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Kauniaisten kaupungin

kansalaisopisto

Petra, Pohjoinen Suotie 5 A
02700 Kauniainen

J 050 4116 404

¥ s-posti: petra@kauniainen.fi

& www.kauniainen.fif
kansalaisopisto

Henkilokunta

Rehtori, KTM, FM, Roger Renman
J 050 4116 382
¥ roger.renman@kauniainenfi

Toimistonhoitaja Mikaela Heinonen
J 050 4116 404

¥ mikaela.heinonen@kauniainenfi
Toimisto on auki ma-to klo 9-15.

Suunnittelijaopettaja, KteO,
artenomi AMK, Leena Nurmi
J 050 4116 385

¥ leena.nurmi@kauniainen.fi

Liikuntasuunnittelija

Helena Pirvola-Nykanen

J 050 5556 252

¥ helena.pirvola-nykanen
@kauniainen.fi

Liikunnanohjaaja Ursula Koivunen
o/ 050 3031 977
¥ ursula.koivunen@kauniainen.fi

Imoittautuminen

Internet: https://www.opistopalvelut.fi/
kauniainen/. Kirjoita ilmoittautu-
misnumerosi muistiin, jotta voit
tarkistaa ilmoittautumistietosi.

Ilmoittautuminen alkaa netissa
ja puhelimitse henkilokunnan
puhelimiin

To 12.8. klo 10.00-12.00
Kielet, kuvataiteet
ja kasityo

klo 13.00-15.00
Muut aineet

Taman jalkeen Internetissa voi
ilmoittautua milloin vain ja puheli-
mitse toimistonhoitajalle ma-to klo
9.00-15.00. Muilla keinoin viestitet-
tyja ilmoittautumisia ei huomioida.

Kun ilmoittaudut syksyn yli 7
opetuskertaa kestavalle kurssille,
ilmoittaudut automaattisesti myos
kevaan vastaavalle kurssille.
Iimoittautuminen on sitova. Mikili et
osallistu kevaan kurssille, peruutus
pitda tehda viimeistdan seitseman
paivaa ennen kurssin alkua.

Mikali et halua paperilaskua kevaallg,
muista tilata meidan E-lasku verkko-
pankissasi.

Uimahallilla toimiviin kursseihin

jokainen kurssilainen lunastaa itsel-
leen 5 euroa maksavan kortin. Kortti
on henkil6kohtainen. Uusi ladattava
kortti kadonneen tilalle maksaa 5 €.

Kurssitiedot saattavat muuttua,
esim. kurssi saattaa muuttua verk-
kokurssiksi, lyhentya tai peruuntua.
Muutoksista tiedotetaan opiskeli-
joille. Ajankohtaiset tiedot I6ytyvat
ilmoittautumisportaalistamme.

Kurssimaksut ja
peruuttaminen

llImoittautuminen on sitova ja
edellyttaa kurssimaksun
maksamista.

Peruutukset tehdaan kansliaan
J 050 4116 404 tai sdhkdpostilla,
¥ petra@kauniainen.fi, ei opettajalle.

Peruutus pitaa tehda viimeistaan
seitseman paivaa ennen kurssin
alkua. Sen jalkeen laskutetaan
koko kurssimaksu.

Kaikukortti ja muut
alennusryhmat

Kaikukortilla voi osallistua maksutta
Kauniaisten kansalaisopiston nor-
maalikurssitarjontaan, ei M/U- tai
ruokakursseihin. Kaikukortti on
tarkoitettu henkildille, jotka eivat
tiukan taloudellisen tilanteensa
vuoksi muuten voisi kayttaa
kansalaisopiston palveluja.
Kaupungin sosiaalipalvelut, nuori-
sopalvelut ja Grani Lahiapu jakavat
kortteja asiakkailleen harkintansa
mukaan. Kaikukortin haltijan tulee
kayda nayttamassa henkilokohtainen
Kaikukortti opiston kansliassa ennen
kurssin alkamista. Lisatietoa sosiaali-
toimistosta, o) 050 411 4918.

Tyottomat, omaishoitajat, tyokyvyt-
tomyyselakkeella olevat ja pakolaiset
saavat 50 %:n alennuksen nayt-
tamalla todistus tilanteestaan opis-
ton kansliaan viimeistdan kurssin
alkamispaivana. Tilanne on todistet-
tava jokaisen lukukauden alussa. Ne
omaishoitajat, joilla on voimassa
oleva sopimus omaishoidon tuesta

Kauniaisten kaupungin kanssa, voivat
osallistua ryhmaliikuntaan ilmaiseksi.
Maksulliset suomen ja ruotsin kurssit
ovat ilmaisia mikali kurssi on opiske-
lijan kotoutumissuunnitelmassa.

Kauniaislaisessa oppilaitoksessa
opiskelevalle mydnnetaan 50 %:n
alennus, mikali kurssi luetaan hyvaksi
muodollisena opintosuorituksena
oppilaitoksessa.

Mikali ilmoittautuu puhelimitse tai
kansliassa koko lukukauden kes-
tavalle kurssille, kun siita on puolet
tai vahemman jaljelld, myonnetaan
50 %:n alennus kurssimaksusta.

Alennusta ei myonneta kertamak-
suista, omakustannuskursseista =
(M/u) tai ruokakursseista.

Kurssin voi myds maksaa ePassilla
tai Smartum -saldolla Internet-il-
moittautumisen yhteydessa tai
viimeistaan ensimmaisella kurssiv-
iikolla olemalla yhteydessa toimis-
tonhoitajaan. Voi myds maksaa
SmartumpPaylla.

Opiskelijoita ei vakuuteta
opiston puolesta.

Yksi opetuskerta voi
peruuntua ilman etta
opetuskerta korvataan
(ei lyhytkurssit).

Oppitunnin pituus on 45 minuuttia.

PYSAKOINTI

Opiston pihassa on rajoitetusti
pysakadintipaikkoja, joten pysakaointia
suositellaan 150 m:n paassa olevan
palloiluhallin edustan pysakointi-
alueelle. Pohjoisen Suotien varrelle
ja naapuritalon pysdkointialueelle ei
saa pysakaoida.


mailto:roger.renman@kauniainen.fi
mailto:leena.nurmi@kauniainen.fi
https://www.opistopalvelut.fi/kauniainen/
https://www.opistopalvelut.fi/kauniainen/

Grankulla stads

medborgarinstitut

Petra, Norra Mossavagen 5 A
02700 Grankulla

o 050 4116 404

¥ E-post: petra@kauniainen.fi

& www.grankullafi/
medborgarinstitutet

Personal

Rektor, ekon.mag,, fil.mag.
Roger Renman

J 050 4116 382

¥ roger.renman@kauniainen fi

Byraférestandare Mikaela Heinonen
J 050 4116 404

¥ mikaela.heinonen@kauniainen.fi
Kansliet &r 6ppet ma-to 9-15.

Planeringsansvarig larare,
hemsléjdslarare, artenom YH,
Leena Nurmi

J 050 4116 385

¥ leena.nurmi@kauniainen.fi

Idrottsplanerare

Helena Pirvola-Nykdnen

) 050 5556 252

¥ helena.pirvola-nykanen
@kauniainenfi

Idrottsinstruktor Ursula Koivunen
J 050 3031 977
¥ ursula.koivunen@kauniainen.fi

Anmalan

Internet: https://www.opistopalvelutfi/
kauniainen/. Skriv upp anmalnings-
numret s att du kan kontrollera din
anmalningsinformation.

Anmalan horjar per Internet
samt till personalens telefoner

To 12.8. kl. 10.00-12.00
Sprak, konst och
hantverk

kl. 13.00-15.00
Ovriga amnen

Efter detta kan man anmala sig via
Internet ndrsomhelst och via telefon
till byraférestandaren ma-to

kl. 9.00-15.00. Anmaélningar sdnda
via andra metoder beaktas ej.

Nar du anmalde dig till en kurs som
hade fler an 7 undervisningstillfidllen
under hdsten, s3 dr du automatiskt
anmald till varens motsvarande kurs.
Anmalningen ar bindande. Ifall du
inte deltar pa vdren, annullera senast
sju dagar forran kursen horjar.

Ifall du inte vill ha pappersrakning
pa véren, kom ihag att bestélla var
E-faktura i din nathank.

Varje kursdeltagare pé simhallens
kurser skall kopa ett laddbart kort
for 5 euro. Kortet ar personligt. Nytt
laddbart kort som ersatter forlorat
kort kostar 5 €.

Kursinformationen kan forandras,
t.ex. kan kursen bli natkurs,
forkortas eller annulleras.
Studerandena informeras om
forandringar. Aktuell information
finns i v8r anmalningsportal.

Studieavgifter och
annullering

Anmalningen till kursen ar bindande
och forutsatter betalning av
kursavgift.

Annullering bor goras till kansliet
o 050 4116 404 eller med e-post,
¥ petra@kauniainenfi, inte till
lararen.

Annullering av kurs maste géras
senast sju dagar forrdn kursen
borjar. Efter det fakturerar vi
hela kursavgiften.

Kaikukortet och
andra rabattgrupper

Med Kaikukortet kan man kostnads-
fritt delta i normalkurs uthudet, ej
M/U- eller matlagnings kurser. Kaiku-
kortet ar avsett for personer som

pa grund av sin strama ekonomiska
situation annars inte har méjlighet
att anvdnda medborgarinstitutets
tjdnster. Stadens socialtjanster,
ungdomstjanster och Grani Narhjalp
delar ut kortet till sina kunder enligt
fri provning. Kaikukortets innehavare
ska visa upp kortet i kansliet innan
kursen borjar. Mera information fr&n
socialbyran, oJ 050 411 4918.

Arbets|dsa, anhorigvardare, invalidi-
tetspensionarer och flyktingar far 50
% rabatt genom att visa intyg om sin
situation i kansliet senast dagen som
kursen hérjar. Situationen maste
bevisas i borjan av varje termin. De
anhorigvardare som har ikraftvarande
avtal om stdd fér anhorigvard med
Grankulla stad kan delta gratis i grup-
pgymnastik. De avgiftshelagda

kurserna i finska och svenska ar
gratis ifall kursen finns i invandrarens
integrationsplan.

Studerande eller elever som stude-
rar i Grankulla f&r 50 % rabatt ifall
kursen raknas till godo i de formella
studierna.

Ifall du anmaler dig per telefon eller
i kansliet till en kurs som pagér hela
terminen nar halften eller mindre av
terminen &r kvar ges 50 % rabatt pa
kursavgiften.

Nedsattning beviljas inte i kurser
som ordnas till engdngsavgifter,
sjélvkostnadspris (M/U) eller kurser
i matlagning.

Kursen kan ocksa betalas med ePassi
eller Smartum-saldo i samband med

anmalan via Internet eller under den

forsta kursveckan genom att kontak-
ta byréférestdndaren. Man kan ocks8
betala med SmartumpPay.

Studerande ar inte
forsakrade av
medborgarinstitutet.

Ett undervisningstillfalle kan
annulleras utan att tillfallet ersatts
(ej kortkurser).

Lektionens langd ar 45 minuter.

PARKERING

Parkering p& Petras gérd enligt
anvisningarna. Eftersom det finns
begréansat med parkeringsplatser pa
gdrden vid Petra, rekommenderar

vi parkering utanfér bollhallen som
finns pa ett avstand av 150 m fran
Petra. Parkering pa Norra Mossa-
vagen och grannhusets tomt ar

forbjuden.


mailto:roger.renman@kauniainen.fi
mailto:leena.nurmi@kauniainen.fi

The Adult Education Centre

of Kauniainen

Petra, Pohjoinen Suotie 5 A
02700 Kauniainen

o 050 4116 404

¥ E-post: petra@kauniainen.fi

& www.kauniainen.fif
kansalaisopisto

Personnel

Headmaster, M.Econ., M.Phil.
Roger Renman

J 050 4116 382

¥ roger.renman@kauniainen fi

Bureau manager Mikaela Heinonen
J 050 4116 404

¥ mikaela.heinonen@kauniainen.fi
The office is open Mon-Thu 9 a.m.—3 p.m.

Planning teacher, Artisanal teacher,
artenomi AMK Leena Nurmi

J 050 4116 385

¥ leena.nurmi@kauniainen.fi

Gymnastics planner

Helena Pirvola-Nykdnen

J 050 5556 252

¥ helena.pirvola-nykanen
@kauniainen.fi

Gymnastics instructor

Ursula Koivunen

J 050 3031 977

¥ ursula.koivunen@kauniainen.fi

Enrolment

Internet: https://www.opistopalvelutfi/
kauniainen/. Write down the enrol-
ment number, so that you can check
enrolment information.

Enrolment begins online or by
phone to the personnel’s phones

Thu 12 August

10.00 a.m.-noon Languages, arts
and handicraft

1.00 p.m. - 3 p.m. Other subjects

After that, you can enrol at any time
through the Internet, or by phone to
the bureau manager Mon-Thu

9.00 a.m.-3 p.m. Enrolment sent via
other methods is not accepted.

When you enrol in a course that has
more than 7 meetings during the
autumn, you are automatically
enrolled in the corresponding spring
course. Enrolment is binding. If you
do not participate in the spring,
cancel no later than seven days
hefore the course hegins.

If you do not want to get a paper hill
in the spring, remember to order
electronic hilling from us in your
Internet bank.

Every student in the courses in the
swimming hall has to buy a charge-
able card for 5 euros. The card is
personal. A new chargeable card to
replace a lost card (courses in the
swimming hall) costs 5 euros.

The course information may change,
e.g. the course may become an online
course, or be shortened or cancelled.
Students are informed about
changes. Current information can be
found in our enrolment portal.

Course fees and
cancellation

Enrolment is binding and demands
payment of the course fee.

Cancellation has to be done

through the office

oJ 050 4116 404 or via e-mail,

¥ petra@kauniainen.fi, not through
the teacher.

Cancellation has to be done no
later than seven days before the
course begins. After that, we will
charge the full course fee.

Kaiku card and other
discount groups

With a Kaiku card, you can participate
in normal courses for free, not M/U
or cooking courses. The Kaiku card

is meant for people who due to their
tight economic situation otherwise
cannot participate in the courses.
The city’s social services, youth
services and Grani Lahiapu hand out
cards to their customers under their
own discretion. Students who have

a Kaiku card have to show it in our
office before the course begins. More
info from the social services bureau,
J 050411 4918.

The unemployed, practical nurses,
disability pensioners and refugees
get a 50% discount by showing proof
of unemployment in the office no
later than the day the course begins.
The situation must be proven at the
beginning of every term. Practical
nurses who have valid contracts with
the city of Kauniainen can participate

for free in gymnastics groups. All
courses in Finnish and Swedish are
free if the course is included in the
student’s integration plan.

Students or pupils studying in Kauni-
ainen receive a 50% discount if the
course is included in their formal
studies.

If you enroll by telephone or in the
office to a course that lasts the
whole term when half the term or
less is left, you will receive a 50%
discount.

Discount is not granted for one-off
payments, courses at cost price
(M/U) and courses in cooking.

The course can also he paid with
ePassi or Smartum-saldo when sign-
ing up on the internet, or by contact-
ing the bureau manager, during the
first course week. SmartumPay can
also he used.

Students are not insured AUt_Umn
by the adult education hollday
centre. Week 421

The course can be cancelled one
time without substituting for the
classes (not short courses).

The length of a lesson is 45 minutes.

PARKING

Park in Petra’s parking lot according
to the instructions. Because space is
limited, parking outside the hall hall
150 metres from Petra is recom-
mended. Parking in Pohjoinen Suotie
and on the housing company’s land is
forbidden.


mailto:roger.renman@kauniainen.fi
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Kiinnostu, innostu,
opi ja yllaty!

RoOr pa dig och bli berord!

Move and be moved!




Suomalainen eroseminaari,
320400821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-21.00

14.9.-30.11.2021

Anja Huovinen, 82,00 €

enintddn 10 osallistujaa

Suomalainen eroseminaari on luotetta-
va, vakiintunut eroauttamisen mene-
telma, jonka kokemukset ovat olleet
kaikkialla erinomaisia. Suomalainen
eroseminaari -ryhmassa kaydaan lapi
eroon liittyvaa surua, haluja, haaveita,
vihaa, pelkoja seka yksindisyytta. Osal-
listujat oppivat itsestdan ja kokoavat
arvokkaita valineita loppuelaman va-
ralle. Menetelman ovat kehittédneet tri
Bruce Fisherin tyon pohjalta psykologi
Kari Kilanmaa seka parisuhdekouluttaja
Marianna Stolbow. Lisatietoja: http://
suomalaineneroseminaari.fi. Materiaali-
kustannus 20e (FDAS testi).

Mindfulness - MBSR stressin-
hallinnan tukena, 320420521
Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-16.00

12.9.2021

Paivi Kousa, Tietoisuustaitovalmentaja,
MBCT, 45,00 €, enintaan 18 osallistujaa
M/U Kurssilla tutustumme Jon Kabat-
Zinnin kehittdmaan Mindfulness-MBSR
-stressinhallintamenetelmaan, sen
historiaan, tutkimustietoon seka
perusharjoitteisiin. MBSR -menetelman
tutkimusnaytto on vahva. Sdannallisen
harjoittamisen on sadoissa tutkimuk-
sissa todettu edistdvan terveytta ja
lisdavan seka fyysistd ettd psyykkista
hyvinvointia monin eri tavoin. Kurssi
sopii kaiken ikaisille ja -kuntoisille
ensimmaiseksi mindfulness -kurssiksi
ja aivan erityisesti jos tunnistat itses-
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sasi stressin oireita, kiireen tuntua tai
ylivireisyytta. Kurssihintaan sisaltyvat
mindfulness-perusharjoitetallenteet.
Varaa mukaan pieni lounas ja mukavat,
lampimat vaatteet.

Mindfulness - MBSR stressin-
hallinnan tukena, 320421521
Online

Su 10.00-11.30

19.9.-24.10.2021

Paivi Kousa, Tietoisuustaitovalmentaja,
MBCT, 45,00 €, enintaan 18 osallistujaa
M/U Kurssilla tutustumme Jon
Kabat-Zinnin kehittdmaan Mindfulness-
MBSR -stressinhallintamenetelmaan,
sen historiaan, tutkimustietoon seka
perusharjoitteisiin. MBSR -menetelman
tutkimusnayttd on vahva. Sdanndllisen
harjoittamisen on sadoissa tutkimuk-
sissa todettu edistdvan terveyttd ja
lisdavan seka fyysistd ettd psyykkista
hyvinvointia monin eri tavoin. Kurssi
sopii kaiken ikaisille ja -kuntoisille
ensimmaiseksi mindfulness -kurssiksi
ja aivan erityisesti jos tunnistat itses-
sasi stressin oireita, kiireen tuntua tai
ylivireisyytta. Kurssihintaan sisaltyvat
mindfulness -perusharjoitetallenteet.
Kurssi toteutetaan Teams-alustalla.
Saat osallistumisohjeet sdhkdpostiisi.
Tarvitset Internet -yhteyden ja tietoko-
neen, tabletin tai alypuhelimen.

Mindfulness -meditaatio,
320422821

Online

Su 10.00-11.00

21.11.-12.12.2021

Paivi Kousa, Tietoisuustaitovalmentaja,
MBCT, 30,00 €, enintddn 12 osallistujaa
M/U Tervetuloa virtuaalisesti 4-kerran
mindfulness-meditaatioon. Teemme
kullakin kerralla erilaisen tietoisen las-
ndolon (minfulness-MBSR) harjoitteen.

Meditaation kesto on 50-55 min. Sopii
my0s aloittelijoille. Tietoisen lasnédolon
harjoittamisen on tutkitusti todetetu
edistavan terveyttd seka lisdavan seka
fyysista ettad psyykkistad hyvinvointia
monin eri tavoin. Tule selvittdamaan
mita se voisi tarkoittaa

omalla kohdallasi. Kurssi toteutetaan
Teams-alustalla. Saat osallistumisoh-
jeet sdhkopostiisi. Tarvitset Internet-
vhteyden ja tietokoneen, tabletin tai
alypuhelimen.

Myotatuntomeditaatio,
320423521

Online

Su 10.00-11.00

31.10.-14.11.2021

Paivi Kousa, Tietoisuustaitovalmentaja,
MBCT, 22,00 €, enintaan 12 osallistujaa
M/U Tervetuloa virtuaalisesti 3 kerran
myotadtunto-meditaatioon. Teemme
kullakin kerralla erilaisen tietoiseen
lasndoloon (mindfulness) pohjautuvan
myotatuntoharjoitteen. Harjoitukset
pohjautuvat Mindful Self-Compassion
itsemyotatunto-ohjelmaan. Meditaa-
tion kesto on 50-55 min. Sopii myos
aloittelijoille. Toteutus Teams -alustalla.
Saat osallistumisohjeet ennen
sdhkopostiisi. Osallistumiseen tarvitset
internet-yhteyden ja laitteen; tietokone,
alypuhelin tai tabletti.

Helppoa kompostointia,
719801521

Petra - Auditorio, Auditoriet

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-20.15

21.9.2021

Marko Ahola, puutarhuri, 22,00 €
enintdan 30 osallistujaa

Tule ja opettele palauttamaan

energia puutarhaasi kompostorin
avulla! Kdymme lapi seuraavat aiheet;
kompostoinnin niksit ja yleisimmat
virheet, mitd kompostoriin voi laittaa ja
mitad ei, kompostointi talvella. Itse tehty
kompostori, erilaiset kompostorit.

Puutarhan luonnonmukainen
tuholaistorjunta, 719802521
Petra - Auditorio, Auditoriet

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-20.15

5.10.2021

Marko Ahola, puutarhuri, 22,00 €
enintaan 30 osallistujaa

Kurssilla saat tietoa miten suojelet
luonnonmukaisesti puutarhasi kasveja
ilman kasvinsuojeluaineita. Saat ohjeet
miten toimia kussakin tilanteessa. Ota
mukaan muistiinpanovélineet.
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Musiikki
Musik

Viihdekuoro, 110101521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.30-20.45

9.9.-25.11.2021

Musiikkikoulu Alisa Oy, 69,00 €

enintdan 20 osallistujaa

M/U Tervetuloa kaikenikaiset

uudet ja vanhat laulajat joukkoomme.
Viihdekuorossa on tarkeintd yhdessa
laulamisen ilo, nuotinlukutaitoa emme
vaadi. Laulamme yksi- ja monidanisesti
kaikenlaista viihteellistd musiikkia.

Wagner: Sormus, 110107521

Petra - Auditorio, Auditoriet

Pohjoinen Suotie 5 A

La 14.00-17.30

6.-20.11.2021

Ilkka von Boehm, 37,00 €

enintdin 20 osallistujaa

Luennoilla tutustutaan Richard
Wagnerin mittavaan ooppera-
tetralogiaan Sormus.

6.11. klo 14.00-15.30: Sormuksen
maailma ja aiheet. Luennolla tutustu-
taan Sormus-tetralogian maailmaan ja
henkildihin, seka niiden musiikilliseen
ilmentdmiseen.

6.11. klo 16.00-17.30: Reininkulta.
Luennolla tutustutaan tetralogian
ensimmaisen oopperan Reininkullan
juoneen ja musiikkiin.

13.11. klo 14.00-15.30: Valkyyria.
Luennolla tutustutaan tetralogian
toisen oopperan Valkyyrian juoneen ja
musiikkiin.

13.11. klo 16.00-17.30: Siegfried.
Luennolla tutustutaan tetralogian
kolmannen oopperan Siegfriedin
juoneen ja musiikkiin.

20.11. klo 14.00-15.30 ja 16.00-17.30:
Jumalten tuho. Luennoilla tutustutaan
tetralogian neljannen oopperan
Jumalten tuhon juoneen ja musiikkiin.
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Musiikkiliikunta, aikuinen ja
lapsi (alle 3v) tai lapsi yksin
(3-5v) A, 110110521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 15.30-16.15

25.9.-20.11.2021

Hannele Ollila, 37,00 €

enintadn 9 osallistujaa

Soitetusta ja lauletusta musiikista
|ahtevaa perusliikuntaa lapsen ehdoilla.
Tuokioiden sisaltd soveltuu eri-ikaisille
lapsille. Lasten ikderot huomioidaan
ohjauksessa. Erityisesti toivomme isien
ja isovanhempien osallistumista!
Aikuisella voi olla 1-2 lasta, joista
toinen voi olla vauva. Aikuinen-lapsi-
parista ilmoita kurssille vain aikuinen!

Musiikkiliikunta, aikuinen ja
lapsi (alle 3v) tai lapsi yksin
(3-5v) B, 110109521

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 16.25-17.10

25.9.-20.11.2021

Hannele Ollila, 37,00 €

enintaan 9 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Aikuinen-lapsiparista
ilmoita kurssille vain aikuinen!

Kirjallisuus
Litteratur

Litteraturcirkeln, 110600521
Villa Junghans, Leankuja 4
Leagrdanden 4

Ma&n 18.00-19.30

20.9.-7.12.2021

Nalle Valtiala, 37,00 €

hogst 14 deltagare
20.9]18.10|15.11|7.12
Presentationer av aktuella och
klassiska forfattare. Forfattarbesok.

Kirjallisuuspiiri, 110602521
Kirjasto - Biblioteket, Thurmaninaukio 6
Ke 18.00-19.30

15.9.-24.11.2021

Ritva Paivikki Tanhuanpaa, 37,00 €
enintdan 10 osallistujaa

15.9.| 29.9.]|13.10.| 27.10. | 10.11. |
24.11.

Mita olisivatkaan syysillat ilman hyvia
kirjoja ja lukukokemuksen jakamista
kirjallisuuspiirissa keskustellen. Talla
kertaa luetaan uutta, padosin pohjois-
maista kaunokirjallisuutta. Luettavien
kirjojen aihekirjo on laaja, mutta
yhteisena teemana niissad on ihmis-
luonto ja luontoeldaman hauraus ja
vakevyys kaikkineen.

15.9. Riitta Jalonen: Kirkkaus

29.9. Asko Sahlberg: Tammilehto
13.10. Tom Malmgquvist: Joka hetki
olemme yha elossa

27.10. Anni Kytomaki: Margarita
10.11. lan McEwan: Kaltaiseni koneet
24.11. Anne Cathrine Boman: Agathe
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Kuvataiteet
Bildkonst

Luonnon monimuotoisuus,
110301821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.00-16.30

6.9.-22.11.2021

Marja Mali, kuvataiteilija, 67,00 €
enintdan 10 osallistujaa

Maalauskurssi, jolla viihtyvat seka
pitkaan ettd vahemman harrastaneet
maalarit. Tehtavien suorittamisessa
I8ytyy aina helpompi ja haastavampi
tekotapa. Kurssi sisdltopainotteinen,
keskitymme tutkimaan tiettyja kohtei-
ta, mutta teemasisallon lisdksi otetaan
aina huomioon myds kuvataiteellinen
sisdlto (esim. sommittelu, rytmi, va-
rioppi jne.) seka taiteellinen sisalto,
ilmaisu. Tekniikkakokeiluja jonkin
verran mukana. Syksyllad painotamme
enemman kasvimaailmaa, kasvien
elamaa ja ymparistoja seka kuollutta
luontoa. Kevailla esiin otetaan enem-
man eldinten ja ihmisten olosuhteita
ja elamaa. Tule tekemaan kanssamme
|6ytoretkia luontoon.

Petran salonki, 110305521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 12.00-14.15

1.10.-10.12.2021

Marja Mali, kuvataiteilija, 52,00 €
enintaan 10 osallistujaa

1.10.|15.10.| 29.10. | 12.11. | 26.11. |
10.12.

Jos haluat kokeilla siipidsi omaehtoisen
tyGskentelyn parissa, se onnistuu talla
kurssilla. Kurssi on ns. avoin ateljee,
jossa tyoskennelldan itsenaisesti ja
opettaja on paikalla 6 kertaa lukukau-
dessa. Talldin on mahdollisuus esittaa
kysymyksia eteen tulleista ongelmista.
Opiskelijoilla on lahtékohtaisesti omat
aiheet ja materiaalit. Kokoontumisissa
voidaan ottaa keskusteltavaksi erilaisia
taiteeseen liittyvia asioita.

Oljymaalaus - mestarit ja kisallit,
110315821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.00-21.00

9.9.-25.11.2021

Maaria Markal3, kuvataiteilija, 82,00 €
enintdan 10 osallistujaa

Teemme havaintoja annetusta aiheesta,
luonnostelemme, tutkimme sommitte-
lun ja variopin keinoin maalausaiheen
muodostumista maalauspohjalle. Miten
vari vaikuttaa tunnelmaan ja varien
suhteellisuus mm. kasitykseen tilasta.
Kurssille on mahdollista osallistua
my0s omilla aiheilla. My0s aloittelevat
maalarit ovat tervetulleita.

Ikonimaalaus, 110318521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.00-20.00

9.9.-18.11.2021

Tuula Majurinen, FM, ikonimaalari
76,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Ikonimaalauksen jatkoryhma jo aikai-
semmin maalanneille. Mukaan voi tulla
myOs vasta alkeistaidot hallitsevia.
Opetus noudattaa Suomen ortodok-
sisen kirkon traditioita. Kdymme lapi
perusopetusohjelmaa, jossa esikuvina
kaytetaan keskiaikaisia venalaisia ja
bysanttilaisia ikoneita. Opettajalta voi
tarvittaessa kysya lisdtietoja.

Kiinalainen maalaustaide ja
kalligrafia - Chinese Painting and
Calligraphy, 110320821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-18.00

11.9.-20.11.2021

Liuhuo Wang, architect, artist, 67,00 €
enintdan 10 osallistujaa

11.9.]|9.10.| 23.10.| 13.11. | 20.11.
Kiinalaisella maalaustaiteella ja
kalligrafialla on yli 3000 vuotta vanhat
perinteet. Kurssilla tutustutaan
kiinalaiseen taidehistoriaan ja kuvan
tekemiseen liittyvaan filosofiaan seka
maalauksen ja kalligrafian erilaisiin
tekniikoihin, joista opiskelija voi valita
toidensa toteuttamistavan. Opettaja
voi hankkia materiaalit. Seka aloittelijat
ettd jatkajat ovat tervetulleita.
Opetuskielind suomi ja englanti.

The Chinese art of painting and
calligraphy has an over 3,000 years
old tradition. During the course, we
get to know Chinese art history, the
philosophy of making a picture, and
different techniques of painting and
calligraphy of which the students can
choose their own way to carry out their
works. The teacher can purchase the
material. For beginners and students
with earlier experience. The teacher
speaks Finnish and English.

Iloa ja voimaa kuvataiteesta,
110322521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.45-17.00

9.9.-14.10.2021

Kristiina Lehmuskallio, kuvataideopet-
taja, 52,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Tutustumme hiilipiirustustekniikkaan,
akvarelli- ja guassimaalaukseen. Saat
henkil6kohtaista ohjausta eri tekniikoi-
den valinnassa, tyoskentelymenetel-
mien oppimisessa sekd oman ilmaisun
16ytdmisessa. Kurssi soveltuu myos
aloittelijoille! Materiaalimaksu

10 € maksetaan opettajalle kateisella.

Taidetorstai, 110323521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.45-17.00

28.10.-2.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Kurssin pddpaino on piirtdmisessa

ja maalaamisessa. Opettaja tarjoaa
helposti lahestyttavia tyoskentelyn
lahtokohtia, jotka voivat perustua
esimerkiksi havaintoon, materiaali-
kokeiluun, mielikuvitukseen tai sattu-
maan. Omia aiheita saa myds halutes-
saan tehda. Saat yksilollistd ohjausta
kuvan tekemisen eri alueilla, kuten
vari-ilmaisu, tilan kuvaus ja sommitte-
lu. Aiempia taitoja ei vaadita. Tervetuloa
seka aloittelijat, ettd konkarit. Opettaja
kerda materiaalimaksun 20 € ja hankkii
kurssilla kdytettavat materiaalit.
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FREEPIK

Varikylvyt
Fargbad

Taaperoiden ja vauvojen varikylvyt
ovat moniaistisia taidetyGpajoja, jossa
lapsi padsee tutustumaan varien ja
muotojen maailmaan yhdessa tutun
aikuisen seka ryhman kanssa.
Varikylvyssa ihmetelldan, tutkitaan,
nautiskellaan ja uppoudutaan vareihin!
TyOpaja aloitetaan laululla ja lorutte-
lulla, jonka jéalkeen leikitaan erilaisilla
variteemaan liittyvilla materiaaleilla.
Lopuksi maalataan tai muovaillaan.
Maali- ja muovailuaineina kaytetaan
turvallisia, elintarvikepohjaisia variai-
neita. Mahdollisista lapsen tai aikuisen
allergioista tulee ilmoittaa viimeistaan
ensimmaiselld kerralla. Lapsella ja
aikuisella tulee olla paallaan sotkunkes-
téva vaatetus (lapsella mielellddn pitkat
hihat ja lahkeet) ja mukana vaihtovaat-
teet ja pyyhe. Ohjaaja kerdaa materiaa-
limaksun 12 €, jolla hankitaan laaduk-
kaat materiaalit. 1,5 tunnin kertaan

on varattu aikaa my®os kiireettomaan
saapumiseen ja lahtemiseen, yhdes-
sdoloon, pukemiseen, peseytymiseen
ja muihin hoitotoimenpiteisiin. Lisda
tietoa varikylvysta: www.varikylpy:fi.

)
F
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Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) A,
110329S21

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.30-11.00

8.9.-13.10.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €
enintdan 7 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!
Kurssien A/B/E sisalto on eri kuin
kurssien C/D/F. Voit ilmoittautua
kahdelle perakkaiselle.

Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) B,
110330821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.30-11.00

9.9.-14.10.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 7 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Kurssien A/B/E sisalto
on eri kuin kurssien C/D/F. Voit ilmoit-
tautua kahdelle perdkkaiselle kurssille.
IImoita kurssille vain lapsi!

Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) C,
110331821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.30-11.00

27.10.-1.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 7 osallistujaa

Kurssien A/B/E sisalto on eri kuin
kurssien C/D/F. Voit ilmoittautua
kahdelle perdkkaiselle kurssille. IImoita
kurssille vain lapsi! Sisdlté on eri kuin A
kurssilla. Halutessaan voi ilmoittautua
kummallekin.

Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) D,
110332821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.30-11.00

28.10.-2.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 7 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Kurssien A/B/E sisalto
on eri kuin kurssien C/D/F. Voit ilmoit-

tautua kahdelle perdkkaiselle kurssille.
Ilmoita kurssille vain lapsi!

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1-2-3 v.) E, 110333521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 9.30-11.00

10.9.-15.10.2021

Tanja Tyvand, TaM, 50,00 €

enintddn 7 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. A/B/E sisalto on eri
kuin kurssien C/D/F. Voit ilmoittautua
kahdelle perdkkaiselle kurssille. IImoita
kurssille vain lapsi!

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1-2-3 v.) F, 110334521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 9.30-11.00

29.10.-3.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintddn 7 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Kurssien A/B/E sisalto
on eri kuin kurssien C/D/F. Voit ilmoit-
tautua kahdelle perdkkaiselle kurssille.
Ilmoita kurssille vain lapsi!

Vauvojen varikylpy (4 kk-1v.) A,
110335521

To 12.00-13.30

9.9.-14.10.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00

enintddn 7 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!

Vauvojen varikylpy (4 kk-1v.) B,
110336S21

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 12.00-13.30

28.10.-2.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintddn 7 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. IImoita kurssille vain
lapsi!

Ipanoiden varikylpy 1-, 2- ja 3-
vuotiaat, 110337521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-11.30

25.9.-16.10.2021

TaM Tanja Tyvand, 37,00 €

enintaan 7 osallistujaa

Ipanoiden varikylpy on moniaistinen
taidetydpaja, jossa leikitdan, tutkitaan,
nautiskellaan ja uppoudutaan vareihin.
Tunnin alussa lauletaan ja lorutel-
laan, jonka jalkeen leikitaan erilaisilla
variteemaan liittyvilla materiaaleilla.
Lopuksi piirretddn, maalataan tai
muovaillaan. Materiaalit ovat turvalli-
sia ja ikdtasoon sopivia. Ohjaaja keraa
materiaalimaksun 10 € jolla hankitaan
laadukkaat materiaalit. 1,5 h kertaan
on varattu aikaa my®os kiireettomaan
saapumiseen ja lahtemiseen. Aikuinen
voi osallistua kurssille yhden lapsen
kanssa. Ilmoita kurssille vain lapsi!

Ipanoiden varikylpy 3-, 4- ja 5-
vuotiaat, 110338521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-11.30

13.11.-4.12.2021

Tanja Tyvand, TaM, 37,00 €
enintaan 7 osallistujaa

Aikuinen voi osallistua kurssille yhden
lapsen kanssa. IImoita kurssille vain
lapsi!

FREEPIK
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Posliini, lasi,
keramiikka

Porslin, glas,
keramik

Posliininmaalaus, 110400521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-13.15

7.9.-23.11.2021

Sinikka Pietila, posliinimaalajamestari
82,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Kurssi sopii aloittelijoille ja taitonsa
taydentajille. Kdytossdmme on vesi- ja
tarpattiliukoiset Oljyt. Maalaamme
opettajan ohjauksella itse suunniteltuja
tai yhteisesti sovittuja malleja.

Posliinimaalauksen tyépaja,
110401821

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-14.00

3.10.-28.11.2021

Sinikka Pietil3, posliinimaalajamestari
67,00 €, enintaan 10 osallistujaa
3.10.|17.10.| 31.10.| 14.11. | 28.11.
Taitonsa taydentéjille jo pidempdan
maalanneille. Vesi- ja tarpattiliukoiset
6ljyt. Monen polton vaativia opettajan
ohjauksessa maalattavia toita.

Lasin muotoilu A, 110405521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 14.00-17.00

8.9.-8.12.2021

Jyrki T. Jortikka, Lasin muotoilija,
taide- ja sisustuslasiartesaani

94,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Kuparifoliotekniikka (tiffany) seka
lasimosaiikki- ja lasiaplikaatiotekniikat.
Alkeis- ja jatkokurssi. Aloitteleville
perusopetusta lasin kasittelyssa:
suunnittelu, leikkaus, hionta, foliointi,
tuenta, juottaminen, pintakasittely,
kehystys ja ripustus. Pidempaan
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harrastaneille uusia haasteita muotoilla
lasia seka tarvittavia uusia teknisia
ratkaisuja. Kurssilla tutustutaan myos
moniin eri kylmalasitekniikoihin.
Tavoitteet kukin asettaa taitotasonsa
mukaan. Mukaan muistiinpanovali-
neet ja mahdolliset omat tydkalut
seka materiaalit ja keskeneraiset tyot.
Opettaja jakaa tarvikelistan ja avustaa
hankinnoissa. Opistolla on juotoskolvit,
aktiivihiili-imurit ja hiomakoneet.
www.studioefi/lyrki-T-Jortikka.

Lasin muotoilu B, 110406521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-20.30

8.9.-8.12.2021

Jyrki T. Jortikka, Lasin muotoilija
taide- ja sisustuslasiartesaani
94,00 €, enintadn 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Kannuja keramiikasta -

Kannor i keramik, 110410521
Petra- Keramiikkapaja,
Keramikverkstaden

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30, La 10.00-16.00
15.10.-6.11.2021

Anna Hackman, Konst.mag.

37,00 €, enintddn 10 osallistujaa

Pe 15.10. klo 17.30-20.30, la 16.10. klo
10.00-16.00 ja la 6.11. klo 10.00-12.15
Valmistamme keramiikasta kannun.
Materiaalina kivitavara jota koriste-
lemme engobein. Esineet lasitetaan
toisena lauantaina. Ei edellytd aiempaa
kokemusta. Materiaalimaksu 15 €
maksetaan opettajalle.

Vi tillverkar en kanna i keramik. Vi
anvander stengods och dekorerar med
engober. Fremélen glaseras den andra
|6rdagen. Materialavgiften 15 € bhetalas
till lararen.

Keramiikka A, 110412521

Petra - Keramiikkapaja
Keramikverkstaden

Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.00-21.00

9.9.-2.12.2021

Terhi Mickelsson, keraamikko

88,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Keramiikan peruskurssi, jolla
valmistamme kaytto- ja taide-esineita
kdsinrakennusmenetelmin. Ei edellyta
aikaisempaa savityokokemusta.

Keramiikka B, 110413521
Petra- Keramiikkapaja
Keramikverkstaden

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-21.00

7.9.-16.11.2021

Terhi Mickelsson, keraamikko,
76,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.
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Kasityo
Handarbete

Tilkkutyo A - Lapparbeten A,
110420821

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 11.00-13.15

6.9.-22.11.2021

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
67,00 €, enintaan 9 osallistujaa
Opettelemme monipuolisesti tilkku-
toiden ompelua erilaisin tekniikoin niin
kdsin kuin koneellakin. Toteutamme
erilaisia tilkkutoita niin perinteisin
tilkkutyon keinoin kuin modernimmin-
kin aina patalapuista tilkkupeittoihin
ja kaikkea silta valilta. Voit toteuttaa
omia ideoitasi tai opettajan esittele-
mia vaihtoehtoja. My0Gs aloittelijat ovat
tervetulleita!

Pa kursen lar du dig sy mangsidiga
lapparbeten i olika tekniker bade pa
maskin och for hand. Vi forverkligar
vara idéer saval i traditionella block
som med moderna metoder och
tekniker. Vi syr allt fr&n grytlappar,
kassar och necessarer, vagghonader
till lapptacken. Du kan forverkliga dina
egnha idéer eller modeller som lararen
presenterar. Aven nybhdrjare ar
valkomna!

Tilkkutyo B - Lapparbeten B,
110421821

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 10.00-12.15

9.9.-9.12.2021

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
76,00 €, enintaan 9 osallistujaa
Opettelemme monipuolisesti tilkku-
toiden ompelua erilaisin tekniikoin
niin kasin kuin koneellakin, [ahtien
perinteisista blokeista sekd modernein
vapaammin tekniikoin. Ommeltavat
tuotteet tilkkupeitoista ja
seinatekstiileista patalappuihin ja
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pussukoihin ja kaikkea silta valilta. Voit
toteuttaa omia ideoitasi sekd opetta-
jan esittelemia vaihtoehtoja. Sopii niin
aloittelijoille kuin konkareille.

P4 kursen lar du dig sy lapparbeten i
maéngsidiga tekniker bade p& maskin
och fér hand utgdende fran traditionel-
la block och med moderna fria tekniker.
Produkterna blir allt fran lapptdcken
och vaggtextilier till grytlappar och ne-
cessarer. Du kan forverkliga likaval dina
egna idéer som alternativ som lararen
presenterar. Lamplig for s&val nybdrjare
som erfarna.

Iltatilkut - Kvallslapparna,
110422521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-19.45

15.9.-17.11.2021

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
52,00 €, enintddn 9 osallistujaa
15.9.]|22.9.] 29.9.| 6.10.| 27.10.| 3.11
10.11. | 17.11.

Opettelemme monipuolisesti tilkku-
toiden ompelua erilaisin tekniikoin

niin kasin kuin koneellakin, ldhtien
perinteisistd blokeista sekd modernein
vapaammin. Ommeltavat tuotteet
tilkkupeitoista ja seinatekstiileista
patalappuihin ja pussukoihin ja kaikkea
silta valilta. Voit toteuttaa omia ideoita-
si sekd opettajan esittelemia vaihto-
ehtoja. Omaa luovuutta ja vapaata
ilmaisua heratelldan erilaisin tekstiili-
kollaasiharjoituksin.

P4 kursen lar du dig sy lapparbeten i
maéngsidiga tekniker bade p& maskin
och fér hand utgdende fran traditionel-
la block och med moderna fria tekniker.
Produkterna blir allt fran lapptdcken
och vaggtextilier till grytlappar och ne-
cessarer. Du kan forverkliga likaval dina
egna idéer som alternativ som lararen
presenterar. Vi vacker din egen kreativi-
tet med dvningar i textilkollage.

ANNE TAPANINEN

Kudonnan alkeet -

Vavningens grunder, 110429521
Petra - Kudonta, Vavsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.30-19.45, Ma 17.30-20.30
23.8.-2.9.2021

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
37,00 €, enintadn 8 osallistujaa

23.8.| 26.8.| 30.8.]| 2.9.

Tutustumme kangaspuiden toimintaan
luomalla loimen ja rakentamalla sen
yhdessa seka kutomalla pienen
rdsymaton tai poppanan. Varaa
kudonta-aikaa kurssi-iltojen lisdksi.
Voit ilmoittautua my®os jollekin luku-
kauden mittaisista kursseista. Jos et ole
koskaan kutonut, tai olet kutonut vain
vahan, tai kutomisesta on kauan ja
haluat kerrata, tama kurssi sopii sinulle.
Vi bekantar oss med hur vavstolen
fungerar. Du |ar dig reva en réanning

och alla arbetsmoment fére vavningen
samt att vava en trasmatta eller
poppana. Reservera vavtid utover
kurstiderna. Du kan anmala dig ocks8
till ndgon av terminskurserna. Kursen
passar for den som aldrig vavt eller vavt
hara lite och vill repetera.

Iitakutojat - Kvallsvdvarna,
110430821

Petra - Kudonta, Vavsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-20.15

6.9.-22.11.2021

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
67,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Opiskelemme kudontatydn valmistumi-
sen vaiheet suunnittelusta ja

loimen rakentamisesta kutomiseen
sekad kudonnaisten jalkikasittelya
valmiiksi tuotteiksi. Opettelemme
myds sidosopin perusteita ja materi-
aalin menekin laskemista. Kurssilaiset
sopivat yhdessad kudottavista toista ja
rakentavat loimet yhteistyona. Kurssi
soveltuu niin aiemmin kutoneille kuin
aloitteleville kutojillekin. P& kursen
studerar vi vavningens arbetsmoment
frén planering till vAvuppsattning, samt
vavning och efterbehandling av rdvaven
till fardig produkt. Dessutom studerar
vi grunder i bindningslara och dvar att
rakna materialdtgdng till olika véavar.
Kursdeltagarna kommer gemensamt
overens om vavarbeten och satter upp
vavarna tillsammans. Kursen lampar sig
for sdval nyborjare som den som redan
vavt en del.
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Felted Finger Puppet Theater Wc

Aamupadivdakutojat -
Formiddagsvadvarna, 110431521
Petra - Kudonta, Vavsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-12.15

7.9.-23.11.2021

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
67,00 €, enintdan 12 osallistujaa
Kudomme seka helppoja ettd vaativam-
pia kudonnaisia. Loimet suunnitellaan
vhdessa osallistujien toiveiden mukaan.
Kurssilla kerrataan kudontatyon suun-
nittelua, langanmenekin laskentaa,
loimen rakentamisen vaiheita seka
valmiin kudonnaisen viimeistelya.
Kurssi soveltuu niin aiemmin kutoneille
kuin aloitteleville kutojille. Opiskelem-
me sidosopissa kudekuviollisia sidoksia
ja sovellamme tietoja vapaavalintai-
seen kudottuun tyohon.

P& kursen vavs bade enkla och avan-
cerade vavar. Ranningarna planeras
tillsammans enligt deltagarnas
dnskemal. Pa kursen repeterar vi
vavplanering, garnberdkning samt
vavuppsattningens arbetsmoment.
Dessutom behandlas olika satt att
efterbehandla en rdvav. Vi dvar ocksa
att lasa vavnotor. Kursen lampar sig
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for sdval nybdrjare som langre hunna.
Vi studerar monsterinslagsvavar och
tillampar i en fritt valbar vav.

Ilitapadivakutojat -
Eftermiddagsvavarna, 110432521
Petra - Kudonta, Vavsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.15-16.30

9.9.-25.11.2021

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
67,00 €, enintadn 11 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Kudonnan neuvonta

(avoin opetus) - Vavradgivning
(6ppen undervisning), 110435521
Petra - Kudonta, Vavsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.30-17.30, To 17.00-18.00
6.9.-13.12.2021

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk

0,00 €, enintdan 30 osallistujaa

Jos haluat kutoa osallistumatta kurssil-
le, voit tulla kutomaan valmiiksi raken-
nettuihin loimiin mattoa, matkahuopaa,
poppanaa, merinovillahuivin, pannuna-
lusia, pellavaisia tiskiratteja, tai jotain
muuta mukavaa 5 €:n paivamaksulla.

Kay tutustumaan tarjontaan tai esita
toiveita kudottaviksi toiksi. Saat
opastusta kudonnan aloittamiseen.
Kutoa voit joka paiva klo 7.00-22.00.
Kysy lisda Leena Nurmi, puh.
050-4116385.

Om du vill vava utan att binda dig vid att
ga pa kurs, kan du vava i fardigt uppsatta
ranningar for en dagsavgift pd 5 €. Det
finns att valja mellan mattvay, poppana,
plad, halsduk i merinoull, grytunderlagg,
linnedisktrasor eller ndgot annat roligt.
Kom och bekanta dig med utbudet eller
framfér egna dnskemal. Du f&r hand-
ledning i att satta igdng med vivningen.
Vava kan man varje dag mellan

kl. 7.00-22.00. Ytterligare information:
Leena Nurmi, tel. 050-4116385.

Nahkatditd, 110416521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-16.30, Su 9.00-15.30
25.-26.9.2021

Annika Harkonen, valjasseppa

52,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Aloittelijoiden kanssa tehdaan aluksi
pieni tyd, vaihe vaiheelta. Mallitoita
voi katsoa: www.nahkamaakari.com ja

LEENA NURMI

toihin liittyvat yhteydenotot suoraan
opettajalle: 050 541 6941.

Colorful Felted Parrot Hand
Puppet, 110417521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-17.00, La 10.00-17.00
6.-7.11.2021

Yaroslava Troynich, Felt Artist

37,00 €, enintadn 10 osallistujaa

In this 2-day advanced felting work-
shop you will make your own heautiful
puppet. During the class you will learn
how to design models for bird-shaped
hand puppets, how to work with
different types of wool, and the basics
of needle and wet felting. The result
will be a great and colorful tropical
parrot of your choice. This intensive
workshop is suitable for students with
previous feltmaking experience. Course
is for adults only. All materials like
wool, fibers and toy eyes for one
puppet cost 15 € (including Vat 249%).
All course materials can be bought
from the teacher.

Felted Finger Puppet Theater
Workshop, 110419521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Sa 10.00-16.00, Su 10.00-16.00
25.-26.9.2021

Yaroslava Troynich, Felt Artist

37,00 €, at most 10 participants

In this two-day felting workshop you
will make your own cute collection of
finger puppet animals for home theater.
During the class you will learn how to
design models for animal-shaped finger
puppets, how to work with different
types of wool, and the bhasics of needle
and wet felting. Creating of tiny figu-
rines is like jewelry making, it needs a
lot of accuracy and patience, but it is
great fun. The results will be 3-4 lovely
small animals and bhirds. This workshop
is suitable for experienced feltmakers
and for the beginners. The course is

for adults only. All materials like wool,
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ANNE TAPANINEN

Kehyskukkaroita

alpaca fleeces and toy eyes for one
puppet cost 10 € (including Vat 249%).
All course materials can be bought
from the teacher.

Kehyskukkaroita, 110424521
Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.00-21.00, La 10.00-16.45
1.-2.10.2021

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan
artesaani, 37,00 €

enintddn 10 osallistujaa

Ommellaan kehyskukkaroita ja pikku-
laukkuja. Kehykset voivat valintasi
mukaan olla joko ommeltavia tai
liimattavia. Harjoitellaan kaavan tekoa ja
kdydaan lapi ompelun eri vaiheet. Mate-
riaalivalinta on vapaa, voit siis harjoitella
myds ommeltavalla nahalla (ei parkki-
nahkaa). Kurssi sopii aloittelijoille tai

jo aiemmin kehyskukkaroita tehneille.
Uusia malleja! Voit hankkia tarvikkeet
itse tai ostaa ne opistolla opettajalta.

Vaatetuunausta - vanhat
vaatteet uusiksi, 11042552
Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A
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Ke 18.00-21.00, La 10.00-16.00,

Su 10.00-16.00

13.10.-21.11.2021

Aija Rouhiainen, 67,00 €

enintdan 9 osallistujaa

ke 13.10. klo 18-21, su 31.10,, la 6.11.
sekd la 20.11. ja su 21.11. klo 10-16
Vaatetuunauskurssilla voit muokata
kaapissa pienentyneits, tylsia ja van-
hanaikaisia vaatteita. Kurssilla parjaa
jos hallitsee perusompelun eli osaat
ommella suoraa saumaa. Kurssin
opettaja esittelee kurssin alussa
kymmenia tuunausvaatteita ja sina
tuot kurssille tuunattavia vaatteita,
ompelutarvikkeet ja reippaan asenteen.
Sukelletaan yhdessa kivaan harrastuk-
seen.

Farkusta uutta!, 110426521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.00-21.00, La 10.00-16.45
8.-9.10.2021

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan
artesaani, 37,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Vanhoista farkuista saa ihan vaikka
mita! Tehdaan sailytyskoreja, kasseja,

Kuosikokeiluj

korviksia, amppeleita.... ideoidaan lisaa
yvhdessa. Mukaan yhdet tai kahdet
vanhat farkut ja keksitdan niille uusi
kaytto!

Makramé-seinatekstiili
(aloittelijoille), 110427521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-21.15

12.-19.11.2021

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan
artesaani, 37,00 €

enintddn 9 osallistujaa

Oletko ihaillut kauniita makramee-
toitad ja ajatellut, ettd joskus olisi kiva
itsekin osata tehda sellainen? Tai onko
siitd jo kauan, kun olet viimeksi tehnyt
solmeilemalla jotakin? Talla kurssilla
opetellaan makrameen perussolmuja
ja harjoitellaan tunnistamaan solmu-
tekniikoita ja lukemaan valmiita ohjeita
sekd suunnittelemaan oman seina-
tekstiilin. IlImoittautuneille 1dhetetaan
infokirje tarvittavista materiaaleista ja
hankintapaikoista. Jos kokoontumis-
rajoitukset estavat Idhiopetuksen
kurssi toteutetaan etdopetuksena.

W rame -s _Jétekstiﬂ'h

Makramélla jouluista - aikuinen
lapsi (vah. 6v.) kurssi, 110428521
Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.30-20.30

9.12.2021

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan
artesaani, 22,00 €

enintaan 7 osallistujaa

Tehddan kivoja ja helppoja jouluisia
koristeita makramélla. Solmeillaan
mm. tonttuja ja enkeleita. Voit myos
tehda hauskoja pikkupipoja kuuseen
koristeeksi. Kurssihinta kattaa yhden
aikuisen ja lapsen. Materiaaleja paikan
paalla.

Kuosikokeiluja helpoilla
tekniikoilla, 110441521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30, La 10.00-16.00
1.-2.10.2021

Merja Raty, 37,00 €

enintdan 10 osallistujaa

Puuttuuko tilkkutydsta juuri oikean-
lainen kangaspalanen? Kaipaatko
nukkekotiin omanlaista kuosia? Ota
mukaan nippu kangaspalasia
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(50 x 50 cm) tai kangaskasseja ja tule
kokeilemaan, mita erilaisilla kangasva-
reilld, Inktense-liiduilla ja akryylivareilla
saa aikaan, kun kayttaa sapluunoita,
leimasimia ja mielikuvitusta. IImoittau-
tuneet saavat tarkemmat ohjeet.

Korjaa, paikkaa ja parsi
lempivaatteesi, 110443521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30, La 10.00-16.00
10.-11.9.2021

Merja Raty, 37,00 €

enintddn 10 osallistujaa

Tassa tyOpajassa paikataan, kirjotaan
ja parsitaan visible mending -hengessa.
Vaatteiden korjaaminen on noussut
suorastaan trendikkadksi ja mika sen
parempaa: jos vaate on mieluinen, sille
kannattaa antaa jatkoaikaa ja korjata
se koreaksi. Tule yhteiseen tyopajaan
tutkimaan ja tekemaan vanhasta
vaatteestasi taas kayttokelpoinen.
IImoittautuneet saavat tarkemmat
ohjeet.

Piirrd oma kuosisi - digitaalisen
painokuosin suunnittelu,
lapsi-aikuinen -kurssi, 110448521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 17.00-20.00, Ti 17.00-20.00
23.8.-7.9.2021

Elina Savolainen, TaM,
kuosisuunnittelija, 52,00 €

enintdin 7 osallistujaa

Kahtena iltana (23.8. ja 24.8.) suunni-
tellaan digitaalisesti painettava
tekstiilikuosi paikan paalla opistolla.
Kuosi toteutetaan akryylimaaleilla

tai jollakin vapaavalintaisella teknii-
kalla esim. tusseilla tai muilla kynilla,
vesivareilld tai sekatekniikalla. Jokai-
nen tyodpari saa opettajalta oman 75
min. kestavan digitointiajan 30.8. tai
31.8. Digitoinnit toteutetaan etana.
Talloin opettaja viimeistelee skannatun
kuosiraportin digitaaliseksi painoval-
miiksi kuositiedostoksi. Loppukatsaus
valmiista kuoseista pidetddan 7.9. Oman
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kuosin voi halutessaan tilata kurssin
jalkeen valitsemallaan kangasmateri-
aalilla. Esimerkkeja opettajan suunnit-
telutyosta: www.elinasavolainen.com.
Kurssihinta kattaa yhden aikuisen ja
lapsen. Tydskentely tapahtuu kahdessa
tilassa niin etta turvavalit voidaan taa-
ta. Ilmoita kurssille vain aikuinen. Lapsi
vahintdan 7 v.

Suunnittele oma painokuosi

ja tilaa se kankaana Kotiisi!
1104498521

Verkkokurssi Online B3

La 10.00-16.00, Pe 17.30-18.45,

Su 10.00-16.00

22.10.-7.11.2021

Elina Savolainen, TAM,
kuosisuunnittelija, 67,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Info pe 22.10. klo 17.30-18.45,

kuvion kehittdmista la 30.10. ja

su 31.10. klo 10-16. Digitoinnit la 6.11.
ja su 7.11. klo 9.30-16. Loppukatselmus
su 7.11. klo 16.30-17.30.

Talla kurssilla suunnitellaan tekstiili-
kuosi. Kuosi toteutetaan guassi- tai
akryylimaaleilla maalaamalla tai jollain
vapaavalintaisella tekniikalla esim. tus-
seilla, vesivareilla tai kollaasina. Suun-
nittelu alkaa oman idean hahmottami-
sesta moodboardilla ja suunnittelun
raameihin tutustumisella. Valmis kuosi
skannataan omatoimisesti digitaalista
viimeistelya varten. Digitaalinen vii-
meistely tapahtuu Photoshop ohjelmal-
la siten etta jokainen kurssilainen saa
oman 70 minuutin digiajan opettajalta.
Opettaja viimeistelee kuosit omalla
koneella ja kertoo samalla kuinka se
tehdaan. Nain kuosi saatetaan
painokelpoiseksi tiedostoksi, jonka voi
halutessaan tilata itselleen valitsemal-
leen kangas tai tapettimateriaalille.
Tilaaminen tapahtuu omatoimisesti,
mutta siihen saa kurssin aikana ohjeita.
Kukin kustantaan itse oman tilauksen-
sa. Aiempaa suunnittelu- tai taidetaus-
taa ei tarvita! Esimerkkeja opettajan
suunnittelutyosta: www.elinasavolai-
nen.com Facebook: Piirrdomatkuosisi

MERJA RATY

Korjaa, paikkaa ja parsi
lempivaatteesi

Koruja uudesta ja kierrdtetysta
hopeasta - Smycken i nytt och
atervunnet silver, 110454521

Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 17.30-20.30

6.9.-22.11.2021

Nan Andersin, Konst.mag,, designer
82,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Suunnittelet oman hopeakorun.
Tyostamme hopeapeltia ja hopea-
lankaa seka uusiokdytdmme vanhojen
rikkindisten hopeaesineiden materiaalia
ja osia! Opit hopean tydston eri vaiheita
kuten viilaamisen, sahaamisen,
juottamisen ja kiillottamisen. Sopiva
ty0 voi olla riipus, rannekoru tai
sormus. Jos sinulla on jo kokemusta
hopeakorujen valmistuksesta voit
tehda vaativamman tyon. Voit myds
tehda hopeaketjutdita tai tehda yksin-
kertaisia korukiven upotuksia. Soveltuu
vasta-alkajille ja jatkajille.

P& kursen designar du ett smycke i
silver. Vi jobbar med silverpldt och
silvertrdd samt dteranvander material
av gamla séndriga silverféremal. Du
kommer att lara dig de olika momenten
i silversmide, som att fila, sdga, |6da

och polera. Ett lampligt projekt ar ett
hangsmycke, ett armband eller en ring.
Om du har tidigare erfarenhet av smy-
ckestillverkning kan du planera ett mer
utmanande projekt. Du kan ocksa vilja
att gora silverkedjor eller enkla stenin-
fattningar pd kursen. Kursen ar lamplig
for sdvil nybdrjare som langre hunna.

Kynttilan valanta A -
Ljusstopning A, 110466521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 13.00-16.00

10.12.2021

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
22,00 €, enintdan 12 osallistujaa
Valmistamme perinteisia kynttiloita
kastamalla. Kynttildmassa on kuumaa
ja siksi kurssia ei suositella pienille
lapsille. Kynttildiden valmistumiselle
on eduksi ettd huone on viiled. Pukeudu
lampimasti. Ota essu mukaan.

Stop traditionella ljus genom att doppa.
Obs! Ljusmassan ar het, darfor
rekommenderas kursen inte for sma
barn. Nar man stoper ljus ar det en
fordel att det ar svalt i rummet; kla dig
varmt. Ta forklade med.
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Kynttildn valanta B -
Ljusstopning B, 110467521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30

10.12.2021

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
22,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Ikebana - kukkien tie, 110474521
Petra - Taideluokka, Konstklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-14.55, Su 10.00-14.55
10.-30.10.2021

Elizabeth Asikainen, 52,00 €

enintddn 10 osallistujaa

su 10.10. | su 24.10. | la 30.10.

Kurssilla perehdytdan japanilaiseen
kukkienasettelutaiteeseen. Opiskelijat
valmistavat kukka-asetelmia omista
kukka- ja oksamateriaaleistaan moder-
nin Sogetsu-koulukunnan opinto-ohjel-
man mukaan. Mukaan voit ottaa koris-
tepensaan oksia, leikkokukkia ja esim.
vuorenkilvenlehtia. Muut tarvikkeet voit
aluksi lainata opettajalta. Ikebana on
perinteinen japanilainen taidemuoto,
jossa tana paivana yhdistyvat perinteet
ja moderni ilmaisu. Sogetsu-koulukunta
painottaa kurinalaisten perusasetel-
mien harjoittamisen ohella vapautta
perinteen painolastista.

Vi satter oss in i japanskt blomsterar-
rangemang och skapar fordomsfria
arrangemang utgdende fran elevens
eget material. Ta med fat med flat
hotten och lag kant, grensax, bloms-
terigelkott och t.ex. videkvistar samt
snittblommor.

Nikkaritiimi, 110481521
Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ma 17.30-20.30

6.9.-22.11.2021

Timo Virtanen, 82,00 €

enintddn 16 osallistujaa
Nikkaroimme mukavassa ryhmassa
hyvissa tiloissa hyvilla tyokaluilla ja
-koneilla. Kaytettavissd monipuoliset

30

kasityokoneet ja sirkkeli, hdyldkoneet,
vannesaha, sorvi jne. Mahdollisuus
myds maalaamiseen, vanhan korjaa-
miseen sekd metallitoihinkin; 10ytyy
kanttikone, prassi, leikkuri, hiomakone
ym. Voisit teroittaa vaikka kirveen tai
vaantaa rautaa. Kurssi sopii seka aloit-
telijoille etta alan tekijoille. Kaikkeen
tekemiseen opastus, myds puutavaran
hankintaan. Puutavara hankittava
kuitenkin itse.

Nikkarit, 110482521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 17.00-20.00

9.9.-25.11.2021

Harri PGyhtéri, 82,00 €

enintaan 16 osallistujaa
Aloittelevat ja kokeneemmatkin
nikkarit ja puutoista kiinnostuneet,
tulkaa nikkaroimaan Kasavuoren
koululle. Tehddan uutta ja korjataan
vanhaa. Opiskelija hankkii itse
materiaalit.

Polkupyéran huolto, 110485521
Petra - Auditorio, Auditoriet

Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-16.00

21.8.2021

Seppo Silvennoinen, 22,00 €

enintaan 13 osallistujaa

Tarkistus-, huolto- ja korjaustoimen-
piteet (jarrujen, ohjauksen ja vaihtei-
den toiminta) puhdistus, voitelu ym.
toimet. Aamupaivalla teoriaopetusta,
iltapaivalla polkupyorien huoltoa ulkona
tai sateen sattuessa siihen varatussa
sisatilassa. Varattu aikaa oman pydéran
huollolle. Mukaan: polkupyord, moot-
torinpesuainetta tai mineraalitarpattia
(eli lakkabensiinid), rattejé tai trasselia,
pensseli 20-50 mm, muovipurkki ¥5-1L,
ruuvimeisseli, jakoavain, kiinto- tai
lenkkiavaimia, jos kotoa sattuu loyty-
maan. Herkkaihoisille kumihanskat.
Kauniaisten kaupungin ymparistotoimi

kustantaa osan kurssin kurssimaksusta.

Kielet
Sprak

TAVOITETASOT

Al = peruskielitaito

A2 =ylempi peruskielitaito

Bl = itsendisen kielenkayttdjan
kielitaito

B2 = ylempi itsendisen kielenkayttajan
kielitaito

C1 = taitavan kielenkayttajan kielitaito

C2 = ylempi taitavan kielenkayttajan
kielitaito
Lisatietoa: www.ophfi

MALNIVAER

Al = grundldggande sprakkunskaper

A2 = hogre grundldggande
sprékkunskaper

B1 = sjalvstindig sprakbrukares
sprakkunskaper

B2 = hogt sjélvstandig sprékbrukares
sprakkunskaper

C1 = skicklig sprdkbrukares
sprékkunskaper

C2 = hogt skicklig sprakbrukares
sprakkunskaper
Tillaggsinformation: www.ophfi

Suomi
Finska
Finnish

Finnish for beginners 1, 120110521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 16.30-18.00

8.9.-1.12.2021

Erja Helin, 0,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Nollasta lahteva suomen kielen alkeis-
kurssi. Syksyn aikana opimme mm.
persoonapronominit, verhityyppi

1:n ja kysymysten muodostamisen.
Aihepiireind ovat mm. maat, kielet ja
kansalaisuudet seka sda ja vuodenajat.
Tervetuloa! Kirja: Suomen mestari 1
(uudistettu painos)(Finn Lectura),

kpl 1-3. Kurssin rahoittaa Opetushalli-
tus. Basic course beginning from zero.
During the autumn, we learn e.g. perso-
nal pronouns, verb type 1 and forming
questions. Topics are e.g. countries, lan-
guages and nationalities, and weather
and the seasons. Welcome! Book: Suo-
men mestari 1 (renewed edition) (Finn
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Lectura), ch. 1-3. The course is financed
by the National Board of Education.

Finnish for beginners 2, 120111521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 19.30-21.00

9.9.-2.12.2021

Erja Helin, 0,00 €

enintddn 15 osallistujaa

Taso: Al.2. Suomen kielen jatkokurssi
noin vuoden opiskelleille. Tunneilla
teemme paljon kommunikatiivisia pari-
ja ryhmatehtavia sekd luemme myds
oikeita uutisteksteja. Syksyn teemoina
ovat paivan kulku ja asuminen. Kieli-
opissa uusina asioina tulevat mm. ver-
bityypit 2-5, paikansijat ja sind-impera-
tiivi. Tervetuloa! Kirja: Suomen mestari
1, uudistettu painos (Finn Lectura), kpl
5-6. Kurssin rahoittaa Opetushallitus.

Finnish for beginners 3, 120112521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 16.30-18.00

9.9.-2.12.2021

Erja Helin, 0,00 €

enintddn 15 osallistujaa

Taso: A2.1. Suomen kielen jatkokurssi n.
2 vuotta opiskelleille. Tunneilla teemme
paljon kommunikatiivisia pari- ja ryh-
matehtavia sekda luemme myds oikeita
uutisteksteja. Syksyn teemoina ovat
ruoka ja juoma seka tyo ja ammatit.
Kieliopissa uusina asioina tulevat mm.
ainesanojen partitiivi, jarjestysluvut ja
paivays seka obhjekti. Tervetuloa! Kirja:
Suomen mestari 1 (vanha tai uudis-
tettu painos)(Finn Lectura), kpl 8-9.
Kurssin rahoittaa Opetushallitus.

Finnish for beginners 4, 120113521
Petra - Auditorio, Auditoriet

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 15.30-17.00

10.9.-3.12.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Taso: A2.2. Suomen kielen jatkokurssi
noin 3 vuotta opiskelleille. Tunneilla
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teemme paljon kommunikatiivisia pari-
ja ryhmatehtavia sekd luemme myds
oikeita uutisteksteja. Kirjan teemoina
ovat mm. luonto seké vapaa-aika ja har-
rastukset. Kieliopissa uusia asioita ovat
esim. negatiivinen imperfekti ja perfek-
ti. Tervetuloa! Kirja: Suomen mestari 2
(Finn Lectura), kpl 3-5

Keskustellaan suomeksi,
120116521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.00-18.30

10.9.-3.12.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Suomen keskustelukurssi taitotasolla
A2. Keskustelemme joka viikko eri
teemasta, johon liittyen opiskelijat ovat
kotona lukeneet tekstin ja sanaston.
Keskustelu tapahtuu pienryhmissa.
Lisdksi hauskoja peleja ja leikkeja. Ter-
vetuloa! Ei kirjaa. Opettajan materiaalia.

Ruotsi
Svenska
Swedish

Swedish for beginners A1, level 1,
1202015821

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Tu 19.30-21.00

7.9.-30.11.2021

Johanna Stjernberg, 0,00 €at most 20
participants

A new course for total beginners. After
the course you will know how to tell
about yourself and about your life and
to ask things from others as well. Book:
Scherrer, Lindemalm: Rivstart A1+A2
(edition from 2014) textbok and dvnin-
gshok (exercise book). From chapter 1.
The course is financed by The Finnish
National Board of Education.

Swedish for beginners A1, level 2,
120204S21

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Th 17.00-18.30

9.9.-2.12.2021

Johanna Stjernberg, 0,00 €

at most 15 participants

A course in Swedish for you who have
studied a little Swedish before. After
the course you are able to tell about
your family. You know how to tell about
things that happened in the past. You
also have the vocabulary for buying
things in a shop. Book: Scherrer, Linde-
malm: Rivstart A1+A2, textbok + 6vnin-
gshok (exercise book), from chapter 6.
The course is financed by The Finnish
National Board of Education.

Svenska fortsattningskurs A2,
niva 1, 120205521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

We 17.00-18.30

8.9.-1.12.2021

Johanna Stjernberg, 0,00 €

at most 15 participants

Vi fortsatter studera svenska. Efter
kursen kan du t.ex. ldasa en enkel bes-
krivande faktatext. Du kan ocksa delta i
en kort diskussion, hdlla med och siga
emot. Bok: Scherrer, Lindemalm: Rivs-
tart A1+A2 (upplaga frdn 2014) Texthok
+ 0vningshok fr.o.m kapitel 10. Kursen
finansieras av Utbildningsstyrelsen.

Svenska fortsattningskurs A2,
niva 2, 120202521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

We 18.45-20.15

8.9.-1.12.2021

Johanna Stjernberg, 52,00 €

at most 15 participants

Efter kursen kan du tala om skolor och
uthildning, beratta om hur du bor och
du kan delta i korta telefonsamtal.
Bok: Scherrer, Lindemalm: Rivstart
A1+A2 (upplaga fr8n 2014) textbok och
ovningshok fr.o.m kapitel 16.

Svenska B2 diskussionskurs,
120203521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Tu 17.45-19.15

7.9.-30.11.2021

Johanna Stjernberg, 52,00 €

at most 14 participants

Vi laser och diskuterar artiklar om olika
aktuella &mnen. Vi gér ocksa andra
(muntliga) 6vningar for att aktivera
ordférrddet. Efter kursen har du fatt
ett stérre ordfdrrdd och kan lattare
uttrycka din &sikt i olika frgor. Ldraren
hamtar materialet.

Englanti
Engelska
English

English discussion B1-B2,
120329521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 15.00-16.30

9.9.-2.12.2021

Essi Savijoki, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Welcome to join an easy-going
discussion group. We talk about all
kinds of interesting topics in English.
The students are welcome to express
their wishes regarding the course con-
tents. The teacher brings the materials.

English B2, 120300521

Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

We 16.00-17.30

8.9.-1.12.2021

Roger Bertel Rafael Renman, 52,00 €
at most 14 participants

Intermediate course, English for
everybody. The purpose of this course
is learning how to use the language in
everyday situations. Book: Dummett,
Hughes & Stephenson: Life, Upper
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Intermediate, Student’s Book, 2nd
Edition (with fish on the cover) (Natio-
nal Geographic Learning), from Unit 4c.

Small Talk and Big Talk,
120301821

Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Tu 16.00-17.30

7.9.-30.11.2021

Roger Bertel Rafael Renman

52,00 €, at most 14 participants
Level: C1. This group is meant for
people who want to improve their Eng-
lish vocabulary and pronunciation. We
will discuss topical events and other
topics. Come and improve your skills!

Saksa
Tyska

Deutsch - Gesprachsrunde,
120460821

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.30-12.00
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7.9.-7.12.2021

Anja Huovinen, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Taso: Cl. Ajankohtaisista asioista
keskusteluun perustuva kurssi sinulle,
joka osaat jo jonkin verran saksaa.
Maantuntemusta saksankielisista
maista ajankohtaisten lehtiartikkelien
ja /[ tai nettimateriaalin valossa. Paljon
ajankohtaista sanastoa ja hieman kieli-
opin kertausta. Tervetuloa kertaamaan,
verestamaan tai yllapitamaan kielitai-
toasi aamupaivakurssille. Opettaja on
saksalainen. Kurssimateriaalina opetta-
jan jakama materiaali.

Ranska
Franska

Ranskan alkeet, 120562521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 19.30-21.00

8.9.-1.12.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Nollasta Idhteva ranskan kielen
alkeiskurssi. Tunneilla paljon kommu-
nikatiivisia pari-ja ryhméatehtavia seka

panostamme dantamisen harjoitteluun.

Liséksi runsaasti kulttuuritietoutta.
Syksyn aikana opimme mm. terveh-
timaan, esittdytymaan ja asioimaan
kahvilassa. Kieliopissa kasittelemme
esim. | sddnndllisen verbiluokan seka
substantiivien suvun ja luvun. Bienve-
nue! Kirja: C'est parfait 1 (Otava), kpl
0-2.

Ranska A1.2 c'est parfait 2,
120567821

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 19.30-21.00

6.9.-29.11.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintdan 10 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi 2-3 vuotta
opiskelleille. Teemme tunneilla paljon
kommunikatiivisia pari- ja ryhmatehta-
via seka luemme myds oikeita uutis-
teksteja. Lisdksi runsaasti kulttuuri-
tietoutta. Syksyn aikana opimme mm.
kdymaan laakarissa ja vuokraamaan
polkupy6ran. Kieliopissa uusina asioina
tulevat esim. pluskvamperfekti seka
imperfektin ja passé composén kdyton
ero. Bienvenue! Kirja: C'est parfait 2
(Otava), kpl 4.1-5.2.

Ranskan jatkokurssi A2-B1,
120563821

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 17.30-19.00

9.9.-2.12.2021

Linda Nurmi, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa

Bonjour, ca va? Jatketaan ranskan
kielen opiskelua seuraavien teemo-
jen avulla: elamantavat, teknologia ja
terveys, kielet ja kulttuurit. Kieliopissa
opiskellaan gerundi, kdskymuoto ja
futuuri. Lisaksi oppikirjassa on paljon
mielenkiintoisia kulttuuriteksteja ja
kurssilla keskitytaan myds viestinnalli-
siin puheharjoituksiin. Valilla kuunnel-

laan my0s ranskankielistd musiikkia.
Bienvenue! Kirja: Escalier 3, kpl 3-4
alkaen (Sanoma Pro).

Ranska B1.1 escalier 4, 120560521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 18.00-19.30

9.9.-2.12.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintadn 14 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi n. 5 vuotta
opiskelleille. Tunneilla teemme paljon
kommunikatiivisia pari- ja ryhmatehta-
vid, opiskelemme oikeita uutisteksteja
ja tutustumme ranskalaiseen kulttuu-
riin. Syksyn teemoina ovat mm. media
ja politiikka. Kieliopissa uusina asioina
tulevat mm. konditionaalin perfekti ja
vhdistetyt relatiivipronominit. Mukavan
lisdn perusopiskeluun tuo myds kuun-
telemamme jatkokertomus. Bienvenue!
Kirja: Escalier 4 (LOPS2016)
(SanomaPro), kpl 7-9

Ranska B1.1 la culture, 120564521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ma 18.00-19.30

6.9.-29.11.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintadn 14 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi n. 5 vuotta
opiskelleille. Tunneilla teemme paljon
kommunikatiivisia pari- ja ryhmatehta-
vid, opiskelemme oikeita uutisteksteja
ja tutustumme ranskalaiseen kulttuu-
riin. Syksyn teemoina ovat mm. mu-
siikki ja kirjallisuus. Kieliopissa uusina
asioina tulevat mm. relatiivipronominit
ce qui, ce gue ja ce dont. Mukavan lisdn
perusopiskeluun tuo myos kuuntele-
mamme jatkokertomus. Bienvenue!
Opettajan materiaalia (ei oppikirjaa).

Ranska B1.2 chez Marianne 3 et
discussion, 120572521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 18.00-19.30

8.9.-1.12.2021
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Erja Helin, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi n. 6 vuotta
opiskelleille. Etenemme oppikirjaa rau-
hallista tahtia, koska jokaisesta kurssi-
kerrasta puolet on varattu keskustelul-
le. Luemme my0s oikeita uutisteksteja
ja tutustumme ranskalaisen kulttuurin
eri puoliin. Kirjassa teemoina ovat
luonto ja ekologia. Kieliopissa kasitte-
lemme mm. subjunktiivin, gerundin ja
kieltolauseet, mutta voimme kerrata
muutakin opiskelijoiden toiveiden mu-
kaan. Mielenkiintoisen lisdn opiskeluun
tuo kuuntelemamme jatkokertomus.
Bienvenue! Kirja: Chez Marianne 3 (Finn
Lectura) kpl 8-9.

Ranska B2.1 tendances,
120565521

Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.30-18.00

6.9.-29.11.2021

Erja Helin, 52,00 €

enintddn 10 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi 6-7 vuotta
opiskelleille. Teemme tunneilla paljon
kommunikatiivisia pari- ja ryhmatehta-
vid, luemme oikeita uutisteksteja seka
tutustumme ranskalaisen kulttuurin
eri puoliin. Kirjassa teemoina ovat
innovaatiot ja terveys. Kieliopissa ka-
sittelemme esim. relatiivipronominit ja
negaatiot, mutta voimme kerrata muu-
takin opiskelijoiden toiveiden mukaan.
Mielenkiintoisen lisdn perusopiskeluun
tuo kuuntelemamme jatkokertomus.
Bienvenue! Kirja: Tendances B2-mét-
hode de francais (CLE International),
kpl 5.1-5.3 Vain tekstikirja (ei tehtava-
kirjaa)!

Conversation Francaise,
120566821

Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.30-12.00
6.9.-29.11.2021

Alberto Basili, 52,00 €
enintdin 14 osallistujaa
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Taso / Niva: B2. Lecture d’un texte a la
maison. Analyse du méme en classe.
Un excellent prétexte pour mettre a
la preuve votre éloquence! 4-5 ans de
francais.

Bonsoir mes amis, 120568521
Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.40-20.10

7.9.-30.11.2021

Alberto Basili, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Taso / Niva: B2. Conversation francaise
pour passionés de la langue. 4-5 ans de
francais.

Vendja
Ryska

Vendjdn alkeet, 120610521
Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.55-20.25

6.9.-29.11.2021

Helen Grabar, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa
Peruskielioppia ja -sanastoa. Osal-
listumisen edellytyksena aakkosten
osaaminen. Monipuolisia suullisia ja
kirjallisia harjoituksia. Kirja: Saljut 1.

Vendjan jatko A2, 120613521
Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 17.20-18.50

6.9.-29.11.2021

Helen Grabar, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa

Sopiva kurssi n. 5 vuotta venajan kielta
opiskelleille. Kertaamme keskeisinta
kielioppia ja sanastoa. Paljon suullisia
harjoituksia. Kulttuuritietoutta. Kirja:
Ekstrim 2.

Espanja
Spanska

Espanjan alkeiskurssi, 120703521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ti 17.30-19.00

7.9.-30.11.2021

Sofia Sandqvist, 52,00 €

enintddn 14 osallistujaa

Alkeiskurssilla opiskellaan espanjan
kieltd Ventana 1 -kirjan mukana. Kurssi
sisaltda monipuolisesti keskustelua,
tekstin ja kuullun ymmartamista seka
kielioppiharjoituksia. Aihepiireind ovat
muun muassa ruoka, perhesuhteet,
matkustaminen ja muu vapaa-ajan
vietto. iBienvenidos!

Espanjan jatkokurssi A1-A2,
120707S21

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 19.00-20.30

9.9.-2.12.2021

Linda Nurmi, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Hola! Qué tal estas? Jatketaan espan-
jankielen opiskelua arjen viestintati-
lanteiden ja matkailun nakékulmasta.
Oppikirja perehdyttaa hyodyllisiin
arkipaivan tilanteisiin ja kielitaitoa
syvennetdaan mm. seuraavissa aiheissa:
elama Espanjassa, seuraelama, espan-
jalainen elokuva ja keittio. Kurssilla
tutustutaan espanjankielisten mai-
den kulttuureihin ja tapoihin. Lisdksi
kuunnellaan espanjankielistd musiikkia.
Kirja: Buenas Migas 2, kpl 7 alk. (Otava).

Espanjan jatkokurssi A2,
120709521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ma 17.30-19.00

6.9.-29.11.2021

Linda Nurmi, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Hola! Qué tal estas? Jatketaan espanjan
kielen opiskelua arjen viestintatilantei-
den ja matkailun ndkdkulmasta. Oppi-
kirja perehdyttaa hyodyllisiin arkipaivan
tilanteisiin ja kielitaitoa syvennetdan
mm. seuraavissa aiheissa: suurkaupun-
gissa kulkeminen, asuminen, remontti
ja kotityot. Kurssilla tutustutaan
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espanjankielisten maiden kulttuureihin
ja tapoihin. Lisdksi kuunnellaan
espanjankielistd musiikkia. Kirja:
Buenas Migas 2, kpl 1 alkaen (Otava).

Espanjan jatkokurssi B1,
120700821

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ma 19.00-20.30

6.9.-29.11.2021

Linda Nurmi, 52,00 €

enintddn 14 osallistujaa

Bienvenidos al curso avanzado de
espafiol! Kurssilla jatketaan espanjan
kielen opiskelua monipuolisesti
oppikirjan ja muun autenttisen
materiaalin avulla. Kurssin aiheina ovat
mm. terveys ja hyvinvointi, ruokavaliot
ja vastuullinen kuluttaminen. Kieliopis-
sa syvennetdan jo aiemmin opittua.
Bienvenidos! Kirja: Avanzamos!, kpl 6-7
alkaen (Finn Lectura).

Espanja B1, 120701S21
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 19.05-20.35
8.9.-1.12.2021
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Pinja Kauko, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Kurssin tavoitteena on vahvistaa suul-
lista kielitaitoa ja opetella ilmaisemaan
mm. toiveita, huolestuneisuutta seka
laajentaa kohteliaiden puhuttelumuo-
tojen kayttoa. Keskeiset aihepiirit ovat
kotityot, opiskeleminen, perinteet ja
uskonto seka tyoura. Uudet rakenteet
ovat konditionaali ja subjunktiivi. Kirja:
Ventana 4, kpl 1-4.

Estudiamos y charlamos,
120702521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 17.30-19.00

8.9.-1.12.2021

Pinja Kauko, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Taso: B1. Kurssin aihepiirit ovat politiik-
ka ja yhteiskunta seka taide. Tavoit-
teena on jatkaa suullisen kielitaidon
vahvistamista ja oppia rakenteita ja
sanastoa, joiden avulla keskustella
naista aihepiireistd. Opimme lisada
subjunktiivin kaytosta ja tutustumme
subjunktiivin imperfektiin. Kurssin lop-
pupuolella syvenndmme naita

aihepiireja lisdmateriaalin (lehtiartikke-
lit, videot) avulla. Kirja: Ventana, kpl 7-8.

Espanol Practico
(Fortsattningskurs i spanska),
120711521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Tis 19.00-20.30

7.9.-30.11.2021

Julieta Arenas, 52,00 €

hogst 14 deltagare

Bienvenidos a continuar aprender
espanol! Aprende a comunicarte en
diversas situaciones practicas a través
de ejercicios, juegos y lecturas. Nivel
Al.2. The teacher brings the materials.

Italia
Italienska

Italian intensiivialkeet

(Bella Vista 1), 120868521

Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 13.15-14.45

8.9.-1.12.2021

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €
enintdan 20 osallistujaa

Tervetuloa italian kielen herkulliseen
maailmaan! Harjoittelemme terveh-
timista ja itsensa esittelyad. Kahvilati-
lanteet tulevat myds tutuiksi. Kurssin
tavoitteena on runsas ja monipuolinen
suullinen harjoittelu arkitilanteissa.
Benvenuti! Kirja: Imperato, Kuusela,
Meurman: Bella Vista 1 (Sanoma Pro),
kpl O-3.

Italia A2.1 (Bella Vista 1),
120867521

Petra - Auditorio, Auditoriet
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 11.30-13.00

8.9.-1.12.2021

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €
enintdan 20 osallistujaa
Tutustumme italialaiseen perheeseen

ja sen arkielamaan. Vaatekaupassa
asioiminen ja italialainen muoti tulevat
myds tutuiksi helppojen suullisten
harjoitusten kautta. Benvenuti al corso!
Kirja: Imperato, Kuusela, Meurman:
Bella Vista 1 (Sanoma Pro), kpl 13-14.

Italia A2.2 (Si Parte 2), 120874521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 16.30-18.00

9.9.-2.12.2021

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Continua il nostro viaggio in italia tra
vari dialetti e la letteratura ed il teatro.
Parliamo della cucina italiana e conos-
ciamo i piatti delle varie feste italiane.
Ci prepariamo per andare in vacanza!
Kirja: Daghetti, Karjalainen, Retta, Syrén:
Si Parte 2, kpl 6-8 (Finn Lectura).

Italiano per passione, 120866521
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

To 18.15-19.45

9.9.-2.12.2021

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Taso: B1. Parliamo di feste tradizionali e
della famiglia italiana di ieri e di oggi. Il
ruolo della donna nella societa italiana
fa sempre discutere. Trattiamo la lette-
ratura moderna, il ruolo delle libbrerie
e della lettura. La lotta alla mafia con-
tinua pur sempre! Benvenuti al corso
d'italiano! Kirja: Imperato, Kuusela,
Meurman: Italiano per passione (Finn
Lectura), kpl 6-7.

Cinema, cinema, 120864521
Petra - Yleisluokka, Universalklassen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 17.00-18.30

7.9.-30.11.2021

Alberto Basili, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Taso: B2. Una breve storia del cinema
Italiano dal neorealismo ad oggi.
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Grundkurs i italienska, 120870821
Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Mén 18.30-20.00

6.9.-29.11.2021

Luca Maurizi, 52,00 €

hogst 14 deltagare

Nyfiken pa att lira dig italienska?
Vilkommen pa den har nybdrjarkursen!
Vi lar oss grunderna i grammatiken och
dvar oss pé att aktivt kommunicera i
enkla vardagssituationer. Vi bekantar
oss dven med den italienska kulturen.
Inga forhandskunskaper behovs. Bok:
Adesso si 1 (Gallicchio, Bornebusch,
Rydén, 2008).

Fortsattningskurs i italienska,
120869521

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Mén 17.00-18.30

6.9.-29.11.2021

Luca Maurizi, 52,00 €

hogst 14 deltagare

Niva: A2. Kursen lampar sig for dig som
tidigare |ast italienska tv8-tre ar pé
Medborgarinstitutet eller arbis. Vi lar
oss grammatiken och dvar oss pé att
kommunicera hdde muntligt och
skriftligt med ovningar, spel och aktivi-
teter. Vi repeterar regelbundet tidigare
grammatik och konstruktioner s
kursen passar aven dig som last
italienska for en tid sedan och vill
komma igdng med spréket pa nytt. Bok:
Adesso si 2 (Gallicchio, Bornebusch,
Rydén 2009).

Muut Kielet
Ovriga Sprak

Portugalin alkeiskurssi,
129821821

Kasavuoren koulukeskus
Kasavuorentie 1

Ke 19.00-20.30
8.9.-1.12.2021
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Roosa Pélldnen, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

0l4, tudo hem? Tervetuloa opiskele-
maan portugalin alkeita. Aloitamme
tervehdyksistd ja etenemme
rauhalliseen tahtiin samalla tutustuen
portugalinkieliseen maailmaan ja sen
kulttuuriin. Kirja: Tudo Bem? 1.

Matlagning
Ruoanlaitto

Leivomme yhdessa perinteista
Thiiringer Kuchenia, 802002521
Svenska skolcentrum, under-
visningskoket, Lantinen Koulupolku 3
La 17.00-19.15, Su 17.00-19.15
6.-13.11.2021

Anja Huovinen, 37,00 €

enintaan 12 osallistujaa

6.11.]| 7.11.| 13.11.

Opi tekemaan herkullista kakkua
(Kuchen) isoditini reseptin mukaan ja
kuuntele tarinoita kotiseudultani
entisessd DDR:ssa. Valmistelemme
kaiken yhdessa ja maistelemme
leivonnaisiamme kahvin/teen kanssa.
Nautimme mukavasta yhdessaolosta.
Materiaalimaksu 4e/kerta

6.11. Apfelkuchen (omenapiirakka)
7.11. Quarktorte (juustokakku)

13.11. Bienenstich (toscakakku)

jumppaja
kuntoliikunta
Gymnastik och
motion

Kehonkoostumustesti ja
liikuntaneuvonta - Motions-
radgivning och Kroppsanalys,
830099S21

Petra, Pohjoinen Suotie 5 A
30.8.-16.12.2021

Helena Pirvola-Nykénen, 34,00 €
enintddn 20 osallistujaa

Haluatko kohentaa omaa kuntoasi?
Onko kuntosi padssyt repsahtamaan?
Onko ylipainoa kertynyt jo liikaa?
Mietitkd kuinka aloittaisin lilkkumisen?
Mika lilkuntamuoto sopisi minulle?
Mahtuuko mukaan? Kun tarvitset tukea
ja neuvoja lilkunnan harrastamiseen

ja liikuntaan liittyvissa asioissa tule
henkilokohtaiseen lilkuntaneuvontaan.
Liikuntaneuvonnassa asiantuntijoina
toimivat liikuntasuunnittelija ja kau-

pungin ryhmaliikuntaohjaajat. Liikun-
taneuvontaan on tervetulleita kaiken
ikaiset. Lilkuntaneuvonnan yhteydessa
suoritetaan kehonkoostumustesti. Mit-
taus soveltuu kaikille painonhallinnasta
ja kehonkoostumuksestaan kiinnostu-
neille. Mittauksen tarkoitus on selvittaa
lihas- ja rasvakudoksen maaraa ja
suhteellista osuutta kehonpainosta,
viskeraali- eli vatsaontelorasvan maa-
raa seka rasva- ja lihaskudoksen jakau-
tumista kehossa. Mittauksen suoritus:
Mitattava seisoo InBody -laitteessa
paljain jaloin liikkumatta n. 1 minuutin
ajan pitden kiinni kosketuselektrodeis-
ta. Mittauksessa jokainen saa kirjallisen
palautteen heti mittauksen jalkeen.
Ilmoittaudu tdhan kurssinumeroon
830099521 tai puhelimitse 050-555
6252 Liikuntasuunnittelija ottaa sinuun
yhteyttd pikimmiten ilmoittautumisesi
jalkeen ja sopii henkil6kohtaisen ajan
kehonkoostumustestiin ja liikuntaneu-
vontaan (45 min.). Voit osallistua myds
kaveriporukalla 1-3 henkil6d samanai-
kaisesti.

Vill du férbattra din kondition? Kanner
du att du ar i usel form? Har du samlat
pa dig dvervikt? Funderar du pa hur du
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ska borja motionera? Vilken form av
motion passar for dig? Ryms du med?
Om du behdéver stéd och rad i fragor
som galler motion, dr du vdlkommen
till personlig motionsradgivning.
Sakkunniga pad motionsradgivningen
ar en motionsplanerare och stadens
motionsgruppsledare. Alla ar vdlkomna,
oberoende av &lder. | samband med
radgivningen utfér man en kroppsana-
lys, d.v.s. mater kroppssammansattnin-
gen. Matningen lampar sig for alla som
ar intresserade av viktkontroll och sin
kroppssammansattning. Avsikten ar
att ta reda pd mangden av muskel- och
fettvavnad och deras relativa andel av
vikten, mangden av bukfett (viskeralt
fett) samt fordelningen av fett- och
muskelvavnad i kroppen. InBody-
matningen gors s att du staller dig
barfota pd apparatens matplatta,
greppar handtagen med rorelseelekt-
roder och star ordrlig i ca 1 minut. Du
far matresultatet pa papper genast
efter matningen. Anmal dig pa detta
kursnummer 830099521 eller ring
tfn.050-555 6252. Motionsplaneraren
kontaktar dig snarast mojligt efter att
du anmalt dig for att komma overens
om en personlig tid for kroppsanalys
och motionsrédgivning (45 min.). Du
kan ocksd komma tillsammans med
dina vadnner 1-3 personer samtidigt.

Annelin kevyt kuntojumppa
naisille A, 830100521

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 15.00-15.45

7.9.-7.12.2021

Anneli Koivisto-Heinonen, 37,00 €
enintddn 20 osallistujaa

Kevyttd, tanssillista lilkuntaa, jossa
harjoitetaan myos lihaskuntoa.
Tavoitteena saavuttaa hyva kunto ja
mieli tanssien ja jumpaten. Latt,
svdngig gymnastik, dir ocksa
musklerna uppévas. Malsittningen ar
att uppna god kondition och glatt
humor med hjélp av dans och
gymnastik.
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Annelin kevyt kuntojumppa
naisille B, 830101521

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 16.00-16.45

7.9.-7.12.2021

Anneli Koivisto-Heinonen, 37,00 €
enintaan 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Zumba A, 830110521

Mantymaen koulu, voimistelusali
Mantymaentie 2

To 18.00-19.00

9.9.-9.12.2021

Taru M3enpaia, 50,00 €

enintaan 35 osallistujaa

M/U Liikuntamuoto, joka on seka
hauska etta tehokas! Tunnilla liikutaan
monipuolisesti ja erityisesti keskivar-
talo pdasee toihin - keinuvat tanssiliik-
keet antavat kunnon kyytia koko var-
talolle ja hiki virtaa! Tarkeintd on hyva
mieli ja hauskanpito. Tunti sopii kaikille,
niin aloittelijoille kuin konkareillekin.

Zumba B, 830111521
Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 16.30-17.30
10.9.-10.12.2021

Taru Mdenpaa, 50,00 €
enintaan 20 osallistujaa
M/U Rinnakkaiskurssi.

Miesten treeni, 830112521
Mantymaen koulu, voimistelusali
Mantymaentie 2

To 19.00-20.00

9.9.-9.12.2021

Taru Mdenpaa, 50,00 €

enintaan 30 osallistujaa

M/U Kaiken ikdisten miesten tunti.
Sopii hyvin seka aloittelijoille etta
edistyneemmille kuntoilijoille, silla har-
joitteiden kuormittavuutta voi soveltaa
yksil6llisesti. Tunti on erinomainen yh-
distelma kestavyysharjoittelua, nopeut-
ta ja lihaksistoa vahvistavaa kuntoilua.
Tunnille tarvitset jumppamaton lattialla
tehtéavia liikkeita varten.

Body-kiinteytys, 830113521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-18.30

10.9.-10.12.2021

Taru Maenpaa, 50,00 €

enintddn 20 osallistujaa

M/U Tunti koostuu sykettd nostattavis-
ta alkulammittelysta selkein askel-
sarjoin, lihasvoima- ja venyttelyosiosta.
Tunti on kehoa kokonaisvaltaisesti
vahvistava - kiinteyttaa lihaksia,
kehittda tasapainoa ja ryhtia.

Strength, 830121521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 17.00-17.45

7.9.-7.12.2021

Funda Caglar, 37,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Full body workout. Shoulders, arms,
back, legs and glutes work out perfectly
with this one-hour aerobic program.
This class helps you get taller, leaner
and stronger. The class is a mix of
standing and floor-work with popular
music and choreography.

Floor Barre-Fit, 830122521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-19.00

7.9.-7.12.2021

Funda Caglar, 52,00 €

enintdan 18 osallistujaa
Ballet-inspired mat-based workout!
This class is designhed to stretch
muscles, build core, hip and foot
control, and improve body balance.

All classes are executed lying on the
floor, and start with a gentle warm-

up standing position. It is training for
body-injury prevention, and a good
exercise style for balance. Participants
wear comfortable outfits and have bare
feet or ballet shoes. It"s recommended
to attend the class on time!

Kevytta liikuntaa ja venyttelya
Ollen kanssa - Latt gymnastik
och stretching med Olle,
830130S21

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.15-10.15

9.9.-16.12.2021

Juanita Olander, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Monipuolista kehon liikkuvuutta ja
tasapainoa kehittavaa lilkuntaa, jossa
vahvistamme keskivartalon lihaksia ja
parannamme kehotietoisuuttamme.
Tuntiin sisaltyy myos venyttelya.
Méngsidig motion som férbattrar
kroppens rorlighet och balansen samt
starker mellangardets muskler och
utvecklar kroppsmedvetenheten.

I timmen ingr stretching.

Keskipdivdn jumppa - sopii myos
etatyolaisille, 830167521

Etdkurssi Online &

Ke 12.40-13.10

25.8.-15.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Online -tunti. Aktiivinen liikkuvuus-
harjoittelu on parasta ladketta kaikille
jumeille, koska jumit ja sdryt johtu-
vat usein liiallisesta paikallaanolosta,
istumisesta tai seisomisesta johtu-
vasta yksipuolisesta kuormituksesta
ja heikoista lihaksista. Erityisesti selka
ja lantio kaipaavat liikuntaa paikal-
laan olon vastapainoksi. Tama jumppa
onnistuu vaikka kesken tyopaivan.
Tunti sopii idkkaille seka toimistotyo-
ldisen taukojumpaksi. Tunti ohjataan
zoom-sovelluksella. Opettaja Idhettaa
sinulle sdhkopostitse ennen tunnin
alkua ohjeet ja linkin jota klikkaamalla
paaset osallistumaan tunnille. Osallis-
tuminen edellyttaa ettd olet ilmoittanut
sahkdpostiosoitteesi ilmoittautumisen
vhteydessa.
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Kuntojumppa A -
Motionsgymnastik A, 8301708521
Villa Junghans, Leankuja 4

Leagranden 4

Ma 9.30-10.15

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enint3an 20 osallistujaa

Ikdantyville suunnattu jumppa, jossa
harjoitetaan monipuolisesti kestavyyt-
t, lihasvoimaa, tasapainoa ja kehonhal-
lintaa. Tunneilla tehtavat liikkeet ovat
helppoja ja soveltuvat ikdantyneille.
For &ldre avsedd gymnastik med man-
gsidig traning av konditionen, muskels-
tyrkan, balansen och kroppskontrollen.
Rorelserna ar latta och lampar sig for
aldre.

KuntojumppaB -
Motionsgymnastik B, 830171521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 11.15-12.00

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdin 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi - Uimahallin liikunta-
sali. Kurssimaksu sisaltda uintimaksun.
Parallellkurs - Simhallens gymnastiksal.
Kursavgiften innehaller simavgiften.
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Kuntojumppa C, 830172521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.00-10.00

25.8.-15.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi - Petra-Aurinkosali

Kuntojumppa D, 830173521
Mantymaen koulu, voimistelusali
Mantymaentie 2

Ti 18.00-18.45

24.8.-14.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Kuntojumppa on perusjumppaa, joka
on suunnattu kaikille kuntoilijoille
miehille ja naisille. Monipuolisen
jumpan tavoitteena on peruskunnon
kohotus ja lilkunnan ilo. Tunti sisdltaa
syketta nostavan alkulammittelyn,
monipuolisen lihaskunto-osuuden ja
loppuun rauhalliset venyttelyt. Tunnille
tarvitset mukaan oman jumppa-alustan
ja reipasta mielta.

Aijajumppa - Gubbgymnastik,
830174521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 11.30-12.30

26.8.-16.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Aijdjumppa on suunnattu kaikille
miehille, kokoon ja kuntoon katso-
matta. Selkeda, vaihtelevaa jumppaa
musiikin tahdissa kaikille lihasryhmille.
Tunnin alussa alkulammittely 10-15
min, lihaskunto-osuudessa harjoitetaan
monipuolisesti kaikkia lihasryhmia.
Tunnilla keskitytdaan myds vartalon
hallintaan, liikkuvuuteen ja ryhdin
parantamiseen, lopuksi venytelldan.
Jokainen treenaa oman kuntonsa
mukaan. Varusteena sisaurheiluken-
gat, joustavat vaatteet ja repullinen
huumoria.

Gubbgymnastik +65 ar avsedd for alla
man, oavsett storlek och kondition.
Enkla men varierande rorelser till
musik, for alla muskelgrupper. Timmen
horjar med en uppvarmning i 10-15
minuter, och styrketréningspasset gér
ut pa att méngsidigt trina alla muskel-
grupper. Vi trédnar ocksé kroppskontrol-
len, rérligheten och hallningen. Timmen
avslutas med stretching. Var och en
tranar utg8ende frén sin egen kondi-
tion. Som utrustning behdvs innegym-
nastikskor, elastiska kldder och en stor
portion humor.

Core - keskivartalo vahvaksi |
Core - gor balen stark, 830175521
MOVE liikuntasali (alakerta)
Ristihaantie 2

Ma 12.40-13.40

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Core -tunnilla keskitytdan keskivarta-
loon ja sen tukilihaksiin. Tunti vahvistaa
keskivartalon voimaa ja hallintaa seka
koko kehon liikkuvuutta ja tasapainoa.
Tunti alkaa kehoa lammittavilla liikkeil-
18, josta jatketaan voimaliikkeisiin seka

venyttelyihin. Tunti ei sisélla vaikeita
askelsarjoja ja se sopii niin aloittelijalle
kuin jo pitkaan lilkuntaa harrastaneelle.
Core-traningen fokuserar pd mage och
rygg, bade djupa och ytliga muskler.
Under passet tranar vi bdlens styrka
och stabilitet samt hela kroppens
balans och rorlighet. Passet inleds med
uppvarmningsévningar som foljs av
styrketréning och till sist stretching.
Passet innehaller inga svara stegserier
och passar saval nybdrjare som langre
hunna.

Tanssillinen kuntojumppa,
830176521

Uimahalli, Asematie 26

To 13.00-14.00

26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 13 osallistujaa

Hauska ja helppo tanssillinen jumppa
ikdantyville. Alkulammittely musiikki-
kappale kerrallaan tyyliad ja tunnelmaa
vaihtaen helpoin ja yksinkertaisin
askelin. Lihaskuntoliikkeet vahvistavat
keskivartaloa ja kehonhallintaa. Tunti
paatetdan kehoa huoltaviin venytyksiin.
Kurssimaksu sisaltaa uintimaksun.

Toiminnallinen lihasvoima-
harjoittelu | Kuntopiiri, 830177521
MOVE liikuntasali (alakerta)
Ristihaantie 2

Ke 14.30-15.30

25.8.-15.12.2021

Nina Ruda, 67,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Tehokas kokonaisvaltaisesti kehoa
haastava kuntopiiri. Kehittdd mm.
voimaa, tasapainoa ja ketteryytta.
Tunnilla kdytetaan pienvalineitd mm.
kuminauhoja, step -lautoja, palloja ja
omaa kehonpainoa. Tunnille ovat terve-
tulleita miehet ja naiset. Tunti sovel-
tuu liikuntaa aiemmin harrastaneille.
Mukaan tarvitset sisédliikuntavaatteet
ja juomapullon. Tunti pidetddn Moven
alakerran liikuntasalissa.
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Sunnuntain kuntojumppa -
Sondagens motionstrdning,
830178521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 17.00-18.00

5.9.-19.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Talla tunnilla jumpataan eri vuosikym-
menien musiikin tahdissa. Luvassa
tanssin tahtia, lihaskuntoa, liikkuvuutta
ja pilke silmakulmassa ohjausta. Tunti
sopii kaikille.

P& timmen tranar vi till musik frén olika
&rtionden. Vi tranar muskelkondition
och rorlighet i friskt tempo med glatt
humor. Timmen passar alla.

Sunnuntain Core - Keskivartalo
vahvaksi | Séndagens Core -
Gor balen stark, 830179521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 18.10-19.10

5.9.-19.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Core -tunnilla keskitytdan keskivarta-
loon ja sen tukilihaksiin. Tunti vahvistaa
keskivartalon voimaa ja hallintaa seka
koko kehon liikkuvuutta ja tasapainoa.
Tunti alkaa kehoa lammittavilla
liikkeilld, josta jatketaan voima-
liikkeisiin seka venyttelyihin. Tunti ei
sisdlla vaikeita askelsarjoja ja se sopii
niin aloittelijalle kuin jo pitkdan
liikuntaa harrastaneelle.
Core-traningen fokuserar pd mage och
rygg, bade djupa och ytliga muskler.
Under passet tranar vi bélens styrka
och stabilitet samt hela kroppens
balans och rorlighet. Passet inleds med
uppvarmningsdvningar som foljs av
styrketréning och till sist stretching.
Passet innehaller inga svara stegserier
och passar savil nybdrjare som langre
hunna.
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Kehonhuolto,
pilates,
Method Putkisto

Kroppsvard,
pilates,
Method Putkisto

Pilates flow senioreille,
830201521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 9.45-10.45

30.8.-13.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Pilates flow on jatkokurssi pilateksen
alkeiskurssin kayneille. Teemme lyhyita
liikesarjoja. Liikemateriaali on laajempi
kuin alkeiskurssilla. Opetustempo on
hiukan nopeampi. Tunnin rakenne:
lammittely, opetuskuviot, sarjat ja
lopuksi venyttely. Ei 6.12.

Pilates alkeet senioreille,
830203521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 14.00-15.00

1.9.-8.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €
enintaan 20 osallistujaa

Pilates -harjoitukset lisdavat nivel-
ten liilkkuvuutta ja vahvistavat nivelia
tukevia lihaksia. Harjoitukset auttavat

my0ds vahvistamaan selkaa seka rankaa.

Liikesarjojen avulla keskitytaan syvien
vatsalihasten vahvistamiseen ja selan
liilkkuvuuden lisddmiseen. Harjoittelu
lisda kehon notkeutta ja voimaa seka
parantaa koordinaatiota ja tasapainoa.
Liikkeet ovat helppoja ja niita toiste-
taan paljon. Tunnilla ollaan joustavissa
vaatteissa ja sukissa. Ota mukaan
keskikokoinen pyyhe.

i

P

Pilatesta senioreille - jatko 1,
830202521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.50-11.50

30.8.-13.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Pilates -harjoitukset lisdavat nivelten
lilkkuvuutta ja vahvistavat nivelia
tukevia lihaksia. Harjoitukset auttavat
my0s vahvistamaan selkaa seka rankaa.
Liikesarjojen avulla keskitytddn syvien
vatsalihasten vahvistamiseen ja selan
liikkuvuuden lisddmiseen. Harjoittelu
lisdaa kehon notkeutta ja voimaa seka
parantaa koordinaatiota ja tasapainoa.
Liikkeet ovat helppoja ja niita toiste-
taan paljon. Tunnilla ollaan joustavissa
vaatteissa ja sukissa. Ota mukaan
keskikokoinen pyyhe. Ei 6.12.

Pilates A — keskitaso, 830205521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 9.00-10.00

23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

e

Keskitason pilatestunti on tehokasta,
monipuolista, toiminnallista kehonhal-
lintaharjoittelua. Se kehittaa voimaa,
kestavyyttd, lilkkuvuutta, tukee ryhtia
ja muokkaa kehoa. Tunti sopii sinulle,
joka haluat haastaa itsedsi ja olet jo
harrastanut pilatesta aiemmin.

Pilates B - keskitaso, 830206521
Uimahalli, Asematie 26

To 10.05-11.00

26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin liikuntasa-
li. Kurssimaksu sisdltaa uintimaksun.

Pilates alkeet ja venyttely A,
830207521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 16.30-17.30

14.9.-30.11.2021

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
somaattinen venyttely- ja joogaohjaaja,
75,00 €, enintdan 12 osallistujaa
M/U Tervetuloa kehittdmaan kehoosi
voimaa, notkeutta ja kestavyytta -
harjoittelemme pilateksen, Method
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Putkiston sekd somaattisen venyttelyn
periaatteiden mukaan. Ryhtisi ja tasa-
paino paranevat, opit kuuntelemaan
omaa kehoasi, keskityt. Harjoituksissa
voimistamme syvia vatsalihaksia seka
nivelia tukevia lihaksia, venytamme
kehoa kiusaavat kireydet seka ren-
toudumme. Olosi kevenee, tervetuloa
mukaan! Ei 12.10. & 19.10.

Pilates alkeet ja venyttely B,
830208521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-18.30

15.9.-1.12.2021

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
somaattinen venyttely- ja joogaohjaaja,
75,00 €, enintdan 12 osallistujaa

M/U Rinnakkaiskurssi. Ei 13.10. & 20.10.

Pilates alkeet ja venyttely C,
830209521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.00-18.00

16.9.-2.12.2021

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
somaattinen venyttely- ja joogaohjaaja,

48

75,00 €, enintdan 15 osallistujaa
M/U Rinnakkaiskurssi. Ei 14.10. & 21.10.

Pilatesvenyttely, jatkoryhma,
830210821

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 17.45-18.45

14.9.-30.11.2021

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
somaattinen venyttely- ja joogaohjaaja,
75,00 €, enintdan 12 osallistujaa

M/U Tervetuloa kehittamaan kehoosi
voimaa, notkeutta ja kestavyytta -
harjoittelemme pilateksen, Method
Putkiston sekd somaattisen venyttelyn
periaatteiden mukaan. Ryhtisi ja tasa-
paino paranevat, opit kuuntelemaan
omaa kehoasi, keskityt. Harjoituksissa
voimistamme syvia vatsalihaksia seka
nivelid tukevia lihaksia, venytdmme
kehoa kiusaavat kireydet seka ren-
toudumme. Olosi kevenee, tervetuloa
mukaan! Tarkoitettu kehonhallinnan
perusteisiin jo tutustuneille, erityisesti
pilatesalkeet ja -venyttelykurssin kay-
neille. Ei 12.10. & 19.10.

Kehonhuolto - Venyttely,
830214521

Mantymaen koulu, voimistelusali
Mantymaentie 2

Ti 19.00-20.00

24.8.-14.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 20 osallistujaa

Venyttely on tarkea osa lihashuoltoa
parantaen liikkuvuutta ja aineenvaih-
duntaa. Talla tunnilla tehdaan koko
kehoa huoltavia liikkeita ja liikku-
vuusharjoituksia joka lisda lihaksiston
kimmoisuutta ja nivelten liikkuvuutta
sekd parantaa ennaltaehkaisevasti koko
kehon palautumiskykya. Tee itsellesi
hyvaa ja tule mukaan tunnille!

Kehonhallinta - Liikkuvuus,
830215821

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 9.00-10.00

24.8.-14.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Keskitason kehonhallinta- ja liikkuvuus-
tunti liikkujille, jotka haluavat huoltaa
ja vahvistaa kehoaan. Kurssi soveltuu
erityisen hyvin niille liikuntaa harras-
taville, jotka ovat kiinnostuneet oman
kehonsa hyvinvoinnista ja liikkuvuuden
ja voiman lisdamisesta

Kehonhuolto A - Kroppsvard A,
830216521

Villa Junghans, Leankuja 4

Leagranden 4

Ma 10.30-11.15

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa
Kehonhuoltotunti, jonka aikana kehi-
tetdan tietoisuutta omasta kehosta,
harjoitetaan tasapainoa ja lilkkuvuutta,
vahvistetaan keskivartaloa, venytetaan ja
rentoutetaan lihaksia. Kroppsvardstim-
me dar man tranar medvetenheten om
den egna kroppen, balansen och rérlighe-
ten, starker b&lmuskulaturen, stretchar
och later musklerna slappna av.

Kehonhuolto B, 830217521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.10-10.55
23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Kehonhuolto C, 830218521
Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A
Ti11.10-12.10
24.8.-14.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Kehonhuolto D, 83021951
Uimahalli, Asematie 26

To 11.10-11.55

26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintaan 13 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin
liilkuntasali. Kurssimaksu sisdltda
uintimaksun.

Kehonhuolto E, 830220821
Uimahalli, Asematie 26

To 12.05-12.50
26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintaan 13 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin
liikuntasali. Kurssimaksu sisdltda
uintimaksun.

Kehonhuolto - istuen tuolilla,
830221521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 13.20-13.50

23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa
Kehonhuoltotunti, jossa liikkeet
tehdaan tuolilla istuen seka seisten
lattiatasossa. Tunnilla keskitytaan
kehoa avaaviin ja liikkuvuutta lisdaviin
liikkeisiin. Tunnilla vahvistetaan ryhtia
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yllapitavia lihaksia, harjoitetaan tasa-
painoa ja koordinaatiota seka venyte-
tdan ja rentoutetaan lihaksia.

Kehonhuolto - istuen tuolilla,
830222821

Etdkurssi Online &

Ma 13.20-13.50

23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa
Kehonhuoltotunti, jossa liikkeet
tehdaan tuolilla istuen seka seisten
lattiatasossa. Tunnilla keskitytdan
kehoa avaaviin ja liikkuvuutta lisdaviin
liikkeisiin. Tunnilla vahvistetaan ryhtia
yllapitavia lihaksia, harjoitetaan tasa-
painoa ja koordinaatiota seka venyte-
tdan ja rentoutetaan lihaksia. Online

tuntiTunti ohjataan zoom-sovelluksella.

Opettaja lahettda sinulle sdhkopostit-
se ennen tunnin alkua ohjeet ja linkin
jota klikkaamalla paaset osallistumaan
tunnille. Osallistuminen edellyttaa etta
olet ilmoittanut sahkopostiosoitteesi
ilmoittautumisen yhteydessa.

Aijavenyttely A -
Gubbstretching A, 830223521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 13.20-14.20

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 10 osallistujaa

Koko kehon venyttelytunti joka edistaa
liikkuvuutta, parantaa ryhtia ja rentout-
taa kehoa ja mielta. Tunnilla tehdaan
rauhallisia pitkia venytyksia joilla pyri-
tddn avaamaan ja pidentdmaan kireita
lihaksia syvemmalta ja huoltamaan
kehoa kokonaisvaltaisesti. Tunnilla
edetdadn oman kehon ehdoilla erilai-
sia lihasten venyttelyyn tarkoitettuja
apuvalineitd hyvaksikayttaen. Uima-
hallin lilkuntasali. Kurssimaksu sisaltaa
uintimaksun.

En stretching-timme for hela kroppen
som &kar rérligheten, forbattrar hall-
ningen och ger avslappning for kropp
och sinne. P8 timmen gdr vi lugna l&nga
stretching-6vningar med malet att
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tdnja ut och dppna spanda muskler pa
djupet och slappna av i hela krop-
pen. Under timmen trénar var och en
utgdende frdn sina egna forutsattnin-
gar med hjalp av olika hjalpmedel for
stretching. Simhallens gymnastiksal.
Kursavgiften innehé&ller simavgiften.

Aijavenyttely B -
Gubbstretching B, 830224521
Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 11.30-12.30

25.8.-15.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Villa Breda.

- Parallellkurs. Petra-Juhlasali

Aijavenyttely C -
Gubbstretching C, 830225521
Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 12.40-13.40

26.8.-16.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.
Petra- juhlasali

Ladyvenyttely, 830227521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.05-11.05

24.8.-14.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Koko kehon venyttelytunti joka edistaa
liilkkuvuutta, parantaa ryhtia ja rentout-
taa kehoa ja mielta. Tunnilla tehdaan
rauhallisia pitkia venytyksia, joilla pyri-
tddn avaamaan ja pidentamaan kireita
lihaksia syvemmalta ja huoltamaan
kehoa kokonaisvaltaisesti. Tunnilla
edetddn oman kehon ehdoilla erilaisia
lihasten venyttelyyn tarkoitettuja apu-
véalineita hyvaksikayttaen

Syvdvenyttely, 830229521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 12.10-13.10

23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa
Syvavenyttelyssa kaikki venytykset
tehdaan pitkakestoisina hengitysta
syventden. Tunnilla avataan kiristavia
ja virheasentoja aiheuttavia lihaksia.
Keskitymme lahinna lantion, etu- ja
takareisien, seka pakaran alueeseen.
Varaudu lampimalla liikunta-asulla.
Tunti sopii kaikille.

Sunnuntain syvavenyttely -
Sondagens djupstretching,
830230821

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 19.20-20.20

5.9.-19.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa
Syvavenyttelyssa kaikki venytykset
tehdaan pitkakestoisina hengitysta
syventden. Tunnilla avataan kiristavia
ja virheasentoja aiheuttavia lihaksia.
Keskitymme lahinna lantion, etu- ja
takareisien, seka pakaran alueeseen.
Varaudu lampimalla liikunta-asulla.

R/ | A —

Tunti sopii kaikille.

P& timmen stretchar vi musklerna i
|&nga tinjningar med djup andning.
Tanjningarna hjalper mot spanda
muskler som kan leda till felbelastning.
Vi fokuserar framfor allt pa héftpartiet,
I&rens fram- och baksida samt haken.
Kladsel: varma traningsklader. Timmen
passar alla.

Terve selka, 830231521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 11.05-12.05

23.8.-13.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Terve selka-tunnilla pyritdan vahvista-
maan seldn tukilihaksia ja edistdmaan
liikkuvuutta koko kehossa. Tunti on
sisallollisesti helppo ja sopii erityisesti
tuki-ja lilkuntaelinongelmien ennal-
taehkaisyyn ja kuntoutukseen. Terve
selka tunnilla etsimme oikeanlaisen
ryhdin ja hengityksen, autamme pa-
rantamaan seldn toiminnallisuutta ja
kiputiloja ja rentoutamme kehoa. Tule
ja voi paremmin.
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Tanssi
Dans

Voimabaletti, 830300521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 10.15-11.45

8.9.-1.12.2021

Jaana Puupponen-Ahokainen, 52,00 €
enintddn 12 osallistujaa

Opettajan kehittdama metodi joka
pohjautuu pilatekseen vahvistaen syvia
lihaksia tanssin iloa unohtamatta. Tunti
rakentuu tankotyoskentelystd keskilat-
tialle. Sarjojen valilla venytelldan. Kurssi
soveltuu aikuis- tai voimabalettia
aiemmin harrastaneille.

Rivitanssi, alkeet, 830310521
Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 11.15-12.30

11.9.-4.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintdan 16 osallistujaa

Tanssitaan rivissa ilman paria. Opet-
telemme rivitansseja monipuoliseen
musiikkiin kantrista lattariin. Tansseja
kerrataan useasti. Esitaitoja ei tarvita.
Kurssi etenee ryhman tason mukaan.
Paille mukavat vaatteet ja sisdtossut
tai -kengat. Lisatietoja: www.seritate.fi

Line dance - jatko 2, 830311521
Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 9.30-11.00

11.9.-4.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintdan 16 osallistujaa

Tarkoitettu Country line dance -jatko 1
-kurssin kayneille. Kurssilla opetellaan
uusia tansseja, joita myds kerrataan
useasti. Tanssitaan monipuoliseen
musiikkiin. Jalkaan sisdtossut tai
tanssilenkkarit.
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SENIO-rivitanssi®, alkeet,
830312521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.00-15.30

6.9.-29.11.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintaan 16 osallistujaa

Tanssitaan rivissa ilman paria. Mitaan
esitaitoja ei tarvitaTanssimme helppoja
tansseja, joita kerrataan useasti. Ete-
nemme ryhman mukaan. Laji kehittaa
tasapainoa, motoriikkaa ja muistia.
Tanssitaan monipuoliseen musiikkiin,
kantrista tangoon. Paalle mukavat
vaatteet ja sisdkengat. Lisatietoja
www.seritatefi.

SENIO-rivitanssi®, jatko 1,
830315821

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 15.15-16.45

8.9.-1.12.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €
enintaan 16 osallistujaa

Kurssi sopii alkeiskurssin kayneille.
Kertaamme paljon. Uudet tanssit
monipuoliseen musiikkiin. Lisatietoja
www.seritate.fi.

SENIO -rivitanssi ®, jatko 2,
830314521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 12.00-13.30

6.9.-29.11.2021

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintaan 16 osallistujaa

Sopii jatko 1 -kurssin kdyneille.
Tutustumme edelleen uusiin liikkeisiin
sopivassa tahdissa. Tanssimme uusia
tansseja monipuoliseen musiikkiin
kantrista tangoon. Perehdymme eri
tyylien tanssitekniikkaan vahitellen.
Kertaamme paljon. Myds aikaisemmin
tanssittujen tanssien kertauskertoja.
Etenemme ryhmaélle sopivassa tahdis-
sa. Lisatietoja www.seritate fi.

Senioritanssi - Seniordans,
830320821

Villa Junghans, Leankuja 4
Leagranden 4

Ma 12.00-13.45

6.9.-29.11.2021

Salme Irmeli Hansson, 52,00 €
enintddn 20 osallistujaa

Senioritanssi on ikdihmisille kehitetty
oma litkkuntamuoto hyvan musiikin ja
kansainvalisten koreografioiden paris-
sa. Senioritanssi on terveysliikuntaa
parhaimmillaan. Se parantaa tasapai-
noa ja jalkojen lihasvoimaa, edistda
sydanterveytta seka harjoittaa muistia
ja torjuu masennusta. Senioritanssi

on kaikille, sekd miehille etta naisille,
sopivaa ja mukavaa yhdessédoloa. Se
tuo uusia ystavia ja iloa arkeen. Omaa
tanssiparia ei tarvita.

Seniordansen ar en utmarkt motion-
sform med god musik och internatio-
nella koreografier utvecklad speciellt
for aldre. Den forbattrar balansen och
benens muskelkraft, framjar hjartverk-
samheten, 6var minnet och avvarjer
depression. Seniordansen passar bhade
kvinnor och man. Den innebar trevlig
samvaro, ger gladje i vardagen samt
nya vanner. Man behover inte ha eget
par.
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Jooga, Qi Gong
Yoga, Qi Gong

Alighment Based Yoga, Level 1,
830400821

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Mo 19.40-21.10

6.9.-29.11.2021

Anu Reinikainen, Yoga Teacher RYT200
65,00 €, at most 20 participants

Yoga is the union of the mind with the
body and soul. To bring alighment into
an Asana (yoga pose), we orientate the
body in a way so that the energy flows
through easier. Alignment-based yoga
provides a safe physical practice with
detailed instructions and a way to exp-
lore oneself. This class is for those who
are new to yoga or for those who want
a refresher on the basics, as well as
for yoga students with certain health
concerns.

Alignment Based Yoga, Level 2,
830401821

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-19.30

6.9.-29.11.2021

Vea Vainio, Yoga Teacher RYT200
68,00 €, enintaan 18 osallistujaa

From the lineage of Purna Yoga, in this
class, Asana is based on alignment. The
Level 2 class is for yoga practitioners
who moved beyond the first level of
basic alighment and want to deepen
their practice with more dynamics.
During these classes the refinement
and nuances of the yoga poses are
explored, thereby bringing greater
awareness and energetic flow into the
body. Poses are held for a hit longer

as you are guided to feel areas in the
body that are ready to be awakened and
areas that are overworking which can
be relaxed in an effort to bring grace
and balance into your practice and life.
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Aitiysjooga A (2. ja 3. raskaus-
kolmannes), 830402521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.30-17.45

6.9.-11.10.2021

Vea Vainio, joogaopettaja (RYT200),
raskausajan joogaohjaaja, 37,00 €
enintaan 12 osallistujaa

Opit hoitamaan kehoasi ja mieltasi
helppojen jooga-, hengitys- ja ren-
toutusharjoitusten avulla. Lempeat
raskausaikaan soveltuvat harjoitukset
vahvistavat, rentouttavat ja avaavat
kehoa turvallisesti. Tunneilla keskitym-
me erityisesti lantion seudun, alaselan,
hartioiden seka lantionpohjan huoltoon.
Kyljen ja rintakehan pehmeat avaukset
& hengitysharjoitukset laajentavat
mm. hengityskapasiteettia ja lantion
alueen lempeat liikkeet auttavat kehoa
raskauden tuomissa muutoksissa ja
valmistavat kehoa synnytykseen. Osa
liikkeista sopii myos synnytykseen. Joo-
gan liikeharjoittelusta voit saada apua
erilaisiin kehon jannityksiin ja kipuihin.
Harjoitukset tukevat sinua luomaan
|dheisen ja rakastavan suhteen vauvaa-
si. Hengitys- ja mielikuvaharjoitusten
avulla sinun on helpompi ottaa vastaan
erilaisia raskauden aikana ilmenevia
tunteita hyvaksyvalla ja myotatuntoi-
sella asenteella. Kurssi sopii raskauden
14. viikosta alkaen (2. ja 3. raskauskol-
mannes). Sinulla ei tarvitse olla aiem-
paa joogataustaa.

Aitiysjooga B (2. ja 3. raskaus-
kolmannes), 830403521

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.30-17.45

25.10.-29.11.2021

Vea Vainio, joogaopettaja (RYT200),
raskausajan joogaohjaaja, 37,00 €
enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Hatha Yoga Online, All levels,
830404521

Online £

To 17.30-18.45

9.9.-2.12.2021

Vea Vainio, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintaan 15 osallistujaa
From the lineage of Purna Yoga, in
this class, Asana is based on alignme-
nt. Alignment-based yoga provides a
safe physical practice with detailed
instructions and a way to explore
oneself. This all levels online course
brings yoga to your home or work
place. The classes variate from class to
class and will offer you both opening,
strengthening, energizing and calming

diverse alignment-based yoga a Asanas.

The practice will always start with a
short mediation helping you to focus.
The Asana practice will finish with a
soothing relaxation. After the practice
you will feel refreshed and relaxed. The
course will be held in English or Finnish
depending on the group. The class will
happen using an easy-to-use online
platform Zoom.

Yinjooga - rentoutuen jouluun,
830405521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 18.00-20.30

3.12.2021

Vea Vainio, joogaopettaja (RYT200)
22,00 €, enintdan 12 osallistujaa

Aloita joulun ajan rauhaan laskeutumi-
nen ihanan palauttavalla restoratiivisel-
la / yinjoogalla. Anna mielen ja kehon
levata, palautua ja voimaantua syvaren-
toutuksen kautta. Aloitamme harjoituk-
sen mielta keskittavalla meditaatiolla.
Asanaharjoitus on lempeésti avaava ja
rentouttava. Aluksi teemme kehoa lam-
mittavia joogaliikkeitd, jotka virittavat
keholliseen lasndoloon. Restoratiivises-
ta [ yinjoogasta tutut syvarentouttavat
asennot rauhoittavat kehoa, hermostoa
ja mieltd kokonaisvaltaisesti. Tunti
paattyy ohjattuun loppurentoutukseen.
Adnimaljojen rauhoittavat soinnut
syventavat tunnin aikana palauttavien
joogaliikkeiden vaikutusta, puhdistaen
kehon ja mielen joulun aikaan.
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Jooga (Haaparinne), 830410521
Verkkokurssi Online =1

Ti 8.25-9.55

7.9.-30.11.2021

Carola Haaparinne, joogaopettaja SIL
52,00 €, enintaan 23 osallistujaa
Tutustumme omaan hengitykseemme
ja tulemme siita tietoisiksi. Hitaiden,
lempeiden kehollisten harjoitusten
kautta kuljemme kohti rentoutunutta
tietoista olemisen tilaa. Tunnit
toteutetaan helppokayttdisellda Zoom
sovelluksella.

Aamujooga (von Hertzen),
830420521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.00-10.30

8.9.-1.12.2021

Annukka von Hertzen, jooganopettaja SIL
52,00 €, enintaan 20 osallistujaa
Aamujoogassa virkistetdan kehoa
sopivilla venytyksilla ja asana
-harjoituksilla luonnollisen hengityksen
johdattelemana. Nain pyritdan kehon ja
mielen tasapainoon.

Aijdjooga (von Hertzen),
830422521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.30-11.00

9.9.-2.12.2021

Annukka von Hertzen, jooganopettaja SIL
52,00 €, enintaan 9 osallistujaa
Lempedn fyysisen asana -harjoituksen
kautta haetaan mahdollisuutta loytaa
oma luonnollinen hengitys, kehon
joustavuus seka hellittamisen taito.

Perjantain aamujooga

(von Hertzen), 830423521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 9.00-10.30

10.9.-3.12.2021

Annukka von hertzen, jooganopettaja SIL
52,00 €, enintaan 20 osallistujaa
Joogaharjoituksen aikana tutustutaan
oman luonnollisen hengityksen ja rau-
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hallisen liikkeen yhdistamiseen. Nain
pyritdan kehon ja mielen tasapainoon.

Jooga (Knuth-Lehtola), 8304308521
Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 19.15-20.45

7.9.-30.11.2021

Sisko Knuth-Lehtola, jooganopettaja
SIL ja RYT500

52,00 €, enintaan 20 osallistujaa
Joogaharjoitus tehdaan keskittyneesti
yhdistaen liikkeet oman hengityksen
rytmiin ja rakentaen asanat huolellises-
ti omaa kehoa kuunnellen. Harjoitusten
myota mieli rauhoittuu, keskittymisky-
ky ja kyky olla 1asna paranee. My06s ke-
honhallinta, ryhti ja tasapaino parane-
vat, kehoon saadaan lisaa joustavuutta
ja voimaa ja opitaan rentoutumaan.

Jooga (Tuokko), 830431521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 10.30-12.00

9.9.-2.12.2021

Tiina Tuokko, joogaohjaaja, 52,00 €
enintaan 20 osallistujaa
Joogaharjoituksen aikana tutustutaan
oman luonnollisen hengityksen ja rau-
hallisen liikkeen yhdistamiseen. Nain
pyritdan kehon ja mielen rentoutunee-
seen tasapainoon. Tavoitteena myods
selkarankaa tukevien lihasten vahvis-
taminen.

Aiti-vauva -jooga (vauva noin
1-6 kk), 830440521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 12.20-13.20

7.9.-30.11.2021

Anja Huovinen, jooganopettaja SJL
52,00 €, enintdan 12 osallistujaa
Aiti-vauva -jooga on suunniteltu tuke-
maan kehon palautumista synnytyk-
sestd. Tunneilla tehddan keskivartaloa
ja lantionpohjan lihaksia vahvistavia,
hartiaseutua hoitavia seka ryhtia oikai-
sevia joogaharjoituksia. Vauvat noin 1-5
kk. llmoita kurssille vain aikuinen.

Aiti-vauva -jooga (vauva noin
6-12 kKk), 830441521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 13.25-14.25

7.9.-30.11.2021

Anja Huovinen, jooganopettaja SJL
52,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Aiti-vauva -jooga on suunniteltu tuke-
maan kehon palautumista synnytyk-
sestd. Tunneilla tehdaan keskivartaloa
ja lantionpohjan lihaksia vahvistavia,
hartiaseutua hoitavia seka ryhtia oi-
kaisevia joogaharjoituksia. Vauvat noin
6-12 kk. Ilmoita kurssille vain aikuinen.

Aijdjooga (Huovinen), 830443521
Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.00-15.30

9.9.-2.12.2021

Anja Huovinen, jooganopettaja SJL
52,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Miesten oma joogatunti, jossa tehdaan
miehekkaan rennolla asenteella joogan
perusharjoittelua lihaskuntoa vahvis-
taen ja lihaksia venyttien. Aijdjoogassa
pyritdan notkistamaan ja vahvistamaan
kehoa. Tunti sopii kaikenkuntoisille
ikdan ja kokoon katsomatta.

Iyengar-jooga - alkeet,
830450821

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-18.45

8.9.-1.12.2021

Kira Riikonen, Tanssitaiteen mestari,
Kasvatustieteiden kandidaatti

52,00 €, enintddn 20 osallistujaa
lyengar -jooga on syvéllinen metodi,
joka sisaltaa erilaisia tapoja harjoittaa
joogaa. Toisinaan harjoitus on dynaa-
minen ja voimaa kehittava, toisinaan
enemman sisdanpain kaantava ja
palauttava. Monipuolinen harjoitus
kehittaa ja syventda tietoa kehon ja
mielen eri osa-alueita ja tasapainottaa
kokonaisvaltaisesti oloa. Harjoitus on
yksil6llistd ja samlla tunti mukautetaan
ryhmalle sopivaksi. Kdytamme apuva-

lineitad yksilolliset tarpeet huomioiden
ja niin ettd jokainen kehotyyppi padasee
turvallisesti kohti asanaa. Tunnilla on
selked ohjeistus ja rauhallinen tempo.
Alkeiskurssi soveltuu niin vasta-alkajille
kuin joogaa aiemmin harjoittaneillekin.

lyengar -jooga - alkeisjatko,
830451521

Petra - Juhlasali, Festsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 19.00-20.30

8.9.-1.12.2021

Kira Riikonen, Tanssitaiteen mestari,
Kasvatustieteiden kandidaatti

52,00 €, enintddn 20 osallistujaa
Jatkokurssi soveltuu joogaa aiemmin
harrastaneille: syvenndmme
ymmarrysta alkeistason asanoista ja
opettelemme hieman haastavampia
asanoita. Teemme myds pranayama-
eli hengitysharjoituksia.

Hartiat ja olka -linja - lyengar
-jooga -workshop, 830452521
Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 14.00-17.00

9.10.2021

Kira Riikonen, Tanssitaiteen mestari,
Kasvatustieteiden kandidaatti

22,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Tutkimme tunnilla kdsien linjausta
yksityiskohtaisesti sekd laajemmin
osana koko kehon linjausta. Hartioiden
kireystilat, lapaluiden ja olkapaiden
liikerajoitteet eivat rajoita osallistu-
mista silla talla kertaa tutkimme miten
noiden kanssa voisi joogata turvalli-
sesti. TyOpaja tarjoaa yksildllisen tavan
|ahestyd omaa harjoitusta, samalla kun
ymmarrys omasta anatomiasta kehit-
tyy. TyOpajassa tutustumme hartia- ja
padseisontaan seka niiden variaatioihin,
mikali ne eivat jollekulle sovellu.

Niska-rintaranka - lyengar
-jooga -workshop, 830453521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

La 14.00-17.00
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20.11.2021

Kira Riikonen, Tanssitaiteen mestari,
Kasvatustieteiden kandidaatti

22,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Tutkimme paan kannatusta ja sen
merkitysta rinta- ja kaularangan
linjauksessa. Tama workshop on jatkoa
hartia ja olka workshopille, mutta sen
voi kdyda myos erikseen. Niskan,
hartiaseudun ja rintarangan kireystilat
eivat rajoita osallistumista, silla talla
kertaa tutkimme miten noiden kanssa
voisi joogata turvallisesti. Tutkimme
asanoissa voiman ja liikkeen laajuutta
sekd pehmeyden yhtaaikaisuutta. Ty6-
paja tarjoaa yksildllisen tavan ldhestya
omaa harjoitusta, samalla kun
ymmarrys omasta anatomiasta kehit-
tyy. TyOpajassa tututstumme hartia- ja
padseisontaan ja niiden variaatioihin,
mikali ne eivat jollekulle sovellu.

Astangajooga, alkeet, 830462521
Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 19.50-21.10

6.9.-29.11.2021

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Astangajooga on dynaaminen joogan
muoto, jossa fyysiselld harjoittelulla on
keskeinen osa. Jooga-asentoja tehdaan
sarjoissa ja harjoituksessa edetdan
syvan hengityksen tahdissa kehoa
kuunnellen kokeneen ohjaajan seuras-
sa. Lajin vaativasta maineesta huoli-
matta Tean alkeistunnit sopivat ldhes
kaikille. Tunneilla tehdaan valikoitu,
monipuolinen kokoelma astangajoogan
ensimmaisista liikesarjoista ja harjoi-
tellaan kehonhallintaa. Turvallisten lin-
jausten hakeminen joogassa edesaut-
taa kehontuntemusta ja virheasentojen
havaitsemista my0s arjessa.

Astangajooga, lempea jatko,
830460821

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.50-18.05

6.9.-29.11.2021
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Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Tunneilla tehddadn monipuolinen
kokoelma astangajoogan ensimmaisis-
ta liikesarjoista ohjatusti, ashtanga
vinyasa joogan perinteisesta liikesar-
jasta hieman poiketen. Liikkeista ja
valivinyasoista tarjotaan helpompia ja
vaikeampia versioita. Jokainen harjoit-
telija maarittelee itse oman harjoituk-
sensa vaativuuden joten tunti sopii
hyvin monenlaisille joogaajille. Astan-
gajoogan vaativasta perusluonteesta
huolimatta talla lempeéan jatkotason
tunnilla keskitytdan palauttavaan,
tasapainottavaan ja tukilihaksistoa
vahvistavaan harjoitukseen. Vaatii
vahintdan vuoden aiempaa harjoittelua
astangajoogasta mielelldan Tean
kanssa. Harjoitusta on muokattu
sopivammaksi kaikille, yksildllisia
rajoitteita kunnioittaen.

Astangajooga, jatko, 830461521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.15-19.40

6.9.-29.11.2021

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Jatkotason tunneilla tehdaan vaativa,
valikoitu, monipuolinen kokoelma
astangajoogan ensimmaisista
liilkesarjoista pyrkien noudattamaan
terveellisid kehon linjauksia ja vahvis-
tamaan koko kehon tukilihaksistoa ja
kannatusta. Jooga-asentoja tehdaan
sarjoissa ja harjoituksessa edetdan
syvan hengityksen tahdissa kehoa
kuunnellen 20v lajikokemusta
kerdnneen ohjaajan seurassa. Sopii
vahintdan vuoden astangajoogaa
harjoitelleille. Tunnit sisaltavat mm
punnerruksia ja osallistujan tulee pys-
tyd pysymaan hyvassa lankkuasennos-

sa alaselka vahvana vahintdan minuutti.

Lapsi (n. 4-8 v) - aikuinen jooga,
830463521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 15.30-16.15

31.10.-5.12.2021

Jenna Rignell, Tans.Ma, RYT200-
joogaohjaaja, lastenjoogaohjaaja
37,00 €, enintaan 7 osallistujaa
Hauskaa eldinjoogaa ja hyvia
hellittdmisentaitoja! Oletko valmiina
notkistelemaan joogakissaasi ja
voimailla urheana joogakarhuna?
Kutkuttelevan eldinjoogan lisdksi
kokeilemme rohaisevaa ja tasapainoa
kehittavaa akrojoogaa pareittain.
Joogaan tutustutaan renoossa ja
sallivassa ilmapiirissa ja tunti paattyy
lapsille sopiviin rentoutumisharjoituk-
siin. Kurssimaksu sisaltaa yhden lapsen
ja aikuisen. Jos haluat tulla kahden
lapsen kanssa ilmoittaudu toimistoon.

Metsdjoogan syyskurssi,
830464521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 15.00-16.15

5.9.-10.10.2021

Jenna Rignell, Tans.Ma, RYT200-
joogaohjaaja, 37,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Joogaa luonnossa luontoa kuunnellen

ja uuteen vuodenaikaan voimia keraten.

Metsadjoogan kurssilla harjoitamme
jooga- ja lasndoloharjoituksia kansalai-
sopiston ldhimetsassa. Harjoituksista
annetaan lempeitd ja dynaamisia vaih-
toehtoja; kurssi sopii kaikille. Varustus:
saanmukainen pukeutuminen, mukaan
pieni retkipatja / istuinalusta ja vesi-
pullo.

Astangajooga, alkeis-jatko,
830465821

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 16.25-17.55

12.9.-5.12.2021

Jenna Rignell, Tans.Ma, RYT200-
joogaohjaaja, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Kaikki tastangajoogan alkeet hallitse-
vat ovat tervetulleita. Harjoittelemme
astangaa rennossa ilmapiirissa ja
voiemme harjoitusta pikku hiljaa eteen-
pain, harmoniassa omien voimien ja
vuodenaikojen kanssa. Tavoitteena har-
joittelussa on itsensa kuuntelemisen ja
haastamisen iloinen tasapaino, niin etta
jooga tuottaa hyvinvointia, jaksamista
ja merkitysta harjoittelijansa arkeen.
Perussarjan lisdksi kokeilemme vélilla
inspiroivaa lisdtekniikkaa ja tutustum-
me myods hengitys- ja mindfulnesshar-
joitteluun seka syvaan rentoutumiseen.

Astangajooga keski- ja jatkotaso,
830466521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 18.10-19.40

12.9.-5.12.2021

Jenna Rignell, Tans.Ma, RYT200-
joogaohjaaja, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Sopii vahintdan noin vuoden astangaa
harjoitelleille. Tunneilla tehdaan paa-
osin astangajoogan 1. sarjaa (kootus-
ti), 2. sarjan alkua valikoidusti sek&
tutustutaan myas erilaisiin hengitys-
harjoituksiin ja syvdnrentoutumiseen.
Kehitdmme taitoa havainnoida ja
kehittda niin pienia kuin suuria yksityis-
kohtia omassa harjoittelussa. Kurssilla
tehddan myds mysore -harjoitusta eli
harjoitusta oman hengityksen tahtiin,
jolloin ohjaaja voi opastaa sinua viela
henkilokohtaisemmin juuri omassa har-
joittelussasi.

Astangan aamutunti - Online,
830467521

Online &)

To 6.30-8.00

9.9.-2.12.2021

Jenna Rignell, Tans.Ma, RYT200-
joogaohjaaja, 52,00 €

enintdan 18 osallistujaa

Nauti aamusta asti astangajoogan
tasapainottavista, vahvistavista ja
notkistavista vaikutuksista niin mielelle
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kuin keholle. Monet kerran astangan aa-
muharjoitusta kokeilleet voivat kertoa
kuinka erilainen koko pdivasta tulee
liikunnallisen, hikea pintaan tuottavan
meditatiivisen harjoituksen jalkeen!
Tule siis rohkeasti kokemaan perin-
teisen harjoitteluajankohdan hyodyt.
Kun vain astut matolle, harjoitus vie
aina eteenpéin sen verran kuin tdndan
on tarpeen. Kurssi etenee osallistu-
jien tarpeiden mukaan orgaanisesti.
Mysore- eli oman hengityksen tahtiin
joogatessa ohjaaja ohjaa jokaista henki-
|6kohtaisesti. Ohjatuista harjoituksista
saat lisdpontta ja uusia oivalluksia
omaan harjoitukseesi. Myos alkeiskurs-
sia samaan aikaan kayvat harrastajat
ovat tervetulleita ryhmaan aloittamaan
perinteistd aamuharjoitusta. Jokainen
tekee oman pituista harjoitusta -
joogassa ei tarvitse verrata itsedan
mihinkaan. Mikali et ole kdynyt/
kdymassa alkeiskurssia nyt mutta
aamuharjoittelu kiinnostaa, ota yhteys
ohjaajaan toimiston kautta. Olethan
my0s yhteydessd mikali aikaisempi
aloitusaika olisi sinulle tarpeellinen.

Complete Yoga - Level 2,
830470821

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.15-18.45

9.9.-2.12.2021

Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Aloitamme tunnin mielen kirkastaval-
la ja keskittavalla meditaatiolla, jota
seuraa kehoa avaava ja vahvistava
harjoitus. Tunti on Purna joogaa. "Pur-
na" tarkoittaa kokonaista. Tama tunti
aktivoi kehoa dynaamisen harjoituksen
seka linjauspainotteisten asanoiden
kautta. Tunti auttaa sinua herkistymaan
ja tuntemaan oman kehosi paremmin.
Tama yhteys omaan kehoon parantaa
mielen keskittymiskykya ja auttaa sita
selkeytymaan, sekd avaa sydanta ja
vahvistaa sen danta. Tunti on tarkoitet-
tu oppilaille jotka omaavat jo joogan
perusteet.
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Yin Yang Yoga, 830471521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 19.00-20.30

9.9.-2.12.2021

Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Toivota tuleva viikonloppu tervetulleek-
si ensin liikkumalla linjauspainotteisten
asanoiden lammittdmana ja sitten
rentoutuen pitkien loppurentoutuk-
sien saattelemana. Tunti aloitetaan
aktiivisesti liikkuen ja vapauttaen
kehon jaykkyydet. Loppua kohden siir-
rytaan restoratiivisiin asentoihin, jotka
rentouttavat hermoston, boostaavat
ruuansulatusta ja antavat keholle ja
mielelle arvokasta aikaa palautua arjen
rasitteista. Tama tunti jattaa olon vir-
kedksi mutta rentoutuneeksi paattyvan
tyOviikon jaljilta. Sopii seka aloittelijoil-
le, ettd kokeneemmille joogaajille.

Lempedn virkistava aamujooga,
830472521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 9.00-10.30

7.9.-30.11.2021

Charlotta Eskola, joogaopettaja
RYT200, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Tunti on suunniteltu oppilaille jotka
haluavat hiukan hitaamman ja rauhalli-
semman harjoituksen. Sopii loistavasti
myds senioreille! Aloitamme lyhyella
sydanta avaavalla meditaatiolla jonka
jalkeen avaamme mm. rintakehaa ja
lonkkia. Energisoiva dynaamisempi jak-
so antaa meille evaat alkavalle viikolle.
Tunnin lopussa rentoudumme syvasti.
Tervetuloa!

Evening relaxing Hatha Yoga at
home, Online, 830475521

Online &

We 19.30-21.00

8.9.-1.12.2021

Manuel Fernandez, Yoga Teacher
52,00 €, at most 20 participants

You are welcome to join a relaxing
hatha yoga practice on Wednesday
evenings at the comfort of your home.
It is hatha yoga with soft postures,
suitable for people of all ages and most
conditions. During this course you

will develop a better understanding of
how to relax and work with your body
in a safe way. Evening relaxing hatha
yoga promotes better sleep, mood and
higher levels of relaxation in your day.
It can help to decrease both depression
and stress. You will develop physical
strength, stability and flexibility.

Joogaa jokamiehelle, 830481521
Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 19.00-20.30

7.9.-30.11.2021

Charlotta Eskola, joogaopettaja
RYT200, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Miehille suunnatun joogatunnin tarkoi-
tus on vapauttaa jannityksia kehosta
ja mielesta. Joogatunnilla tehtavat
harjoitukset auttavat saamaan tasapai-
noisesti kehoon lisaa liikkuvuutta seka
vahvistusta. Kdytdmme tunnilla apuva-
lineita jotka mahdollistavat turvalliset
ja hyvin linjatut joogaliikkeet. Tunnin
jalkeen voit tuntea olosi virkistyneeksi
sekd rentoutuneeksi. Joogatunti sopii
kaiken ikaisille ja tasoisille joogaajille.

Voimaannuttava kundaliini-
jooga, 830484521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 19.00-20.30

8.9.-1.12.2021

Jagat Prem Kaur/Emilia Vasko-Kujala
90,00 €, enintddn 12 osallistujaa

M/U Kundaliinijooga on tietoisuuden
joogaa, joka vahvistaa kehoa, rauhoittaa
mielta, lisda elinvoimaa seka kasvattaa
kykya tassa hetkessa elamiseen. Tunti
koostuu alkuvirittdytymisesta, lammit-
televista liikkeista seka harjoitussarjas-
ta (Kriya). Harjoituksen jalkeen tehddan
rentoutus seka lyhyt meditaatio. Tunti

sopii kaikille ikdan, sukupuoleen tai liik-
kuvuuteen katsomatta. Etukateiskoke-
musta joogasta ei tarvitse olla. Tunnit
ovat vaihtelevia - valilla voimallisia,
toisinaan rauhoittavan meditatiivisia.
Fyysisen harjoituksen painopiste on
selkdrangan joustavuuden yllapitami-
sessd ja lisddmisessa seka keskivarta-
lon tuen vahvistamisessa. Harjoituk-
seen sopivat rennot kiristamattomat
vaatteet.

Kundaliinijooga intensiivi 1:
Voimaa ja rauhaa hengityksestad,
830485521

Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-16.00

18.9.2021

Emilia Vasko-Kujala [ Jagat Prem Karu
23,00 €, enintaan 12 osallistujaa

M/U Hengityksessa piileva voima on
mahtava ja monipuolinen itsehoivan,
elpymisen, lasndolon ja energisoitumi-
sen tyokalu. Tassa kundaliinijoogaty6-
pajassa tutustumme ja harjoitamme
monia toimivia hengitystekniikoita eli
pranayamoja, joita jokainen voi kayttaa
arjessa oman hyvinvointinsa lisdami-
seen. Teemme fyysisen joogaharjoi-
tussarjan, jossa liikkeen ja hengityksen
vhdistdmiselld on erityinen painoarvo.
Opimme myds rentoutumaan omaa
hengitystdmme apuna kayttden. Tyo-
paja sopii kaikille, aiempaa kokemusta
kundaliinijoogasta ei tarvita.

Kundaliinijooga intensiivi 2:
Mieli ja meditaatio, 830486521
Petra - Aurinkosali, Solsalen, Pohjoinen
Suotie5A

La 13.00-16.00

16.10.2021

Tommi Kujala / Charanpal Singh

23,00 €, enintaan 12 osallistujaa

M/U Tassa kundaliinijoogatydpajassa
tutkimme mielen toimintaa fyysisen
harjoituksen keinoin. Mielessa on joo-
gisen filosofian mukaan erilaisia puolia,
joita voimme tasapainottaa myos
lilkkeella. Puhdistamme, uudelleen-
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koulutamme ja herdtdmme niin mielta
kuin kehoa. Harjoitus on luonteeltaan
voimistava ja rauhoittava. Ty6pajaan
kuuluu fyysisen harjoituksen ja luen-
to-osuuden lisdksi dynaamisia medi-
taatioita. TyOpaja sopii kaikille, aiempaa
kokemusta kundaliinijoogasta ei tarvita.

Kundaliinijooga intensiivi 3:
Yhteys energiaan, 830487S21
Petra - Aurinkosali, Solsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-16.00

13.11.2021

Emilia Vasko-Kujala [ Jagat Prem Kaur
23,00 €, enintaan 12 osallistujaa

M/U Vuodenkierron pimeimpana
aikana menetdmme helposti yhteyden
keholliseen eldmanvoimaan. Saatam-
me keskittya liiaksi suorittamiseen
luontaisen energisyyden unohtuessa.
Tam kundaliinijooga tydpaja stimuloi
kehollista elinvoimaa rytmisten kehon
nestekiertoa parantavien harjoitusten
kautta. Tule nauttimaan omasta elinvoi-
mastasi ja opi tapoja pitaa ylla vitaali-
suutta ja immuunitasapainoa talvenkin
keskella.

Qi gong for hdlsa, 8304908521
Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.00-15.15

6.9.-29.11.2021

Maria Jeskanen, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Meditativa rorelser for att balansera
energin i kroppen. Passar alla, dven
nyborjare.

Qi gong, 830491521

Petra - Aurinkosali, Solsalen
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 13.15-14.30

8.9.-1.12.2021

Maria Jeskanen, 50,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Qi gong - meditatiivinen liikunta lisaa
kehon energiatasoa, parantaa vastus-
tuskykya ja tasapainottaa mielialaa.
Sopii kaikille.
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Joogakurssi - Hengitys, keho ja
mieli, 830495521

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 18.45-20.30, La 10.00-12.45,

La 12.45-18.00, Su 9.00-16.30
17.9.-28.11.2021

Samatwa; Janne Kontala, Emma Slow,
Anneli Rautiaianen, 320,00 €

enintdan 23 osallistujaa

M/U 17.9.-19.9. Emma Slow: Anatomia
ja fysiologia - Toiminnallisen anato-
mian ja fysiologian kautta tutkimme
hengityksen, kehon ja mielen vaiku-
tusta toisiinsa. Tarkastelemme myos
kehon yksilGllisten, anatomisten
rakenteiden vaikutusta harjoitukseen.
29.-31.10. Janne Kontala: Hengitys ja
joogafilosofia - Opimme hengityksen
ja liikkeen yhdistamistd hermoston
rauhoittamiseksi ja tutustumme joogan
meditatiivisiin valineisiin. Tutustumme
aiheeseen "silta modernin ja perintei-
sen joogan vélilla". 26.-28.11. Anneli
Rautiainen: Itsehoitomenetelmat -
Harjoituksen kautta opit hoitamaan
itsedsi ja saat kurssilla valineita siihen.
Tutkimme liikkeen ja liikesarjojen kaut-
ta kehon viesteja mielen lasndoloon.
Aistimme miten mieli, keho ja hengi-
tys ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa.
www.samatwa.fi

Vesiliikunta ja
aikuisten
uimaryhmat

Vattengymnas-
tik och simgrup-
per for vuxna

Vesijumppa A -
Vattengymnastik A, 830562521
Uimahalli, Asematie 26

Ma 14.00-14.30

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Nivelystavallinen vesijumppa altaan
matalassa paddssa. Tehoa liikkeisiin
saadaan erilaisia vélineitd ja vedenvas-
tusta apuna kayttden. Tunti muodostuu
alkuverryttelystd, lihaskunto-osuudesta
ja venyttelysta. Vesijumppaliikkeet ja
liikesarjat ovat yksinkertaisia, mutta

tehokkaita. Kurssimaksu sisaltaa uinti-
maksun.

For aldre avsedd ledskonande vatten-
gymnastik i bassdangens grunda dnda.
Olika redskap och vattenmotstandet
gor rorelserna effektiva. Timmen hestar
av uppvarmning, traning av muskelstyr-
kan och stretchning. Vattengymnasti-
krorelserna och rorelseserierna ar enkla
men effektiva. Simhallsavgiften ing8r i
kursavgiften.

VesijumppaB -
Vattengymnastik B, 830563521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 9.00-9.30

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesijumppa C -
Vattengymnastik C, 830564521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 9.30-10.00

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

63

BUXNA 104 JaddniSwis Yoo Ml3seuwASusnien jewyliewin uaisindie el eaunyijison



Vesijumppa D -
Vattengymnastik D, 830565521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 14.30-15.00

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesijumppa E, 830566521
Uimahalli, Asematie 26

Ke 11.30-12.00
25.8.-15.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintddn 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Vesijumppa F, 830567521
Uimahalli, Asematie 26

To 9.00-9.30
26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Vesijumppa G, 830568521
Uimahalli, Asematie 26

To 9.30-10.00
26.8.-16.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Vesijumppa H, 830569521
Uimahalli, Asematie 26

To 10.45-11.15
26.8.-16.12.2021

Pia Kurkela Team, 52,00 €
enintéddn 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Vesijumppal -
Vattengymnastik 1, 830570521
Uimahalli, Asematie 26

Pe 11.30-12.00

27.8.-17.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintéddn 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs
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Vesiaerobic A -

Vattenaerobic A, 830573521
Uimahalli, Asematie 26

Ma 14.30-15.10

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Tehokasta vesiliikuntaa altaan syvassa
paassa ilman altaan pohjakosketusta.
Tunnilla kdytetaan vesijuoksuvoita joita
voi lainata uimahallilta. Tunti koostuu
alkulammittelysta, lihaskunto-osuu-
desta ja lyhyesta loppuvenyttelysta.
Jumppa sopii kaiken ikaisille ja kokoisil-
le seka naisille ettd miehille. Edellyt-
taa uimataitoa. Kurssimaksu sisaltaa
uintimaksun.

Effektiv vattenmotion i bassdngens
djupa dnda dar man inte kan sta pa
bottnen. P& timmen anvinds vattenldp-
ningsbalten, som kan I&nas i simhallen.
Timmen bestér av uppviarmning, traning
av muskelstyrkan och kort stretchning.
Gymnastiken passar for alla, oberoende
av alder, storlek eller kén. Forutsatter
simkunnighet. Simhallsavgiften ingdr i
kursavgiften.

Vesiaerobic B -
Vattenaerobic B, 830574521
Uimahalli, Asematie 26

Ma 19.00-19.45
23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallelllkurs

Vesiaerobic C, 830575521
Uimahalli, Asematie 26

To 10.00-10.40
26.8.-16.12.2021

Pia Kurkela Team, 52,00 €
enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

VesiaerobicD -
Vattenaerobic D, 830576521
Uimahalli, Asematie 26

Pe 12.00-12.40
27.8.-17.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesitreeni A -

Vattentraning A, 830577521
Uimahalli, Asematie 26

Ma 19.45-20.30

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Tunti muodostuu alkuverryttelysts,
lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.
Tehoa liikkeisiin saadaan erilaisia vali-
neita ja vedenvastusta apuna kayttaen.
Vesijumppaliikkeet ja liikesarjat ovat
yksinkertaisia, mutta tehokkaita.
Kurssimaksu sisaltda uintimaksun.
Timmen bestdr av uppviarmning, traning
av muskelstyrkan och stretchning. Oli-
ka redskap och vattenmotstandet gor
rorelserna effektiva. Vi anvander ofta
vattenbalte under timmarna. Vatten-
gymnastikrorelserna och rorelseserier-
na ar enkla men effektiva. Simhallsav-
giften ingdr i kursavgiften.

Vesitreeni B -
Vattentraning B, 830578K21
Uimahalli, Asematie 26

Ti 10.00-10.40

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Alkuisten uintiryhma A -
Simgrupp for vuxna A, 830584521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 20.40-21.20

7.9.-14.12.2021

Lisbet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintaan 15 osallistujaa

Jos osaat uida, mutta uintitekniikka

on hakusessa tdma ryhma on sinul-

le. Kurssin tavoitteena on oppia eri
uintitekniikoiden ja kuntouintiharjoit-
telun perusteet. Kurssilla keskitytaan
hengityksen, rentouden seka hyvén ja
ryhdikkdan uintiasennon Ioytamiseen.
Lisaksi harjoitellaan uinnin perusteknii-
koita; vapaa-, selka- ja rintauintia seka

mahdollisesti perhosuinnin alkeita. Uin-
titekniikkaa hiotaan mahdollisimman
sujuvaksi, taloudelliseksi seka tehok-
kaaksi. Vaatimuksena 200 m yhtajak-
soinen uintitaito. Kurssimaksu sisaltaa
uintimaksun.

Om du kan simma men din simtek-
nik ar osaker, ar den har gruppen den
ratta for dig. Malet med kursen &r att
deltagarna lar sig grunderna i olika
simtekniker och konditionssimning. Vi
fokuserar pa andning, avslappning och
en god simstallning. Dessutom 6var vi
de grundlaggande simsatten: frisim,
ryggsim och brostsim samt eventu-
ellt elementér fjarilsim. Vi slipar pa
simtekniken s8 att den blir s§ smidig,
ekonomisk och effektiv som majligt.
Av deltagarna kravs att de kan simma
200 meter utan avbrott. Kursavgiften
innehé&ller simhallsavgiften.

Alkuisten uintiryhma B -
Simgrupp for vuxna B, 830585521
Uimahalli, Asematie 26

Ke 20.40-21.20

8.9.-15.12.2021

Lishet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintddn 17 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Aikuisten uintiryhma C -
Simgrupp for vuxna C, 830586521
Uimahalli, Asematie 26

Ke 21.20-22.00

8.9.-15.12.2021

Lishet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintadn 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Aikuisten uintiryvhma D -
Simgrupp for vuxna D, 830587521
Uimahalli, Asematie 26

To 20.40-21.20

9.9.-16.12.2021

Lishet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintadn 13 osallistujaa
Rinnakkaisryhma. Parallellkurs.
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Aikuisten uinnin tekniikka-
ryhma - Simteknikgrupp foér
vuxna, 830588521

Uimahalli, Asematie 26

To 21.20-22.00

9.9.-16.12.2021

Lisbet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintain 17 osallistujaa
Tekniikkaryhmat on tarkoitettu
uintilajien perustekniikan hallitseville
aikuisuimareille, jotka haluavat
kohentaa ryhmassa kuntoa, uintitek-
niikkaa ja saada vaihtelua uintiharjoit-
teluun. Tunnilla uidaan n. 800-1500 M.
Vaatimuksena 500 m yhtadjaksoinen
uinti. Kurssimaksu sisaltaa uintimak-
sun.

Teknikgrupperna ar avsedda fér vuxna
simmare som beharskar grundtekniken
for de olika simsatten men vill 6va i
grupp for att forbattra konditionen och
simtekniken samt f& omvéxling i sin
trdning. Under en timme simmar vi ca.
800-1500 meter. Av deltagarna kravs
att de kan simma 500 m utan avbhrott.
Kursavgiften innehéller simhallsavgif-
ten.
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Kuntosali
Konditionssal

Ohjattu kuntosali A -

Ledd gymtrdning A, 830600S21
MOVE-kuntosali, Ristihaantie 2

Ma 11.30-12.30

23.8.-13.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Tunnilla kehitetdan monipuolisesti
lihasvoimaa, kestavyyttd seka
tasapainokykya. Tunti koostuu
alkuverryttelystd, kuntosaliosuudesta
sekd loppuvenyttelysta.

Mangsidig traning av muskelstyrkan,
konditionen och balansen. Timmen
bestar av uppvirmning, gymtraning och
stretching.

Ohjattu kuntosali B -

Ledd gymtraning B, 830601521
Uimahalli, Asematie 26

Ti 12.10-13.10

24.8.-14.12.2021

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin kuntosali.
Kurssimaksu sisaltda uintimaksun.
Parallellkurs. Simhallens konditionssal.
Kursavgiften innehé&ller simavgiften.

Ohjattu kuntosali C, 830602521
MOVE-kuntosali, Ristihaantie 2

Ke 12.15-13.15

25.8.-15.12.2021

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 16 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. MOVE-kuntosali.

Move +65 kuntoaliharjoittelu -
Move +65 konditionssaltrdning,
830603521

MOVE-kuntosali, Ristihaantie 2

Ma 9.00-11.15, Ti 11.00-13.15,

Ke 9.00-11.15, Ke 13.15-14.15,

To 9.00-11.15, Pe 9.00-11.15
23.8.-17.12.2021

Helena Pirvola-Nykanen, 0,00 €
enintddn 200 osallistujaa

Ikdantyville +65 suunnattu kuntosali
ja vapaaharjoittelu. Liikunnanohjaaja
on paikalla opastamassa kuntosalilait-
teiden kaytossa ja antamassa liikun-
tavinkkeja omatoimiseen kuntosali-
harjoitteluun. Varusteet: Liikunta-asu
ja sisdliikuntakengat. Kertamaksu 5 €.
Kayntikerrat laskutetaan jalkikateen
kauden lopussa. Lisdtietoa Helena
Pirvola-Nykdnen 050 5556 252.

Tata kurssia ei voi maksaa ilmoittautu-
misen yhteydessa.

Konditionssals traning och fritraning
for de dldre +65. Idrottsinstruktoren ar
pa plats och ger tips for sjalvstandig
konditionssals trédning. Deltagaravgift
5 €/géng som faktureras efterhand i
slutet av terminen. Mera information
Helena Pirvola-Nykdnen 050 5556 252.
Man kan inte betala den har kursen vid
anmalning.
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Koko Suomen kansalaisopistokurssit

Alla Finlands medborgarinstituts kurser

All courses in adult education
centres in Finland

kurssit.kansalaisopistot.fi

Suomen ja ruotsin kielen kursseja muunkielisille

Kurser i finska och svenska for personer
med annat modersmal

Courses in Finnish and Swedish

www.finnishcoursesfi

Vuokrataulukko
Hyrestabell

(SIVLK / Bildningsndmnden 30.8.2016)

Kansalaisopisto / Perus [ h Alel/h Ale2/h

Medborgarinstitutet Grund [ h Real/h Rea2/h

Auditorio / Auditoriet 25 13 4

Juhlasali [ Festsalen 55 28 8

Nayttelytoiminta/vko / 80 40 12

Utstallning/vecka

1 krs. Aula (ndyttelytila) 40 20 6

1van. Aula (utstélining)

Aurinkosali / Solsalen 25 13

Keittio / Koket 10 5 2
Perushinta Grundpris

Kauniaislaiset ja ulkopaikkakunta-
laiset yritykset, ulkopaikkakuntalaiset
yhdistykset ja ulkopaikkakuntalaiset
yksityishenkilot

Alennettu hinta 1

Kauniaislaiset yhdistykset ja yhteisot
joiden toiminta perustuu yksinomaan
aikuisiin, kauniaislaiset 18 vuotta
tayttaneet yksityishenkilot

Alennettu hinta 2

Kauniaislaisten nuorisojarjestojen
nuorisotoiminta (kohteena nuoret
ialtadan alle 29 vuotta), kauniaislaiset
vhdistykset ja yhteisot joiden toiminta
kohdistuu lapsiin ja nuoriin,
kauniaislaisten tyottomien ja
elakelaisten yhdistysten toiminta

Alennettu hinta 3 - maksuton kaytto
kauniaislaisten sotaveteraanien ja
siviiliveteraanien yhdistysten
toiminta, kansalaisopiston ryhmien ja
opiskelijoiden nayttelyt

Grankullabor samt féretag, féreningar
och kontaktpersoner utanfor
Grankulla

Reapris 1

Féreningar och samfund med
verksamhet for fullvuxna frén
Grankulla, fullvuxna kontaktpersoner
frdn Grankulla

Reapris 2

Ungdomsverksamhet fran Grankullas
ungdomsféreningar, foreningar och
samfund fr&n Grankulla vars
verksamhet riktas till ungdomar,
féreningar for arbetslésa och
pensiondrer frAn Grankulla

Reapris 3 - gratis anvandning
Foéreningar for krigs- och civil-
veteraner fr&n Grankulla,
medborgarinstitutets och dess
studerandes utstallningar
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Petra - Kansalaisopisto | Medborgarinstitutet
Uimahalli | Simhallen

Nuorisotalo | Ungdomsgérden

MOVE kuntosali

Kirjasto | Biblioteket

Rautatiesasema | Jarnvagsstationen
Kaupungintalo | Stadshuset

Villa Junghans

Kasavuoren koulu

Villa Breda

Svenska skolcentrum

Mantymaen koulu
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