexibel. Ta med din egen yogamatta. Niva: I&tt

ON |KE 10.00-11.30

Lempeé hathajoogatunti, jossa edetééan rauhallisessa tahdissa
hengitysharjoituksista kehoa voimistaviin ja venyttéviin liikkeisiin.
Tunti sopii erittéin hyvin aloittelijoille, mutta myés aiemmin joogaa
harrastaneille. Ota mukaan joogamatto. Taso: kevyt

5.9-28.11.2018
16.1-24.4.2019
Framnés - Salen - Sali
Rimma Joenpera
Kursavgift | Kurssimaksu
28 € / termin | lukukausi

INTIALAINEN PAAHIERONTA | LA 10.00-12.15

Oikein tehtyna intialainen paahieronta on kokonaisvaltaisesti
rentouttava ja erittain miellyttava hoito, jonka voi toteuttaa vaikka
kotona perheen kesken helpottamaan kiireista ja stressaavaa
arkea. Kurssilla opit k&sitteleméaan hartiat, niskan, paan ja kasvot
kéyttaen erilaisia hieronnan otteita ja tekniikoita. Hierottava
henkil® istuu. Rasvoja tai dljyja ei kayteta. Tule kurssille iiman
kasvomeikkia ja ota mukaan tavallinen tyyny niskan tueksi.

6.10.2018
Framnas
Tarjoilutila
Raija Salminen
Kursavgift 10 €
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HALSA & VALMAENDE | TER

60+ GYMPA 30.8-13.12.2018
60+ JUMPPA 10/15.00-16.00 17.1-2.5.2019

Idrottsihall
Kom med och gympa med uppvarmning och évningar som Urheiluhalli
uppratthaller rorlighet, balans och koordination. Traningen Mirella Uddstrom
innehaller ocksa avslappnande och valgérande tanjningar. Bade Kursavgift | Kurssimaksu
for man och kvinnor! % Niva: Iatt 18 € / termin | lukukausi

Tule mukaan jumppaan, jossa lammittelemme ja teemme
likkuvuutta, tasapainoa ja koordinaatiokykya yllapitavia harjoituksia.
Tuntiin kuuluu myds rentouttavia ja hyvaa tekevia venytyksia. Seké
miehille etta naisille! % Taso: kevyt

RENTOUTUSVENYTTELY | T0 18.00-19.00 13.9.-22.11.2018
Urheiluhalli
Riikka Nummi

Kurssimaksu 18 €

Tule lisdaméaan kehon hyvinvointia! Tunnilla kaydaan lapi koko
keho pitkakestoisilla venytyksilla hengitysta apuna kayttaen.
Ideana on l6ytaa kehon optimaalinen asento lisaamalla lihasten
pituutta, parantamalla rangan likkuvuutta ja aktivoimalla syvia
lihaksia. Et tarvitse aikaisempaa kokemusta. Kurssi joka toinen
viikko, parittomalla viikolla.
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INTRESSEBEVAKNING GENOM
FULLMAKT

ON 18.00-20.00

Intressebevakning genom fullmakt ar ett alternativ till allman
intressebevakning. Vad ar intressebevakning och skillnaderna
mellan allméan intressebevakning och intressebevakning genom
fullmakt? Forelasningen ger aven detaljerad information om
fullmaktens formforeskrifter och olika alternativ géllande innehallet.

3.10.2018

Skéargardshavets skola

Matsalen
Lotta Laineenkare
Kursavgift 10 €

DET AR DINA PERSONUPPGIFTER - VET DU DET?
NE OVAT SINUN HENKILOTIETOJASI - TIEDATKO SEN?

Vi ger vara personuppgifter till ménga idag, bade frivilligt, motvilligt
och utan att vi tanker pa det. Borde vi frdga mer om vad vara
personuppgifter anvands till och vem som anvander dem? Vad
betyder dataskyddslagen konkret for oss och behdver vi tanka

pa GDPR i var vardag? Forelasningen sands via livestream till
omrédeskontoren om det finns intresse. Fragor kan ocksé stéllas
via chatten.

Me annamme henkilétietojamme nykyaédn monille, vapaaehtoisesti,
haluttomasti ja myds ajattelematta. Pitdisikd meidén olla
kiinnostuneita siita, miten henkilétietojamme kaytetaan ja kuka

niité kayttaéd? Mité tietosuojalaki todella tarkoittaa meille ja onko
meidén ajateltava GDPR:&a arjessa? Luento lahetetdan suorana
lahetyksené aluekonttoreille, jos kiinnostusta I6ytyy. Kysymyksia voi
esiftaé chat-toiminnon kautta.

PIANO INDIVIDUELL
PIANO YKSITYISTUNTI

Individuell undervisning i pianospelning fér nybdrjare och langre
hunna i alla &ldrar. 30 min/elev 12 ggr/termin. | fall det uppstér en

ON|KE 13.00-17.00

ko till kursen kan du uppta en plats pé kursen i hogst fyra terminer.

Obs! Anmalan via Kombi. Lararen kontaktar gallande kurstiden for
respektive elev efter anmalan. Ingen rabatt.

Pianonsoiton yksityisopetusta vasta-alkajille ja kokeneemmille
soittajille iasta rijppumatta. 30 minuuttia/oppilas, 12 kertaa/
lukukausi. Jos kurssille tulee jonoa, voit pitéda kurssipaikkasi
ainoastaan 4 lukukauden ajan. Huom! limoittaudu Kombin

kautta. Opettaja ottaa sinuun yhteyttéa ilmoittautumisten jalkeen. Ei
alennuksia.

ON|KE 18.00-20.00

24.10.2018
Webbaserad kurs
Ant Simons

Ingen avgift

12.9-28.11.2018
16.1-10.4.2019
Skargardshavets skola
Musiksalen
Ulkosaariston koulu
Musiikkiluokka
Ulla-Maija Séderlund
Kursavgift | Kurssimaksu
80 € / termin | lukukausi




VAGA SKRUVA!
USKALLA RUUVATA!

Hej, vill du vara det dar snillet som meckar och lagar sina motorer
sjalv? Pa kursen lar du dig skruva pa olika maskiner: mopeder,
motorsagar... Vi gar ocksé igenom lite teori for att forsta hur allting
fungerar. Kursen lampar sig for bade aldre och yngre, fran tidig
mopedalder till sen pensionsalder. Anmalan skilt till host och var.
Mera info p& kombi.pargas.fi.

T118.30-21.00

Hel, kiinnostaako sinua koneiden korjaaminen ja moottoreiden
kanssa rassaaminen? Kurssilla opitaan korjaamaan erilaisia koneita:
Mopoja, moottorisahoja... Kdymme I&pi myds hieman teoriaa, jotta
ymma@rtéisimme, miten kaikki toimii. Kurssi soveltuu seké nuorille
etta varttuneille, mopoikaisesta seniori-ikaiseen. % Lisétietoja
osoitteessa kombi.parainen.fi.

25.9-27.11.2018
15.1-26.3.2019
Skargardshavets skola
Sldjdsalen
Ulkosaariston koulu
Puutyiluokka

Yngvar Wikstrom
Kursavgift | Kurssimaksu
32 € / termin | lukukausi

RENOVERA GAMLA MOBLER | MA 17.50-20.50

Har du en skamfilad gammal stol ndgonstans och skrapar? Du
skulle garna fixa till den men kanner att du inte kan, eller s far

du det kanske bara inte gjort?! D& ska du komma med pa en
renoveringskurs dar du lar dig hur du ska fixa dina gamla maébler.
Ta din mobel med dig och kom pé kurs! Nya deltagare valkomnal!

*

17.9-26.11.2018
7.1-25.3.2019
Skargardshavets skola
Sldjdsalen

Leif Wiklén

Kursavgift

38 €/ termin




VERHOILU- JA ENTISOINTIKURSSI | LA-SU 10.00-16.00

Nyt on mahdollisuus p&asta verhoilemaan huonekaluja joko
perinteisin tai uusin menetelmin. Kurssilla voit tehda myds
yksinkertaisia pintakasittelyja. Opettajalta voi ostaa tarvittavia
materiaaleja. Olisi kuitenkin hyva lahettaa opettajalle kuva
verhoiltavasta huonekalusta etukateen. Verhoilukankaan jokainen
hankkii itse. Kurssiviikonloput 6.-7.10. ja 27.-28.10. Lararen ar
finsksprakig men hjalper vid behov pa svenska.

VAATEKAAPIN AARTEET | T118.00-20.15

Onko lempipaitasi kutistunut kaapissa? Onko parhaiten istuvien
housujen vetoketju rikki? Ota suosikkivaatteesi ja kangas
mukaasi niin tehdaan siitd uusi versio! Voit kayttad myods perus-
ja valmiskaavoja ja oppia mittaamaan ja muokkaamaan niita
omien mittojen ja suunnitelmien mukaisiksi. Voit myos tuoda
ompelemattoman verhokankaan tai muun sisustustekstiilin,
joka on odottanut valmistumista. Et tarvitse aikaisempaa
ompelukokemusta. Materiaalikustannukset 5 €.

6.10.-28.10.2018
Ulkosaariston koulu
Puutydluokka

Marika Kanerva
Kurssimaksu 32 €

9.10.-27.11.2018
Ulkosaariston koulu
Késitydluokka

Riikka Nummi
Kurssimaksu 26 €

VIITELOINTI | LA-SU 10.00-16.15

Viitel6inti on vanha karjalainen kéasityotekniikka. Se on helppo
oppia etka tarvitse erikoistydkaluja. Opettelemme tekniikan ja
valmistamme kaulahuivin. Tarvikelista toimitetaan osallistujille
ennen kurssin alkua

17.11.-18.11.2018
Ulkosaariston koulu
Késitydluokka

Kirsi Hamaldinen
Kurssimaksu 18 €




SPRAK & LITTERATUR | KIEL

VARDAGSFINSKA FOR UNGA
ARKISUOMEA NUORILLE

For unga frén ak 5 till 9. For dig som behover lite mod att véga tala
finska. Det stélls inga nivakrav pa sprakkunskaperna, utan kursen
lampar sig for alla nivaer. Materialkostnaderna till bakverk hogst

5 € / deltagare. Sista gangen behdver vi pengar for cafébesok.
Ingen kurs 20.9.

T017.15-18.15

Nuorille luokilla 5-9. Sinulle, joka haluat lisdé rohkeutta puhua
suomea. Kurssilla ei ole lahtétasovaatimuksia, vaan se soveltuu
kaiken tasoisille. Materiaalikulut leijpomisiin max 5 € / kurssilainen.
Viimeisella kerralla tarvitaan rahaa kahvilaa varten. Ei kurssia 20.9.

6.9-8.11.2018
31.1-28.3.2019
Gluggen
Ungdomslokalen
Nuorisotalo

Erja Rajakangas
Kursavgift | Kurssimaksu
18 € / termin | lukukausi

FORTSATTNINGSKURS |
SPANSKA PA NATET

Kursen ar avsedd for dig som kan lite spanska (ungefar ett ars
studier vid ett medborgarinstitut) och som vill fortsatta dina studier.
Kursplatsen ar webbaserade Google Hangouts. Om du inte har
ett Google konto sedan tidigare, skapa ett s&dant i forvag. Det
enda du behdver ar en dator som har internetanslutning. Lararen
hjalper dig att komma igang. Vi borjar med att repetera lite innan vi
fortsatter med kursen.

ON 18.00-19.00

IT-GRUNDKURS

| T015.00-17.00

En grundkurs i datoranvandning och de vanligaste programmen.
Vi bekantar oss ocks& med sékerhet och underhéll av maskinen.
Kursen ér i forsta hand avsedd for deltagare med barbar dator
(Windows).

5.9-21.11.2018
Webbaserad kurs
Olli-Pekka Lindgren
Kursavgift 18 €

20.9-1.11.2018

Skargardshavets skola

Grupprum
Mikael Aalto
Kursavgift 18 €
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FRAN HAV TILL BORD
KALASTA RUOKAPOYTAAN

Hade du god fiskelycka? Om du hittills tillagat enbart djupfryst

sej, ar det dags att vassa knivarna och lara dig konsten att rensa
och filea fisk med andra pa samma kunskapsniva. Vi lagar olika
fiskdelikatesser av sasongens fisk genom att grava, marinera i
attika och naturligtvis koka och steka. Ta med ett férklade, en egen
fiskkniv (+fisksaxar) och ett par matlador ifall det blir ngot kvar
att ta med hem. Materialkostnader tillkommer. Man kan garna ha
med sig egen fisk till kursen.

SO|SU 12.00-16.00

Antoiko Ahti ahvenia? Jos kalankéasittelytaitosi rajoittuu seipaketin
avaamiseen, on nyt aika teroittaa veitset ja harjoitella muiden
samalla taitotasolla olijoiden kanssa kalojen perkaamisen

ja fileroinnin salat. Kasittelemme kauden kaloja erilaisiksi
kalaherkuiksi graavaamalla, etikkamarinoimalla ja tietysti myos
kuumennuskypsennyksella. Mukaan tarvitset esiliinan, oman
kalaveitsen (+ kalasakset) ja tietysti pari rasiaa kotiinviemisia varten.
Materiaalikustannukset maksetaan opettajalle, myds omia kaloja
saa mieluusti tuoda késiteltaviksi.

B~
=

FESTMIDDAG MED WILLIAM | L0 12.00-16.00

Far du gaster? Och du vet inte vad du ska laga men fint och gott
méste det bli. Kom da pa en kurs med William och lar dig laga
en treratters meny. Sma tips och mycket rad. Materialkostnader
tillkommer. Bon apetit!

14.10.2018
Skargardshavets skola
Undervisningskidket
Ulkosaariston koulu
Kotitalousluokka
Anne-Marie Taina
Kursavgift | Kurssimaksu 10 €

24.11.2018
Nestor's - kiket
William Hellgren
Kursavgift 10 €




LASTEN TANSSI | KE 17.00-18.00

Lasten tanssitunneilla tutustutaan tanssin maailmaan ja omaan
likeilmaisuun luovan liikkkeen ja leikkien avulla. Tunneilla
harjoitellaan perusliikuntataitoja, liikkuvuutta ja kehontuntemusta
leikinomaisesti mielikuvien ja tarinoiden kautta. Liikkumisen iloa
ja oivaltamista, yhdessa tekemista ja tanssin riemua. Kurssi on
tarkoitettu 4-7-vuotiaille.

26.9.-28.11.2018
Liikuntahalli
Riikka Nummi
Kurssimaksu 18 €

GYMKURS FOR SENIORER
KUNTOSALIKURSSI SENIOREILLE

Hej alla seniorer! Det &r aldrig for sent att borja trana pé& gym.
Enligt forskningen okar ocksa éldre personers muskelkraft
betydligt med hjalp av gymtraning. Kursen erbjuder dig ett

tryggt satt att tréna pé gym, under lararens ledning gar vi noga
igenom alla maskiner och faststaller sedan din niva enligt ork och
kondition. Anmal dig skilt till hdst och var. Ingen lektion v.39. Kom
med och trénal

ON|KE 15.15-16.15

Hei kaikki seniorit! Koskaan ei ole lian mydhaista aloittaa
kuntosaliharjoittelua. Tutkimusten mukaan kuntosaliharjoittelu
lisaa merkittévasti ikaihmisten lihasvoimaa. Ohjattu harjoittelu
tarjoaa sinulle turvallisen tavan harrastaa. Kurssilla kdydaéan
yksityiskohtaisesti I&pi laitteet, tutustuen niihin omassa tahdissa,
ja sen jalkeen méaaéritellédan taso jokaisen kunnon ja jaksamisen

mukaan. % Ei tuntia
v. 39.Tule mukaan treenaamaan!

12.9-5.12.2018
Idrottshallen
Liikuntahalli

Marika Mattsson
Kursavgift| Kurssimaksu
14 € / termin | lukukausi



SENIORDANS
SENIORITANSSI

MA|MA 15.30-17.00

Seniordans &r bra for "s&val kroppen som knoppen". Lattsam
motion for "aldre mogen ungdom": tranar minnet, dvar balansen,
ger gott humaor och nya vanner. Enkla danser till taktfast och
medryckande musik. Alla dansar med alla, kom som du ér!

Kursdagar: 1.10, 15.10, 29.10, 12.11, 26.11. %

Senioritanssi tekee hyvéa "seka kropalle ettd paakopalle".
Leppoisaa liikuntaa ikinuorille: harjoittaa muistia, parantaa
tasapainoa, tuo hyvan mielen ja uusia ystavid. Helppoja tansseja

rytmikkaan ja mukaansa tempaavan musiikin tahtiin. Kaikki tanssivat

kaikkien kanssa, tule mukaan omana itsendsi! Kurssipaivat: 1.10.,
15.10,, 29.10., 12.11., 26.11. %

1.10-26.11.2018
14.1-25.3.2019
Regnbagen - Matsalen
Maj-Britt Friman
Kursavgift | Kurssimaksu
10 € /termin | lukukausi

INTERVALLTRANING
INTERVALLITREENI

MA 18.30-19.30

Gillar du tréaning med hog puls? Vill du
f& alla stora muskelgrupper tranade
under en timme? D4 &r intervalltraning
nagot for dig! Vi tranar hela kroppen
genom cirkeltraning. Traningen passar
alla oberoende kondis, inga svara
stegserier. S& upp ur soffan, pd med
traningskladerna och kom med och
svettas! *

Niva: tung

Haluatko harjoitella kovalla
Sykkeella? Haluatko treenata kaikkia
suuria lihasryhmia alle tunnissa?
Siina intervallitreeni on juuri sinua
varten. Treenaamme Koko vartaloa
kiertoharjoittelun avulla. Kurssi sopii
kaikille kuntotasosta riippumatta eiké
sisallé vaikeita askelkuvioita. Siis yl6s
Sohvalta, treenivaatteet péélle ja tule
mukaan hikoilernaan. %

Taso: raskas

27.8-26.11.2018
14.1-29.4.2019
Idrottshallen
Liikuntahalli

Kristian Eklund,

Erja Rajakangas
Kursavgift| Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi




MOTION & TRANING | LI

12.9-5.12.2018
16.1-10.4.2019

FUNKTIONELL TRANING

ON|KE 17.15-18.15
TOIMINNALLINEN HARJOITTELU

Idrottshallen
Funktionell traning ar en traningsform dar du tranar din kropp péa Liikuntahalli
ett heltdckande satt genom olika utmanande 6vningar. Rérelserna Marika Mattsson
belastar samtidigt bade 6verkroppen, balen och benen och hojer Kursavgift | Kurssimaksu
pulsen. Kursen passar vana motionérer och i synnerhet dig som 18 € / termin | lukukausi
vill utmana dig sjalv och din kropp. * Ingen lektion v. 39.
Niva: tung

Toiminnallinen harjoittelu on oman kehon kokonaisvaltaista
treenaamista erilaisin haastavin harjoituksin. Liikkeet kuormittavat
samanaikaisesti yla- ja alavartaloa sekéa keskivartaloa ja nostavat
syketta. Kurssi soveltuu liikuntaa jo aikaisemmin harrastaneille ja
erityisesti sinulle, joka haluat haastaa itsesi ja kehosi. % Ei tuntia v.
39. Taso: raskas

HALSA & VALMAENDE | TER\' HYVINVOI]

MERA INFORMATION PA S. 4 | LISATIEDOT S. 5

TISDAGSTRAFF FOR DAGSLEDIGA | T113.00-16.00 28.8-27.11.2018
29.1-23.4.2019
Forsamlingshemmet
Salen

Kaisa Soderholm

Ingen kursavgift

For dig som ar dagsledig: titta in pé& en kopp kaffe, kom for att
pyssla eller "hantverka” i Férsamlingshemmet i Korpo den sista
tisdagen i ménaden. Arrangeras i samarbete med FRK-vannerna
och Korpo kapellférsamling. Traffar: 28.8, 25.9, 30.10, 27.11, 29.1,
26.2, 26.3 och 23.4.

FELDENKRAIS - TIETOISUUTTA LA 11.30-14.30 1.9.-1.12.2018
LIIKKEEN AVULLA ' ' Kommunalgarden - Sali

» T o Johanna Lapinniemi
Feldenkraisin avulla voit 16ytaa uudelleen kehosi ja mielesi Kurssimaksu 14 €

luonnolliset ulottuvuudet liikkua, tuntea ja ajatella selkeasti.
Feldenkrais-menetelma on kokonaisvaltainen kehollinen
oppimismenetelma, jonka avulla voi syventaa tietoisuutta ja
lasnaoloa seka lisata kehontuntemusta ja -hallintaa.

Kurssikerrat: 28.1., 4.2., 4.3. ja 22.4. Ota jumppa-alusta mukaan ja
pukeudu rentoihin vaatteisiin.

KORPPOO | 79

y



KLASSISK YOGA T118.30-20.30

En kurs for dig som vill f& enkla, effektiva verktyg for att stressa
av och Oka véalbefinnandet. Varje lektion ar en kombination av
fysiska yogastéllningar, andningsévningar, djupavspanning

och meditation. Yogastéliningarna gér kroppen smidig och

stark, andningsévningarna frigér mer djupt sittande spanningar
ur nervsystemet. Bade for nybdrjare och erfarna yogare.
Undervisningsspréket ar i huvudsak svenska, men vid behov kan
instruktioner &ven ges pa finska. Mera info p& kombi.pargas. fi

25.9-27.11.2018
Idrottshallen
Liikuntahalli
Luisa Blumenthal
Kursavgift 28 €

SENIORYOGA | T010.00-11.30

Valkommen till en yogakurs speciellt riktad till dig som ar
pensionar, eller dig som vill utforska yogan ur ett lugnare
perspektiv. P den har kursen lagger vi fokus pé rorelser som
stodjer formégan att goéra vardagens alla sysslor, och saklart

allt det andra du vill géra i livet, s& sjalvstandigt som mojligt, sé&
lange som majligt. Undervisningsspraket ar i huvudsak svenska,
men vid behov kan instruktioner &ven ges pa finska. Mera info pa
kombi.pargas.fi

4.10-29.11.2018
Kommunalgarden
Salen

Luisa Blumenthal
Kursavgift 18 €

RENTOUTUSVENYTTELY | KE18.00-19.00

Tule lisddmaan kehon hyvinvointia! Tunnilla k&dydaan lapi koko
keho pitkakestoisilla venytyksilla hengitysta apuna kayttaen.
Ideana on l6ytaa kehon optimaalinen asento lisadmalla lihasten
pituutta, parantamalla rangan likkuvuutta ja aktivoimalla syvia
lihaksia. Et tarvitse aikaisempaa kokemusta. Kurssi joka toinen
viikko, parittomalla viikolla.

26.9.-28.11.2018
Liikuntahalli

Riikka Nummi
Kurssimaksu 18 €




KONDITIONSGYMNASTIK | LUGN TAKT ON|KE 16.30-17.15 12.9-5.12.2018

RAUHALLINEN KUNTOJUMPPA 16.1-10.4.2019

Idrottshallen
Omvaxlande motion frén djupstretchning och stolgympa till Liikuntahalli
hantelgympa. P& kursen gors évningar som stoder rorligheten, Marika Mattsson
balansen, muskelstyrkan och koordinationen och passen avslutas Kursavgift | Kurssimaksu
med stretchning. Kursen passar s&val nyborjare som mer 14 € / termin | lukukausi

avancerade motionarer. * Ingen lektion v. 39.Niva: latt/medeltung

Vaihtelevaa liikuntaa aina syvéavenyttelysta ja tuoljumpasta
késipainojumppaan asti. Kurssilla tehdééan liikkuvuutta, tasapainoa,
lihasvoimaa ja koordinaatiota tukevia harjoituksia ja lopuksi
venytelldan. Kurssi soveltuu seka aloittelijoille etté jo jonkin verran

likuntaa harrastaneille. % Ei tuntia v. 39.Taso: kevyt/keskiraskas

ASAHI JATKO 11.9.-4.12.2018
. TI17.15-18.15 15.1.-9.4.2019

ASAHI FORTSATTNING » eI
Kommunalgarden
Asahi Health® on terveysliikuntaa, joka ennaltaehkaisee ja Sali
hoitaa yleisimpia terveysongelmia. Liikkeet ovat pehmeit&, hitaita Salen
ja yksinkertaisia. Asahin liikesarjoissa keho saa avaavan ja Marika Mattsson
venyttavan harjoituksen. Jatkokurssi on tarkoitettu Asahia aiemmin Kurssimaksu | Kursavgift
harrastaneille. * Ingen lektion v. 39.Taso: kevyt 18 € / lukukausi | termin

Asahi Health® ar en halsofrdmjande motionsform som férebygger
och lindrar véra vanligaste halsoproblem. Rérelserna ar mjuka,
langsamma och enkla. Asahi-rérelserna 6ppnar upp och stretchar
kroppen. Fortséttningskursen &r avsedd for personer som utévat

Asahi tidigare. % Ei tuntia v. 39. Niva: latt

TANSSIN ILOA | T117.00-18.00 11.9.-11.12.2018
. o o 15.1.-23.4.2019
Suosittu Tanssin iloa! -kurssi aloittaa jalleen uuden kauden. Vapenlagret, Ut - Sali

Kurssi on tarkoitettu kaikenikaisille aikuisille, ja se tahtaa kehon Susanna Sjoman
ja mielen hyvaan oloon. Joustavan opetuksen ja kannustavan Kurssimaksu
ryhman ansiosta kurssilla viihtyvat niin tanssin maailmaan vasta 22 € / lukukausi

putkahtaneet kuin kunnianhimoisemmatkin osallistujat. *




DET AR DINA PERSONUPPGIFTER - VET DU DET?
NE OVAT SINUN HENKILOTIETOJASI - TIEDATKO SEN?

Vi ger vara personuppgifter till ménga idag, bade frivilligt, motvilligt
och utan att vi tanker pa det. Borde vi frdga mer om vad vara
personuppgifter anvands till och vem som anvander dem? GDPR
och den nya dataskyddslagen ger oss alla ratt till vara egna
personuppgifter, pé ett mycket tydligt séatt. Vad betyder lagen
konkret for oss och behdver vi tanka p&d GDPR i véar vardag?
Forelasningen sands via livestream till omradeskontoren om det
finns intresse. Fragor kan ocksa stéllas via chatten.

Me annamme henkildtietojamme nykyadn monille, vapaaehtoisesti,
haluttomasti ja myds ajattelematta. Pitdisikd meidan olla
kiinnostuneita siita, miten henkildtietojamme kaytetaén ja kuka niita
kayttda? GDPR ja uusi tietosuojalaki antavat meille kaikille oikeudet
omille henkildtiedoillernme, erittéin selkeasti. Mité laki todella
tarkoittaa meille ja onko meidén ajateltava GDPR:&4 arjessa?
Luento léhetetaén suorana lahetyksena aluekonttoreille, jos
kiinnostusta I16ytyy. Kysymyksia voi esittda chat-toiminnon kautta.

PIANO INDIVIDUELL

MA|MA 12.15-15.45
PIANO YKSITYISTUNTI

Individuell undervisning i pianospelning for nybérjare och langre
hunna i alla &ldrar. 30 min/elev 12 ggr/termin. | fall det uppstar ko
till kursen kan du uppta en plats p& kursen i hogst fyra terminer.
Obs! Anmalan via Kombi. Lararen kontaktar gallande kurstiden fér
respektive elev efter anmalan. Ingen rabatt.

Pianonsoiton yksityisopetusta vasta-alkajille ja kokeneemmille
soittajille iasta rijppumatta. 30 minuuttia/oppilas, 12 kertaa/
lukukausi. Jos kurssille tulee, jonoa voit pitéa kurssipaikkasi
korkeintaan 4 lukukauden ajan. Huom! limoittaudu Kombin
kautta. Opettaja ottaa sinuun yhteytta ilmoittautumisten jélkeen. Ei
alennuksia.

ON|KE 18.00-20.00

24.10.2018
Webbaserad kurs
Ant Simons

Ingen avgift

10.9-26.11.2018
Trésk skola
Musiksalen
Musiikkiluokka
Ulla-Maija Séderlund
Kursavgift | Kurssimaksu
80 € / termin | lukukausi




BATBYGGERI | T117.45-21.00

Ar du intresserad av den gamla batbyggartraditionen? Vill du
lara dig hur man bygger eller renoverar gamla trabatar? Alla

ar valkomna med, unga och gamla. Kursen férutsatter en viss
kunskap i snickeri. Kursen planeras under forsta kurstillfallet. %

25.9-27.11.2018
15.1-26.3.2019
Houtskérs
skdrgardsmuseum
Bathyggeri

Kalervo Ewart
Kursavgift

38 €/ termin

MOBELRENOVERING | 70 17.30-21.00

Har du en skamfilad gammal stol ndgonstans och skrapar? Vill

du garna fixa till den men tycker att du inte kan sjalv, eller sé far

du det kanske bara inte gjort? Da ska du komma med pa en
"skrapakurs" dar du lar dig hur du ska renovera gamla mobler. Nya
deltagare valkomna! *

VAVNING | TI1730-20.45

Du lar dig att planera, satta upp och vava bade enkla och mer
avancerade arbeten. Kursen planeras under forsta kurskvallen.
Det forutsétts att du har tid att vava utdver kurstiden. Vi tar emot
nya deltagare till varens kurs endast om nagon av deltagarna fran
hostens vavkurs ger upp sin plats.

20.9-29.11.2018
10.1-21.3.2019
HKF - Sldjdsalen
Leif Wiklén
Kursavgift

42 € / termin

F

25.9-27.11.2018
HKF - Vévsalen
Marta Fagerlund
Kursavgift

34 € /termin

VERHOILU- JA ENTISOINTIKURSSI | LA10.00-16.00

Nyt on mahdollisuus paasta verhoilemaan huonekaluja joko
perinteisin tai uusin menetelmin. Kurssilla voit tehda myés
yksinkertaisia pintakéasittelyja. Opettajalta voi ostaa tarvittavia
materiaaleja. Verhoilukankaan jokainen hankkii itse. Kurssipaivat
15.9.,13.10., 17.11. ja 15.12. Lararen &r finsksprakig men hjélper
vid behov pé svenska.

15.9.-15.12.2018
Trédsk skola
Puutydluokka
Marika Kanerva
Kurssimaksu 32 €




FORTSATTNINGSKURS | | ON 18.00-19.00
SPANSKA PA NATET

Kursen ar avsedd for dig som kan lite spanska (ungefar ett ars
studier vid ett medborgarinstitut) och som vill fortsétta dina studier.
Kursplatsen ar webbaserade Google Hangouts. Om du inte har ett
Google konto sedan tidigare, skapa ett s&dant i férvag. Det enda
du behover ar en dator som har internetanslutning. Lararen hjalper
dig att komma igang. Vi borjar med att repetera lite innan vi kor
igdng pa riktigt.

5.9-21.11.2018
Webbaserad kurs
0lli-Pekka Lindgren
Kursavgift 18 €

IT-CAFE
IT-KAHVILA

Kombi 6ppnar ett eget IT-café i Knuten. Har du skaffat dig en

ny dator eller tdnker gdra det har du nu en majlighet att lara dig
nytt i trevligt sallskap. Under ledning av Martin loser vi smé och
aven lite storre problem. Vi funderar 6ver datorns, telefonens
och pekplattans sjélsliv, uppdateringar och andra knepiga saker.
Kursen passar for alla oavsett &lder eller kon.

ON|KE 18.00-20.15

Kombi avaa oman IT-kahvilan Knutenissa. Jos olet hankkinut
itsellesi uuden koneen tai hankkimassa uutta konetta niin nyt

sinulla on mahdollisuus oppia uutta mukavassa seurassa. Martinin
johdolla selvittelemme pienié ja suurempiakin ongelmia. Pohdimme
tietokoneen, puhelimen ja tabletin sieluneldmaéa, paivityksié ja
muita kommervenkkeja. Kurssi sopii kaikille, ikéan tai sukupuoleen
katsomatta.
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3.10-21.11.2018
Pensionarshostéder
Elédkelédisasunnot
Knuten

Martin Sainio

Kursavgift | Kurssimaksu 22 €




SOPPOR | T0 17.00-20.00 13.9.2018
En harlig hostkurs! Vi tillreder varmande soppor, klara och Forsamllngshelr!plet

. ) , o . ) Koket
kramiga, av hégklassiga ravaror. Materialkostnad: 8-10 €/ betalas

. ) . o . Paul Reuter
direkt till kursledaren. For icke-inhiberad kursplats debiteras .

. . Kursavgift 10 €

kursavgift och materialkostnad.
CHAMPAGNE - REGIONEN, ON 17.45-20 45 19.9.2018
DRYCKEN OCH HISTORIEN ' ' Omradeskontoret

) . ) Métesrummet
Valkommen med pa en bubblande enkvallskurs om Champagne! Martin Nordell

Under kvallen férdjupar vi oss naturligtvis i denna adla dryck,

men aven i regionen och dess historia. Vi provar aven nagra
champagner for att understryka det som vi i teorin |ar oss.
Materialkostnader 25 €. Ta med tva egna champagne- eller vinglas
(inte i plast).

Kursavgift 10 €

LEIVOTAAN KARJALANPIIRAKOITA
JA SULTSINOITA

VI BAKAR PIROGER

Opi karjalanpiirakoiden ja sultsinoiden teko ihan alkeista.
Jokainen saa mukaansa ainakin pellillisen uunilampadisia piirakoita
ja sultsinoita. Tulet huomaamaan, etta piirakat ovat paljon
mainettaan helpommat valmistaa. Mukaan tarvitset innostuksen
liséksi esiliinan ja oman kaulimen, jolla kotonakin leivot. Tietysti
mukaan myos astia lampimaisten kotiinkuljetusta varten.
Materiaalikustannukset 8 €.

Vi lér oss att baka karelska piroger och sultsina-piroger frén
grunden. Var och en far med sig hem en ugnsplét varma piroger.
De hembakta pirogerna skiljer sig mérkbart frén butikens och du
kommer att méarka att pirogerna ar mycket enkla att baka. Ta med
dig ett forklade och en kavel. Givetvis behéver du ocksa ett kérl for
att ta hem de nybakade pirogerna. Materialkostnader 8 €.

SU|S0 12.30-16.30

28.10.2018
Seurakuntatalo
Keittio
Fdrsamlingshemmet
Kiket

Anne-Marie Taina

Kurssimaksu | Kursavgift 10 €




MERA INFORMATION PA $.4 | LISATIEDOT S. 5

GYMKURS FOR SENIORER
KUNTOSALIKURSSI SENIOREILLE

Hej alla seniorer! Det ar aldrig for sent att borja trana pé gym.
Enligt forskningen okar ocksa &ldre personers muskelkraft
betydligt med hjalp av gymtraning. Kursen erbjuder dig ett

tryggt satt att trana p& gym, under lararens ledning gar vi noga
igenom alla maskiner och faststaller sedan din niva enligt ork och
kondition. * Ingen lektion v. 39.

MA|MA 16.15-17.15

Hei kaikki seniorit. Koskaan ei ole liian myohdéisté aloittaa
kuntosaliharjoittelua. Tutkimusten mukaan kuntosaliharjoittelu
liséa merkittavasti ikdihmisten lihasvoimaa. Ohjattu harjoittelu
tarjoaa sinulle turvallisen tavan harrastaa. Kurssilla kdydéan
yksityiskohtaisesti I&pi laitteet, tutustuen niihin omassa tahdissa,
ja sen jalkeen maairitelléan taso jokaisen kunnon ja jaksamisen
mukaan. * Ei tuntia v.39.

10.9-3.12.2018
14.1-8.4.2019
Idrottshallen
Liikuntahalli

Marika Mattsson
Kursavgift | Kurssimaksu
14 € / termin | lukukausi

CROSSTRANING
CROSSTREENIT

T118.00-19.00

Vill du trana tungt och svettas? | crosstraning héller du pulsen hog
och tranar hela kroppen mangsidigt. Traditionella rorelser i form av

hopp och muskeltraning, utan koreografi. *Niva: tung

Jos haluat treenata kovaa ja hikoilla. Crosstreenissa pidat sykkeet
korkealla, ja treenaat monipuolisesti koko kehoa. Perinteisié likkeité

hyppyjen ja lihaskuntoliikkeiden muodossa, ilman koreografiaa. *
Taso: raskas

28.8-27.11.2018
15.1-23.4.2019
Idrottshallen
Liikuntahalli

Katja Lundstrém
Kursavgift | Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi
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FRISK RYGG

" MA|MA 17.15-18.30
TERVE SELKA

Malsattningen &r att f& ryggen att m4 battre. Ovningarna pa
kursen gar ut pa att starka och stretcha de muskler i kroppen som
ar viktiga for ryggens hélsa. Kursen passar alla oberoende av
konditionsniva. *Ingen lektion v. 39 Niva: latt/medeltung

Tavoitteena on parantaa selédn kuntoa. Kurssilla vahvistetaan ja
venytetaéan selan hyvinvoinnin kannalta téarkeita lihaksia erilaisin
harjoittein. Kurssi soveltuu kaikille omaan kuntotasoon katsomatta.
* Eituntia v. 39.Taso: kevyt/keskiraskas

10.9-3.12.2018
14.1-8.4.2019
Idrottshallen
Liikuntahalli

Marika Mattsson
Kursavgift | Kurssimaksu
22 € / termin | lukukausi

ASAHI FORTSATTNING
ASAHI JATKO

‘ ON|KE 19.30-20.30

Asahi Health® ar en héalsoframjande
motionsform som férebygger och
lindrar vara vanligaste halsoproblem.
Rorelserna ar mjuka, ld&ngsamma och
enkla. De gors stédende i takt med
andningen. Fortséattningskursen ar
avsedd fér personer som utdvat Asahi
tidigare. % Ingen lektion v. 39.Niva: |att

Asahi Health® on terveysliikuntaa,
joka ennaltaehkaisee ja hoitaa
yleisimpia terveysongelmia. Liikkeet
ovat pehmeita, hitaita ja yksinkertaisia.
Liikkeet tehdaén seisaallaan
hengityksen kannattelemana.
Jatkokurssi on tarkoitettu Asahia
alemmin harrastaneille. % Ei tuntia

v. 39.Taso: kevyt

12.9-5.12.2018
16.1-10.4.2019
Vesterlid

Salen

Sali

Marika Mattsson
Kursavgift | Kurssimaksu
18 € / termin | lukukausi




STANNA OCH ANDAS!

. " MA | MA 19.00-20.30
PYSAHDY JA HENGITA!

Behover du en motvikt till vardagsrutinerna? Léar dig gora langa
och lugna rérelseserier som framjar amnesomsattningen,
nybildningen och energiintaget i bindvaven. Du behover inte vara
en smidig yogi for att kunna delta i passet. Det racker att du vill ha
en stund for dig sjalv och att du vill géra kroppen och sinnet gott.

Ta med en dyna och en filt, ett mjukt underlag samt gott humor. *

Tarvitsetko vastapainoa arjen rutiineille? Opi tekemaan
pitkékestoisia ja rauhallisia liikesarjoja, jotka edistavat
sidekudosalueiden aineenvaihduntaa, uusiutumista ja
energiansaantia. Sinun ei tarvitse olla notkea joogi voidaksesi
osallistua tunnille. Riittaa, etté haluat pysahdyshetken arjen keskelld
ja haluat tehdé hyvaéa seka keholle etté mielelle. Ota mukaan tyyny

ja viltti, pehmed alusta seka rento mieli. %

27.8-26.11.2018
14.1-29.4.2019
Vesterlid

Salen

Sali

QOuti Fagerlund
Kursavgift | Kurssimaksu
28 € / termin | lukukausi

KLASSISK YOGA L0 9.30-11.30

En kurs for dig som vill f& enkla, effektiva verktyg for att stressa
av och fa okat valbefinnande i vardagen! Den klassiska yogan
erbjuder en méngfald av beprévade metoder for att l6sa upp
spanningar i bade kropp och sinne, och éppnar darmed upp for
mer energi och kreativitet. Bade nyborjare och mer erfarna ar
valkomna. Undervisningsspraket ar i huvudsak svenska, men vid
behov kan instruktioner aven ges pé finska. Mera info pa kombi.
pargas.fi

6.10-17.11.2018
Vesterlid - Salen
Luisa Blumenthal
Kursavgift 22 €

SENIORYOGA | L0 12.00-13.30

Valkommen till en yogakurs speciellt inriktad till dig som &r
pensionar, dagledig eller dig som vill utforska yogan ur ett lugnare
perspektiv. P& den har kursen lagger vi fokus pé rorelser som
stodjer formégan att goéra vardagens alla sysslor, och saklart

allt det andra du vill géra i livet, sé sjalvstandigt som mojligt, s&
lange som mojligt. Undervisningsspréket ar i huvudsak svenska,
men vid behov kan instruktioner &ven ges pa finska. Mera info pa
kombi.pargas.fi

6.10-17.11.2018
Vesterlid - Salen
Luisa Blumenthal
Kursavgift 14 €




FORELASNINGAR

DET AR DINA PERSONUPPGIFTER - VET DU DET?

= i ON|KE 18.00-20.00
NE OVAT SINUN HENKILOTIETOJASI - TIEDATKO SEN?

Vi ger véra personuppgifter till ménga idag, bade frivilligt, motvilligt 24.10.2018
och utan att vi tanker pad det. Borde vi frdga mer om vad véra Wehbaserad kurs
personuppgifter anvands till och vem som anvander dem? GDPR Ant Simons
och den nya dataskyddslagen ger oss alla ratt till vara egna Ingen avgift

personuppgifter, pa ett mycket tydligt satt. Vad betyder lagen
konkret for oss och behodver vi tanka p&d GDPR i véar vardag?
Forelasningen sands via livestream till omréadeskontoren om det
finns intresse. Frégor kan ocksa stallas via chatten.

Me annamme henkilétietojamme nyky&aén monille, vapaaehtoisesti,
haluttomasti ja myds ajattelematta. Pitaisikd meidén olla
kiinnostuneita siita, miten henkildtietojamme kaytetaén ja kuka niita
kayttda? GDPR ja uusi tietosuojalaki antavat meille kaikille oikeudet
omille henkiltiedoillemme, erittéin selkeasti. Mité laki todella
tarkoittaa meille ja onko meidén ajateltava GDPR:&é arjessa?
Luento l&hetetdén suorana lahetyksené aluekonttoreille, jos
kiinnostusta I6ytyy. Kysymyksia voi esittéa chat-toiminnon kautta.

SPRAK & LITTERATUR | KIELETJAKIRJALLISUUS

FORTSATTNlNG“SKURS | ON 18.00-19.00 5.9-21.11.2018
SPANSKA PA NATET Webbaserad kurs
Kursen &r avsedd for dig som kan lite spanska (ungefér ett &rs OllI_ESr::vléli?td%eg

studier vid ett medborgarinstitut) och vill fortsatta dina studier.
Kursplatsen ar webbaserade Google Hangouts. Om du inte har
ett Google konto sedan tidigare, skapa ett s&dant i forvag. Det
enda du behdver ar en dator som har internetanslutning. Lararen
hjalper dig att komma igang. Vi bérjar med att repetera lite innan vi
fortsatter med kursen.

TRADGARD & NATUR | PUUTARHA JA LUONT@

ODLA | KOKSFONSTRET | L011.00-15.30 6.10.2018
Hur far man vaxterna att 6vervintra? Finns det nagot jag kunde Sndckan -Em]gtl_lej:;?a‘
skorda fran koksfonstret under vintern? En kurs om véaxter och Kursavgift 14 €

odling om vintern. Ta med en liten matsack.
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REGLER OCH MERA INFORMATION PA S. 4 | OHJEET JA LISATIEDOT S. 5

GRILLAT AR GOTT! | ON 17.00-20.00 12.9.2018
Lér dig att grilla med gas, kol och rok samt gora séser och Forsamllngshewﬁl}:g:
marinader. Materialkostnader 15-20 €. Paul Reuter

Kursavgift 10 €

MERA INFORMATION PA $.4 | LISATIEDOT S. 5

VAIHTELEVAA LIIKUNTAA 20.9-29.11.2018

T0 18.00-19.00 Snickan

OMVAXLANDE MOTION - .

Liikuntasali
Om du har svart att motivera dig sjalv att motionera ensam sa kom Gymnastiksal
med och gympa med Tiina! Tillsammans &r det roligare. Vi hdjer Tiina Poyli
konditionen genom varierande program. Du fér fram svetten och Kursavgift | Kurssimaksu 14 €

muskelkonditionen ¢kar. Timmen avslutas alltid med stretchning.
Gympan passar for alla, oberoende av kondition. Alla fran
hogstadieéldern och uppét kan komma med! Niva: medeltung

Jos sinusta on vaikea motivoida itseési liikkumaan yksin niin tule
mukaan Tiinan jumppaan. Porukassa on aina mukavampaa. Kuntoa
nostamme vaihtelevan jumppaohjelman avulla, joka nostaa hien
pintaan ja kasvattaa lihaskuntoa. Tunnin péétteksi venyitelldan.
Kurssi sopii niin miehille kuin naisillekin, peruskunnosta rijppumatta.
Kaikki ylaasteikéisesta alkaen voivat tulla mukaan. Taso: keskiraskas
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Lovisa Sandstrom

=

| en tid dir dieter, hiilsohets och
vikiminskningsmetoder fdr stort
utrymme foreldiser Lovisa om livsstils-
foréndringar som fungerar i et
livslangt perspektiv. Med inspiration fill
en balans mellan triining, kost, familj |
och karridr pratar Lovisa med langsik-
tigt hdllbart foriindringsfokus - det som
verkligen fungerar i lingden. Fenomen
som triining for prestation problema-
tiseras i relation med triining for dkad
hiilsa, ett hllbart sétt att uppmuntra
minniskor att réra pd sig och ta hand
om sig.



KONTAKTUPPGIFTER

Cecilia Hindersson
Rektor | Rehtori

044 3585981

Solveig Vesterlund
Kursplanerare | Kurssisuunnittelija

0400 852596

Ira Parvelahti
Kurssisuunnittelija | Kursplanerare

040 4885701

Katja Lundstrom
Institutssekreterare | Opistosihteeri

040 7006915 (mé&|ma- ons | ke)

Skargardens Kombi Saariston Kombi
Strandvagen 28, 21600 Pargas Rantatie 28, 21600 Parainen
Nasbyvagen 214, 21760 Houtskar Nasbyntie 214, 21760 Houtskari

kombi.pargas.fi
kombi@pargas.fi

kombi.parainen.fi
kombi@parainen.fi

Vi &@r aven pa facebook och instagram
Olemme myos facebookissa seka instagramissa

S 0



