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Hei,

Seka Kauniaisten kaupunki, kansalaisopisto etta allekirjoitta-
nut tayttavat 50 vuotta tdna vuonna. Kuvissa nakyvat opiston
ensimmaisen kokonaisen lukuvuoden ohjelma, kokonaiset
kaksi Ad-sivua. Kurssiluettelossa on monta ainetta, jotka
vieldkin ovat suosiossa, esim. kielet, keramiikka, taidekerho
seka kuntovoimistelua ja joogaa, joita opetettiin suomalaisella
kansakoululla. Kurssimaksu oli kolme markkaa, mutta kansan-
elakelaisille maksutonta. Opiskelu oli kielellisesti progressiivis-
ta, koska ohjelmassa oli useita kaksikielisia kursseja. Huomat-
tavaa on kurssi "Uusi matematiikka vanhemmille jotta mekin
ymmartadisimme mitd lapsemme koulussa oppivat.” Olisiko
vanhemmille sama nykyaan tarpeen vaikkapa ohjelmoinnin
suhteen?

Nahdaan,
Roger Renman
Kansalaisopiston rehtori ja vt. kulttuuri- ja vapaa-aikapaallikkd



Hej,

Grankulla stad, medborgarinstitutet och undertecknad fyller
alla 50 &r i &r. P8 fotona syns programmet for institutets

forsta hela lasér, hela tv8 A4-sidor. | kurskatalogen finns ménga
dmnen som dnnu ar populéra, t.ex. sprak, keramik, konstklubb
samt damgymnastik och yoga i finska folkskolan. Kursavgiften
var tre mark, men gratis for folkpensionarer. Studerandet var
progressivt hetraffande spréket for flera kurser var tvasprakiga.
Noteras bor kursen "Ny matematik for féréldrar s att vi ocksa
skall férstd vad barnen lar sig i skolan!” Skulle foéraldrarna i
dagens lage behdva det samma t.ex. betraffande
programmering?

Vi ses,

Roger Renman
Medborgarinstitutets rektor och tf. kultur- och fritidschef

Hi,

The city of Kauniainen, its adult education centre and the
undersigned all celebrate 50 years this year. In the photos,

you can see the program from the centre’s first whole school
year, all two A4 pages. The catalogue includes many courses
still popular today: languages, ceramics, arts, and gymnastics
and yoga. The course fee was three marks, but free for people
on basic pension. The studies were progressive regarding the
language, because many courses were hilingual. NB the course
“New mathematics for parents so that they understand what
children learn in school.!” Maybe today’s parents would need a

similar course in programming?

See you,
Roger Renman

Rector of the adult education centre and acting manager of

cultural and recreational services
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& www.kauniainen.fi/kansalaisopisto

Henkilokunta

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

Toimistonhoitaja Mikaela Heinonen
J 050 4116 404

& mikaela.heinonen@kauniainen.fi
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.opistopalvelutfi/
kauniainen/. Kirjoita ilmoittautu-
misnumerosi muistiin, jotta voit
tarkistaa ilmoittautumistietosi.

Ilmoittautuminen alkaa netissa
ja puhelimitse henkilokunnan
puhelimiin

To 11.8. klo 10.00-12.00 ja
13.00-15.00
Kaikki kurssit

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. IImoit-
tautuminen on sitova. Mikali et
osallistu kevaan kurssille, peruutus
pitda tehda viimeistaan seitseman
paivaa ennen kurssin alkua.

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

Uimahallilla toimiviin kursseihin

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

Kurssitiedot saattavat muuttua.
Ajankohtaiset tiedot Ioytyvat ilmoit-
tautumisportaalistamme.
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Kurssimaksut ja
peruuttaminen

llImoittautuminen on sitova ja
edellyttaa kurssimaksun
maksamista.

Peruutukset tehdaan kansliaan
J 050 4116 404 tai sdhkdpostilla,
= petra@kauniainenfi, 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 kansalais-
opiston normaalikurssitarjontaan, ei
M/U- tai ruokakursseihin. Kaikukortti
on tarkoitettu henkilGille, jotka eivat
tiukan taloudellisen tilanteensa
vuoksi muuten voisi kdyttaa kansa-
laisopiston palveluja. Kaupungin sosi-
aalipalvelut jakavat kortteja asiakkail-
leen harkintansa mukaan. Kaikukortin
haltijan tulee kdyda nayttamassa
henkilokohtainen Kaikukortti opiston
kansliassa ennen kurssin alkamista.
Lisatietoa sosiaalitoimistosta,

J 050411 4918.

Tyottomat, omaishoitajat, tyokyvyt-
tomyyseldkkeelld olevat ja pakolaiset
saavat 50 %:n alennuksen naytta-
malla todistus tilanteestaan opis-
ton kansliaan viimeistdan kurssin
alkamispaivana. Tilanne on todis-
tettava 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 kesta-
valle kurssille, kun siitda on puolet tai
vahemman jaljelld, myénnetaan 50
%:n alennus kurssimaksusta.

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

Kurssin voi myds maksaa ePassilla
tai Smartum -saldolla Internet-
ilmoittautumisen yhteydessa tai
viimeistaan ensimmaisella kurssi-
viikolla olemalla yhteydessa
toimistonhoitajaan. 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 py-
sakointipaikkoja, joten pysakaointia
suositellaan 150 m:n paassa olevan
palloiluhallin edustan pysakointi-
alueelle. Pohjoisen Suotien varrelle
ja naapuritalon pysdkointialueelle ei
saa pysakaoida.
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& 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 11.8. kl. 10.00-12.00 och
13.00-15.00
Alla kurser

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 bheaktas ej.

Nar du anmalde dig till en kurs som
hade fler an 7 undervisningstillfidllen
under hdsten, s dr du automatiskt
anmald till vrens 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 varen, kom ihag att bestilla var
E-faktura i din natbank.

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

Kursinformationen kan forandras.
Aktuell information finns i var anmal-
ningsportal.
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Studieavgifter och
annullering

Anmadlningen till kursen ar bindande
och forutsatter betalning av
kursavgift.

Annullering bor goras till kansliet
o 050 4116 404 eller med e-post,
¥ petra@kauniainen.fi, inte till 1ara-
ren.

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 anvanda 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|6sa, 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
anhdorigvardare som har ikraftva-
rande avtal om stdd fér anhérigvard
med Grankulla stad kan delta gratis i
gruppgymnastik. 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 anvis-
ningarna. Eftersom det finns begran-
sat med parkeringsplatser p& gdrden
vid Petra, rekommenderar vi par-
kering utanfor bollhallen som finns
pa ett avstdnd av 150 m frdn Petra.
Parkering pa Norra Mossavigen och

grannhusets tomt ar forbjuden.
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The Adult Education Centre

of Kauniainen

Petra, Pohjoinen Suotie 5 A
02700 Kauniainen

o 050 4116 404

¥ E-post: petra@kauniainen.fi

& www.kauniainen.fi/
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.
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Enrolment begins online or by
phone to the personnel’s phones

Thu 11 August
10 a.m.-noon and 1 - 3 p.m.
All courses

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 billing from us in your
Internet bank.

Every student in the courses in the
swimming hall has to buy a char-
geable 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.
Current information can be found in
our enrolment portal.
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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 participa-

te 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 who-
le 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 sig-
ning up on the internet, or by contac-
ting the bureau manager, during the
first course week. SmartumPay can
also be used.

Students are not insured
by the adult education
centre.

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 ball hall
150 metres from Petra is recommen-
ded. Parking in Pohjoinen Suotie and
on the housing company’s land is
forbidden.
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Kiinnostu, innostu,
opi ja yllaty!

Ror pa dig och bli berord!

Move and be moved!




Suomalainen eroseminaari,
320400522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.00-21.00

13.9.-29.11.2022

Anja Huovinen, 82,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Haluatko ymmartaa erosi syita? Harkit-
setko eroa ja parisuhteesi on kriisissad?
Miten voit oppia tuntemaan itseasi ja
toimintaasi parisuhteessa paremmin?
Miten kasitellad erosta aiheutunutta
vihaa ja surua? Miten lapset parjaavat
eron jalkeen? Suomalainen erosemi-
naari on luotettava, vakiintunut eroaut-
tamisen menetelma, jonka kokemukset
ovat olleet kaikkialla erinomaisia. Se

on tutustumismatka omaan itseen:
pelkoihin, haluihin, haaveisiin, vihaan ja
suruun. Eronneet eivat ryhman avulla
ainoastaan selviydy erokriisistdan, vaan
he oppivat itsestdaan ja kokoavat ar-
vokkaita valineita loppueldman varalle.
Eron kasittely antaa aikuiselle valmiu-
det tukea lasta eron aiheuttaman ham-
mennyksen, suuttumuksen ja surun
keskelld. Seminaariin voi osallistua eron
eri vaiheissa: silloin kun vasta pohtii
eron mahdollisuutta, heti eron jalkeen
tai silloinkin kun erosta on kulunut
useampi vuosi. Lisatietoja: http://www.
suomalaineneroseminaari.fi/menetel-
ma Materiaalikustannus 20 €

Mindfulness tutustumispaiva,
320420822

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-16.00

18.9.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 50,00 €

enintdan 12 osallistujaa

M/U Katso lisatietoja verkkosivultamme.
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Mindfulness - hyvinvoinnin
tukena, 320421522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 9.30-11.00

25.9.-30.10.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 60,00 €

enintdan 18 osallistujaa

M/U Katso lisdtietoja verkkosivultamme.

Mindfulness -meditaatio1 -
etakurssi, 320422522

Online

Su 9.30-10.15

21.8.-4.9.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 24,00 €

enintaan 12 osallistujaa

M/U Katso lisatietoja verkkosivultamme.

Mindfulness -meditaatio 2 -
etakurssi, 320423522

Online

Su 9.30-10.15

6.-20.11.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 24,00 €

enintdan 12 osallistujaa

M/U Katso lisdtietoja verkkosivultamme.

Myodtatuntomeditaatio -
etakurssi, 320424522

Online

Su 9.30-10.15

27.11.-11.12.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 27,00 €

enintdan 12 osallistujaa

M/U Katso lisdtietoja verkkosivultamme.
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Tietoisuus- ja tunnetaitoja
vanhemmille, opettajille seka
ihmisldheista tyota tekeville,
320425522

Petra - Auditorio, Auditoriet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 15.00-17.00

2.10.-6.11.2022

Paivi Kousa, mindfulness -kouluttaja,
MBSR-MBCT, 70,00 €

enintdan 18 osallistujaa

M/U 2.10. | 16.10. | la 29.10. | 6.11.
Katso lisatietoja verkkosivultamme.

Yhteinen kieli - Trauma-
tietoisuus kansalaistaitona
tutustumispadiva, 320426522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-16.00

11.9.2022

P3ivi Kousa, traumatietoisuus-
kouluttaja, Kati Sarvela HLL, 70,00 €
enintain 12 osallistujaa

M/U Katso lisatietoja verkkosivultam-
me.
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Yhteinen Kkieli - Traumatietoi-
suus kansalaistaitona, 320427522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-16.00, Su 17.00-19.00
17.9.-12.11.2022

Paivi Kousa, traumatietoisuus-
kouluttaja, Kati Sarvela HLL, 203,00 €
enintddn 12 osallistujaa

M/U La 17.9. (14hi) klo 10-16 | su 25.9,,
9.10, 23.10. ja 30.10. (Teams) klo 17-19
| la 12.11. (I3hi) klo 10-16.

Katso lisatietoja verkkosivultamme.

Syyslomakerho lapsille -
Hostlovs klubb fér barn,
831005822

Granhultsskolan, Oppilaskodintie 23
Ma 9.00-14.00, Ti 9.00-14.00, Ke 9.00-
14.00, To 9.00-14.00, Pe 9.00-14.00
17.-23.10.2022

94,00 €

enintddn 30 osallistujaa
Syyslomakerho hauskalla vapaa-ajan-
vietolla 1-6-luokkalaisille. Leirilla tar-
joamme seikkailua, hupia, nauttimista,
chillausta, ystéavia ja sisa- ja ulkopeleja.
Saa mm. leikkig, leipoa, pelata,
maalata, laulaa ja tanssia. Voimme kay-
da retkilla, lukea satuja, uida uimahal-
lissa, kdyda pulkkamaelld, grillata, ra-
kentaa majoja, hiihtaa, luistella, keinua,
leikkia keppihevosilla, katsoa elokuvia,
tanssia diskoa ja paljon muuta. Leirit
muotoutuvat vuodenajan ja sdan mu-
kaan, my0s osanottajien toivomusten
mukaan, mikali mahdollista. Ajatus on,
ettd lapset saavat rentouttavan loman
hauskalla tekemiselld ja myds rentout-
tavaa chillausta ystavien ja turvallisten
aikuisten kanssa. Huom! IImoitathan
lapsesi ruoka-aineallergiat sdhképostil-
la ursula.koivunen@kauniainen.fi.

Hostlovs klubb med roliga fritidsakti-
viteter for barn i arskurserna 1-6. Pa
dagsldgret bjuder vi pa dventyr, skoj,
mys, chill, vdnner, inom- och utom-
husspel. Man far t.ex. leka, baka, spela,
méla, pyssla, sjunga och dansa. Vi kan
&ka pa utfarder, ldsa sagor, simmai
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simhallen, &ka pulka, grilla korv, bygga
kojor, skida, skrinna, gunga, ha kapp-
hastlekar, se pa filmer, ha disco och
mycket mer. Lédgren utformas enligt
&rstid och vader och i mé&n av mojlighet
enligt deltagarnas 6nskemal. Tanken
ir att barnen ska fa ha avslappnande
skollov med roliga aktiviteter och dven
mysiga chillstunder tillsammans med
kompisar och trygga vuxna. Obs! Vdn-
ligen meddela barnets matallergier via
e-post ursula.koivunen@kauniainen.fi

My HAPPY Pain "Organic Pain
Relief’, 999911522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Sa 10.00-14.00

15.10.2022

David Munoz Gonzalez, 37,00 €

at most 12 participants

If you are in PAIN and want to reduce
and relieve it, welcome to My Happy
Pain 4 hours workshop where we will
explore organic and simple ways to im-
prove and facilitate your life. We quaran-
tee you quick benefits with this unique
combination of expressive art therapy
and motivational movement. Time to try
something new! Material fee 10e

Perennapenkin suunnittelu,
719801522

Petra- Keramiikkapaja,
Keramikverkstaden,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-15.15

22.10.2022

Marko Ahola, puutarhuri, 37,00 €
enintaan 20 osallistujaa

Kurssilla saat tietoa kukkapenkin
perustamisesta. Kdydaan yhdessa lapi
millainen paikka, multa ja lannoitus
kukkapenkilla tulee olla sekd mita on
hyva huomioida kasvinsuojelun, kaste-
lun, lajikkeiden ja suunnittelun nako-
kulmasta. Saat kurssilla myds napparat
hoito-ohjeet. Voit piirtda / suunnitella
oman nayttavan kukkapenkkisi opetta-
jan opastamana. Ota mukaan innostu-
nut mieli ja kyna.


mailto:ursula.koivunen@kauniainen.fi
mailto:ursula.koivunen@kauniainen.fi

Huonekasvien hoito, 719802522
Petra - Auditorio, Auditoriet, Pohjoinen
Suotie5 A

Ma 17.30-20.00

21.11.2022

Marko Ahola, puutarhuri, 22,00 €
enintadan 15 osallistujaa

Kurssi sisdltaa teoriaa ja kdytdnnon
jakson. Teoriajaksossa kaydaan lapi

huonekasvien sijoitus, osto, hoito, leik-
kaus, lajikkeet, kasvinsuojelu, kasvitau-
dit ja mullan vaihto. Kdytannon jaksolla
vaihdetaan opettajan opastuksella
mullat muutamiin viherkasveihin seka
leikataan, suihkutetaan etta lannoite-
taan. Opettaja tuo mukanaan mullat,
ruukut, viherkasvit seka muut tarvitta-
vat vélineet.
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Musiikki
Musik

Viihdekuoro, 110101522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.30-20.45

8.9.-1.12.2022

Musiikkikoulu Alisa Oy, 69,00 €
enintdan 30 osallistujaa

M/U Tervetuloa kaikenikaiset uudet ja
vanhat laulajat joukkoomme. Viihde-
kuorossa on tarkeintd yhdessa lau-
lamisen ilo, nuotinlukutaitoa emme
vaadi. Laulamme yksi- ja monidanisesti
kaikenlaista viihteellistd musiikkia.

Haluatko oppia laulamaan? -
Yksinlaulukurssi, 110102522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-21.00

5.9.-28.11.2022

Musiikkikoulu Alisa Oy, 52,00 €
enintdan 10 osallistujaa

Laulu ja daanivalmennus, laulukurssi
Opiskelijat tutustuvat musiikin paa-
tyyleihin ja opettaja laatii henkilkoh-
taisen harjoitusohjelman. Opit oikean
hengityksen tarkeadn taidon laulamisen
aikana. Opit sanoja ja artikulaatiota
erityisten harjoitusten avulla. Yksin-
kertaisilla kappaleilla kehitat kuulon ja
adanen vélista koordinaatiota. Valitsem-
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me ohjelmistot musiikkikoulutuksesi ja
mieltymystesi mukaan. Opi laulamaan
taiteellisesti kappaleita yleison edessa.
Joka oppitunnilla jokaisella opiskeli-
jalla yksinlauluosuus 15 min. Toteuta
lapsuuden unelmasi! Opi LAULAAMAAN!
Poista laulun, hengitysharjoitusten ja
laulujen avulla - puristimet, kompleksit,
huonon terveyden! Tsemppia! Laula
kanssamme! Pop, jazz, rock -laulu,
aanilavastaminen, laulukurssi, genreen
katsomatta!

Wagnerin oopperoita, 110107522
Petra - Auditorio, Auditoriet,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 14.00-17.30

5.-19.11.2022

Ilkka von Boehm, 37,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Luennoilla tutustutaan Richard Wagne-
rin (1813-1883) keskeisiin oopperoihin
lukuunottamatta Sormus-tetralogiaa.
la 5.11. klo 14.00-15.30 ja 16.00-17.30

1. Lentdva hollantilainen ja 2. Tannhauser
la12.11. klo 14.00-15.30 ja 16.00-17.30
3. Lohengrin ja 4. Tristan ja Isolde
la19.11. klo 14.00-15.30 ja 16.00-17.30
5. Niirnbergin mestarilaulajat ja

6. Parsifal (my6s verkossa)



Kirjallisuus
Litteratur

Litteraturcirkeln, 110600522
Villa Junghans, Leankuja 4,
Leagranden 4

Mé&n 18.00-19.30

19.9.-5.12.2022

Nalle Valtiala 37,00 €

hogst 11 deltagare
19.9/1710/21.11/5.12
Presentationer av aktuella och
klassiska forfattare. Forfattarbesok.
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Kuvataiteet
Bildkonst

Kotona ja matkalla, 110301522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.00-16.30

5.9.-21.11.2022

Marja Mali, kuvataiteilija, 67,00 €
enintdin 12 osallistujaa
Maalauskurssi, jolla viihtyvat seka
pitkdan ettd vdhemman harrastaneet
maalarit. Kurssi sisédltdpainotteinen,
keskitymme tutkimaan tiettyja kohtei-
ta, kotiseutu ja kaukaiset alueet ovat
kuvallisen inspiraation ldhteinad. Muka-
na aina myos kuvataiteellinen sisalto
(esim. sommittelu, rytmi, vérioppi)
seka taiteellinen sisdltd, ilmaisu, osin
taidehistorian tyylisuuntia mukaillen.
Tekniikkakokeiluja tulee mukaan jonkin
verran aina tehtaviin soveltaen. Syk-
sylld painotamme enemman kotoisia
kohteita, arkea ja lahelld olevia asioita,
mutta myds pieni "lomamatka” tulee
syksyn pimeytta piristdmaan. Kevaalla
lomailu ja erilaiset kohteet tulevat ajan-
kohtaisiksi valon lisddntyessa.

Petran salonki, 110305522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 12.00-14.15

23.9.-9.12.2022

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

23.9.|7.10.| 28.10. | 11.11.| 25.11. | 9.12.
Kurssi on ns. avoin ateljee, jossa tyos-
kennelldan itsendisesti ja opettaja on
paikalla 6 kertaa lukukaudessa. Talloin
on mahdollisuus esittaa kysymyksia
eteen tulleista ongelmista. Opiskeli-
joilla on l&htokohtana omat aiheet ja
materiaalit. Kokoontumisissa voidaan
ottaa keskusteltavaksi erilaisia taitee-
seen liittyvia asioita. Tule toteuttamaan
ideoitasi mukavassa, rauhallisessa
ryhmassa.

Oljymaalaus - mestarit ja
kisallit, 110315522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.00-21.00

8.9.-24.11.2022

Mika Hytti, kuvataitelija, 82,00 €
enintadn 12 osallistujaa

Teemme havaintoja annetusta aiheesta,
luonnostelemme, tutkimme sommitte-
lun ja variopin keinoin maalausaiheen
muodostumista maalauspohjalle. Miten
vari vaikuttaa tunnelmaan ja varien
suhteellisuus mm. késitykseen tilasta.
Kurssille on mahdollista osallistua
myds omilla aiheilla. My0ds aloittelevat
maalarit ovat tervetulleita.

Ikonimaalaus, 110318522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.00-20.00

8.9.-17.11.2022

Tuula Majurinen, FM, ikonimaalari,
76,00 €, enintdan 9 osallistujaa
Ikonimaalauksen jatkoryhma jo aikai-
semmin maalanneille. Mukaan voi tulla
my0ds vasta alkeistaidot hallitsevia.
Opetus noudattaa Suomen ortodok-
sisen kirkon traditioita. Kdiymme |api
perusopetusohjelmaa, jossa esikuvina
kaytetaan keskiaikaisia venalaisia ja
bysanttilaisia ikoneita. Opettajalta voi
tarvittaessa kysya lisatietoja.

Kiinalainen maalaustaide ja
kalligrafia - Chinese Painting and
Calligraphy, 110320522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-18.00

17.9.-12.11.2022

Liuhuo Wang, architect, artist, 67,00 €
enintddn 12 osallistujaa

17.9.|1.10.| 15.10.| 29.10. | 12.11.
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Rakas luova persoona —
muotokuva kollaasitekniikalla

Muotokuvakurssi




Kiinalaisella maalaustaiteella ja kalligra-
fialla on yli 3000 vuotta vanhat perin-
teet. Kurssilla tutustutaan kiinalaiseen
taidehistoriaan ja kuvan tekemiseen
liittyvaan filosofiaan seka maalauksen
ja kalligrafian erilaisiin tekniikoihin,
joista opiskelija voi valita téidensa
toteuttamistavan. Opettaja voi hankkia
materiaalit. Seka aloittelijat etta jat-
kajat ovat tervetulleita. Opetuskielina
suomi ja englanti.

The Chinese art of painting and cal-
ligraphy has an over 3,000 years old
tradition. During the course, we get to
know Chinese art history, the philoso-
phy 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.

Taidetorstai, 110323522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.45-17.00

6.10.-8.12.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 10 osallistujaa

Kurssilla piirretddn ja maalataan, seka
yhdistellaan eri tekniikoita. Lahtokoh-
tia tekemiselle voivat olla havainto,
tekniikkakokeilu, sattuma, mielikuvitus
tai ndiden yhdistelma. Opettaja tarjoaa
tehtavia, mutta voit myds tydsken-
nellda omista aiheista. Saat ohjausta
oman kuvailmaisun 18ytamiseen, kuten
havainnointiin, sommitteluun, vari-
enkadyttdon ja erilaisten tekniikoiden
kayttamiseen. Kurssilaisten kdytossa
ovat akvarellit, peitevarit, akryylivarit,
erilaiset piirtimet, seka laaja valikoima
taidekortteja. Kaikenlaiset kuvantekijat
aloittelijoista pidemmalle edenneisiin
ovat tervetulleita. Opettaja kerda mate-
riaalimaksun, joka on 12 €.

Rakas luova persoona -
muotokuva kollaasitekniikalla,
110325822

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La klo 10.30-14.00

18.10.2022

Svetlana Ruoho, kuvataiteilija,

22,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Luodaan visuaalinen elaméankaari
omasta itsesta tai rakkaasta henki-
|16stad. Mallina voi olla perheenjasen,
ystava tai kuva itsesta. Tyoskennelldan
maalaamalla peitevareilla ja kdyttaen
kollaasitekniikkaa. Opit innostavassa
ja kannustavassa ilmapiirissd helpon ja
antoisan tekniikan.

Muotokuvakurssi, 110326522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.45-14.15

2.10.2022

Svetlana Ruoho, kuvataiteilija,

22,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Haluatko oppia nopeasti maalaamaan
ja piirtdmaan muotokuvan aidon nakoi-
seksi ja elavaksi? Asia onnistuu - tule
muotokuvamaalauskurssille! Kiinnosta-
va ja kannustavassa ohjauksessa piirre-
td3n ja maalataan valokuvien pohjalta
eri tekniikoin.
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Varikylvyt
Fargbad

Taaperoiden varikylpy on moniaistinen
taidetyGpaja, jossa lapsi padsee tutus-
tumaan varien ja muotojen maailmaan
yhdessa tutun aikuisen sekd ryhman
kanssa. varikylvyssd ihnmetelldan, tut-
kitaan, nautiskellaan ja uppoudutaan
vareihin! Tydpaja aloitetaan laululla

ja loruttelulla, jonka jalkeen leiki-

téan erilaisilla variteemaan liittyvilla
materiaaleilla. Lopuksi maalataan tai
muovaillaan. Maali- ja muovailuaineina
kaytetaan turvallisia, elintarvikepoh-
jaisia vériaineita. Mahdollisista lapsen
tai aikuisen allergioista tulee ilmoittaa
viimeistaan ensimmaisella kerralla.
Lapsella ja aikuisella tulee olla paal-
laan sotkunkestava vaatetus (lapsella
mielelldén pitkat hihat ja lahkeet) ja
mukana vaihtovaatteet ja pyyhe. Ohjaa-
ja kerdd materiaalimaksun 15 €, jolla
hankitaan laadukkaat materiaalit. 1,5
tunnin kertaan on varattu aikaa myos
kiireettomaan saapumiseen ja lahte-
miseen, yhdessaoloon, pukemiseen,
peseytymiseen ja muihin hoitotoimen-
piteisiin. Lisda tietoa varikylvysta saat:
www.varikylpyfi.

o
e ©
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Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) A,
110329522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.30-11.00

7.9.-26.10.2022

Tanja Tyvand, TaM 52,00 €,

enintaan 8 osallistujaa

Kurssien A/B sisalto on eri kuin kurssien
D/E. Voit ilmoittautua kahdelle perak-
kaiselle. Ilmoita kurssille vain lapsi!

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1 ja2v.) B, 110330522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.30-11.00

8.9.-27.10.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintaan 8 osallistujaa

Kurssien A/B sisalto on eri kuin kurs-
sien D/E. Voit ilmoittautua kahdelle
perakkaiselle kurssille. IImoita kurssille
vain lapsi!

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1 ja2v.) C, 110331522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-11.30

1.-29.10.2022

Tanja Tyvand, TaM, 37,00 €

enintaan 8 osallistujaa

IImoita kurssille vain lapsi!

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1 ja 2 v.) E, 110332522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.30-11.00

3.11.-15.12.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintaan 8 osallistujaa

Kurssien A/B sisalto on eri kuin kurs-
sien D/E. Voit ilmoittautua kahdelle
perdkkaiselle kurssille. IImoita kurssille
vain lapsi!


http://www.varikylpy.fi

Taaperoiden ja ipanoiden
varikylpy (1, 2 ja 3 v) F, 110333522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 9.30-11.00

4.11.-16.12.2022

TaM Tanja Tyvand, 52,00 €

enintdan 8 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!

Taaperoiden varikylpy (1-2 v.) D,
110334522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.30-11.00

2.11.-14.12.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 8 osallistujaa

Kurssien A/B sisaltd on eri kuin kurs-
sien D/E. Voit ilmoittautua kahdelle
perakkaiselle kurssille. IImoita kurssille
vain lapsi!

Vauvojen varikylpy (4 kk-1v.) A,
110335822

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 12.00-13.30

8.9.-27.10.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintddn 8 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!

Vauvojen varikylpy (4 kk-1v.) B,
110336522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.30-12.00

10.10.-28.11.2022

Tanja Tyvand, TaM, 52,00 €

enintdan 8 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!

Vauvojen varikylpy C, 110337522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 12.00-13.30

3.11.-15.12.2022

Tanja Tyvand TaM, 52,00 €

enintdan 8 osallistujaa

Ilmoita kurssille vain lapsi!

Ipanoiden varikylpy 3-, 4- ja
5-vuotiaat, 110338522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-11.30

19.11.-10.12.2022

Tanja Tyvand, TaM, 37,00 €

enintaan 7 osallistujaa

Ipanoiden varikylpy on moniaistinen
taidetyopaja, jossa leikitdan, tutkitaan,
nautiskellaan ja uppoudutaan vareihin.
Tunnin alussa lauletaan ja lorutel-
laan, jonka jalkeen leikitaan erilaisilla
variteemaan liittyvilla materiaaleil-

la. Lopuksi piirretdan, maalataan tai
muovaillaan. Materiaalit ovat turvallisia
ja ikdtasoon sopivia. Ohjaaja kerda
materiaalimaksun 12 € jolla hankitaan
laadukkaat materiaalit. 1,5 h kertaan
on varattu aikaa my0os kiireettomaan
saapumiseen ja lahtemiseen. Aikuinen
voi osallistua kurssille yhden lapsen
kanssa. Ilmoita kurssille vain lapsi!

FREEPIK
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Posliini, lasi,
keramiikka

Porslin, glas,
keramik

Posliininmaalaus, 110400522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-13.15

6.9.-22.11.2022

Sinikka Pietila, posliinimaalaajamestari
82,00 €, enintaan 12 osallistujaa

Kurssi sopii aloittelijoille ja taitonsa
tdydentdjille. Kdytdssamme on vesi- ja
tarpattiliukoiset 6ljyt. Maalaamme
opettajan ohjauksella itse suunniteltuja
tai yhteisesti sovittuja malleja.

Posliinimaalauksen tyopaja,
110401522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Su 10.00-14.00

25.9.-20.11.2022

Sinikka Pietila, posliinimaalaajamestari
67,00 € enintddn 12 osallistujaa

25.9. | 16.10. | 30.10. | 13.11.| 20.11.
Taitonsa taydentéjille jo pidempdan
maalanneille. Vesi- ja tarpattiliukoiset
6ljyt. Monen polton vaativia opettajan
ohjauksessa maalattavia toita.

Lasin muotoilu A, 110405522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 14.45-17.00

7.9.-14.12.2022

Jyrki T. Jortikka, lasin muotoilija,
taide- ja sisustuslasiartesaani, 82,00 €
enintddn 10 osallistujaa
Kuparifoliotekniikka (tiffany) seka
lasimosaiikki- ja lasiaplikaatiotekniikat.
Alkeis- ja jatkokurssi. Aloitteleville pe-
rusopetusta lasin kasittelyssa: suunnit-
telu, leikkaus, hionta, foliointi, tuenta,
juottaminen, pintakasittely, kehystys
ja ripustus. Pidempaan harrastaneille
uusia haasteita muotoilla lasia seka
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tarvittavia uusia teknisia ratkaisuja.
Kurssilla tutustutaan myds moniin eri
kylmalasiteknikoihin. Tavoitteet kukin
asettaa taitotasonsa mukaan. Mukaan
muistiinpanovélineet ja mahdolli-

set omat tyokalut sekd materiaalit

ja keskeneraiset tyot. Opettaja jakaa
tarvikelistan ja avustaa hankinnoissa.
Opistolla on juotoskolvit, aktiivihii-
li-imurit ja hiomakoneet. www.studioe.
fi/Jyrki-T-Jortikka. Ei 12.10. ja 19.10.

Lasin muotoilu B, 110406522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-19.45

7.9.-14.12.2022

Jyrki T. Jortikka, lasin muotoilija,
taide- ja sisustuslasiartesaani, 82,00 €
enintaan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Ei 12.10. ja 19.10.

Keramiikkaa paivalla - Dagskurs
i keramik, 110412522

Petra - Keramiikkapaja,
Keramikverkstaden,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 15.00-17.15

8.9.-24.11.2022

Anna Hackman, TaM [ Konst.mag.
67,00 €, enintadn 9 osallistujaa
Keramiikkaa aloittelijoille ja jatkajille.
Tule mukaan oppimaan keramiikan
perustekniikoita ja materiaalien kayt-
tda. Valmistamme niin koriste- kuin
kayttoesineita kdasinrakennusmene-
telmin. Opitaan koristelua ja lasitta-
mista. Mahdollisuus omien projektien
toteuttamiseen. Materiaaliamaksu 35 €
maksetaan opettajalle ensimmaisella
kerralla.

Keramik for nyborjare och langre hun-
na. Kom med och lar dig grundtekniker
och anvandning av olika material. Vi
tillverkar bade bruks- och prydnadsfo-
remal. Du lar dig ocksd dekorera och
glasera keramikféremal. Mdjlighet att
forverkliga egna projekt. Materialavgift
35 € betalas till lararen under férsta
lektionen.


http://www.studioe.fi/Jyrki-T-Jortikka
http://www.studioe.fi/Jyrki-T-Jortikka

Keramiikan iltakurssi -
Kvallskurs i keramik, 110413522
Petra - Keramiikkapaja,
Keramikverkstaden,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.45-20.00

8.9.-24.11.2022

Anna Hackman, TaM [ Konst.mag.
67,00 €, enintaan 9 osallistujaa
Keramiikkaa aloittelijoille ja jatkajille.
Tule mukaan oppimaan keramiikan pe-
rustekniikoita ja materiaalien kayttoa.
Valmistamme niin koriste- kuin kayt-
toesineita kdsinrakennusmenetelmin.
Opitaan koristelua ja lasittamista. Mah-
dollisuus omien projektien toteuttami-
seen. Materiaalimaksu 35 € maksetaan
opettajalle ensimmaisella kerralla.

Keramik for nyborjare och langre hun-
na. Kom med och lar dig grundtekniker
och anvandning av olika material. Vi
tillverkar bade bruks- och prydnads-
foremal. Du lar dig ocksé dekoreraoch
glasera keramikféremal. Mojlighet att
forverkliga egna projekt. Materialavgift
35 € betalas till [araren under forsta
lektionen.

Lykta eller ljusstake i

keramik - Lyhty tai
kynttildnjalka keramiikasta,
110414822

Petra-Keramiikkapaja,
Keramikverkstaden,

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30, La 10.00-16.00,

La 10.00-12.15

4.-19.11.2022

Anna Hackman, TaM [ Konst.mag.
37,00 €, enintadn 8 osallistujaa

Pe 4.11. klo 17.30-20.30, la 5.11. klo
10.00-16.00 ja la 19.11. klo 10.00-12.15.
Valmistamme keramiikasta kyntti-
lanjalan tai lyhdyn kasinrakennusme-
netelmin. Koristelemme engobein ja
lasitamme esineet toisena lauantaina.
Ei edellytd aiempaa kokemusta. Materi-
aalimaksu 15 € maksetaan opettajalle.
Kom och gor en lykta eller ljusstake i
keramik. Vi anvander oss av handbygg-
nads metoder samt dekorerar med eng-
ober och glaserar féremalen den andra
|6rdagen. Materialavgiften 15 € hetalas
till 1araren.
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ANNE TAPANINEN

Christmas Felted Animals Wolkkshop

Kasityo
Handarbete

Nahkatoitd, 110416522

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-16.30, Su 9.00-15.30
3.-4.12.2022

Annika Harkonen, valjasseppd, 52,00 €
enintddn 10 osallistujaa
Aloittelijoiden kanssa tehdaan aluksi
vhdessa pieni tyo vaihe vaiheelta. Mal-
litoitd voi katsoa: www.nahkamaakari.
com ja toihin liittyvat yhteydenotot
suoraan opettajalle: 050 541 6941.

Christmas Felted Animals
Workshop, 110419522

Petra - Taideluokka,

Konstklassen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Sa 10.00-16.00, Su 10.00-16.00
5.-6.11.2022

Yaroslava Troynich, Felt Artist, 37,00 €
at most 10 participants

In this 2-day new felting workshop
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you will make your own cute couple

of wonderful winter animals from

both poles. During the class you will
learn how to design models for ani-
mal-shaped figurine toys, how to work
with different types of wool, and the
basics of needle and wet felting. Toys
are made with wet felting technique.
Creating of tiny figurines is like jewelry
making, need a lot of accuracy and
patience but is it a great fun. The result
will be 2 lovely small animal toys ready
to cheer up. This workshop is suitable
for experienced feltmakers and for the
beginners. Course is for adults only. All
materials like wool, alpaca fleeces and
toy eyes for 2 toys cost 10 € (including
Vat 249%). All course materials can be
bhought from the teacher.

r-'.v.—.)


http://www.nahkamaakari.com
http://www.nahkamaakari.com

Tilkkutyo A - Lapparbeten A,
110420822

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 11.00-13.15

5.9.-21.11.2022

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk,
67,00 €, enintaan 8 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. My06s aloittelijat ovat
tervetulleita!

P& kursen lar du dig sy mangsidiga lapp-
arbeten i olika tekniker b&de pa maskin
och fér hand. Vi férverkligar vara idéer
séval i traditionella block som med mo-
derna metoder och tekniker. Vi syr allt
frén grytlappar, kassar och necessirer,
vaggbonader till lapptacken. Du kan for-
verkliga dina egna idéer eller modeller
som lararen presenterar. Aven nybdrjare
ar vdalkomna!

Tilkkutyo B - Lapparbeten B,
110421522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 10.00-12.15

8.9.-8.12.2022

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
76,00 €, enintaan 9 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi - Parallellkurs.

Iltatilkut - Kvdllslapparna,
110422522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.30-19.45

14.9.-16.11.2022

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
52,00 €, enintaan 9 osallistujaa
14.9.]21.9.]| 28.9.| 12.10.]| 26.10. | 2.11,|
9.11.]|16.11.

Opettelemme monipuolisesti tilkku-

ANNE TAPANINEN

Kukkia ja lintuja

toiden ompelua erilaisin tekniikoin

niin kasin kuin koneellakin, ldhtien
perinteisistd blokeista sekd modernein
vapaammin. Ommeltavat tuotteet tilk-
kupeitoista ja seinatekstiileista pata-
lappuihin ja pussukoihin ja kaikkea silta
valilta. Voit toteuttaa omia ideoitasi
sekd opettajan esittelemia vaihtoehto-
ja. Omaa luovuutta ja vapaata ilmaisua
heratellaan erilaisin tekstiilikollaasihar-
joituksin.

P4 kursen lar du dig sy lapparbeten i
maéngsidiga tekniker bade p& maskin
och fér hand utgdende frén 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 Ovningar i textilkollage.

Kukkia ja lintuja, 110423522
Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.00-19.30, Pe 17.30-21.00,

La 10.00-16.00

13.-22.10.2022

Merja Raty 37,00 €

enintaan 9 osallistujaa

Info to 13.10. klo 18-19.30, pe 21.10.
klo 17.30-21, la 22.10. klo 10.00-16.00.
Kurssilla tehdaan pienia tilkkusia ja
kirjontaa kdyttamalla aiheena kukkia
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ja lintuja. Kurssi ei ole tilkkutyokurssi
vaan kukkien ja lintujen rakenteluun
kaytetdan pienia risareunaisiksi jatetta-
via tilkkuja, jotka kiinnitetdan pohjakan-
kaaseen kasin kirjomalla. Opettajalla

on mukana muutama valmis malli ja
kurssin aikana voi kehitella uusia sen
mukaan, minkalaisen linnun tai kukan
haluaa tehda. Valmiista tyosta voi
tehda esimerkiksi taulun tai liittaa sen
osaksi isompaa tyota.

Tekstia ja tekstiilid, 110424522
Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 18.00-19.15, Pe 17.30-20.30,

La 10.00-16.00

15.9.-27.10.2022

Merja R3ty, 37,00 €

enintadn 9 osallistujaa

Info to 15.9. klo 18-19.15, pe 30.9.

klo 17.30-20.30, la 1.10. klo 10-16 ja
loppukatselmus to 27.10. klo 18-19.
Tekstia ja tekstiilia -lyhytkurssilla ideoit
ja teet vapaavalintaisella tekniikalla
pienen tekstiilin, jonka ldhtkohtana
on jokin itse valitsemasi teksti: se voi
olla runo, novelli, sananlasku, mieleen
jaanyt repliikki, merisda - mika tahansa
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YAROSLAVA TROYNICH

Kehyskukkaroita

lyhyt tai pitka teksti, josta ldhdet liik-
keelle. Voit tehda vaikkapa seindvaat-
teen, laukun, tyynyn tai kirjankannet
- anna mielikuvituksen lahtea lentoon!

Kehyskukkaroita, 110425522
Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 18.00-19.30, Pe 17.15-21.15,

La 10.00-16.00

12.10.-5.11.2022

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan
artesaani, 37,00 €

enintdan 9 osallistujaa

Info ke 12.10. klo 18-19.30, pe 4.11.
klo 17.15-21.15 ja la 5.11. klo 10-16.
Ommellaan kehyskukkaroita ja pik-
kulaukkuja. Kehykset voivat valintasi
mukaan olla joko ommeltavia tai
liimattavia. Harjoitellaan kaavan tekoa
ja kdydaan lapi ompelun eri vaiheet.
Materiaalivalinta on vapaa, voit siis
harjoitella myds ommeltavalla nahalla
(ei parkkinahkaa). Kurssi sopii aloitte-
lijoille tai jo aiemmin kehyskukkaroita
tehneille. Uusia malleja!

YAROSLAVA TROYNICH



ANNE TAPANINEN

Makramé -seinatekstiili

Vaatetuunausta - vanhat
vaatteet uusiksi, 110426522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 18.00-21.00, La 10.00-16.00,

Su 10.00-16.00

5.-30.10.2022

Aija Rouhiainen, 67,00 €

enintddn 8 osallistujaa

ke 5.10. klo 18-21, la-su 8.-9.10. seka
la-su 29.-30.10. klo 10-16
Vaatetuunauskurssilla voit muokata
kaapissa pienentyneitd, tylsia ja van-
hanaikaisia vaatteita. Kurssilla parjas,
jos hallitsee perusompelun eli osaat
ommella suoraa saumaa. Kurssin opet-
taja esittelee kurssin alussa kymmenia
tuunausvaatteita ja sina tuot kurssille
tuunattavia vaatteita, ompelutarvik-
keet ja reippaan asenteen. Sukelletaan
yhdessé kivaan harrastukseen.

Makramé -seinadtekstiili
(aloittelijoille), 110427522

Petra - Ala-aula, Pohjoinen Suotie 5 A
Ke 17.30-21.15

7.-21.9.2022

Anne Tapaninen, ohjaustoiminnan

artesaani, 37,00 €

enintaan 8 osallistujaa

Oletko ihaillut kauniita makramee-toita
ja ajatellut, ettd joskus olisi kiva itsekin
osata tehda sellainen? Tai onko siitd jo
kauan, kun olet viimeksi tehnyt solmei-
lemalla jotakin? Talla kurssilla opetel-
laan makrameen perussolmuja ja harjoi-
tellaan tunnistamaan solmutekniikoita.
Opettelemme myds lukemaan valmiita
ohjeita tekstista seka kuvista. Ja tietysti
suunnittelemaan oman seinatekstiilin!
Saat noin viikkoa ennen kurssin alkua
listan mité tarvitset mukaasi kurssille,
seka listan ostopaikoista.

Ilitakutojat - Kvadllsvavarna,
1104308522

Petra - Kudonta, Vavsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-20.15

5.9.-21.11.2022

Leena Nurmi, Kteo, artenomi amk
67,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Opiskelemme kudontatydn valmistu-
misen vaiheet suunnittelusta ja loimen
rakentamisesta kutomiseen seka
kudonnaisten jalkikasittelya valmiiksi
tuotteiksi. Opettelemme myds sidoso-
pin perusteita ja materiaalin menekin
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laskemista. Kurssilaiset sopivat yhdes-
sd 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 r&vaven till fardig
produkt. Dessutom studerar vi grun-
der i bindningslara och 6var att rakna
materialdtgdng till olika vévar. Kursdel-
tagarna kommer gemensamt dverens
om vavarbeten och satter upp vavarna
tillsammans. Kursen lampar sig for
sdvil nybdrjare som den som redan
vavt en del.

Aamupdivdkutojat -
Formiddagsvavarna, 110431522
Petra - Kudonta, Vavsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-12.15

6.9.-22.11.2022

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
67,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Iltapdivakutojat -
Eftermiddagsvadvarna, 110432522
Petra - Kudonta, Vavsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 14.15-16.30

8.9.-24.11.2022

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
67,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Kudonnan neuvonta (avoin
opetus) - Vavradgivning (dppen
undervisning), 110435522

Petra - Kudonta, Vavsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.30-17.30, To 16.45-17.45
5.9.-8.12.2022

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
0,00 €, enintaan 25 osallistujaa

Jos haluat kutoa osallistumatta kurs-
sille, voit tulla kutomaan valmiiksi
rakennettuihin loimiin mattoa, matka-
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huopaa, poppanaa, merinovillahuivin,
pannunalusia, pellavaisia tiskirattejs, tai
jotain muuta mukavaa 5 €:n paivamak-
sulla. Kay tutustumaan tarjontaan tai
esita toiveita kudottaviksi toiksi. Saat
opastusta kudonnan aloittamiseen. Ku-
toa 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 fér en dagsavgift pé
5 €. Det finns att valja mellan mattvay,
poppana, plad, halsduk i merinoull, gry-
tunderldgg, linnedisktrasor eller ndgot
annat roligt. Kom och bekanta dig med
utbudet eller framfér egna 6nskemal.
Du far handledning i att satta igdng
med vavningen. Vava kan man varje dag
mellan kl. 7.00-22.00. Ytterligare infor-
mation Leena Nurmi, tel. 050-4116385

Joulun korttikalaasit, 110442522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-19.45, La 10.00-17.30
11.-26.11.2022

Merja Raty, 37,00 €

enintaan 9 osallistujaa

Info pe 11.11. klo 17.30-19.45, la 26.11.
klo 10-17.30.

Korttikalaaseissa tehdaan korttipohjia
muun muassa sokerimaalauksella ja
geelilevyilla seka lisatdan saihketta
embossausjauheella ja foliolla. Kortti-
pohjien teko on hauskaa ja varikasta
puuhaa, joka ei edellyta piirustus- tai
maalaustaitoja. Demoillassa tutus-
tutaan materiaaleihin ja varsinaisena
kurssipdivana kaaritdan hihat ja anne-
taan vareille kyytia.

Tunne kuosissa -intensiivikurssi,
110448822

Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.00, La 10.00-15.45,

Su 10.00-15.45

9.-16.12.2022, 1.-27.1.2023

Elina Savolainen, TAM, kuosi-
suunnittelija, 76,00 €



MERJA RATY

Joulun korttikalaasit

enintdan 10 osallistujaa

Pe 9.12. klo 17.30-20.00,

la10.12. klo 10.00-15.45,

su 11.12. klo 10.00-15.45.

Digitoinnit 13.-16.12. illat. Loppukatsel-
mus pe 27.1.2023 klo 18.00-20.15.
Kurssilla toteutetaan oma digitaalises-
ti painettava kuosi, jonka visuaalinen
|ahtokohta I0ytyy omista tunteista.
Kaipaatko iloa jalkoihisi, levollisuutta
kaulallesi tai kenties energiaa olohuo-
neeseesi? Onko sinussa jokin tun-

ne, jolle kaipaat vahvistusta? Tunne
kuosissa - kurssilla tutkitaan kuosin
varin, rytmin ja kuvioaiheiden yhteytta
omaan sisdiseen maailmaan. Taidety0Os-
kentelyn hoivaava vaikutus, omasta
intuitiivisesta luovuudesta nauttiminen
ja hyva olo ovat ldht6kohtia tydskente-
lylle. Kurssilla sovelletaan ryhmataide-
terapian menetelmia. Taidetyoskente-
lyyn virittaydytaan eri metodein aisteja
avaten ja tyGskentelyyn rauhoittuen.
Toteutettuja kuvia my0os reflektoidaan
ja kokemuksia tydskentelysté jaetaan
muille. Intensiiviviikonlopun paatteeksi
valittu kuosi skannataan. Skannattu
kuosi viimeistellaan digitaalisesti Zoom
-yhteydelld. Jokaisella on oma henki-

|6kohtainen 70 min digitointiaika. Ku-
osien digitaaliset viimeistelyt toteute-
taan 13.-16.12. iltoina. Et tarvitse omaa
ohjelmaa, vain etdyhteyden. Jokainen
tilaa halutessaan digitaalisesti painetun
kuosin valitsemalleen kankaalle. Tilaa-
minen tapahtuu omalla ajalla. Tilaami-
seen saa tarvittavat ohjeet kurssin aika-
na. Kurssi paattyy tapaamiseen, jossa
ihastelemme omia kankaita ja jaamme
vhteisesti kokemusta. Opettaja hankkii
pullopeitevarit ja niille soveltuvat pa-
perit taidetydskentelya varten. Naista
peritdan erikseen maksu (n.10 €).
Kurssille voi ottaa mukaan myos omia
taidemateriaaleja kuten esimerkik-

si vesivarit, oljyliidut tai tussit. Talla
kurssilla ei tarvitse suorittaa! Lisatietoa
opettajan omasta tyoskentelysta 10ydat
www.elinasavolainen.com

Piirra omat kuosit! Etakurssi,
110449522

Online 3

Ma 17.00-20.30, Ti 17.00-20.30, Ke
17.00-20.30, To 17.00-20.30,

Pe 17.00-18.30

19.8.-2.9.2022

Elina Savolainen, TAM,
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http://www.elinasavolainen.com

kuosisuunnittelija, 76,00 €

enintddn 10 osallistujaa

Info pe 19.8. klo 17.00-18.30, kuvion
kehittamista ma 22.8,, ti 23.8., ke 24.8.
ja to 25.8. klo 17.00-20.30. Digitoinnit
29.8.-1.9. klo 16.30 alkaen.
Loppukatselmus 2.9. klo 17.00-18.30.
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 ettd jokainen kurssilainen saa
oman n. 80 minuutin digiajan opettajal-
ta. Opettaja viimeistelee kuosit omalla
koneella ja kertoo samalla kuinka se
tehdaan. Nain kuosi saatetaan painokel-
poiseksi tiedostoksi, jonka voi halutes-
saan tilata itselleen valitsemalleen kan-
gas tai tapettimateriaalille. Tilaaminen
tapahtuu omatoimisesti, mutta siihen
saa kurssin aikana ohjeita. Kukin kus-
tantaa itse oman tilauksensa. Aiempaa
suunnittelu- tai taidetaustaa ei tarvita!
Esimerkkejd opettajan suunnittelutyds-
ta: www.elinasavolainen.com Facebook:
Piirraomatkuosisi. Kurssi toteutetaan
Zoom -yhteydella.

Koruja uudesta ja Kierratetysta
hopeasta - Smycken i nytt och
atervunnet silve, 110454522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 17.30-20.30

5.9.-21.11.2022

Nan Andersin, Konst.mag., designer
82,00 € enintdan 10 osallistujaa
Suunnittelet oman hopeakorun. Tyos-
tdmme hopeapeltid ja hopealankaa
sekad uusiokdytdamme vanhojen rikki-
ndisten hopeaesineiden materiaalia ja
osia! Opit hopean tydston eri vaiheita
kuten viilaamisen, sahaamisen, juotta-
misen ja kiillottamisen. Sopiva tyo voi
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olla riipus, rannekoru tai sormus. Jos
sinulla on jo kokemusta hopeakorujen
valmistuksesta voit tehda vaativam-
man tyon. Voit myos tehda hopeaketju-
toita tai tehda yksinkertaisia korukiven
upotuksia. Soveltuu vasta-alkajille ja
jatkajille.

P& kursen designar du ett smycke i
silver. Vi jobbar med silverpldt och
silvertrdd samt dteranvénder material
av gamla sdndriga silverféremal. Du
kommer att lara dig de olika momen-
ten i silversmide, som att fila, sga,
|6da och polera. Ett lampligt projekt ar
ett hdngsmycke, ett armband eller en
ring. Om du har tidigare erfarenhet av
smyckestillverkning kan du planera ett
mer utmanande projekt. Du kan ockséa
valja att gbra silverkedjor eller enkla
steninfattningar pé kursen. Kursen ar
lamplig fér sdval nybdrjare som langre
hunna.

Joulupallot lasihelmista,
110455522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.00-21.00, Pe 17.00-20.15
23.-30.11.2022

Minna Rautiainen, KM, tekstiilityon
opettaja, 37,00 €

enintaan 10 osallistujaa

Ke 23.11. pe 25.11. ja ke 30.11.

ke klo 17-21 pe 17-20.15

Tehdaan pienista lasihelmista hel-
mityotekniikoilla ylellisia ja runsaita
tai hillittyja ja tyylikkaita paallyksia
joulupallojen paalle - kukin makunsa
mukaan. Muutamasta runsaasti koris-
tellusta pallosta saat ndyttavan asetel-
man ikkunaan tai pelkistetymmista tyy-
likkdan joululahjan. Kurssin aikana ehdit
paallystaa n. 3 erilaista joulupalloa
riippuen valitsemasi tyon vaativuudes-
ta. Tarvikkeet: Helmitydlankaa paksuus
0,25-0,3 mm, helmineuloja, n. 50 g la-
sisia valihelmia kokoa 10/o tai 9/o eli n.
2,4-2,6 mm, n. 20 kpl lasihelmia kokoa
6 mm, n. 100 kpl lasihelmia kokoa 4
mm ja 3-4 kpl 5,5 - 6 cm joulupalloja.


http://www.elinasavolainen.com

Talvi- ja jouluaiheisia
helmikoruja - etdkurssi,
110456522

Online &

To 17.15-20.00

13.10.-1.12.2022

Minna Rautiainen, KM,
Kasity6nopettaja 37,00 €

enintdan 10 osallistujaa

To 13.10, 3.11, 17.11. ja 1.12.

klo 17.15-20

Puuttuuko joulukauden juhlista koru
tunnelmaluojaksi ja asun katseen
vangitsijaksi? Tule tekemaan hauskoja
talvi- ja jouluaiheisia helmikoruja, kuten
lumihiutaleet korvakoruiksi ja pieni
helmikuusi rintaneulaksi. Kurssilla eh-
ditdan kasittelemaan nelja eri aihetta.
Opiskelijalta edellytetdadan helmikorujen
perusteiden hyvaa hallintaa ja ohjeen
lukemisen ja soveltamisen taitoa.
Kurssi jarjestetdan etdopetuksena. Sita
varten sinulla tulee olla internet-yh-
teys ja tietokone, jossa on kamera ja
mikrofoni. Opettaja l1dhettaa viikkoa
ennen kurssin alkua linkin, jolla paaset
osallistumaan opetukseen seka tiedot
ensimmaiselld kerralla tarvittavista
materiaaleista.

Kynttilan valanta A -
Ljusstopning A, 110466522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 13.00-16.00

16.12.2022

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
22,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Valmistamme perinteisia kynttiloita
kastamalla. Kynttilamassa on kuumaa
ja siksi kurssia ei suositella pienille
lapsille. Kynttildiden valmistumiselle on
eduksi, etta huone on viilea. Pukeudu
[ampimasti. Ota essu mukaan.

Stop traditionella ljus genom att doppa.
Obs! Ljusmassan ar het, darfér rekom-
menderas 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.

Kynttildn valanta B -
Ljusstopning B, 110467522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-20.30

16.12.2022

Leena Nurmi, KteO, artenomi amk
22,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Ikebana - kukkien tie, 110474522
Petra - Taideluokka, Konstklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

La 10.00-14.55, Su 10.00-14.55
24.9.-23.10.2022

Elizabeth Asikainen, Sogetsu ikebana
-opettaja, 52,00 €

enintaan 10 osallistujaa

la 24.9. ja la-su 22.-23.10.

Kurssilla perehdytaan 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.
vuorenkilvenlehtid. Muut tarvikkeet voit
aluksi lainata opettajalta. Ikebana on
perinteinen japanilainen taidemuoto,
jossa tana paivana yhdistyvat perinteet
ja moderni ilmaisu. Sogetsu -koulukun-
ta painottaa kurinalaisten perusasetel-
mien harjoittamisen ohella vapautta
perinteen painolastista.

Vi satter oss in i japanskt blomsterar-
rangemang och skapar férdomsfria ar-
rangemang utgdende frén elevens eget
material. Ta med fat med flat botten
och |&g kant, grensax, blomsterigelkott
och t.ex. videkvistar samt snittblom-
mor.

Nikkaritiimi, 110481522
Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ma 17.30-20.30

5.9.-21.11.2022

Timo Virtanen, 82,00 €

enintaan 14 osallistujaa
Nikkaroimme mukavassa ryhmassa
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hyvissa tiloissa hyvilla tyokaluilla ja
-koneilla. Kaytettavissd monipuoliset
kasityokoneet ja sirkkeli, hdylakoneet,
vannesaha, sorvi jne. Mahdollisuus
my0s maalaamiseen, vanhan korjaa-
miseen sekd metallitoihinkin; 10ytyy
kanttikone, préassi, leikkuri, hiomakone
ym. Voisit teroittaa vaikka kirveen tai
vaantaa rautaa. Kurssi sopii seka aloit-
telijoille ettd alan tekijoille. Kaikkeen
tekemiseen opastus, myds puutavaran
hankintaan. Puutavara hankittava kui-
tenkin itse.

Nikkarit, 110482522

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

To 17.00-20.00

8.9.-24.11.2022

Harri PGyhtéari, 82,00 €

enintddn 14 osallistujaa
Aloittelevat ja kokeneemmatkin nikka-
rit ja puutdista kiinnostuneet, tulkaa
nikkaroimaan Kasavuoren koululle.
Tehddan uutta ja korjataan vanhaa.
Opiskelija hankkii itse materiaalit.
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Kielet
Sprak

TAVOITETASOT

Al = peruskielitaito

A2 =ylempi peruskielitaito

Bl = itsendisen kielenkayttdjan
kielitaito

B2 = ylempi itsendisen kielenkdyttajan
kielitaito

C1 = taitavan kielenkayttdjan kielitaito

C2 =ylempi taitavan kielenkayttajan
kielitaito
Lisatietoa: www.oph.fi

MALNIVAER

Al = grundlidggande sprakkunskaper
A2 = hdgre grundldggande sprakkun

skaper

B1 = sjilvstindig sprakbrukares
sprakkunskaper

B2 = hogt sjilvstindig sprékbrukares
sprakkunskaper

C1 = skicklig sprékbrukares
sprékkunskaper

C2 = hogt skicklig sprakbrukares
sprakkunskaper
Tillaggsinformation: www.oph.fi

Ssuomi
Finska
Finnish

Finnish for beginners 1 Online,
120110822

Online &

To 18.00-19.30

8.9.-1.12.2022

Erja Helin, 0,00 €

enintédan 15 osallistujaa

Taso Al.1. Nollasta ldhteva suomen kie-
len alkeiskurssi. Syksyn aikana opimme
mm. persoonapronominit, verbityyppi
1:n ja kysymysten muodostamisen.
Aihepiireind ovat mm. maat, kielet,
kansalaisuudet seka sda ja vuodenajat.
Tervetuloa! Kirja: Suomen mestari 1
(uudistettu painos) (Finn Lectura), kpl
1-3. Kurssin rahoittaa Opetushallitus.
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Finnish for beginners 2 Online,
120111522

Online &3

Ke 16.30-18.00

7.9.-30.11.2022

Erja Helin, 0,00 €

enintddn 15 osallistujaa

Taso: Al.2. Suomen kielen jatkokurssi
noin vuoden opiskelleille. Tunneilla
teemme paljon puheharjoituksia ja
luemme myds oikeita lehtiartikkeleita.
Syksyn teemoina ovat paivan kulku ja
asuminen. Kieliopissa uusina asioina
tulevat mm. verbityypit 2-5, paikansijat
ja sind-imperatiivi. Tervetuloa! Kirja:
Suomen mestari 1, (uudistettu painos)
(Finn Lectura), kpl 5-6. Kurssin rahoit-
taa Opetushallitus.

Finnish for beginners 3 Online,
120112522

Online &

To 19.30-21.00

8.9.-1.12.2022

Erja Helin, 0,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Taso: A1.3. Suomen kielen jatkokurs-

si n. 2 vuotta opiskelleille. Tunneilla
teemme paljon puheharjoituksia ja
luemme myds oikeita lehtiartikkeleita.
Syksyn teemoina ovat matkailu, ruoka
ja tyo sekd ammatit. Kieliopissa uusina
asioina tulevat mm. sanatyypit -e, -nen
ja -i, ainesanojen partitiivi seka objekti.
Tervetuloa! Kirja: Suomen mestari 1
(uudistettu painos) (Finn Lectura), kpl
7-9. Kurssin rahoittaa Opetushallitus.

Finnish for beginners 4 Online,
120113522

Online &

To 16.30-18.00

8.9.-1.12.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa

Taso: A2.1. Suomen kielen jatkokurssi
noin 3 vuotta opiskelleille. Tunneilla
teemme paljon puheharjoituksia ja
luemme my0os oikeita lehtiartikkeleita.
Kirjan teemoina ovat mm. terveys ja
luonto. Kieliopissa uusia asioita ovat
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esim. taytyy-lause ja verbi+maan/mas-
sa/masta. Tervetuloa! Kirja: Suomen
mestari 2 (Uudistettu painos) (Finn
Lectura), kpl 2-3

Keskustellaan suomeksi Online,
120116522

Online &

Pe 17.00-18.30

9.9.-2.12.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa

Suomen keskustelukurssi taitotasol-
la A2. Keskustelemme joka viikko eri
teemasta, johon liittyen opiskelijat ovat
kotona lukeneet tekstin ja sanaston.
Keskustelu tapahtuu pienryhmissa.
Lisdksi hauskoja peleja ja leikkeja.
Tervetuloa! Ei kirjaa. Opettajan mate-
riaalia.

Ruotsi
Svenska
Swedish

Swedish for beginners A1, level 1
Online (New course), 120202522
Online &J

Th 17.15-18.45

8.9.-1.12.2022

Johanna Stjernberg, 0,00 €

at most 15 participants

A new course for beginners. After the
course you will know how to tell about
yourself and about your life and to

ask things from others as well. Books:
Scherrer & Lindemalm, Rivstart A1+A2.
Text book and exercise book (6vnings-
bok). From chapter 1.

Swedish for beginners A1, level 2
Online, 120201522

Online &J

We 17.15-18.45

7.9.-30.11.2022

Johanna Stjernberg, 0,00 €

at most 15 participants



(f.d. AL nivé 1) (fd., previously named
Al, level 1) A course in Swedish for
you who have studied a little Swedish
before. After the course you are able
to talk about your hobbies and 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. Books: Scherrer &
Lindemalm, Rivstart A1+A2, text book
and exercise book (6vningshok), from
chapter 5.

Svenska fortsdattningskurs A2,
niva 1 Online, 120204522

Online &

Th 19.00-20.30

8.9.-1.12.2022

Johanna Stjernberg 0,00 € at most 15
participants

(f.d. AL, nivd 2) Vi fortsatter studera
svenska. Efter kursen kan du t.ex. ldsa
en enkel beskrivande faktatext. Du kan
ocksé delta i en kort diskussion, halla
med och sdga emot. Bok: Scherrer,
Bocker: Scherrer & Lindemalm, Rivstart
A1+A2. Textbok och &vningshok. Frén
kapitel 10.

Svenska fortsattningskurs A2,
niva 2 online, 120205522

Online &

We 19.00-20.30

7.9.-30.11.2022

Johanna Stjernberg, 52,00 €

at most 15 participants

(f.d. A2, nivd 1) Efter kursen kan du l3sa
enkla faktatexter och tala om skolor
och uthildning. Bocker: Scherrer & Lin-
demalm, Rivstart A1+A2. Texthok och
dvningsbok, fran kapitel 15.

Svenska B2 diskussionskurs,
120203522

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Tu 17.45-19.15

6.9.-29.11.2022

Johanna Stjernberg,52,00 €

at most 14 participants

Vi laser och diskuterar artiklar om olika
aktuella &mnen. Vi gér ocksa andra
(muntliga) dvningar for att aktivera
ordférrédet. Efter kursen har du fatt
ett stérre ordférrdd och kan lattare
uttrycka din &sikt i olika frdgor. Ldraren
hamtar materialet.
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Englanti
Engelska
English

Small Talk and Big Talk,
120301822

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Tu 16.30-18.00

6.9.-29.11.2022

Roger Bertel Rafael Renman, 52,00 €
at most 12 participants

Level: C1. This group is meant for peo-
ple who want to improve their English
vocabulary and pronunciation. We will
discuss topical events and other topics.
Come and improve your skills!

Saksa
Tyska

Deutsch - Gesprachsrunde,
120460822

Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.30-12.00

6.9.-29.11.2022

Anja Huovinen, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Taso: C1. Ajankohtaisista asioista kes-
kusteluun perustuva kurssi sinulle, joka
osaat jo jonkin verran saksaa. Maan-
tuntemusta saksankielisistd maista
ajankohtaisten lehtiartikkelien ja / tai
nettimateriaalin valossa. Paljon ajan-
kohtaista sanastoa ja hieman kieliopin
kertausta. Tervetuloa kertaamaan, ve-
restdmaan tai yllapitamaan kielitaitoasi
aamupaivakurssille. Opettaja on sak-
salainen. Kurssimateriaalina opettajan
jakama materiaali.
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Saksa - puhetaidon aktivoimi-
nen & vahvistaminen, 120461522
Petra - Yleisluokka, Universalklassen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 14.00-15.30

7.9.-30.11.2022

Anja Huovinen, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Taso: B1. M6chtest Du deine Deutsch-
kenntnisse in lockere Runde auf-
frischen und erweitern? Herzlich
willkommen! Die Kursleiterin Anja ist
Muttersprachlerin und hat viele interes-
sante Geschichten tiber Deutschland,
aus der ehemaligen DDR und Thiiringen
flr dich. Der Kurs eignet sich fiir alle,
die etwas Deutsch verstehen und ein-
fache Satze sagen kdonnen.

Tule aktivoimaan kielitaitoasi mielen-
kiintoisten aiheiden parissa: Saksan
maantuntemus, kulttuuri ja historia,
matkustaminen, vapaa-aika, harrastuk-
set ja ajankohtaiset asiat.

Ranska
Franska

Cést parfait 1, 120562522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-19.30

5.9.-28.11.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Taso Al.2. Ranskan kielen jatkokurssi
noin vuoden opiskelleille. Teemme
tunneilla paljon puheharjoituksia ja
kuunteluja, pelaamme ja luemme myos
oikeita uutisteksteja. Lisdksi runsaasti
aantamisharjoituksia ja kulttuuritie-
toutta. Syksyn aikana teemoina ovat
esim. vaateostokset, tien neuvomi-
nen ja harrastukset seka vapaa-aika.
Kieliopissa uusina asioina tulevat mm.
relatiivipronominit qui, gue ja ol seka
pronominiy. Bienvenue! Kirja: C'est
parfait 1 (Otava), kpl 7.1-8.1



Cést parfait 3, 120567522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 19.30-21.00

5.9.-28.11.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Taso A2.2. Ranskan kielen jatkokurssi
noin 4 vuotta opiskelleille. Teemme
tunneilla paljon puheharjoituksia ja
kuunteluja, pelaamme ja luemme myds
oikeita uutisteksteja. Lisdksi runsaas-
ti kulttuuritietoutta. Syksyn aikana
opimme mm. tyopaikkahaastattelun ja
pariisilaiseldman sanastoa. Kieliopissa
uusina asioina tulevat esim. yksinker-
tainen futuuri ja itsendiset demonstra-
tiivipronominit. Mukavan lisén normaa-
liin opiskeluun tuo kuuntelemamme
jatkokertomus. Bienvenue! Kirja: C'est
parfait 3 (Otava), kpl 1-2

Ranskan jatkokurssi A2-B1,
120563522

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

To 17.30-19.00

8.9.-1.12.2022

Linda Nurmi, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Bonjour, ca va? Jatketaan ranskan
kielen opiskelua seuraavien teemojen
avulla: nykytaide ja taideharrastus seka
elokuvataide ja teatteri. Kieliopissa
opiskellaan objektipronomineja seka
passiivi. Lisdksi oppikirjassa on paljon
mielenkiintoisia kulttuuriteksteja ja
kurssilla keskitytdaan myds viestinnalli-
siin puheharjoituksiin. Valilla kuunnel-
laan my06s ranskankielista musiikkia ja
luetaan helpotettua ranskalaista kirjalli-
suutta. Bienvenue! Kirja: Escalier 3, kpl
8 alkaen (Sanoma Pro)

Tendances B1, 120564522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 18.00-19.30

7.9.-30.11.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintadn 12 osallistujaa

Ranskan kielen jatkokurssi n. 5 vuotta
opiskelleille. Tunneilla teemme pal-
jon puheharjoituksia ja kuunteluja,
pelaamme ja luemme myds oikeita
uutisteksteja. Lisdksi runsaasti kult-
tuuritietoutta. Ranskalaisessa oppikir-
jassamme teemana on mm. medioiden
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seuraaminen. Kieliopissa uutena asiana
tulee mm. konditionaali. Mukavan lisan
perusopiskeluun tuo kuuntelemamme
jatkokertomus. Bienvenue! Kirja: Ten-
dances B1-méthode de francais (CLE
International), kpl O-1. Vain tekstikirja,
ei tehtavékirjaa!

Tendances B2, 120565522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.30-18.00

5.9.-28.11.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Taso B1-B2. Ranskan kielen jatkokurssi
noin 6 vuotta opiskelleille. Teemme
tunneilla paljon puheharjoituksia ja
kuunteluita, pelaamme ja luemme
my0s oikeita uutisteksteja. Ranskalai-
sessa oppikirjassamme teemoina ovat
asuinymparisto ja erilaiset laitteet. Kie-
liopissa kasittelemme esim. kielteiset
rakenteet, mutta voimme kerrata muu-
takin opiskelijoiden toiveiden mukaan.
Mielenkiintoisen lisdn perusopiskeluun
tuo kuuntelemamme jatkokertomus.
Kurssilla parjaa, vaikkei pystyisikadan
vield ilmaisemaan itseddn erinomaises-
ti ranskaksi. Bienvenue! Kirja: Tendan-
ces B2-méthode de francais (CLE Inter-
national), kpl 5.2-5.4. Vain tekstikirja
(ei tehtédvékirjaa)!

Chez Marianne 3 + discussion,
120572822

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 19.30-21.00

7.9.-30.11.2022

Erja Helin, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Taso B1.2. Ranskan kielen jatkokurssi
n. 6 vuotta opiskelleille. Etenemme
oppikirjaa rauhallista tahtia, koska
jokaisesta kurssikerrasta puolet on
varattu keskustelulle. Luemme myos
oikeita uutisteksteja ja tutustumme
ranskalaisen kulttuurin eri puoliin. Kir-
jassa teemoina ovat kuvataide, musiikki
ja sarjakuvat. Kieliopissa kasittelemme
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mm. suorat ja epasuorat objektiprono-
minit ja en-sekd y-pronominit, mutta
voimme kerrata muutakin opiskelijoi-
den toiveiden mukaan. Mielenkiintoisen
lisdn opiskeluun tuo kuuntelemamme
jatkokertomus. Bienvenue! Kirja: Chez
Marianne 3 (Finn Lectura) kpl 10-11

Espanja
Spanska

Espanjan jatkokurssi A2.1,
120709822

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ma 17.30-19.00

5.9.-28.11.2022

Linda Nurmi, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Hola! Qué tal estas? Jatketaan espan-
jan kielen opiskelua arjen viestintati-
lanteiden ja matkailun nakdokulmasta.
Oppikirja perehdyttdad hyodyllisiin
arkipaivan tilanteisiin ja kielitaitoa
syvennetddn mm. seuraavissa aiheissa:
elama Espanjassa, seuraeldama, espan-
jalainen elokuva ja keittio. Kurssilla
tutustutaan espanjankielisten mai-
den kulttuureihin ja tapoihin. Lisdksi
kuunnellaan espanjankielistd musiik-
kia. Kirja: Buenas Migas 2, kpl 7 alkaen
(Otava)

Espanjan jatkokurssi A2.2,
120707S22

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

To 19.00-20.30

8.9.-1.12.2022

Linda Nurmi, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Hola! Qué tal? Kurssilla jatketaan
espanjankielen opiskelua tuttujen
teemojen parissa. Oppikirja Buenas
Migas 3 painottaa kommunikointia ja
kaytdnnon viestintdd matkailutilan-
teiden ja muiden arjen nakdkulmista,
mm. rantaloma, parturi-kampaamo ja
kauneushoitola, juhlapyhat. Kieliopissa



kerrataan preteriti ja imperfekti. Kirja:
Buenas Migas 3, kpl 1 alkaen (Otava)

Espanjan jatkokurssi B1,
120700822

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ma 19.00-20.30

5.9.-28.11.2022

Linda Nurmi, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa

Bienvenidos al curso avanzado de es-
pafiol! Kurssilla jatketaan espanjan kie-
len opiskelua monipuolisesti oppikirjan
ja muun autenttisen materiaalin avulla.
Kurssin aiheina ovat mm. maahan- ja
maastamuutto, yrittdjyys ja eri aika-
kaudet. Kieliopissa kasitelldan subjunk-

tiivin eri kdyttoja, epdsuoraa kerrontaa
ja infinitiivirakenteita. Bienvenidos!
Kirja: Avanzamos!, kpl 11 alkaen (Finn
Lectura)

Espanol Practico (Fortsattnings-
kurs i spanska), 120711522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Tis 19.00-20.30

6.9.-29.11.2022

Julieta Arenas, 52,00 €

hogst 12 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.
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Italia
Italienska

Italian intensiivialkeet,
120868522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 13.15-14.45

7.9.-30.11.2022

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €

enintdin 12 osallistujaa

Tervetuloa italiankielen ja kulttuurin
herkulliseen maailmaan! Harjoittelem-
me tervehtimista ja itsensa esittelya.
Kahvilatilanteet tulevat myds tutuiksi.
Harjoittelemme monipuolisesti erilaisia
arkitilanteita. Benvenuti! Kirja: Impe-
rato, Kuusela, Meurman: Bella Vista 1
(Sanoma Pro), kpl 0-3

Bella Vista 2 | A2, 120867522

Petra - Sotilashuone, Soldatrummet,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 11.40-13.10

7.9.-30.11.2022

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Jatkamme matkaa italian kielen kiehto-
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vaan maailmaan. Italialainen elaman-
tapa ja keittiomaailma tulevat tutuiksi.
Vierailemme myds Napolissa, Pompei-
jissa seka Caprin saarella. Benvenuti

al corso d'italiano! Kirja: Bella Vista 2
(SanomaPro) Imperato, Kuusela,
Meurman, kpl 1-3

Italiano per passione | B1,
120866522

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

To 16.30-18.00

8.9.-1.12.2022

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €
enintaan 14 osallistujaa
Approfondiamo la conoscenza della
cultura e storia italiana. Scorpiamo le
bellezze della pittura e arte italiana,
senza dimenticare. La storia millenaria
e le varie feste e tradizioni! Kirja: Im-
perato, Kuusela, Meurman: Italiano per
passione (Finn Lectura), kpl 1-2



Attualita | B1, 120874522
Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

To 18.15-19.45

8.9.-1.12.2022

Heli Olavinen-Punzo, 52,00 €
enintdan 14 osallistujaa
Trattiamo argomenti attuali della
cultura e societa italiana. Senza
dimenticare le delizie della sua cucina.
Opettajan materiaali.

Italian keskustelukurssi B2,
120870822

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ma 18.30-20.00

5.9.-28.11.2022

Luca Maurizi, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Kurssilla keskustelemme Italiaan ja sen
kulttuuriin liittyvista aiheista tekstien,
videoiden ja muun oppimateriaalin
avulla. Kurssin aikana kertaamme
italian kielioppia ja harjoittelemme
keskivaikeita kielikonstruktioita.
Opettajan materiaali.

Fortsattningskurs i italienska,
120869522

Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Mén 17.00-18.30

5.9.-28.11.2022

Luca Maurizi, 52,00 €

hogst 14 deltagare

Niva: A2. Kursen lampar sig for dig som
tidigare |ast italienska tva-tre r pa
medborgarinstitut. Vi lar oss gramma-
tiken och dvar oss p& att kommunicera
b&de muntligt och skriftligt med dv-
ningar, spel och aktiviteter. Vi repeterar
regelbundet tidigare grammatik och
konstruktioner s kursen passar dven
dig som last italienska for en tid sedan
och vill komma igdng med spréket

p& nytt. Bok: Adesso si 2 (Gallicchio,
Bornebusch, Rydén 2009)

Muut kielet
Ovriga sprak

Portugalin jatkokurssi, 129821522
Kasavuoren koulukeskus,
Kasavuorentie 1

Ke 19.00-20.30

7.9.-30.11.2022

Roosa Pé6llanen, 52,00 €

enintain 14 osallistujaa

Kurssi sopii noin vuoden portugalia
opiskelleille. Jatketaan dantamisen
harjoittelua ja teemoina ovat erityisesti
matkustaminen seka ravintolassa
kdyminen. Kirja: Tudo Bem? 1,
kappaleesta 7->

45




Ruoanlaitto
Matlagning

Vegan Kimchi Masterclass -
online, 830304522

Online &

La 12.00-15.00

8.10.2022

Boyoung Lee Rasdnen, 22,00 €
enintddn 9 osallistujaa

This class will tackle the secret formula
of making vegan Kimchi. This Korean
traditional fermented food has gotten
popular in Finland as well. Kimchi is
rich on probiotics and can be called a
"probiotic bomb". You will learn how to
make vegan Kimchi using only vegan
ingredients. Making good Kimchi takes
several important techniques and tips.
The recipe and techniques this course
provides are original, and have been
tested by the course provider over
years. List of ingredients and zoom link
will be sent to students by mail a cou-
ple of days before the course.

46

Turkish healthy vegetable dishes
- online, 830305522

Online &

La 12.00-14.15

12.-26.11.2022

Funda Caglar, 37,00 €

enintdan 9 osallistujaa

Turkish cuisine is one of the top cuisine
in the world. Like the country’s cultural
mosaic, the food of Turkey is very
colorful and contains countless differ-
ent influences and tastes. Homemade
Turkish foods are often made with veg-
etables. Key ingredients of Turkish cui-
sine vegetables: okra, pea, green pep-
pers, tomato, mallow, artichoke, carrot,
cucumber. Rice is also eaten with
almost all vegetable dishes. During this
course we will cook healthy vegetable
dishes like imam bayildi (eggplant) and
mucver (vegetable steak) with Turkish
style rice. We will also talk about Turk-
ish family dinner culture. Menu and list
of ingredients will be sent by mail three
days before course start together with
Zoom link.



Jumppa ja kuntoliikunta
Gymnastik och motion

Kehonkoostumustesti ja liifkunta-
neuvonta - Motionsradgivning
och Kroppsanalys, 830099522
Petra, Pohjoinen Suotie 5 A
24.8.-14.12.2022

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

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

ja liikuntaan liittyvissa asioissa tule
henkilockohtaiseen liikuntaneuvontaan.
Liikuntaneuvonnassa asiantuntijoina
toimivat liikuntasuunnittelija ja kau-
pungin ryhmaliikuntaohjaajat. Liikun-
taneuvontaan on tervetulleita kaiken
ikaiset. Liikuntaneuvonnan yhteydessa
suoritetaan kehonkoostumustesti. Mit-
taus soveltuu kaikille painonhallinnasta
ja kehonkoostumuksestaan kiinnostu-
neille. Mittauksen tarkoitus on selvittaa

lihas- ja rasvakudoksen maaraa ja suh-
teellista osuutta kehonpainosta, viske-
raali- eli vatsaontelorasvan maaraa seka
rasva- ja lihaskudoksen jakautumista
kehossa. Mittauksen suoritus: Mitattava
seisoo InBody -laitteessa paljain jaloin
liilkkumatta n. 1 minuutin ajan pitden
kiinni kosketuselektrodeista. Mittauk-
sessa jokainen saa kirjallisen palautteen
heti mittauksen jalkeen. Ilmoittaudu
tdhan kurssinumeroon 8300995822

tai puhelimitse 050-555 6252 Liikun-
tasuunnittelija ottaa sinuun yhteytta
pikimmiten ilmoittautumisesi jalkeen ja
sopii henkilokohtaisen ajan kehonkoos-
tumustestiin ja liikuntaneuvontaan (45
min.). Voit osallistua myds kaveriporu-
kalla 1-3 henkil6d samanaikaisesti.

Vill du férbattra din kondition? Kanner
du att du ar i usel form? Har du samlat
pa dig dvervikt? Funderar du pa hur du
ska bhorja motionera? Vilken form av
motion passar for dig? Ryms du med?
Om du behdver stéd och rad i fragor
som géller motion, ar du valkommen
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till personlig motionsradgivning. Sak-
kunniga pd motionsrddgivningen ar en
motionsplanerare och stadens motions-
gruppsledare. Alla ar vdalkomna, oberoen-
de av 8lder. | samband med r&dgivningen
utfér man en kroppsanalys, d.v.s. mater
kroppssammansattningen. Matningen
lampar sig for alla som ar intresserade
av viktkontroll och sin kroppssam-
mansattning. Avsikten ar att ta reda pa
mangden av muskel- och fettvavnad
och deras relativa andel av vikten, mang-
den av bukfett (viskeralt fett) samt
fordelningen av fett- och muskelvavnad
i kroppen. InBody-méatningen gors s

att du stéller dig barfota pé apparatens
matplatta, greppar handtagen med
rérelseelektroder och stér orérligica 1
minut. Du far matresultatet pa papper
genast efter matningen. Anmal dig pa
detta kursnummer 830099S22 eller
ring tfn.050-555 6252. Motionsplane-
raren kontaktar dig snarast mojligt efter
att du anmalt dig for att komma Overens
om en personlig tid for kroppsanalys
och motionsradgivning (45 min.).Du kan
ocks8 komma tillsammans med dina
vanner 1-3 personer samtidigt.

Annelin kevyt kuntojumppa
naisille A, 830100522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 15.00-15.45

6.9.-29.11.2022

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

Kevyttd, tanssillista lilkuntaa, jossa har-
joitetaan my®ds lihaskuntoa. Tavoitteena
saavuttaa hyva kunto ja mieli tanssien
ja jumpaten.

Annelin kevyt kuntojumppa
naisille B, 830101522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 16.00-16.45

6.9.-29.11.2022

Pirkko Anneli Koivisto-Heinonen, 37,00 €
enintddn 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.
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Zumba A, 830110522

Mantymaen koulu, voimistelusali,
Mantymaentie 2

To 18.00-19.00

8.9.-1.12.2022

Taru M3enpaa, 52,00 €

enintaan 45 osallistujaa

M/U Liikuntamuoto, joka on seka haus-
ka etta tehokas! Tunnilla lilkutaan mo-
nipuolisesti ja erityisesti keskivartalo
paasee toihin - keinuvat tanssiliikkeet
antavat kunnon kyytia koko vartalolle
ja hiki virtaa! Tarkeinta on hyva mieli
ja hauskanpito. Tunti sopii kaikille, niin
aloittelijoille kuin konkareillekin.

Zumba B, 830111522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 16.30-17.30

9.9.-2.12.2022

Taru M3enpaia, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

M/U Liikuntamuoto, joka on seka haus-
ka etta tehokas! Tunnilla liikutaan mo-
nipuolisesti ja erityisesti keskivartalo
paasee toihin - keinuvat tanssiliikkeet
antavat kunnon kyytia koko vartalolle
ja hiki virtaa! Tarkeintd on hyva mieli
ja hauskanpito. Tunti sopii kaikille, niin
aloittelijoille kuin konkareillekin.

Miesten treeni, 830112522
Mantymaen koulu, voimistelusali,
Mantymaentie 2

To 19.00-20.00

8.9.-1.12.2022

Taru M3enpaa, 52,00 €

enintaan 40 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.



Zumba C, 830114522

Mantymaen koulu, voimistelusali,
Mantymaentie 2

Ti 17.00-18.00

6.9.-29.11.2022

Taru M3enpai, 52,00 €

enintaan 45 osallistujaa

M/U Tanssillinen tunti, jossa sekoit-
tuvat erilaiset tanssityylit. Tunnin
ensimmaiset 15 minuuttia kohdistuvat
liikkuvuutta lisdavaan alkulammittelyyn
ja kroppaa heratteleviin pyorityksiin
seka joidenkin tanssillisen osuuden
askelkuvioiden lapikayntiin rauhalli-
semmalla tempolla. Tama antaa myos
mahdollisuuden tulla mukaan kiireisen
tyopaivan jalkeen, silla varsinainen
Zumba tunti alkaa klo 17.15 ja kestaa
45 minuuttia

Body-kiinteytys, 830113522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Pe 17.30-18.30

9.9.-2.12.2022

Taru Maenpaa, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

M/U Tunti koostuu sykettd nostattavis-
ta alkulammittelysta selkein askelsar-

join, lihasvoima- ja venyttelyosiosta.
Tunti on kehoa kokonaisvaltaisesti vah-
vistava - kiinteyttaa lihaksia, kehittaa
tasapainoa ja ryhtia.

Kuntoa ja liikkuvuusharjoittelua,
830115522

Mantymaen koulu, voimistelusali,
Mantymaentie 2

Ti 18.00-19.00

6.9.-29.11.2022

Taru Maenpas, 52,00 €

enintaan 45 osallistujaa

M/U Koko vartalon treeni, joka lisaa
ketteryytta, koordinaatiota, lihasvoimaa
ja lihaskestavyytta. Tunnit vuorottele-
vat rytmia, jossa joka toisella tunnilla
on tarkoitus kohentaa sykekuntoa

seka parantaa lihaskestavyytta HIIT/
Tabata -hengessa. Vaikutusta haetaan
nopeasti vaihtelevien liikkeiden seka
lyhyen sarjapalautuksen kautta. Ndiden
tuntien rinnalla joka toinen viikko
kulkevat tunnit lisdavat kehonhallintaa
ja -hahmotusta seka liikkuvuutta ja ket-
teryytta. Tunti on suunniteltu monipuo-
liseksi lilkuntakokonaisuudeksi ja kaikki
liikkeet pystytdan varioimaan jokaiselle
osallistujalle sopiviksi.
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Kehonhuoltoa ja palauttavaa
venyttelyd, 830116522

Mantymaen koulu, voimistelusali,
Mantymaentie 2

Ti 19.00-20.00

6.9.-29.11.2022

Taru Maenpai, 52,00 €

enintddn 45 osallistujaa

M/U Lihaksia huoltava tunti, missa
keskitytdan niskan, hartioiden ja seldn
hyvinvointiin seka syvien lihasten hal-
lintaan ja venyttelyyn seka liikkuvuu-
den lisdantymiseen. Tama syvia lihaksia
vahvistava ja kehoa avaava tunti koos-
tuu lammittelysta, seka keskivartaloa
vahvistavista harjoitteista keskittyen
keskivartalon vahvistamiseen erityises-
ti syvien lihasryhmien osalta. Mukana
on myds palauttavat ja notkeutta
kehittavat venyttelyt. Tuntirunko on
vaihteleva ja sisaltaa sopivassa suh-
teessa tasapaino-, lilkkkuvuus-, kehon-
hallinta- ja venyttelyharjoituksia. Tama
palauttava tunti tuottaa hyvaa oloa
keholle ja mielelle seka lisda vetreyttd
ja joustavuutta lihaksiin ja liikkuvuut-
ta niveliin. Harjoitteet tehdaan ilman
kenkid, valineeksi tarvitset vain maton.
Tama rauhallinen, miellyttava ja hyvaa
tekeva tunti sopii kaikille.

Easy Fit - Back to 90s, 830121522
Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 17.30-18.15

6.9.-29.11.2022

Funda Caglar, international dance,
fitness, Pilates teacher, dance
pedagogy, 37,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Compact, short but effective work-
out! A functional training class, that
improves muscle strength, balance, co-
ordination and body control. Starts with
warm up followed by basic moves and
stretches with basic weight lift, ends
with cool down. Plus fun with great 90s
music!
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Floor Barre-Fit - Online,
830122522

Online &

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 18.30-19.30

6.9.-29.11.2022

Funda Caglar, international dance,
fitness, Pilates teacher, dance
pedagogy, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa
Ballet-inspired mat-based workout!
This class is designed to stretch mus-
cles, 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 comfort-
able outfits and have bare feet or bhallet
shoes. It's recommended to attend the
class on time!

Pilates Health®, 830123522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 20.00-20.45

6.9.-29.11.2022

Funda Caglar, international dance,
fitness, Pilates teacher, dance
pedagogy, 37,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Develop core muscles, improves
posture, increases energy. This unique
Pilates program targets for: posture,
balance, strong core, focusing and
controlling of the bhody. Mat workout
30 min + 15 min posture + balance
workout. Teaching in both English and
Finnish. Light background music during
the class.

Jumppaa Ollen kanssa -
Gympa med Olle, 830130522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 10.45-11.45

8.9.-8.12.2022

Juanita Olander, 52,00 €
enintaan 12 osallistujaa



Monipuolista kehon liikkuvuutta ja
tasapainoa kehittavaa lilkuntaa, jossa
vahvistamme keskivartalon lihaksia ja
parannamme kehotietoisuuttamme.
Tuntiin sisdltyy myos venyttelya.

M&ngsidig motion som férbattrar
kroppens rorlighet och balansen samt
starker mellangardets muskler och
utvecklar kroppsmedvetenheten.

I timmen ingdr stretching.

Keskipdivdn jumppa - sopii myos
etatyolaisille - etdkurssi online,
830167522

Online &

Ke 12.00-12.30

24.8.-14.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintain 20 osallistujaa

Online tunti. Aktiivinen liikkuvuushar-
joittelu on parasta ladketta kaikille
jumeille, koska jumit ja saryt johtu-
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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 tyépaivan. Tunti
sopii idkkaille sekd toimistotydladisen
taukojumpaksi. Tunti ohjataan Zoom
-sovelluksella. Opettaja ldhettda sinulle
sdhkopostitse ennen tunnin alkua
ohjeet ja linkin jota klikkaamalla paaset
osallistumaan tunnille. Osallistumi-
nen edellyttds, etta olet ilmoittanut

52

sdhkopostiosoitteesi ilmoittautumisen
yhteydessa.

Tuolijumppa-Stolgymnastik -
Etdkurssi online, 830168522
Online 3

To 11.30-12.10

25.8.-15.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 30 osallistujaa

Tuolijumppa on turvallinen liikunta-
muoto kaikenikaisille liikkujille. Jumpan
liikkeet ovat yksinkertaisia, ja helppoja
toteuttaa kotona. Liikkeet tehdaan



paasaantoisesti istuen, mutta osa
liikkeistd voidaan tehda myds seisten
ja tuolista tukea ottaen. Tunnin tahti on
rauhallinen, mutta tehokkaasti lihaksia
aktivoiva. Tunti on suunnattu ennen
kaikkea ikdihmisille, seka miehille etta
naisille. Tunti ohjataan Zoom -so-
velluksella. Opettaja lahettada sinulle
sahkopostitse ennen tunnin alkua
ohjeet ja linkin jota klikkaamalla paaset
osallistumaan tunnille. Osallistumi-
nen edellyttas, ettd olet ilmoittanut
sdhkopostiosoitteesi ilmoittautumisen
yvhteydessa.

Stolgymnastik ar en saker motionsform
for personer i alla &ldrar. Rorelserna

ar enkla och latta att utféra hemma.
Rorelserna utfors i regel sittande pd
stolen men en del av rorelserna kan
dven utféras stdende med stdd av
stolen. Timmen har lugnt tempo men
den aktiverar musklerna effektivt.
Timmen &r framst avsedd for seniorer,
h&de man och kvinnor. Kursen leds via
programmet Zoom. For att kunna delta
behover du en dator, en surfplatta eller
en telefon med internetuppkoppling.
Lararen sdnder dig anvisningar i god
tid fore timmens borjan, med en lank
du ska klicka pé for att komma med

pa timmen. For att kunna delta ska

du uppge din e-postadress d& du har
anmalt dig.

Kuntojumppa A -
Motionsgymnastik A, 830170522
Villa Junghans, Leankuja 4,

Leagrdanden 4

Ma 9.30-10.15

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 20 osallistujaa

Ikdantyville suunnattu jumppa, jossa
harjoitetaan monipuolisesti kestavyyt-
t3, lihasvoimaa, tasapainoa ja kehonhal-
lintaa. Tunneilla tehtavat liikkeet ovat
helppoja ja soveltuvat ikdantyneille.

For ldre avsedd gymnastik med méng-
sidig traning av konditionen, muskel-

styrkan, balansen och kroppskontrollen.
Roérelserna ar latta och lampar sig for
aldre.

Kuntojumppa B -
Motionsgymnastik B, 830171522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 11.15-12.00

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi - Uimahallin liikunta-
sali. Kurssimaksu sisdltda uintimaksun.

Parallellkurs - Simhallens gymnastiksal.
Kursavgiften innehéller simavgiften.

Kuntojumppa C, 830172522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 10.00-11.00

24.8.-14.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi - Aurinkosali
Aijajumppa - Gubbgymnastik,
830174522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 12.15-13.15

25.8.-15.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Aijajumppa on suunnattu kaikille mie-
hille, kokoon ja kuntoon katsomatta.
Selkeda, vaihtelevaa jumppaa musiikin
tahdissa kaikille lihasryhmille. Tunnin
alussa alkulammittely 10-15 min, lihas-
kunto-osuudessa harjoitetaan moni-
puolisesti kaikkia lihasryhmia. Tunnilla
keskitytdaan myos vartalon hallintaan,
liikkuvuuteen ja ryhdin parantamiseen,
lopuksi venytelldan. Jokainen treenaa
oman kuntonsa mukaan. Varusteena
sisdurheilukengat, joustavat vaatteet ja
repullinen huumoria.

Gubbgymnastik +65 ar avsedd for alla

maéan, oavsett storlek och kondition.
Enkla men varierande rorelser till
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musik, for alla muskelgrupper. Timmen
borjar med en uppvarmning i 10-15
minuter, och styrketrdningspasset gar
ut pd att méngsidigt tréna alla muskel-
grupper. Vi trénar ocksa kroppskontrol-
len, rérligheten och hallningen. Timmen
avslutas med stretching. Var och en
tranar utgdende frén sin egen kondi-
tion. Som utrustning behovs innegym-
nastikskor, elastiska klader och en stor
portion humor.

Core - keskivartalo vahvaksi |
Core - gor balen stark, 830175522
MOVE liikuntasali (alakerta),
Ristihaantie 2

Ma 12.40-13.40

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 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 l[ammittavilla liikkeil-
13, josta jatketaan voimaliikkeisiin seka
venyttelyihin. Tunti ei sisalla vaikeita
askelsarjoja ja se sopii niin aloittelijalle
kuin jo pitkaan liikuntaa harrastaneelle.

Core-traningen fokuserar pd mage och
rygg, b&de djupa och ytliga muskler.
Under passet tranar vi bélens styrka
och stabhilitet samt hela kroppens
balans och rorlighet. Passet inleds med
uppvarmningsdvningar som foljs av
styrketraning och till sist stretching.
Passet innehéller inga svéra stegserier
och passar savil nybdrjare som langre
hunna.

Tanssillinen kuntojumppa,
830176522

Uimahalli, Asematie 26

To 13.00-14.00

25.8.-15.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintddn 15 osallistujaa

Hauska ja helppo tanssillinen jumppa
ikaantyville. Alkulammittely musiikki-
kappale kerrallaan tyylia ja tunnelmaa
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vaihtaen helpoin ja yksinkertaisin
askelin. Lihaskuntoliikkeet vahvistavat
keskivartaloa ja kehonhallintaa. Tunti
paatetaan kehoa huoltaviin venytyksiin.
Kurssimaksu sisaltda uintimaksun.

Toiminnallinen lihasvoima-
harjoittelu | kuntopiiri,
830177522

MOVE liikuntasali (alakerta),
Ristihaantie 2

Ke 14.30-15.30

24.8.-14.12.2022

Nina Ruda, 67,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Tehokas kokonaisvaltaisesti kehoa
haastava kuntopiiri. Kehittda mm. voi-
maa, tasapainoa ja ketteryytta. Tunnilla
kaytetdaan pienvalineitd mm. kumi-
nauhoja, step -lautoja, palloja ja omaa
kehonpainoa. Tunnille ovat tervetulleita
miehet ja naiset. Tunti soveltuu liikun-
taa aiemmin harrastaneille. Mukaan
tarvitset sisédliikuntavaatteet ja juoma-
pullon. Tunti pidetdan Moven alakerran
liikuntasalissa.



Kehonhuolto, pilates,

Method Putkisto

Kroppsvard, pilates,

Method Putkisto

Pilates flow senioreille, 830201522
Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 9.45-10.45

29.8.-12.12.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Pilates flow on jatkokurssi pilateksen
alkeiskurssin kayneille. Teemme lyhyita
liikesarjoja. Lilkemateriaali on laajempi
kuin alkeiskurssilla. Opetustempo on
hiukan nopeampi. Tunnilla tehddan myos
tasapainoharjoituksia. Tunnin rakenne:
[ammittely, opetuskuviot, sarjat ja lopuk-
si venyttely.

Pilatesta senioreille - jatko 1,
830202522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.50-11.50

29.8.-12.12.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Pilates -harjoitukset lisdavat nivel-

ten liikkuvuutta ja vahvistavat nivelia
tukevia lihaksia. Harjoitukset auttavat
my0s vahvistamaan selkda seka rankaa.
Liikesarjojen avulla keskitytdan syvien
vatsalihasten vahvistamiseen ja selan
liikkuvuuden lisddmiseen. Harjoittelu
lisda kehon notkeutta ja voimaa seka
parantaa koordinaatiota ja tasapainoa.
Liikkeet ovat helppoja ja niita toistetaan
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paljon. Tunnilla ollaan joustavissa vaat-
teissa ja sukissa. Ota mukaan keskiko-
koinen pyyhe.

Kehonhallinta ja tasapaino
senioreille, 830203522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 14.15-15.15

31.8.-14.12.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

Tasapaino alkaa jalkaterista! Kurssilla
kdytdmme kehonhuoltoon Footbic -pal-
loja, Asahia ja Pilatesta. Kurssikerralla
aina Foothic -harjoituksia ja joko Asahia
tai Pilatesta. Toisinaan yhdistamme
naitd tanssiin josta et tarvitse mitaan
alkutaitoja, koska opetus ldahtee aivan
alusta. Paalle mukavat vaatteet, pyyhe
ja sisatossut.

Pilates A - keskitaso, 830205522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 9.00-10.00

22.8.-12.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintddn 12 osallistujaa

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

Pilates B - keskitaso, 830206522
Uimahalli, Asematie 26

To 10.05-11.00

25.8.-15.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin liikuntasa-
li. Kurssimaksu sisdltda uintimaksun.

Pilates alkeet ja venyttely A,
830207522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 17.00-18.00
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14.9.-23.11.2022

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

M/U Tervetuloa kehittdmaan kehoo-

si 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
niveliad tukevia lihaksia, venytdmme
kehoa kiusaavat kireydet seka ren-
toudumme. Olosi keveneeg, tervetuloa
mukaan!

Pilates alkeet ja venyttely B,
830208522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.00-18.00

15.9.-24.11.2022

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
somaattinen venyttely- ja joogaohjaaja
75,00 €, enintdan 14 osallistujaa

M/U Tervetuloa kehittdmaan kehoo-
si voimaa, notkeutta ja kestavyytta

- harjoittelemme pilateksen, Method
Putkiston sekad 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!

Kehonhallintaa ja mielen joogaa,
830209522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 11.00-12.00

15.9.-24.11.2022

Marjo Pursiainen, Method Putkisto-,
jooga-, Somatic Stretching- ja Vapaa
Tie -ohjaaja- ja joogaohjaaja, 75,00 €
enintaan 12 osallistujaa

M/U Tule harjoittelemaan pilateksen,
Method Putkiston, somaattisen venyt-



telyn seka joogan mukaisesti. Vahvis-

tut, notkistut, kireydet hellittavat, keho
ja my0ds mieli tasapainottuu ja rentou-
tuu. Jumppaamme my0os kasvolihaksia.

Fascia venyttely-kehonhuolto A
etakurssi online, 830212522
Online &

Ti11.15-12.15

23.8.-13.12.2022

Marjut Hannelius, 67,00 €

enintddn 30 osallistujaa

M/U Fascia venyttely + kehonhuol-
totunnilla keskitymme parantamaan
liikkuvuutta rauhallisin dynaamisin
venytyksin lihastoimintaketjuja (fas-
kialinjoja) mukaillen. Dynaaminen eli
lilkkeessa pysyva liikkuvuusharjoittelu
parantaa kokonaisvaltaisesti kehon
liikkuvuutta ja rentouttaa kireda faskiaa
(lihaskalvoa). Tavoitteena on liikku-
vuuden, tasapainon, koordinaation ja
voiman paraneminen. Jos faskiaa ei
venytelld, se menettaa elastisuutensa,
paksuuntuu ja lyhentyy, joka johtaa
helposti kiputiloihin, jotka rajoittavat
lilkkumista. Huonosti toimiva faskia voi
aiheuttaa lihaskireyksia, pdansarkya,

ja erilaisia kiputiloja. Faskian ansiosta
ihminen on joustava ja mukautuva.
Hyvakuntoinen faskiaverkko ehkaisee
vammoilta. TAma tunti sopii liilkuntaa
aloitteleville seka liikuntaa pidem-
paan harrastaneille miehille, naisille

ja ikdantyville. Tunti sopii hyvin myds
etatyolaisille. Tunti ohjataan Zoom
-sovelluksella. Opettaja ldhettda sinulle
sdhkopostitse ennen tunnin alkua
ohjeet ja linkin jota klikkaamalla paaset
osallistumaan tunnille. Osallistumi-
nen edellyttds, etté olet ilmoittanut
sahkopostiosoitteesi ilmoittautumisen
yhteydessa.

Fascia venyttely-kehonhuolto B
etdkurssi online, 830213522
Online &3

Ke 10.00-11.00

24.8.-14.12.2022

Marjut Hannelius, 67,00 €

enintddn 30 osallistujaa

M/U Rinnakkaiskurssi. Tunti ohjataan
Zoom -sovelluksella. Opettaja ldhettaa
sinulle sdhkopostitse ennen tunnin
alkua ohjeet ja linkin jota klikkaamalla
paaset osallistumaan tunnille. Osallis-
tuminen edellyttas, etta olet ilmoitta-
nut sdhkopostiosoitteesi ilmoittautu-
misen yhteydessa.

Fascia venyttely-kehonhuolto C
etdakurssi online, 830214522
Online 3

To 10.00-11.00

25.8.-15.12.2022

Marjut Hannelius, 67,00 €

enintain 30 osallistujaa

M/U Rinnakkaiskurssi. Tunti ohjataan
Zoom -sovelluksella. Opettaja l&dhettaa
sinulle sdhkdpostitse ennen tunnin
alkua ohjeet ja linkin jota klikkaamalla
paadset osallistumaan tunnille. Osallis-
tuminen edellyttas, etta olet ilmoitta-
nut sdhkopostiosoitteesi ilmoittautu-
misen yhteydessa.

Kehonhallinta - Liikkuvuus,
830215522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 9.00-10.00

23.8.-13.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 20 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,
830216522

Villa Junghans, Leankuja 4,
Leagrdnden 4

Ma 10.30-11.15

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintain 20 osallistujaa
Kehonhuoltotunti, jonka aikana kehi-
tetdan tietoisuutta omasta kehosta,
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harjoitetaan tasapainoa ja liikkuvuutta,
vahvistetaan keskivartaloa, venytetaan
ja rentoutetaan lihaksia.

Kroppsvardstimme dar man tranar
medvetenheten om den egna krop-
pen, balansen och rérligheten, starker
balmuskulaturen, stretchar och later
musklerna slappna av.

Kehonhuolto B - etdkurssi on-
line, 830217BS22

Online &3

Ma 10.10-10.55

22.8.-12.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Tunti ohjataan Zoom
-sovelluksella. Opettaja l1dhettdd sdh-
kbpostitse hyvissa ajoin ennen tunnin
alkua Zoom -ohjeet ja linkin jota klik-
kaamalla pdaset osallistumaan tunnille.
Tarvitset nayton Internet-yhteydella ja
mikrofonilla, esim. tietokone, tabletti
tai puhelin. Osallistuminen edellyttas,
ettd olet ilmoittanut sdhkodpostiosoit-
teesi ilmoittautumisen yhteydessa.

Kehonhuolto B, 830217522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 10.10-10.55
22.8.-12.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintddn 8 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Kehonhuolto C, 830218522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A
Ti11.10-12.10
23.8.-13.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €
enintddn 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

Kehonhuolto D, 830219522
Uimahalli, Asematie 26

To 11.10-11.55
25.8.-15.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

58

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin liikuntasa-
li. Kurssimaksu sisaltaa uintimaksun.

Kehonhuolto E, 830220522
Uimahalli, Asematie 26

To 12.05-12.50

25.8.-15.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin liikuntasa-
li. Kurssimaksu sisaltaa uintimaksun.

Bijavenyttely A -
Gubbstretching A, 830223522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 13.20-14.20

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 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-
td3n avaamaan ja pidentamaan kireita
lihaksia syvemmalta ja huoltamaan
kehoa kokonaisvaltaisesti. Tunnilla
edetddan oman kehon ehdoilla erilai-
sia lihasten venyttelyyn tarkoitettuja
apuvalineitd hyvaksikayttaen. Uima-
hallin lilkuntasali. Kurssimaksu sisaltaa
uintimaksun.

En stretching-timme for hela kroppen
som Okar rérligheten, forbattrar hall-
ningen och ger avslappning for kropp
och sinne. P& timmen gér vi lugna I8nga
stretching-6vningar med malet att
tinja ut och dppna spanda muskler pa
djupet och slappna av i hela krop-

pen. Under timmen trénar var och en
utgdende fran sina egna férutsattning-
ar med hjalp av olika hjalpmedel for
stretching. Simhallens gymnastiksal.
Kursavgiften innehéller simavgiften.

Bijavenyttely B -
Gubbstretching B , 830224522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 10.45-11.45



Kehonhuolto, pilates, Method Putkisto Kroppsvard, pilates, Method Putkisto
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24.8.-14.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi Petra/Juhlasali -
Parallellkurs Petra/Festsalen

Aijavenyttely C -
Gubbstretching C, 830225522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 13.30-14.30

25.8.-15.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs. Pet-
ra-Juhlasali

Ladyvenyttely -

Ladystretching, 830227522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.05-11.05

23.8.-13.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 20 osallistujaa

Koko kehon venyttelytunti joka edistda
liikkuvuutta, parantaa ryhtia ja rentout-
taa kehoa ja mielta. Tunnilla tehdaan
rauhallisia pitkiad venytyksig, joilla pyri-
tddn avaamaan ja pidentdmaan kireita
lihaksia syvemmalta ja huoltamaan
kehoa kokonaisvaltaisesti. Tunnilla
edetdadn oman kehon ehdoilla erilaisia
lihasten venyttelyyn tarkoitettuja apu-
valineitd hyvaksikayttaen.

Syvadvenyttely - Etakurssi
online, 830229522

Online &3

Ma 12.10-13.10

22.8.-12.12.2022

Mervi Muukkonen 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa
Syvavenyttelyssa kaikki venytykset
tehdaan pitkdakestoisina hengitysta
syventden. Tunnilla avataan kiristavia
ja virheasentoja aiheuttavia lihaksia.
Keskitymme lahinna lantion, etu- ja
takareisien, seka pakaran alueeseen.
Tunti sopii kaikille. Tunti ohjataan Zoom
-sovelluksella. Opettaja l1dhettdd sdh-
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kopostitse hyvissa ajoin ennen tunnin
alkua Zoom -ohjeet ja linkin jota klik-
kaamalla paaset osallistumaan tunnille.
Tarvitset nayton Internet-yhteydella ja
mikrofonilla, esim. tietokone, tabletti
tai puhelin. Osallistuminen edellyttaa,
ettd olet ilmoittanut sdhkopostiosoit-
teesi ilmoittautumisen yhteydessa.

Terve selkd, 830231522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 11.05-12.05

22.8.-12.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Terve selkd-tunnilla pyritdan vahvista-
maan selan tukilihaksia ja edistdmaian
liilkkuvuutta koko kehossa. Tunti on
sisallollisesti helppo ja sopii erityisesti
tuki-ja lilkuntaelinongelmien ennal-
taehkaisyyn ja kuntoutukseen. Terve
selkd tunnilla etsimme oikeanlaisen
ryhdin ja hengityksen, autamme pa-
rantamaan selan toiminnallisuutta ja
kiputiloja ja rentoutamme kehoa. Tule
ja voi paremmin.

Fysiopilates A, 830235522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-11.00

13.9.-8.11.2022

Johanna Mannstréom, fysioterapeut HYH
90,00 €, enintdan 8 osallistujaa

M/U Fysiopilates on pilates -harjoitte-
lua johon yhdistyy fysioterapeuttinen
osaaminen. Keskitymme keskivartalon
lihaskorsettiin kuuluvien lihasten yh-
teistoiminnan harjoittamiseen. Opim-
me kdyttdmaan kehon lihaksia ja nivelia
tasapuolisemmin, jolloin liian aktiiviset
lihakset rentoutuvat ja keskivartalon
ryhtid tukevat lihakset vahvistuvat.
Tavoitteena on saavuttaa parempi selan
neutraalialueen hallinta ja vahvempi
lanneseldn tuki seka parempi lihasten
véalinen kontrolli. Ndma ovat keskeisia
tekijoita esim. selkavaivojen uusimi-
sen ehkaisyssa. Soveltuu niin lilkuntaa
aloittelevalle kuin aktiiviliikkujalle.



Fysiopilates B, 830237522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 11.30-12.30

14.9.-9.11.2022

Johanna Mannstrém, fysioterapeut HYH
90,00 €, enint3dan 8 osallistujaa

M/U Rinnakkaiskurssi

Fysiopilates jatko, 830235522B
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 10.00-11.00

15.11.-13.12.2022

Johanna Mannstrém, fysioterapeut HYH
40,00 €, enintaan 8 osallistujaa

M/U Fysiopilates on pilates -harjoitte-
lua johon yhdistyy fysioterapeuttinen
osaaminen. Keskitymme keskivartalon
lihaskorsettiin kuuluvien lihasten yh-
teistoiminnan harjoittamiseen. Opim-
me kadyttamaan kehon lihaksia ja nivelia
tasapuolisemmin, jolloin lilan aktiiviset
lihakset rentoutuvat ja keskivartalon
ryhtid tukevat lihakset vahvistuvat.
Tavoitteena on saavuttaa parempi seldan
neutraalialueen hallinta ja vahvempi
lanneseldn tuki sekd parempi lihasten
vélinen kontrolli. Né@ma ovat keskeisia
tekijoita esim. selkavaivojen uusimisen
ehkaisyssa.

Pilates pa svenska, 830236522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Tis 11.30-12.30

13.9.-8.11.2022

Johanna Mannstrém, fysioterapeut HYH
90,00 €, hogst 8 deltagare

M/U Pilates ar en logisk body-mind
traningsform som ar lamplig for alla.
Regelbunden pilates-traning forbattrar
hallningen, utvecklar styrka och uthal-
lighet samt 6kar rorligheten i kroppen.
Metoden utvecklar dven kroppsmed-
vetenheten, kroppskdnnedom och ha-
lansen. Malet for kursen &r att i en liten
grupp ge deltagarna insikt i att trédna
kroppen enligt de centrala principerna
for metoden. Ovningarna utférs medve-
tet och fokuserat.

Pilates in English, 830238522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Tis 11.30-12.30

15.11.-13.12.2022

Johanna Mannstrém, fysioterapeut HYH
40,00 €, hogst 8 deltagare

M/U Pilates is an logical hody-mind
training method that suits most people.
It is a system of exercise designed to
improve physical strength, flexibility
and posture. The aim is to practice the
method in a small group focusing on
the central principles for the method.
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Tanssi
Dans

Lavatanssikurssi senioreille,
830310822

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 11.15-12.30

10.9.-3.12.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Tanssitaan parin kanssa valssia, foksia,
tangoa, fuskua ja humppaa. My0Gs toi-
veita toteutetaan. Kurssin taso etenee
ryhman mukaan. Perusteita kerrataan.
Jalkaan sisdkengat. IlImoittautuminen
pareittain.

Line dance - jatko 2, 830311522
Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 9.30-11.00

10.9.-3.12.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Tarkoitettu Country line dance -jatko 1
-kurssin kayneille. Kurssilla opetellaan
uusia tansseja, joita myos kerrataan
useasti. Tanssitaan monipuoliseen
musiikkiin. Jalkaan sisdtossut tai tans-
silenkkarit.

SENIO-rivitanssi®, alkeet,
830314522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 15.30-17.00

7.9.-30.11.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintdan 12 osallistujaa

Tanssitaan rivissa ilman paria. Mitaan
esitaitoja ei tarvita. Tanssimme help-
poja tansseja, joita kerrataan useasti.
Etenemme ryhman mukaan. Laji kehit-
tda tasapainoa, motoriikkaa ja muistia.
Tanssitaan monipuoliseen musiikkiin,
kantrista tangoon. Paalle mukavat

vaatteet ja sisdkengat. Lisdtietoja www.

seritate.fi.
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SENIO-rivitanssi®, jatko 1,
830315522

Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 14.00-15.30

5.9.-28.11.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €
enintaan 12 osallistujaa

Kurssi sopii alkeiskurssin kayneille.
Kertaamme paljon. Uudet tanssit moni-
puoliseen musiikkiin. Lisdtietoja
www.seritate.fi.

SENIO-rivitanssi®, jatko 2,
830316522

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 12.00-13.30

5.9.-28.11.2022

Kirsi-Marja Vinberg, 52,00 €

enintaan 12 osallistujaa

Sopii jatko 1 -kurssin kayneille. Tu-
tustumme 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 ryhmalle sopivassa tahdis-
sa. Lisdtietoja www.seritate.fi.



Tanssi Dans




Jooga, Qi gong
Yoga, Qi gong

Alignment Based Yoga, Level 1,
830400822

Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

Mo 19.40-21.10

5.9.-28.11.2022

Anu Reinikainen, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, at most 20 participants

Yoga is the union of the mind with the
body and soul. To bring alignment 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 explore 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.

Sana jooga tarkoittaa mielen, kehon
ja sielun yhteytta. Luomalla linjauk-
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sen jooga asanaan (asento) saamme
energian virtaamaan kehossa helpom-
min. Jooga-asanat tehdaan turvallisesti
ja tarkasti ohjeistettuna. Tama tunti
soveltuu aloittelijoille seka heille jotka
haluavat tauon jalkeen aloittaa uudel-
leen joogan harjoittamisen. Opetuskieli
suomi tai englanti. Teaching in English
if needed.

Alignment Based Yoga, Level 2,
830401522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.00-19.30

5.9.-28.11.2022

Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintddn 20 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 ba-
sic alignment and want to deepen their



practice with more dynamics. During
these classes the refinement and nu-
ances of the yoga poses are explored,
thereby bringing greater awareness and
energetic flow into the body. Poses are
held for a bit 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.

Hatha Yoga Online, All levels -
Etdkurssi online, 830404522
Online £

To 17.30-18.45

8.9.-1.12.2022

Tuomas Heindmaki, joogaopettaja
RYT200, Vea Vainio, joogaopettaja
RYT200, 52,00 €

enintidan 15 osallistujaa

From the lineage of Purna Yoga, in this
class, Asana is based on alighment.
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 hoth 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.

Jooga (Ehrstrom) Etakurssi,
830410822

Online £

Ti 9.00-10.30

6.9.-29.11.2022

Carola Ehrstrom, joogaopettaja SIL
52,00 € enintdan 23 osallistujaa
Tutustumme omaan hengitykseemme
ja tulemme siita tietoisiksi. Hitaiden,

lempeiden kehollisten harjoitusten
kautta kuljemme kohti rentoutunutta
tietoista olemisen tilaa. Tunnit toteute-
taan helppokayttoisellda Zoom -sovel-
luksella.

Aamujooga (von Hertzen),
830420822

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 9.00-10.30

7.9.-30.11.2022

Annukka von Hertzen, jooganopettaja
SJL 52,00 €, enintdan 20 osallistujaa
Aamujoogassa virkistetddn kehoa sopi-
villa venytyksillad ja asana -harjoituksilla
luonnollisen hengityksen johdattele-
mana. Nain pyritdan kehon ja mielen
tasapainoon.

Perjantain aamujooga

(von Hertzen), 830421522

Petra - Juhlasali, Festsalen, Pohjoinen
Suotie 5 A

Pe 9.00-10.30

9.9.-2.12.2022

Annukka von Hertzen, jooganopettaja
SJL 52,00 € enintddn 20 osallistujaa
Joogaharjoituksen aikana tutustutaan
oman luonnollisen hengityksen ja rau-
hallisen liikkeen yhdistamiseen. Nain
pyritdan kehon ja mielen tasapainoon.
Aijdjooga (von Hertzen),
830422522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.00-10.30

8.9.-1.12.2022

Annukka von Hertzen, jooganopettaja SIL
52,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Lempedn fyysisen asana -harjoituksen
kautta haetaan mahdollisuutta |oytaa
oma luonnollinen hengitys, kehon jous-
tavuus seka hellittamisen taito.

Jooga (Tuokko), 830431522
Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 9.00-10.30

8.9.-1.12.2022
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Tiina Tuokko, joogaohjaaja

52,00 €, enintaan 20 osallistujaa
Joogaharjoituksen aikana tutustutaan
oman luonnollisen hengityksen ja rau-
hallisen liikkeen yhdistamiseen. Ndin
pyritéan kehon ja mielen rentoutunee-
seen tasapainoon. Tavoitteena myos
selkdrankaa tukevien lihasten vahvis-
taminen.

Aiti-vauva -jooga (vauva noin
1-12 kk), 830440522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 12.20-13.20

6.9.-29.11.2022

Anja Huovinen, jooganopettaja SIL,
52,00 €, enintaan 10 osallistujaa
Aiti-vauva -jooga on suunniteltu tuke-
maan kehon palautumista synnytyk-
sesta. Tunneilla tehdaan keskivartaloa
ja lantionpohjan lihaksia vahvistavia,
hartiaseutua hoitavia seka ryhtia oi-
kaisevia joogaharjoituksia. Vauvat noin
1-12 kk. IImoita kurssille vain aikuinen.

Terve selka — kehonhuolto &
jooga, 830441522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 13.25-14.25

6.9.-29.11.2022

Anja Huovinen, jooganopettaja SJL /
Svastha -joogaterapeutti, 52,00 €
enintddn 16 osallistujaa

Monipuolinen ja lemped mutta tehokas
harjoitus vahvistaa selkaa ja syvia
tukilihaksia seka parantaa ryhtia ja
liikkuvuutta. Sopii kaikille ikdan ja kun-
toon katsomatta eikd vaadi aiempaa
kokemusta.

Aijdjooga (Huovinen), 830443522
Petra - Juhlasali, Festsalen

Pohjoinen Suotie 5 A

To 15.00-16.30

8.9.-1.12.2022

Anja Huovinen, jooganopettaja SJL
52,00 €, enintaan 15 osallistujaa
Miesten oma joogatunti, jossa tehdaan
miehekkaan rennolla asenteella joogan
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perusharjoittelua lihaskuntoa vahvis-
taen ja lihaksia venyttien. Aijijoogassa
pyritdan notkistamaan ja vahvistamaan
kehoa. Tunti sopii kaikenkuntoisille
ikdan ja kokoon katsomatta.

NaisLife - hyvinvointi & jooga-
kurssi - pienryhma A, 830444522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 13.20-14.50

8.9.-13.10.2022

Anja Huovinen, jooganopettaja SIL,
Hormone Yoga Therapy teacher,
joogaterapeutti, eroseminaariohjaaja,
DI 180,00 €, enintaan 6 osallistujaa
Kurssilla keskitytdaan naisten kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Vahvistetaan
ja hemmotellaan kehoa & mielta.
Monipuolinen kurssi sisaltdd mm. ener-
gisoivaa hormonijoogaa, palauttavaa
mindfulness- & rentoutumisharjoituk-
sia, positiivista psykologiaa ja hyvin-
vointivinkkeja arkeen. Haluatko tehda
pysyvan muutoksen elamaasi? Nukkua
paremmin? Lisata liikuntaa arkeen ja
kohentaa kuntoasi? Ammattitaitoinen
valmentaja ja vertaisryhman tuki autta-
vat ja motivoivat sinua. Kurssin aikana
opit miten saat purettua haitallisia
uskomuksia. Fyysinen ja henkinen kun-
tosi paranee ja eldmanlaatusi kohenee.
Sopii kaikille naisille! Lisatietoja:
www.hormonijoogafi

NaisLife - hyvinvointi & jooga-
kurssi - pienryhma B, 830445522
Petra - Aurinkosali, Solsalen, Pohjoinen
Suotie 5 A

To 13.20-14.50

27.10.-1.12.2022

Anja Huovinen, jooganopettaja SIL,
Hormone Yoga Therapy teacher,
joogaterapeutti, eroseminaariohjaaja,
DI 180,00 € enintdan 6 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.

lyengar-jooga - alkeet,
830450822

Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A


http://www.hormonijooga.fi

Ke 17.30-18.45

31.8.-23.11.2022

Kira Riikonen, Tanssitait.MA, kasv.kand.
52,00 €, enintadn 20 osallistujaa
lyengar -jooga on syvallinen metodi,
joka sisdltaa 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
yksilollista ja samalla tunti mukaute-
taan ryhmalle sopivaksi. Kdytdmme
apuvalineita yksilolliset tarpeet huo-
mioiden ja niin etta jokainen kehotyyp-
pi paasee turvallisesti kohti asanaa.
Tunnilla on selked ohjeistus ja rauhal-
linen tempo. Alkeiskurssi soveltuu niin
vasta-alkajille kuin joogaa aiemmin
harjoittaneillekin.

Iyengar-jooga - alkeis-jatko,
830451522

Petra - Juhlasali, Festsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 19.00-20.30

31.8.-23.11.2022

Kira Riikonen, Tanssitait. MA, kasv.kand.

52,00 €, enintadn 20 osallistujaa
Jatkokurssi soveltuu joogaa aiemmin
harrastaneille: syvenndmme ymmar-
rysta alkeistason asanoista ja opette-
lemme hieman haastavampia asanoita.
Teemme my0s pranayama- eli hengit-
ysharjoituksia.

Astangajooga, alkeet, 830462522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 19.50-21.10

5.9.-28.11.2022

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintdan 14 osallistujaa

Astangajooga on dynaaminen joogan
muoto, jossa fyysiselld harjoittelulla on
keskeinen osa. Jooga-asentoja tehdaan
sarjoissa ja harjoituksessa edetdan sy-
van hengityksen tahdissa kehoa kuun-
nellen kokeneen ohjaajan seurassa.

Lajin vaativasta maineesta huolimatta
Tean alkeistunnit sopivat ldhes kaikille.
Tunneilla tehdaan valikoitu, monipuoli-
nen kokoelma astangajoogan ensim-
maisista liikesarjoista ja harjoitellaan
kehonhallintaa. Turvallisten linjausten
hakeminen joogassa edesauttaa kehon-
tuntemusta ja virheasentojen havaitse-
mista my0s arjessa.

Astangajooga, lempea jatko,
830460522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 16.50-18.05

5.9.-28.11.2022

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Tunneilla tehdddn monipuolinen ko-
koelma astangajoogan ensimmaisista
liilkesarjoista ohjatusti, ashtanga viny-
asa -joogan perinteisesta liikesarjasta
hieman poiketen. Liikkeista ja vali-viny-
asoista tarjotaan helpompia ja vaike-
ampia versioita. Jokainen harjoittelija
maarittelee itse oman harjoituksensa
vaativuuden, joten tunti sopii hyvin mo-
nenlaisille joogaajille. Astangajoogan
vaativasta perusluonteesta huolimat-
ta talla lempeéan jatkotason tunnilla
keskitytdan palauttavaan, tasapainot-
tavaan ja tukilihaksistoa vahvistavaan
harjoitukseen. Vaatii vahintaan vuoden
aiempaa harjoittelua astangajoogasta
mielellddn Tean kanssa. Harjoitusta on
muokattu sopivammaksi kaikille, yksi-
|16llisia rajoitteita kunnioittaen.

Astangajooga, jatko, 830461522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

Ma 18.15-19.40

5.9.-28.11.2022

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintaan 14 osallistujaa

Jatkotason tunneilla tehdadan vaativa,
valikoitu, monipuolinen kokoelma as-
tangajoogan ensimmaisista liikesarjois-
ta pyrkien noudattamaan terveellisia
kehon linjauksia ja vahvistamaan koko
kehon tukilihaksistoa ja kannatusta.

67




Jooga-asentoja tehdaan sarjoissa ja
harjoituksessa edetdan syvan hengi-
tyksen tahdissa kehoa kuunnellen 20 v
lajikokemusta kerdnneen ohjaajan seu-
rassa. Sopii vdhintdan vuoden astanga-
joogaa harjoitelleille. Tunnit sisaltavat
mm punnerruksia ja osallistujan tulee
pystyd pysymaan hyvassa lankku-
asennossa alaselkd vahvana vahintaan
minuutti.

Astangajooga, jatko - Etakurssi,
830461S22B

Online £

Ma 18.15-19.40

5.9.-28.11.2022

Tea Jaaskeldinen, 52,00 €

enintdin 24 osallistujaa

Jatkotason tunneilla tehd&an vaativa,
valikoitu, monipuolinen kokoelma as-
tangajoogan ensimmaisista liikesarjois-
ta pyrkien noudattamaan terveellisia
kehon linjauksia ja vahvistamaan koko
kehon tukilihaksistoa ja kannatusta.
Jooga-asentoja tehdaan sarjoissa ja
harjoituksessa edetdan syvan hengi-
tyksen tahdissa kehoa kuunnellen 20

v lajikokemusta kerdnneen ohjaajan
seurassa. Sopii vahintdan vuoden
astangajoogaa harjoitelleille. Tunnit
sisdltdvat mm punnerruksia ja osallis-
tujan tulee pystya pysymaan hyvassa
lankkuasennossa alaselka vahvana
vahintadan minuutti. Osallistut tunnille
Zoom -sovelluksella kotonasi lapparilla,
tabletilla tai dalypuhelimella. Tunti sovel-
tuu parhaiten Tean tunneilla aiemmin
kayneille.

Astangajooga keski- ja jatkotaso
- Hybridikurssi, 830466522
Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 18.10-19.40

11.9.-4.12.2022

Jenna Rignell, Tans.Ma,
RYT200-joogaohjaaja, 52,00 €
enintddn 14 osallistujaa

Sopii vdhintdan noin vuoden astangaa
harjoitelleille. Tunneilla tehddan paa-
osin astangajoogan 1. sarjaa (kootus-
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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 my6s mysore -harjoitusta eli
harjoitusta oman hengityksen tahtiin,
jolloin ohjaaja voi opastaa sinua viela
henkil6kohtaisemmin juuri omassa har-
joittelussasi. Mahdollisuus osallistua
|1ahi- ja etdopetukseen.

Yinjooga - Hybridikurssi,
830467522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Su 16.45-18.00

11.9.-4.12.2022

Jenna Rignell, Tans.Ma,
RYT200-joogaohjaaja, 52,00 €
enintaan 14 osallistujaa

Rauhallinen, syvavenyttava harjoitus
joka sopii yhta lailla aloittelijoille kuin
aktiiviliikkujille. Kohdealueena on
erityisesti lantio, selkd seka jalat mutta
myods ylaselka seka hartiat. Asennoissa
viivytdan ja rauhoitutaan pitkaan ja ta-
ten keskitytaan sidekudosten ja faskioi-
den venyttdmiseen /vapauttamiseen
sekd vahvistamiseen. Meditatiivinen,
hengittava yinharjoitus poistaa tehok-
kaasti ja suurella lempeydella kehon
kireyksia sekd mielen levottomuutta.
Fyysinen harjoitus itsessaan pitaa si-
salldan tietoisen ldsndolon periaatteet
ja palauttaa siten kehon lisdksi myo6s
mielen voimavaroja. Harjoitus sadade-
taan itselle sopivaksi ja se sopii kaikeni-
kaisille ja - kuntoisille. Itseasiassa, mita
jaykemmaksi koet itsesi, sitd enemman
yinjoogasta on sinulle varmasti iloa!

Ei vaadi ennakkotaitoja. Mahdollisuus
osallistua lahi- ja etdopetukseen.

Complete Yoga - Level 2,
830470522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,
Pohjoinen Suotie 5 A

To 17.15-18.45
8.9.-1.12.2022



Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintaan 14 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.

Yin Yang Yoga, 830471522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

To 19.00-20.30

8.9.-1.12.2022

Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 € enintdan 14 osallistujaa
Toivota tuleva viikonloppu tervetulleek-
si ensin lilkkumalla 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. Tdma tunti jattaa olon vir-
kedksi mutta rentoutuneeksi paattyvan
tyoviikon jaljilta. Sopii seka aloittelijoil-
le, ettd kokeneemmille joogaajille.

Lempedd joogaa, 830472522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 15.00-16.30

7.9.-30.11.2022

Charlotta Eskola, Yoga Teacher RYT200
52,00 €, enintaan 12 osallistujaa

Tunti sopii kaikille jotka kaipaavat hi-
taampaa ja rauhallisempaa harjoitusta.
Tunti on loistava esimerkiksi senioreil-

le, aloittelijoille tai toipilaille. Teemme
kehoa avaavia ja voimistavia liikkeita
my0s apuvalineita kayttdaen. Loppua
kohti rentoudumme syvasti.

Tasapainottava jooga,
830480522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 17.30-18.45

6.9.-29.11.2022

Tuomas Heindmaki, joogaopettaja
RYT200

52,00 €, enintaan 12 osallistujaa
Joogatunti koostuu Purna -joogaan pe-
rustuvasta kokonaisvaltaisesta kehoa
ja mielta tasapainottavasta joogaharjoi-
tuksesta. Tunti alkaa lyhyella meditatii-
visella keskittymisharjoituksella. Jooga-
tunnilla tehtavat joogaliikkeet avaavat,
rentouttavat ja vahvistavat monipuoli-
sesti kehoa. Tunti paattyy mielta ja ke-
hoa rauhoittavaan loppurentoutukseen.
Joogaliikkeissa kaytetaan apuvalineita,
jotka auttavat yksilollisesti liikkeiden
oikeaan ja turvalliseen linjaukseen.
Joogatunti sopii vasta-alkajille seka
pidempdéan joogaa harrastaneille.

Joogaa jokamiehelle, 830481522
Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ti 19.00-20.15

6.9.-29.11.2022

Tuomas Heindmaki, joogaopettaja
RYT200

52,00 €, enintdan 10 osallistujaa
Miehille suunnatun joogatunnin tarkoi-
tus on vapauttaa jannityksia kehosta
ja mielesta. Joogatunnilla tehtavat
harjoitukset auttavat saamaan tasapai-
noisesti kehoon lisada 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.
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Lempea kundaliinijooga,
830483522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 20.00-21.00

7.9.-30.11.2022

Jagat Prem Kaur/Emilia Vasko-Kujala
84,00 €, enintddn 14 osallistujaa

M/U Tama iltajoogatunti sisaltaa lem-
peita erityisesti selkdrangan hyvinvoin-
nista huolehtivia liikkeita, syvarentou-
tuksen ja rauhoittavan meditaation.
Tunti auttaa palautumisessa ja hvyan
unen vaalimisessa. Kundaliinijoogape-
rinteen mukaiset harjoitussarjat laukai-
sevat stressia ja auttavat tavoittamaan
levollisen mielen. Tunti sopii kaikille
eikd aiempaa kokemusta kundaliinijoo-
gasta tarvita. Varusteiksi sopivat rennot
lilkkumisen mahdollistavat vaatteet.
Tervetuloa mukaan illan rauhalliseen
liikkeeseen ja tunnelmaan.

Voimaannuttava
kundaliinijooga, 830484522

Petra - Aurinkosali, Solsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

Ke 18.15-19.45

7.9.-30.11.2022

Jagat Prem Kaur/Emilia Vasko-Kujala
90,00 €, enintddn 14 osallistujaa

M/U Kundaliinijooga on tietoisuuden
joogaa, joka vahvistaa kehoa, rauhoittaa
mieltd, lisda elinvoimaa seka kasvattaa
kykyé tdssa hetkessa elamiseen. Tunti
koostuu alkuvirittdytymisesta, lammit-
televista liikkeista seka harjoitussarjas-
ta (Kriya). Harjoituksen jélkeen tehd&an
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 lisdamisessa seka keskivarta-
lon tuen vahvistamisessa. Harjoituk-
seen sopivat rennot kiristamattomat
vaatteet. HUOM! Tunnille osallistutaan
joka toinen viikko paikan paalla ja joka
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toinen viikko Zoom -etdyhteydelld. Saat
sdhkdpostiisi tarkemmat osallistu-
misohjeet kurssin opettajalta.

Virkea keho ja virkeat aivot

- Kundaliinijoogan intensiivi,
830485522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-16.00

24.9.2022

Emilia Vasko-Kujala | Jagat Prem Kaur
23,00 €, enintaan 15 osallistujaa

M/U Tassa kundaliinijoogatydpajas-

sa teemme aivopuoliskojen valisia
yhteyksia edistavan fyysisen kundalii-
nijooga- harjoituksen, joka lisda kykya
olla yhteydessa omaan luonnolliseen
virkeyteen ja elinvoimaan. Kdaytamme
apuna rytmikasta liikettd, voimaannut-
tavaa hengitystd ja omaa danta. Itsen
uudelleentahdistaminen joogan avulla
on hauskaa ja toimivaa! Lopputulokse-
na saat energisemman kokonaisvaltai-
semmin ldsné olevan olon seka fyysi-
sesti ettd henkisesti. Tyopajaan kuuluu
dynaaminen meditaatio. Tydpaja sopii
kaikille, aiempaa kokemusta kundaliini-
joogasta ei tarvita. Varusteiksi sopivat
rennot kiristdmattomat liikuntaan
sopivat vaatteet.

Fokus ja voima -
Kundaliinijoogan intensiivi,
830486522

Petra - Juhlasali, Festsalen,

Pohjoinen Suotie 5 A

La 13.00-16.00

19.11.2022

Tommi Kujala | Charanpal Singh

23,00 €, enintdan 13 osallistujaa

M/U Tama kundaliinijooginen, fyysi-
nen harjoitussarja, auttaa syventa-
maan yhteyttd kykyyn pysya kiinni
olennaisessa. Tutkimme harjoitusten
kautta sitd, miten keho voi auttaa
mieltéd keskittymaan ja miten mieli voi
tukea kehoa rentoutumaan. Teemme
joogan liikesarjoja yhdistden voimaa ja
rentoutta. Saat myos vinkkeja helpot-
tamaan omaa keskittymistasi joskus
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vilkkaankin arjen keskella. Ty6pajaan Aiempaa kokemusta joogasta ei tarvita
kuuluu syvarentoutus ja dynaaminen - tyOpaja sopii kaikille. Varusteiksi so-
meditaatio, joka auttaa pdastamaan irti pivat rennot kiristamattomat liikkuntaa
ei-tarkoituksenmukaisista ajatuksista. soveltuvat vaatteet.




Vesiliikunta ja aikuisten
uimaryhmat

Vattengymnastik och simgrupper
for vuxna

Vesijumppa A -
Vattengymnastik A, 830561522
Uimahalli, Asematie 26

Ma 14.00-14.30

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintéddn 15 osallistujaa
Nivelystavallinen vesijumppa altaan
matalassa padssa. Tehoa liikkeisiin
saadaan erilaisia vélineita ja vedenvas-
tusta apuna kéyttéden. 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 bassdngens grunda anda.
Olika redskap och vattenmotsténdet
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gor rorelserna effektiva. Timmen bestar
av uppvarmning, tréning av muskelstyr-
kan och stretchning. Vattengymnastik-
rorelserna och rorelseserierna ar enkla
men effektiva. Simhallsavgiften ingér i
kursavgiften.

VesijumppaB -
Vattengymnastik B, 830563522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 9.00-9.30

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesijumppa C -
Vattengymnastik C, 830564522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 9.30-10.00



23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesijumppa D -
Vattengymnastik D, 830565522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 14.30-15.00

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesijumppa E, 830566522
Uimahalli, Asematie 26

Ke 11.30-12.00
24.8.-14.12.2022

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

Vesijumppa F, 830567522
Uimahalli, Asematie 26

To 9.00-9.30
25.8.-15.12.2022

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

Vesijumppa G, 830568522
Uimahalli, Asematie 26

To 9.30-10.00
25.8.-15.12.2022

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

Vesijumppa H, 830569522
Uimabhalli-iso allas, Asematie 26
To 10.45-11.15
25.8.-15.12.2022

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

Vesijumppal -
Vattengymnastik 1, 830570522
Uimahalli, Asematie 26

Pe 11.30-12.00

26.8.-16.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €
enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs

Vesitreeni A - Vattentraning A,
830573522

Uimahalli, Asematie 26

Ma 19.00-19.45

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa

Tunti muodostuu alkuverryttelysta,
lihaskunto-osuudesta ja venyttelysta.
Tehoa liikkeisiin saadaan erilaisia vali-
neitd ja vedenvastusta apuna kayttaen.
Tunneilla kdytetddn usein vesijuoksuvyo-
ta. Vesijumppaliikkeet ja liikesarjat ovat
yksinkertaisia, mutta tehokkaita. Kurssi-
maksu sisdltda uimahallin uintimaksun.

Timmen bestér av uppvarmning, traning
av muskelstyrkan och stretching. Olika
redskap och vattenmotsténdet gor ro-
relserna effektiva. Vi anvander ofta vat-
tenbalte under timmarna. Vattengym-
nastikrorelserna och rorelseserierna ar
enkla men effektiva. Simhallsavgiften
ingdr i kursavgiften.

Vesitreeni B - Vattentrdaning B,
830574522

Uimahalli, Asematie 26

Ma 19.45-20.30

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesitreeni C - Vattentraning C,
830575522

Uimahalli, Asematie 26

Ti 10.00-10.40

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesitreeni D - Vattentrdning D,
830576522

Uimahalli, Asematie 26

Ti 19.00-19.45
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23.8.-13.12.2022

Kiertava opettaja Nina ja Ann-Marie
52,00 €, enintaan 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesitreeni E - Vattentraning E,
830577522

Uimahalli, Asematie 26

Ti 19.45-20.30

23.8.-13.12.2022

Kiertava opettaja Nina ja Ann-Marie
52,00 € enintdan 20 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Vesiaerobic A - Vattenaerobic A,
830578522

Uimahalli, Asematie 26

Ma 14.30-15.10

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 15 osallistujaa

Tehokasta vesiliikuntaa altaan syvassa
paassa ilman altaan pohjakosketusta.
Tunnilla kdytetaan vesijuoksuvoita joita
voi lainata uimahallilta. Tunti koostuu
alkuldmmittelystd, lihaskunto-osuudesta
ja lyhyesta loppuvenyttelysta. Jumppa
sopii kaiken ikaisille ja kokoisille seka
naisille ettd miehille. Edellyttaa uimatai-
toa. Kurssimaksu sisadltaa uintimaksun.

Effektiv vattenmotion i bassdngens
djupa dnda dir man inte kan sta pa
bottnen. P& timmen anvinds vattenldp-
ningshalten, som kan l8nas i simhallen.
Timmen bestr av uppvarmning, traning
av muskelstyrkan och kort stretchning.
Gymnastiken passar for alla, oberoende
av lder, storlek eller kén. Forutsatter
simkunnighet. Simhallsavgiften ingdr i
kursavgiften.

Vesiaerobic B, 830579522
Uimabhalli-iso allas, Asematie 26
To 10.00-10.40
25.8.-15.12.2022

Pia Kurkela Team, 52,00 €
enintddn 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi.
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Vesiaerobic C - Vattenaerobic C,
830580522

Uimahalli, Asematie 26

Pe 12.00-12.40

26.8.-16.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Parallellkurs.

Aikuisten uintiryhma A -
Simgrupp for vuxna A,
830584522

Uimahalli, Asematie 26

Ti 20.40-21.20

23.8.-13.12.2022

Lishet Salomonsson-Manninen, 67,00 €
enintaan 15 osallistujaa

Jos osaat uida, mutta uintitekniikka

on hakusessa tama ryhma on sinul-

le. Kurssin tavoitteena on oppia eri
uintitekniikoiden ja kuntouintiharjoit-
telun perusteet. Kurssilla keskitytdan
hengityksen, rentouden seka hyvan ja
ryhdikkdan uintiasennon I6ytamiseen.
Lisdksi 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 Gvar vi
de grundlaggande simsatten: frisim,
ryggsim och brostsim samt eventu-
ellt elementér fjarilsim. Vi slipar pa
simtekniken s att den blir s& smidig,
ekonomisk och effektiv som majligt.
Av deltagarna kravs att de kan simma
200 meter utan avbrott. Kursavgiften
innehaller simhallsavgiften.



Aikuisten uintiryhma B -
Simgrupp foér vuxna B, 830585522
Uimahalli, Asematie 26

Ke 20.40-21.20

24.8.-14.12.2022

Lishet Salomonsson-Manninen

67,00 €, enintaan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi Parallellkurs.

Aikuisten uintiryhma C -
Simgrupp fér vuxna C, 830586522
Uimahalli, Asematie 26

Ke 21.20-22.00

24.8.-14.12.2022

Lishet Salomonsson-Manninen, 67,00 €
enintdan 12 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi Parallellkurs.

Aikuisten uintiryvhma D -
Simgrupp for vuxna D, 830587522
Uimahalli, Asematie 26

To 20.40-21.20

25.8.-15.12.2022

Lishet Salomonsson-Manninen, 67,00 €
enintddn 17 osallistujaa
Rinnakkaisryhma. - Parallellkurs.

Aikuisten uinnin tekniikkaryh-
ma - Simteknikgrupp fér vuxna,
830588522

Uimahalli, Asematie 26

To 21.20-22.00

25.8.-15.12.2022

Lishet Salomonsson-Manninen, 67,00 €
enintdan 14 osallistujaa
Tekniikkaryhmat on tarkoitettu uin-
tilajien perustekniikan hallitseville
aikuisuimareille, jotka haluavat kohen-
taa ryhmassa kuntoa, uintitekniikkaa
ja saada vaihtelua uintiharjoitteluun.
Tunnilla uidaan n. 800-1500 m. Vaati-
muksena 500 m yhtdjaksoinen uinti.
Kurssimaksu sisaltaa uintimaksun.

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

Ohjattu kuntosali A -

Ledd gymtrdaning A, 830600522
MOVE-kuntosali, Ristihaantie 2

Ma 11.30-12.30

22.8.-12.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 20 osallistujaa

Tunnilla kehitetdan monipuolisesti li-
hasvoimaa, kestadvyytta seka tasapaino-
kykya. Tunti koostuu alkuverryttelyst3,
kuntosaliosuudesta seka loppuvenyt-
telysta.

M&ngsidig traning av muskelstyrkan,
konditionen och balansen. Timmen
bestar av uppviarmning, gymtraning och
stretching.

Ohjattu kuntosali B -

Ledd gymtrdning B, 830601522
Uimahalli, Asematie 26

Ti 12.10-13.10

23.8.-13.12.2022

Nina Ruda, 52,00 €

enintddn 8 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. Uimahallin kuntosali.
Kurssimaksu sisaltda uintimaksun.
Parallellkurs. Simhallens konditionssal.
Kursavgiften innehéller simavgiften.

Ohjattu kuntosali C, 830602522
MOVE-kuntosali, Ristihaantie 2

Ke 12.15-13.15

24.8.-14.12.2022

Mervi Muukkonen, 52,00 €

enintdan 15 osallistujaa
Rinnakkaiskurssi. MOVE-kuntosali.
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Move +65 kuntosaliharjoittelu -
Move +65 konditionssalstraning,
830603S22

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
22.8.-16.12.2022

Helena Pirvola-Nykdnen, 0,00 €
enintaan 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-Nykdanen 050 5556 252. Tata
kurssia ei voi maksaa ilmoittautumisen
yhteydessa.

Konditionssals traning och fritraning
for de dldre +65. Idrottsinstruktoren ar
pa plats och ger tips for sjalvstandig
konditionssals tréning. Deltagaravgift

5 €/gdng som faktureras efterhand i
slutet av terminen. Mera information
Helena Pirvola-Nykénen 050 5556 252.
Man kan inte betala den har kursen vid
anmalning.






Koko Suomen kansalaisopistokurssit
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Vuokrataulukko
Hyrestabell

(KUVA [ KVAV 16.12.2021)

Petra (/h) Perus/Grund Ale/Rea
Juhlasali [ Festsalen 40 20
Nayttelytoiminta/vko 80 40
Utstallning/vecka

1 krs. Aula (ndyttelytila)/ | 40 20

vko

1van. aula

(utstallning)/vecka

Muu luokka 20 10
Annat klassrum
Keittio /| Koket 10 5

Alennusryhma: yhdistykset, joiden toiminta kohdistuu lapsiin ja nuoriin, seka
kaupungin henkil6sto

Reagrupp: féreningar, vars verksamhet riktar sig till barn och unga, samt stadens
personal
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Kartta
Karta

© o0o~NOUN~WNRE

Petra - Kansalaisopisto | Medborgarinstitutet
Uimahalli | Simhallen

Nuorisotalo | Ungdomsgérden
MOVE kuntosali

Kirjasto | Biblioteket
Rautatiesasema | Jarnvéagsstationen
Kaupungintalo | Stadshuset

Villa Junghans

Kasavuoren koulu

Villa Breda

Svenska skolcentrum

Mantymaen koulu

R . Elevhe

D
o

e,
........

\o: —<MNSVigen
;’c,. 3 X 'Opp”askodi’?t'e

..' s




Ka Vallintie

O
33
23
S
S\
[} (=}

)

e'JUE’San.)
Usbenesp)r)




	Kauniaisten kaupungin 
	kansalaisopisto
	Grankulla stads 
	medborgarinstitut
	The Adult Education Centre 
	of Kauniainen


	Kaleidoskooppi
	Kalejdoskop

	Musiikki
	Musik

	Kirjallisuus
	Litteratur 

	Kuvataiteet
	Bildkonst
	Värikylvyt
	Färgbad
	Posliini, lasi,
	keramiikka
	Porslin, glas, 
	keramik





	Käsityö
	Kielet
	Språk
	Suomi
	Finska
	Finnish
	Ruotsi
	Svenska


	Swedish
	Englanti
	Engelska


	English
	Saksa
	Tyska

	Ranska
	Franska

	Espanja
	Spanska

	Italia
	Italienska

	Muut kielet
	Övriga språk

	Ruoanlaitto 
	Matlagning
	Jumppa ja kuntoliikunta
	Gymnastik och motion

	Kehonhuolto, pilates, Method Putkisto
	Kroppsvård, pilates, Method Putkisto

	Tanssi
	Dans

	Jooga, Qi gong
	Yoga, Qi gong

	Vesiliikunta ja aikuisten uimaryhmät
	Vattengymnastik och simgrupper för vuxna

	Kuntosali
	Konditionssal





	Vuokrataulukko 
	Hyrestabell
	Kartta
	Karta

