AU
INGA INKCO

MEDBORGARINSTITUT
KANSALAISOPISTO

KURSPROGRAM
KURSSIOHJELMA

2025-2026



Innehall

Ingd medborgarinstitut 2
P ng .......................................................... ;
Avglfte S .
BT garstu d|e|nty gmm ........................ X
Medborgarinstitutets bildkonstskola 10
L -
L 5
o o
e 5
P gheter ...................................... -
L 55
: prak ................................................................. i
o ga e e
T =
T =
o 55
s g T 2
Gymnastlk ........................................................ A
Yoga - oppsvardoc e 2
P

Layout: Idelhdjd Ab | www.idelhojd.fi | Tryck: Grano, Vasa



Sisalto

Inkoon kansalaisopisto 3
s X
T :
Vakuutuksetop|ntotod|stusym .................... 5
Kansalaisopiston kuvataidekoulu 10
T -
L 5
o y s o
e 5
Kayta e o
A 5
o i
T e
L 5
P Ja k|rJall|suus .................................... 5
G -
e 2
T 4
; oog a o olto hyvmvomt| ................. 2



Inga medborgarinstitut

Rektor: tfn 040 835 5922

Kursplanerare: tfn 040 355 5254

Kansli: tfn 050 440 6218

E-post: medborgarinstitutet@inga.fi
Besoksadress: Strandvagen 2, 10210 Inga

Arbetsaret 2025-2026

Hostterminen 8.9-5.12.2025 (12 veckor)

» Hostlov halls vecka 42 (13-17.10), ingen undervisning
under hostlovsveckan.

» Medborgarinstitutets julfest med Lucia arrangeras av
Kamratférbundet pa Hembygdsgarden lordagen 13.12.2025.

Varterminen 12.1-17.4.2026 (13 veckor).

» Ingen undervisning under skolornas sportlov vecka 8 (16—20.2.2026).
» Kursdagar som infaller pa langfredag och annandag pask skjuts fram.
» Varutstallning av elevarbeten och varfest [6rdag 18.4.2026.

Bildkonstskolans arbetsar 2025-2026
» Hostterminen 25.8—-5.12.2025 (14 veckor)
» Varterminen 7.1-30.4.2026 (16 veckor)

Aktuell information om medborgarinstitutet:
www.inga.fi/fritid-motion-och-kultur/medborgarinstitut/



Inkoon kansalaisopisto

Rehtori: puh. 040 835 5922
Kurssisuunnittelija: puh. 040 355 5254
Kanslia: puh. 050 440 6218
Sahkoéposti: kansalaisopisto@inkoo.fi
Kayntiosoite: Rantatie 2, 10210 Inkoo

Tyovuosi 2025-2026

Syyslukukausi 8.9.-5.12.2025 (12 viikkoa).

» Syysloma pidetaan viikolla 42 (13.—17.10.), koulujen
syyslomaviikolla ei ole opetusta.

» Kansalaisopiston oppilaskunta jarjestaa joulu- ja Lucia-juhlan
Hembygdsgardenilla lauantaina 13.12.2025.

Kevatlukukausi 12.1.-17.4.2026 (13 viikkoa).

» Koulujen hiihtolomalla viikolla 8 (16.—20.2.) ei ole opetusta.

» Pitkaperjantain ja 2. paasiaispaivan kurssipaivat siirtyvat eteenpain.
» Oppilastdiden kevatnayttely ja kevatjuhla lauantaina 18.4.2026.

Kuvataidekoulun tyévuosi 2025-2026:
» Syyslukukausi 25.8.-5.12.2025 (14 viikkoa)
» Kevatlukukausi 7.1.—30.4.2026 (16 viikkoa)

Ajankohtaista informaatiota kansalaisopistosta:
www.inkoo.fi/vapaa-aika-liikkunta-ja-kulttuuri/kansalaisopisto/
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ANMALNING

Anmalningar till bade HOSTENS och VARENS kurser fran och med
onsdag 13.8.2025 kl. 8.00.

Anmalningar till BILDKONSTSKOLAN, bade HOSTENS och VARENS
kurser: fran och med 8.5.2025.

Alla ska anmala sig till alla 6nskade studiegrupper innan studierna inleds.
Anmalningar som anlant tidigare beaktas inte. Inga férhandsanmalningar
kan goras direkt till lararen.

Anmalning via natet:
https://www.opistopalvelut.fi/inga/index.php?l=sv

Sa hdr anmaler du dig via natet:

» Lagg till kurserna du vill anmala dig till i varukorgen.
Du kan anmala dig till flera kurser samtidigt.

» Ga sedan till varukorgen och fyll i informationsblanketten.

» Du far bekraftelse pa din anmalan, om kursen redan ar full
far du en reservplats.

Du kan senare kontrollera vilka kurser du har anmalt dig till med din
e-postadress.

Anmalning per telefon (endast vid problem):
050 440 6218 eller 040 355 5254

OBS!
» Anmalningen galler for hela lasaret 2025-2026 och ar bindande!

» Om du vill avbryta kursen eller inte fortsatta kursen pa varterminen,
maste du meddela detta till medborgarinstitutets kansli.

» Det lénar sig att anmala sig till reservplats fast kursen ar full, ibland
frigors platser.



ILMOITTAUTUMINEN

[lmoittautuminen sekd SYKSYN etta KEVAAN kursseille keskiviikkona

13.8.2025 klo 8.00 alkaen.

[lmoittautuminen KUVATAIDEKOULUN, sekd SYKSYN ettd KEVAAN,

kursseille: 8.5.2025 lahtien.

Opiskelijan on ilmoittauduttava erikseen jokaiseen haluamaansa opinto-
ryhmaan ennen opintojen alkamista. Aikaisemmin saapuneita ilmoittau-
tumisia ei oteta huomioon. Opettajalle ei voi ilmoittautua ennakkoon.

Ilmoittautuminen verkossa:
https://www.opistopalvelut.fi/inga/index.php

Nain ilmoittaudut verkossa:

» Lisaa ostoskoriin kurssit, joille haluat ilmoittautua. Voit
ilmoittautua useille kursseille samanaikaisesti.

» Paina Ostoskori -painiketta ja tayta Osallistujan tiedot.

» Lopuksi saat vahvistuksen ilmoittautumisestasi. Mikali
kurssi on jo taynna, saat varapaikan.

Voit myéhemmin tarkistaa mille kursseille olet ilmoittautunut sahkoéposti-
osoitteellasi.

Ilmoittautuminen puhelimitse (ainoastaan ongelmatilanteessa):

050 440 6218 tai 040 355 5254

HUOM!
» Ilmoittautuminen koskee koko lukuvuotta 2025-2026
ja onsitova!

» Mikali haluat keskeyttaa tai et halua jatkaa kurssia kevat-
lukukaudella, pitaa sinun ilmoittaa tasta kansalaisopiston

kansliaan.
» Kannattaa ilmoittautua varapaikalle, vaikka kurssi on
taynna, koska paikka saattaa vapautua.
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AVGIFTER

» Alla kursavgifter betalas skilt for hést- och varterminen,
fastan anmalningen galler for hela lasaret.

» Kursavgifterna kan betalas i samband med anmalan eller
via betalningslanken (Paytrail) som skickas per e-post. Om
du inte anvander lanken inom 14 dagar skickas en pappers-
faktura hem.

« Bildkonstskolans kurser och familjemotionskurserna
kan inte betalas i samband med anmalan.

 Betalningslank (Paytrail) skickas per e-post. Om
du inte anvander lanken inom 14 dygn skickas en
pappersfaktura hem.

» Pensionarer, arbetslosa och studerande pa tredje stadiet
(hogskola/universitet) betalar en avgift pa 35 €/termin/kurs.
Intyg visas for lararen genast vid kursstarten. Rabatterna
galler inte special- eller kortkurser.

» Eleverna betalar sjalva sina bocker, annat kursmaterial och
egna verktyg.

» En elev som paborjar sin undervisning under pagaende
termin betalar full terminsavgift.

» Betalda kursavgifter aterbetalas endast om kursen inhibe-
ras. Om du vill avbryta en kurs ska du meddela detta till
kansliet (ej till lararen).

» En lektion kan inhiberas utan ersattande lektion eller utan
att kursavgiften paverkas. Om flera lektioner inhiberas, kan
kursen forlangas med extra lektioner i slutet av terminen.
Detta galler kurser som pagar hela lasaret eller en termin.



MAKSUT

» Kaikki kurssimaksut maksetaan erikseen syys- ja kevatluku-
kaudelta, vaikka ilmoittautuminen koskee koko lukuvuotta.

» Kurssimaksut voi maksaa ilmoittautumisen yhteydessa tai
sahkopostitse lahetetyn maksulinkin (Paytrail) kautta. Mikali et
kayta maksulinkkia 14 vrk:n kuluessa, ldhetamme paperilaskun
postitse.

» Kuvataidekoulun kursseja ja perheliikuntakursseja ei voi
maksaa ilmoittautumisen yhteydessa.

» Saat sahkdpostitse maksulinkin (Paytrail). Mikali et kayta
maksulinkkia 14 vrk:n kuluessa, lahetamme paperilaskun
postitse.

» Elakeldiset, tydttdmat ja kolmannen asteen opiskelijat (korkea-
koulu/yliopisto) maksavat 35 €/lukukausi/kurssi. Todistus nayte-
taan opettajalle heti kurssin alussa. Alennukset eivat koske
erikois- ja lyhytkursseja.

» Oppilas maksaa kirjat, muun kurssimateriaalin ja omat tyokalut
itse.

» Kesken lukukauden aloittava oppilas maksaa tayden lukukausi-
maksun.

» Maksetut kurssimaksut palautetaan vain, jos kurssi perutaan.
Mikali haluat keskeyttaa kurssin, ilmoita siita toimistoon
(ei opettajalle).

» Yksi tunti voidaan peruuttaa ilman korvaavaa tuntia tai sen
vaikuttamatta kurssimaksuun. Mikali useampi tunti perutaan,
kurssia voidaan pidentaa lisatunneilla lukukauden lopussa. Tama
koskee kursseja, jotka kestavat koko lukuvuoden tai kokonaisen
kauden.
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FORSAKRINGAR

Studerande ar férsakrade under
undervisning och annan officiell
verksamhet som arrangeras av
institutet.

STUDIEINTYG

Studieintyg ges pa begaran efter
avslutad kurs. Detta forutsatter
regelbunden narvaro (75 %).

ANTAL ELEVER |
STUDIEGRUPPERNA

Antalet elever i samtliga studie-
grupper bor vara minst atta (8).
Om minimiantalet elever (8) inte
uppnas tre ganger i foljd upphor
kursen. Observera att special-
och kortkurser kan ha varierande
minimi- och maximiantal.

KAMRAT-
FORBUNDET

Kamratférbundet ar en elev-
férening som alla som betalat
en kursavgift automatiskt hor till.
Kamratférbundet ordnar institu-
tets julfest och luciafest. Ord-
féorande Mikaela Stahl-Kokkola,
050 432 9321.

SPRAKET |
KURSERNA

De kurser som ar presenterade i
kursprogrammet pa bada spra-
ken undervisas likasa, vid behov,
pa bada spraken. | de kurser som
presenteras bara pa ena spraket
sker undervisning bara pa detta
sprak.

ADRESSER TILL
KURSLOKALERNA

Ses. 49



VAKUUTUKSET

Oppilaat ovat vakuutettuja
opetuksen ja opiston muun
virallisesti jarjestaman toiminnan
aikana.

OPINTOTODISTUS

Opintotodistus annetaan
pyynnosta kurssin paatyttya.
Todistus edellyttaa saannollista
osallistumista (75 %).

OPINTORYHMIEN
OPPILASMAARA

Kaikissa opintoryhmissa tulee olla
vahintaan kahdeksan (8) opis-
kelijaa. Jos vahimmaismaara (8)
alittuu kolme kertaa perakkain,
kurssi keskeytetaan. Huomaa,
etta erikois- ja lyhytkurssien
vahimmais- ja enimmaismaarat
voivat vaihdella.

OPPILASKUNTA

Oppilaskunta on oppilasyhdi-
stys, johon kaikki kurssimaksun
maksaneet automaattisesti
kuuluvat. Oppilaskunta jarjestaa
kansalaisopiston joulujuhlan ja
Lucia-juhlan. Puheenjohtajana
toimii Mikaela Stahl-Kokkola,
050 432 9321.

KURSSIKIELI

Kurssiohjelmassa seka suomeksi
etta ruotsiksi kuvatuilla kursseilla
opetus on, tarpeen mukaan,
kaksikielista. Vain suomeksi tai
ruotsiksi kuvatuilla kursseilla
opetusta annetaan vain kyseisella
kielella.

KURSSITILOJEN
OSOITTEET

Katso s. 49
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MEDBORGARINSTITUTETS BILDKONSTSKOLA
KANSALAISOPISTON KUVATAIDEKOULU

Bildkonstskolan ger grund-
ldggande konstundervisning.
Undervisningen foljer direktiv som
faststallts av Utbildningsstyrelsen
och har en laroplan som godkants
av bildningsnamnden. Alla kurser
ar tvasprakiga.

Inga bildkonstskola fungerar i Ville-
kulla (gamla Kyrkfjardens skola),
Museivagen 9. Ansvarig larare ar
Outi Korhonen, 044 259 9228.

» Hostterminen 25.8-5.12.2025
(14 veckor)

» Varterminen 7.1-30.4.2026
(16 veckor)

Inga lektioner under skolornas hostlov
(vecka 42) eller sportlov (vecka 8),
langfredag eller annandag pask.

Anmadlning via natet:
https://uusi.opistopalvelut.fi/inga/sv/

OBS! Anmélningen galler fér hela
lasaret 2025-2026!

Eventuella annulleringar gors alltid
till medborgarinstitutets kansli (ej
till lararen).

Terminsavgiften ar 61 €/kurs,
syskonrabatt 10 €/syskon.
Terminsavgifterna inkluderar
materialkostnader.

OBS! Bildkonstskolans kurser

kan inte betalas i samband med
anmalan. Betalningslank (Paytrail)
skickas per e-post. Om du inte
anvander lanken inom 14 dygn
skickas en pappersfaktura hem.
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Kuvataidekoulu antaa taiteen
perusopetusta. Opetus noudattaa
Opetushallituksen ohjeita ja sivistys-
lautakunnan hyvaksymaa opetus-
suunnitelmaa. Kaikki kurssit ovat
kaksikielisia.

Inkoon kuvataidekoulu toimii Huvi-
kummussa (vanha Kyrkfjardens
skola), Museotie 9. Vastaava opettaja
on Outi Korhonen, 044 2599228.

» Syyslukukausi 25.8.-5.12.2025
(14 viikkoa)

» Kevatlukukausi 7.1.—-30.4.2026
(16 viikkoa)

Koulujen syyslomalla (viikko 42) tai
hiihtolomalla (viikko 8), pitkaper-
jantaina ja toisena paasiaispaivana
ei ole opetusta.

Ilmoittautuminen verkossa:
https://www.opistopalvelut.fi/inga/fi

HUOM! Ilmoittautuminen koskee
koko lukuvuotta 2025-2026!

Mahdolliset peruutukset tehdaan
aina kansalaisopiston kansliaan (ei
opettajalle).

Lukukausimaksu on 61 €/kurssi,
sisarusalennus on 10 €/sisarus.
Materiaalimaksut sisaltyvat luku-
kausimaksuihin. Kaikki kurssit ovat
kaksikielisia.

HUOM! Kuvataidekoulun kursseja
ei voi maksaa ilmoittautumisen
yhteydessa. Saat sahkdpostitse
maksulinkin (Paytrail). Mikali et kayta
maksulinkkia 14 vrk:n kuluessa,
l@hetamme paperilaskun postitse.
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BILDKONSTSKOLANS KURSER
KUVATAIDEKOULUN KURSSIT

Onsdag/Keskiviikko

BILDKONST/ KUVATAIDE
7-11-aringar/-vuotiaat
Kurs/Kurssi 110321

ons/ke 16.00-17.30
Larare/Opettaja: Outi Korhonen

BILDKONST/ KUVATAIDE
11-16-aringar/-vuotiaat
Kurs/Kurssi 110323

ons/ke 1745-20.00
Larare/Opettaja: Outi Korhonen

Torsdag/Torstai

BILDKONST/ KUVATAIDE
7-11-aringar/-vuotiaat
Kurs/Kurssi 110322

tors/to 16.00-17.30
Larare/Opettaja: Outi Korhonen

Mera information pa Facebook/ Lisatietoja Facebookissa:
Inkoon kuvataidekoulu - Bildkonstskolan i Inga

1

BILDKONSTSKOLANS KONST-
TORSDAG/KUVATAIDEKOULUN
TAIDETORSTAI
Familjegrupp/perheryhma,
kl./klo 17.45-19.30
4-9-aringar tillsammans med
vuxen/-vuotiaat yhdessa aikuisen
kanssa

Kurs/Kurssi 110324

4-9-aringar tillsammans med
en vuxen (familjegrupp). Barn i
skolaldern kan delta ocksa utan
en vuxen om de sa vill./4-9
-vuotiaat yhdessa aikuisen kanssa
(perheryhma). Kouluikaiset voivat
halutessaan osallistua myos
ilman aikuista.
Avgift/Maksu: 61 €/termin/
barn//lukukausi/lapsi,
syskonrabatt/sisarusalennus
10 €/termin/barn//luku-
kausi/lapsi

Larare/Opettaja: Outi
Korhonen
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MUSIK
MUSIIKKI

Degerby bortblandade kor
Kurs 110101

Kéren kommer under hosten
gora ett samarbete med en lokal
kor (delad konsert) samt delta i
Adventskonserten i Inga kyrka
29.11. Varterminen siktar fram
emot FSSMF:s sangfest i Helsing-
fors. Nya sangare valkomna med!
Larare: Pia Nygard

Man. 8.9-1.12.2025 och
12.1-20.4.2026, kl. 18.30-20.45
Furuborg

Avgift: 60 €/termin
Do-Re-Minga

Kurs 110102

Om du kan hantera instrument
fran tidigare ar du valkommen
med.

Larare: Rolf Sonntag

Man. 8.9-1.12.2025 och
12.1-20.4.2026, kl. 1745-2145
Rolf Sonntags studio, Alkila
Avgift: 70 €/termin

Nuotin vieresta -kuoro

Kurssi 110103

Laulun iloa! Laulamme paa-
asiassa yksiaanisia ikivihreita.
Opettaja: Sanna Manns

To 11.9.-4.12.2025 ja
15.1.-16.4.2026, klo 16.30-18.00
Merituulen koulu, Myrsky
Maksu: 50 €/lukukausi

Inga Spelmansgille

Kurs 110104

Tis. 9.9-2.12.2025 och
13.1-14.4.2026
Gillenyborjare kl. 17.30-18.30
Larare: Linnea Holmberg
Gilledvning kl. 18.30-21.00
Larare: Ingolf Backman
Gamla Lakargarden

Avgift: 65 €/termin

Sanglust
Lauluiloa

Kurs/Kurssi 110105

Valkommen med och sjung

i seniorernas allsangsgrupp
"Sanglust/Lauluiloa”. Vi satter
tyngdpunkten pa allsang och
trevlig samvaro. Du behover inte
kanna att du varit med i nagon
kor tidigare, utan kom med och
sjung tillsammans i grupp och
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ha en avkopplande stund till-

sammans med andra sangglada
seniorer. Alla sprak ar valkomna
men arbetsspraket ar svenska./

Tervetuloa laulamaan ikaihmisten
yhteislaulurynmaan “Sanglust/
Lauluiloa”. Meilla painotetaan
yhteislaulua ja mukavaa yhdessa-
oloa. Sinun ei tarvitse kokea,

ettd sinulla pitaisi olla aiempaa
kuorolaulukokemusta. Tule vain
mukaan laulamaan porukassa

ja nauttimaan rentouttavasta het-
kesta yhdessa muiden iloisten ja
laulavaisten senioreiden kanssa.
Kaikki kielet ovat tervetulleita,
mutta tyokieli on ruotsi.

Larare/Opettaja:

Susann Sonntag
Torsdagar/Torstaisin 18.9, 2.10,
30.10, 13.11, 27.11, 11.12.2025,
och/ja15.1,29.1, 12.2, 26.2,
12.3, 26.3,16.4.2026, kl./klo
13.00-15.00

Johannesbergs f.d. folkskola/
ent. kansakoulu, Gammelgarden
Avgift/Maksu:

50 €/termin/lukukausi
Sanglektioner

Laulutunteja

Kurs/Kurssi 110106
30 min./elev/oppilas

Lararen ringer eleven om narmare
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle lGBhemmasta kellonajasta.

For dig som vill fa kunskap i att
fa battre sangteknik och finna
gladjen i att sjunga oberoende av

13

om du vill sjunga for att gora det
professionellt eller till husbehov.
Du kan vara nybdrjare eller redan
sjungit en tid. Minimialder 7 ar./
Sinulle, joka haluat saada parem-
man laulutekniikan tai loytaa
laulamisen ilon riippumatta siita
onko se ammattimaiseen kayt-
toonN tai kotikayttoon. Voit olla
aloittelija tai voinut laulaa jo jonkin
aikaa. Vahimmaisika 7 vuotta.

Larare/Opettaja: Susann Sonntag

Tis./Ti 2.9-25.11.2025 och/ja
13.1-14.4.2026, kl./
klo 12.00-18.00

Johannesbergs f.d. folkskola/
ent. kansakoulu, Gammelgarden

Avgift/Maksu: 100 €/termin/
lukukausi (specialkurs, ej rabat-
ter/erikoiskurssi, ei alennuksia)

Pianolektioner
Pianonsoittoa

Kurs/Kurssi 110107
30 min./elev/oppilas

Lararen ringer eleven om ndrmare
klockslag./Opettaja soittaa
oppilaalle GBhemmasta
kellonajasta.

Fritt pa piano! Denna

kurs passar for dig som ar
nyborjare och for dig som
spelat nagot ar. Minimialder
7 ar./ Vapaasti pianolla!
Sopii aloittelijoille seka jo
pari vuotta soittaneille.
Vahimmaisika 7 vuotta.

Larare/Opettaja: Susann
Sonntag



Ons./Ke 3.9-26.11.2025 och/ja
14.1-154.2026, kl./klo 12.00-18.00

Johannesbergs f.d. folkskola/
ent. kansakoulu, Gammelgarden

Avgift/Maksu: 100 €/termin/
lukukausi (specialkurs, ej rabat-
ter/erikoiskurssi, ei alennuksia)

Viulun- tai pianonsoittoa |
Fiol- eller pianospel |

Kurssi/Kurs 110108

Yksittaisista opetusajoista sovitaan
opettajan kanssa./Med ladraren
avtalas om enskilda speltider.

Kurssi on tarkoitettu vasta-alkajille
ja pidemmalle ehtineille lapsille ja
aikuisille. Ldhdemme aina liikkeelle
oppilaan omalta tasolta. Harjoitte-
lemme soittimen perustekniikkaa
ja nuottien lukua. Opetus sisaltaa
myos hieman musiikin teoriaa.
Soitamme hyvin erityyppista
musiikkia. Oppilaiden toiveita
otetaan mielellaan vastaan./

Kursen riktar sig till bade barn och
vuxna, till nyborjare men ocksa

till dig som ar langre hunnen.

Vi borjar fran din egen niva. Vi
ovar instrumentets grundteknik
och notlasning. Grundlaggande
musikteori hor till. Vi spelar musik
av olika slag och dina egna dnske-
mal far du garna lagga fram.

Opettaja/Larare: Irina Merenkova

Ke/Ons. 10.9-3.12.2025 ja/och
14.1-15.4.2026, kl./klo 12.00-21.00

14

Huvikumpu/Villekulla (vanha/
gamla Kyrkfjardens skola),
kokoushuone/moétesrummet

Maksu/Avgift: 100 €/lukukausi/
termin (erikoiskurssi, ei alennuksia/
specialkurs, ej rabatter)

Viulun- tai pianonsoittoa Il
Fiol- eller pianospel Il

Kurssi/Kurs 110109

Yksittaisista opetusajoista sovitaan
opettajan kanssa./Med lararen
avtalas om enskilda speltider.

Kurssi on tarkoitettu vasta-alkajille
ja pidemmalle ehtineille lapsille ja
aikuisille. Lahdemme aina liikkeelle
oppilaan omalta tasolta. Harjoitte-
lemme soittimen perustekniikkaa
ja nuottien lukua. Opetus sisaltaa
my&s hieman musiikin teoriaa.
Soitamme hyvin erityyppista
musiikkia. Oppilaiden toiveita
otetaan mielelldan vastaan./

Kursen riktar sig till bade barn och
vuxna, till nybdrjare men ocksa
till dig som ar langre hunnen.

Vi boérjar fran din egen niva. Vi
ovar instrumentets grundteknik
och notlasning. Grundlaggande
musikteori hor till. Vi spelar musik
av olika slag och dina egna onske-
mal far du garna lagga fram.
Opettaja/Larare:

I[rina Merenkova

Pe/Fre. 12.9-5.12.2025 ja/och
16.1-24.4.2026, kl./klo 12.00-21.00



Huvikumpu/Villekulla (vanha/
gamla Kyrkfjardens skola),
taidemaalausluokka/konst-
malningsklassen

Maksu/Avgift: 100 €/lukukausi/
termin (erikoiskurssi, ei alennuksia/
specialkurs, ej rabatter)

Gitarr eller ukulele for barn
Kitara tai ukulele lapsille
Kurs/Kurssi 110110

30 min./elev/oppilas

Lararen ringer eleven om narmare
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle GBhemmadsta kellonajasta.
Larare/Opettaja: Sergei Trofimov

Tors./To 11.9-4.12.2025 och/ja
15.1-16.4.2026, kl./klo 15.00-19.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konstmalningsklassen/
taidemaalausluokka
Avgift/Maksu: 100 €/termin/
lukukausi

Gitarrkurs for vuxna |
Kitarakurssi aikuisille |

Kurs/Kurssi 110111
30 min./elev/oppilas

Léraren ringer eleven om narmare
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle lahemmasta kellonajasta.

En mojlighet for dig som vill lara
dig spela akustisk gitarr eller
fortsatta utveckla dig i ditt gitarr-
spel. Med enskild undervisning
anpassar lararen sig efter din niva
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och dina forkunskaper. Vi satter
den akustiska gitarren i centrum,
vi lar oss att spela ackord, lar oss
olika komptekniker, fingerspel
och plektrumspel. Vi spelar aven
melodispel och grunder i jazz
gitarrspel. Ta med egen gitarr!/

Tassa mahdollisuus sinulle, joka
haluat soittaa akustista kitaraa

tai kehittaa kitaransoittotaitoasi.
Yksityisopetuksessa saat ope-
tusta juuri sinun taitotasollasi.
Keskitymme akustisen kitaran
soittamiseen opetellen sointuja,
komppaamista, nappailysoitta-
mista ja soittamista plektralla.
Harjoittelemme myos melodioita
ja jazz-soiton perusteita. Oma
kitara mukaan!

Larare/Opettaja: Sergei Trofimov
Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/
ja14.1-154.2026, kl./klo
16.00-20.00
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konstmalningsklassen/taide-
maalausluokka

Avgift/Maksu: 100 €/ter-
min/lukukausi (specialkurs,

ej rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Gitarrkurs fér vuxna ll
Kitarakurssi aikuisille Il

Kurs/Kurssi 110112
30 min./elev/oppilas

Lararen ringer eleven om
ndrmare klockslag./Opettaja



soittaa oppilaalle GBhemmasta
kellonajasta.

En majlighet for dig som vill lara
dig spela akustisk gitarr eller
fortsatta utveckla dig i ditt gitarr-
spel. Med enskild undervisning
anpassar lararen sig efter din niva
och dina férkunskaper. Vi satter
den akustiska gitarren i centrum,
vi lar oss att spela ackord, lar oss
olika komptekniker, fingerspel
och plektrumspel. Vi spelar aven
melodispel och grunder i jazz
gitarrspel. Ta med egen gitarr!/

Tassa mahdollisuus sinulle, joka
haluat soittaa akustista kitaraa
tai kehittaa kitaransoittotaitoasi.
Yksityisopetuksessa saat ope-
tusta juuri sinun taitotasollasi.
Keskitymme akustisen kitaran
soittamiseen opetellen sointuja,
komppaamista, nappailysoitta-
mista ja soittamista plektralla.
Harjoittelemme myos melodioita
ja jazz-soiton perusteita. Oma
kitara mukaan!

Larare/Opettaja: Sergei Trofimov

Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/
ja12.1-20.4.2026, kl./klo
16.00-20.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konstmalningsklassen/
taidemaalausluokka

Avgift/Maksu: 100 €/termin/
lukukausi (specialkurs, ej
rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)
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SCENKONST
NAYTTAMOTAIDE

Familjeimpro
Perheimpro
Kurs/Kurssi 110201

Barn har en naturlig fdrmaga att
kasta sig ut och vara spontana

— vuxna kan aterupptacka de

har fardigheterna med hjalp av
improvisation. | impron har vuxna
mojlighet att lara sig av barn och
engagera sig i deras varld. Att
improvisera tillsammans ar roligt
och fordjupar relationen mellan
barn och vuxen. Pa kursen frigor
vi uttrycket genom spel och lekar
samt gor latta improvisations-
ovningar. Kursen passar alla
aldrar; 6vningarna kan anpassas
efter deltagarna. En vuxen kan
delta i kursen tillsammans med
ett eller tva barn.

OBS! Alla deltagare, bade vuxna
och barn, ska anmalas! Kurs-
avgiften ar dock bara 30 €/familj./

Lapsilla on luontaisesti kyky heitt-
aytya ja olla spontaani — aikuiset
voivat lOytad nama taidot uudel-
leen impron avulla. Improssa
aikuisilla onkin mahdollisuus
oppia lapsilta ja paasta mukaan
heidan maailmaansa. Yhdessa
improilu on yhteista hauskan-
pitoa, joka samalla syventaa
lapsen ja aikuisen valista suhdetta.
Tunnilla irrotellaan ilmaisua pelien



ja leikkien avulla seka tehdaan
helppoja improharjoituksia. Kurssi
sopii kaikenikaisille; harjoitukset
ovat sovellettavissa osallistujien
l@htokohdat huomioon ottaen.
Kurssille voi osallistua aikuinen
yhden tai kahden lapsen kanssa.

HUOM! Kaikki osanottajat ilmoit-
tautuvat, seka aikuiset etta lapset!
Kurssimaksu on kuitenkin vaan
30 €/perhe.

Larare/Opettaja:
Johanna Torasvirta

Tors./To 11.9.-9.10.2025 kl./klo
17.00-18.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 30 €/familj/perhe
(specialkurs, ej rabatter/erikois-
kurssi, f alennuksia)

Improns grunder
Impron alkeet

Kurs/Kurssi 110202

Pa kursen frigor vi uttrycket och
kastar oss ut mot misstagen! Vi
lar kdnna teaterimprovisation
genom mangsidiga dvningar och
spel, samt &var pa att improvisera
scener och berattelser. Impro-
visation utvecklar din formaga
att upptrada och kommunicera,
fordjupar narvaro och okar kre-
ativitet genom en accepterande,
oradd for misstag, attityd./

Impron alkeiskurssilla irrotellaan
ilmaisua ja heittaydytaan mokaa
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pain! Tutustumme teatteri-
improvisaatioon monipuolisten
harjoitusten ja pelien kautta seka
harjoittelemme improvisoitujen
kohtausten ja tarinoiden tekemi-
sta. Impron myota esiintymis- ja
vuorovaikutustaidot kehittyvat,
lasnaolo syvenee ja luovuus
lisdantyy hyvaksyvan ja virheita
pelkaamattdman asenteen avulla.
Larare/Opettaja:

Johanna Torasvirta

Tors./To 11.9.-9.10.2025 kl./klo
18.15-20.15

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 30 € (specialkurs,
¢j rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Icke-verbal kommunikation
och kroppssprak
Sanaton viestinta ja kehonkieli

Kurs/Kurssi 110203

Ickeverbal kommmunikation och
kroppssprak ar grunden
for uttryck bade i presta-
tionssituationer och i all
vardaglig interaktion. Vi
sander en enorm mangd
budskap och tolkar var-
andra aven omedvetet. Pa
kursen kommer vi att lara
0ss hemligheterna bakom
ickeverbal kommunikation
och trana pa att bade tolka
och vara medveten om
kroppsliga budskap genom
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praktiska évningar. Malet ar att
fordjupa uttryck och forstaelse
for kroppssprak med hansyn

till deltagarnas egna utgangs-
punkter./ Sanaton viestinta ja
kehonkieli ovat ilmaisun perusta
niin esiintymistilanteissa kuin
kaikessa arjen vuorovaikutuk-
sessakin. Valitamme valtavasti
viesteja ja tulkitsemme toisia
myos tiedostamattamme. Kurs-
silla perehdytaan sanattoman
viestinnan saloihin ja harjoi-
tellaan seka tulkitsemaan etta
tiedostamaan kehollisia viesteja
kdytanndn harjoitusten avulla.
Tavoitteena on syventaa ilmaisua
seka kehonkielen ymmarrysta
osallistujien omat lahtokohdat
huomioon ottaen.

Larare/Opettaja: Johanna
Torasvirta

Lor./La 25.10.2025 kl./klo 11.00-
15.25 (innehaller lunchpaus/
sisaltaa lounastauon)

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konstmalningsklassen/taide-
maalausluokka

Avgift/Maksu: 30 € (specialkurs,
gj rabatter/erikoiskurssi ei
alennuksia)

18

KONSTAMNEN
TAIDEAINEET

Keramik |

Keramiikka |

Kurs/Kurssi 110402

Lampar sig aven for nybdrjare./
Sopii my&s aloittelijoille.
Larare/Opettaja:

Terhi Mickelsson

Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/
ja 12.1-20.4.2026, kl./klo
17.00-20.00
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
keramiksalen/keramiikkasali
Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Keramik Il

Keramiikka Il

Kurs/Kurssi 110403

Lampar sig aven for nybdrjare./
Sopii my&s aloittelijoille.
Larare/Opettaja: Terhi Mickels-
son

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 17.00-20.00
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
keramiksalen/keramiikkasali

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi



Keramik IlI
Keramiikka Il

Kurs/Kurssi 110404

Lampar sig for langre hunna./
Sopii pidempaan harrastaneille.

Larare/Opettaja: Tiina Jafs

Tors./To 11.9-4.12.2025 och/ja
15.1-16.4.2026, kl./klo 14.00-17.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
keramiksalen/keramiikkasali

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Teckning, malning och
kreativa experiment
Piirustusta, maalausta seka
luovat kokeilut

Kurs/Kurssi 110406

Pa kursen lar vi oss malandets
grunder som bildkomposition

och fargléra. Vi ritar och malar
med olika verktyg. Lampar sig for
nybdrjare och langre hunna./Kurs-
silla harjoitellaan kuvantekemisen
perusasioita kuten sommittelua ja
varioppia. Piirretaan ja maalataan
erilaisin valinein. Sopii vasta-alkajille
ja pidempaan harrastaneille.

Larare/Opettaja: Sari Nikola

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 17.00-20.15

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konstmalningsklassen/taide-
maalausluokka

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Voimauttava taide
Kurssi 110405

Tule voimauttavan taiteen
kurssille! Kurssilla maalaamme,
muovaamme savesta voima-
eldimemme, runoilemme ja
teemme rentoutumisharjoituksia.
Mitaan erityistaitoja ei
tarvita, vaan kurssi sopii
ihan kaikille.

Opettaja: Terhi Mickelsson

Ke 10.9-19.11.2025 (10 krt)
ja14.1-25.3.2026 (10 krt),
klo 18.00-20.00

Huvikumpu (vanha
Kyrkfjardens skola),
keramiikkasali

Maksu: 50 €/lukukausi
(erikoiskurssi, ei alennuksia)

=
I)
a p
T o
5 3
=
®
T



PRAKTISKA FARDIGHETER

KAYTANNON TAIDOT

Mdbelrenovering —
ytbehandling och reparation
Huonekalujen entisointi —
pintakasittelya ja korjausta

Kurs/Kurssi 110410
Larare/Opettaja: Stefan Nyman

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 18.00-21.00
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
sléjdsalen/veistosali
Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Traditionell mébeltapetsering
Perinteinen huonekaluverhoilu

Kurs/Kurssi 110411

Mala, kla om, inred eller gor
en individuell mébel. /Maalaa,
verhoile, sisusta ja tee itsellesi
yksiléllinen huonekalu.

Larare/Opettaja:
Kirsi Pennanen-Kyttala
Tors./To 11.9-4.12.2025 och/

ja 15.1-16.4.2026, kl./klo
16.45-20.00

Merituulen koulu, sléjdsalen/
veistosali, Laituri

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi
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Puukko- ja kuksakurssi seka
muita puutoita

Kurssi 110412

Puukko- ja kuksakurssilla
tehdaan myos perinnekasitoita.
Opettaja: Leo Laine

Ke 10.9.-3.12.2025 ja 14.1.—
15.4.2026, klo 18.00-20.00

Huvikumpu (vanha Kyrkfjardens
skola), veistosali

Maksu: 50 €/lukukausi
Snickeri for nybodrjare
Nikkarointi aloittelijoille
Kurssi/Kurssi 110413

Lar dig traslojdens grunder
och hemligheter med hjalp av
snickeri./

Puutyon perustat, alkeet ja salat
haltuun nikkaroinnin avulla.
Larare/Opettaja:

Heleena Perkkio

Tors./To 11.9.-4.12.2025 och/
ja15.1.-16.4.2026, kl./klo
18.00-20.15
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
slojdsalen/veistosali
Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi



Véavning |, ocksa nybérjare
Kudonta I, my6s aloittelijat
Kurs/Kurssi 110414

Vavning, aven for nyborjare./
Kudontaa, myos aloittelijoille.
Larare/Opettaja:

Kirsi Pennanen-Kyttala
Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/ja
14.1-154.2026, kl./klo 17.30-20.45
Gamla brandstationen/Vanha
paloasema

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Vévning Il

Kudontal ll

Kurs/Kurssi 110415

Kom och vav med vavstol./Tule
kutomaan kangaspuilla.

Larare/Opettaja: Kirsi Penna-
nen-Kyttala

Man./Ma 8.9-3.12.2025 och/ja
12.1-20.4.2026, kl./klo 17.30-20.45
Gamla brandstationen/Vanha
paloasema

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Sykurs

Ompelukurssi

Kurs/Kurssi 110401

Lar dig sy vad du vill — steg for
steg — eller frascha upp dina gamla
kunskaper och fa ny inspiration!/

Opi ompelemaan mita haluat —
askel askeleelta — tai tule paranta—
maan taitojasi ja saamaan uutta
inspiraatiotal
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Larare/Opettaja: Maria Lindbom

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 18.00-20.30

Kyrkfjardens skola, textilsalen/
tekstiililuokka

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Syksyn kehruukurssi
Kurssi 110420

Kurssilla tutustutaan suomalaisiin
lammasrotuihin ja niiden villao-
minaisuuksiin, opetellaan karstaa-
maan ja kehraamaan raakavillaa.
Ehka myds lemmikkien karvoja
tutkitaan silla silmalla. Kurssilaisten
kaytossa on tarvittavia valineita ja
materiaaleja, joista opettaja keraa
10 euron korvauksen. Jos sinulla
on omia valineita ja/tai mate-
riaaleja, ota mukaasi, jotta voit

opetella kehradmaan niiden avulla.

Opettaja: Kirsi Kostamo

Pe-su 3.-5.10.2025, pe klo
18-20.15, la-su klo 10-16

Hembygdsgarden, kahvila

Maksu: 42 € (erikoiskurssi,
ei alennuksia)

Kevaan kehruukurssi
Kurssi 110421

Kurssilla tutustutaan suoma-
laisiin lammasrotuihin ja
niiden villaominaisuuksiin,
opetellaan karstaamaan ja
kehraamaan raakavillaa. Ehka
my®&s lemmikkien karvoja
tutkitaan silla silmalla. Kurs-
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silaisten kaytossa on tarvittavia
valineita ja materiaaleja, joista
opettaja keraa 10 euron korvauk-
sen. Jos sinulla on omia valineita
ja/tai materiaaleja, ota mukaasi,
jotta voit opetella kehréamaan
niiden avulla.

Opettaja: Kirsi Kostamo

Pe-su 10.-12.4.2026, pe klo
18-20.15, la-su klo 10-16

Hembygdsgarden, kahvila

Maksu: 42 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Sashiko-workshop
Kurs 110423

Sashiko ar bade en gammal
japansk broderiteknik men det

ar sytekniken som hjalper dig att
lappa och laga dina klader och pa
samma gang gora dina plagg per-
sonliga och unika. Du kan forstarka
och laga klader och textilier med
hal, med olika tradfarger och stygn
blir lappningen till vackra monster.
Kursledare Ylva berattar om
sashikos historia och vi tittar ocksa
tillsammans pa nagra filmer som
handlar om sashiko. Ta med dina
egna plagg du vill lappa och laga.
Det finns en hel del tygbitar och
material pa plats och specialnalar
och garn som ingar i kursavgiften.

Larare: Ylva Rancken-Lutz
Lor. 22.11.2025, kl. 13.00-16.00
Wilhelmsdal

Avgift: 25 € (specialkurs, €j
rabatter)
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DANS TANSSI

Lekfull dans och sang,
3—-4-aringar

Kurs 110501

Kom med i dansgladjen med dans,
lek och sang. Prova pa enkla dan-
ser och roliga lekar och sanglekar.
Larare: Freja Aberg

Man. 8.9-1.12.2025 och 12.1-
20.4.2026, kl. 17.00-1745
Hembygdsgarden, caféet
Avgift: 45 €/termin

Lekfull dans och sang,
5-6-aringar

Kurs 110502

Kom med i dansgléadjen med dans,
lek och sang. Prova pa enkla dan-
ser och roliga lekar och sanglekar.
Larare: Freja Aberg

Man. 8.9-1.12.2025 och 12.1-
20.4.2026, kl. 18.00-18.45
Hembygdsgarden, caféet
Avgift: 45 €/termin

Folkdanskul fér 7-15-aringar
Kansantanssiriemua
7-15-vuotiaille

Kurs/Kurssi 110503

Kom med och rér pa dig! Vi dan-
sar tillsammans./ Tule mukaan
liikkumaan! Tanssimme yhdessa.
Larare/Opettaja: Cilla Tornblom-
Backman och Elizabeth Wallen,
spelman/pelimanni Ingolf Backman



Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/ja
12.1-20.4.2026, kl./klo 18.00-19.00

Hembygdsgarden, stora salen/
iso sali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/luku-
kausi

Lavis-lavadansjumpa
Lavis-lavatansiijumppa

Kurs/Kurssi 110505

Lavis-lavadansjumpa ar en
blandning av danssteg och jumpa
till takterna av inhemsk musik pa
bade svenska och finska. Inga
fornandskunskaper kravs. Du
dansar ensam, inget par behdvs./

Lavis-lavatanssijumppa on yhdis-
telma tanssiaskelia ja jumppaa
kotimaisen musiikin tahtiin seka
suomeksi etta ruotsiksi. Et tarvitse
ennakkotaitoja. Tanssit yksin, etka
tarvitse paria.

Ta med inneskor och vatten-
flaska./Ota mukaan sisakengat ja
juomapullo.

Larare/Opettaja:
Cilla Tornblom-Backman

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1.—-
14.4.2026, kl./klo 1745-18.45
Hembygdsgarden, stora salen/
iso sali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Dansa samman!
Kurs 110506

Kom ensam eller med partner
och dansa pardanser (vals,

schottis, polka, mazurka, hambo,
snoa), sallskapsdanser och olika
varianter med inslag av par-
danserna. Vi far dansa till levande
musik och kursens niva anpassas
enligt deltagarnas kunskaper.

Larare: Annette Westerholm,
spelman Ingolf Backman

Man. 8.9-1.12.2025 och 12.1-
20.4.2026, kl. 19.00-20.30

Hembygdsgarden, stora salen
Avgift: 50 €/termin

Motionsdans for seniorer
Tanssiliikuntaa senioreille

Kurs/Kurssi 110504

Dansa dig pigg! Kravlds och
social motionsdans, mojlighet
att anpassa efter egen formaga.
Vi blandar olika dansstilar. Du
behover ingen partner. Ta med
dansskor och ett gott humor! /

Tule tanssimaan ja piristy! Sosiaa-
lista tanssiliikuntaa ilman vaati-
muksia, mahdollista sopeuttaa
oman kyvyn mukaan. Yhdistamme
eri tanssilajeja. Et tarvitse
kumppania. Ota tanssiken-
gat ja iloinen mieli mukaan!
Larare/Opettaja: Cilla
Toérnblom-Backman

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/
ja13.1-14.4.2026, kl./klo
16.30-17.30
Hembygdsgarden, stora
salen/iso sali
Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi




SPRAK
KIELET

Suomen kielen alkeet
Kurssi 120101

Opetellaan suomen kielen
alkeita osallistujien toiveiden ja
tarpeiden mukaan. Opettelemme
sanastoa, kielioppia ja aanta-
mista. Puhumme esimerkiksi
perheesta ja tyosta. Opetuskieli
on suomi./Welcome to Finnish
for beginners. You will learn
vocabulary, basic grammar and
pronunciation. We will talk about
family and work, for example.
Teaching in Finnish.

Opettaja: Anne Ali-Hokka
Ti9.9.-2.12.2025ja 13.1.—
144.2026, klo 17.00-18.30
Kyrkfjardens skola, Konvaljen
Maksu: 50 €/lukukausi

Franska nybérjarkurs fortsatter
Ranskan alkeiskurssi jatkuu
Kurs/Kurssi 120501
Kursbok/Kurssikirja: Vite et bien
1 - méthode rapide pour adultes
Larare/Opettaja:

Veronica Sandstréom

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och
13.1-14.4.2026, kl./ klo 19.30—
21.00

Kyrkfjardens skola, Skogsstjarnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi
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Fransk konversationskurs
Ranskan keskustelukurssi
Kurs/Kurssi 120502

Deltagarna kommer &verens
om teman och eventuellt kurs-
material./

Osallistujat sopivat aiheista ja
mahdollisesta kurssimateriaalista.
Larare/Opettaja:

Veronica Sandstrom

Tors/To 11.9-4.12.2025 och/
ja 15.1-16.4.2026, kl./ klo
19.30-21.00

Kyrkfjardens skola,
Skogsstjarnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Italienska fortsattningskurs
Italian jatkokurssi

Kurs/Kurssi 120801
Kursbok/Kurssikirja: Viaggiamo
in Italia 2 (Alma edizioni)
Larare/Opettaja: Veronica
Sandstrom



Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 18.00-19.30

Kyrkfjardens skola, Skogsstjarnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Espanjan jatkoryhma
Kurssi 120701

Jatkokurssi muutaman vuoden
opiskelleille. Kurssille osallistumi-
nen vaatii jo aiempaa osaamista.

Kurssikirja: Fantastico 2,
jatkamme kappaleesta 10.

Opettaja: Sanna Manns

To 11.9.-4.12.2025 ja 15.1.—
16.4.2026, klo 18.00-19.30

Merituulen koulu, Myrsky
Maksu: 50 €/lukukausi

Deutschsprachiges Europa
Kurs/Kurssi 120401

Kursen ar en praktisk introduktion
till den tysktalande varlden och
syftar till att prata tyska maximalt.
Aven om dina sprakkunskaper
bara ar ett spirande hopp eller ar
mycket rostiga, kom och delta i
kursen. Oavsett om ditt moders-
mal ar svenska eller finska delar
vi alla ett intresse for det tyskta-
lande Europa och en 6nskan att
lara oss kommunicera pa tyska.
Kursen omfattar tysk historia, hela
sprakomradets geografi och gor
uppehall pa originella platser. Vi
kommer att ha livekonversatio-
ner med tysktalande sa att du

verkligen kan uppleva de olika
dialekterna. Du behover ha iver
och entusiasm, ett hafte och
en vass penna med till kursen!
Valkommen!/

Kurssilla tutustutaan saksan-
kielialueeseen kaytannonla-
heisesti ja pyritaan kayttamaan
saksan kielta mahdollisimman
paljon. Vaikka kielitaito olisi
vasta orastava toive tai se olisi
pahoin ruostunut, tule rohkeasti
kurssille. Oli sinun aidinkielesi
ruotsi tai suomi, meita kaikkia
yhdistaa kiinnostus saksan-
kieliseen Eurooppaan ja halu
oppia kommunikoimaan saksan
kielella. Kurssilla kaydaan lapi
Saksan historiaa, koko kieli-
alueen maantiedetta ja pysah-
dytaan originaaliin paikkoihin.
Keskustelemme live-yhteydella
saksankielisten kanssa, jotta
paaset kokemaan aidosti erilaisia
murteita. Kurssille tarvitset inno-
kasta mieltd, vinkon ja teravan
lyijykynan! Tervetuloa!
Larare/Opettaja: Heleena
Perkkio

Kyrkfjardens skola,
Gullvivan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi




TRADGARDSSKOTSEL
PUUTARHANHOITO

Permakulturdesign, ekologisk
tradgardsskotsel

Kurs 710301

Permakultur ar ett mera hallbart
satt att odla grénsaker. Perma-
kultur ar ocksa ett satt att forhalla
sig till jorden, samhallet och livet.
Kursen handlar om permakultu-
rens etik och om odling i egen
tradgard.

Torsdagar 19.3 och 26.3.2026, kL.
17.30-19.30 i biblioteket.

Lor. 11.4.2026, kl. 10.00-13.00 pa
Kramars gard.

Larare: Nina Langstedt (agrolog,
permakulturdesigner)

Biblioteket och Kramars gard
(Kramarssvangen 51, Inga, nara
Svarta)

Avgift: 25 € (specialkurs, ej
rabatter)

Kurs i vilda vaxter
Kurs 710302

Lar kanna det vilda och det goda
i naturen.

Pa kursen lar du dig: kanna igen
nagra vanliga vilda vaxter och hur
man kan anvanda dem, kanna
igen nagra dubbelgangare, gora
ditt eget Ivan Chai-te av fermen-
terad mjolkort. Ta med en ren
glasburk, 5-10 dl.

Lor. 13.6.2026, kl. 10.00-13.00
Larare: Nina Langstedt

Kramars gard (Kramarssvangen
51, Inga, nara Svarta)

Avgift: 15 € (specialkurs, ej
rabatter)




FILOSOFI
FILOSOFIA

Yhteiskuntafilosofia
Kurssi 130401

Kurssilla kaytossa perusteoksena
Filosofian haasteet -kirja (lukion
kurssi), tekijat Jari Keinanen

ja Tere Vaden. Atena 2018.
Kurssin vetajan Leo Laineen
filosofoinnin menetelma perustuu
keskustelupainotteiselle ryhma-
tyoskentelylle, joka opettaa
nuoria ja aikuisia kuuntelemaan,
problematisoimaan, muotoile-
maan ja ilmaisemaan omia ajatuk-
siaan, seka keskustelemaan niista
rakentavasti. Kurssilla opiskellaan
filosofiaa yhteiskunnassa vallitse-
vien ilmididen kautta ja niita
tydstetaan ryhmana. Kurssilla kay
lisdksi vierailevia asiantuntijoita eri
aloilta.

Filosofian ryhmalla on myds

oma bloginsa, johon kurssilaiset
voivat kirjoittaa omia ajatuksiaan.
Kurssilaiset tekevat yhdessa myos
paikallislehdessa julkaistavia ylei-
sokirjoituksia eri teemoista, joita
pohditaan filosofian nakdkulmista.

Opettaja: Leo Laine

Ti9.9.-2.12.2025ja 13.1.-
14.4.2026, klo 18.00-20.15

Kyrkfjardens skola, Vitsippan
Maksu: 50 €/lukukausi
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KULTUR OCH
LITTERATUR
KULTTUURI JA
KIRJALLISUUS

Lukupiiri
Kurssi 130201

Luetaan osallistujien endottamia
kirjoja ja keskustellaan niiden
herattamista ajatuksista ja muis-
toista. Kokoontuminen nelja
kertaa syksylla ja nelja kertaa
kevaalla.

Opettaja: Anne Ali-Hokka
Maanantaisin syksylla 8.9.,
13.10., 10.11,, 8.12.2025

ja maanantaisin kevaalla
12.1.,9.2,9.3., 134, klo
17.30-19.00

Kirjasto, lukusali

(toinen kerros)

Ilmainen
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VATTENTRAFIK
VESILIIKENNE

Skardgardsnavigation
Kurs 510201

Grundkunskaper for att rora sig
inomskars under dagtid.

Laromedel: Navigation for bat-
forare |, Carta marina, passare,
transportor.

Innehall: sjokort och anvandning
av sjokort (inkl. elektroniska
sjokort), kompassanvandning,
positionsbestamning inomskars,
sjovagsreglerna.

Lararen bestaller materialet
gemensamt i sasmband med kurs-
starten. Laromedel (ca 90 €) och
tentamensavgift (30 €) ingar inte
i kursavgiften. Kursen ar amnad
bade f&r nybdrjare utan tidigare
kunskaper samt for sadana som
vill férbattra sina navigationskun-
skaper. Kursen avslutas med en
skargardsskepparexamen enligt
Finlands Navigationsférbunds
examensfordringar.

Larare: Kjell Lindroos

Tis. 9.9-2.12.2025 (ej undervis-
ning vecka 42), kl. 18.00-20.15

Kyrkfjardens skola, Ejdern

Avgift: 50 € (specialkurs, ej
rabatter)
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Kustnavigation
Kurs 510202

Kurs for avlaggande av kust-
skepparexamen enligt Finlands
navigationsférbunds fordringar.

Laromedel: Navigation for
batférare 1, Carta Navigationis,
fyrlista, passare, transportor.

Innehall: morkernavigering,
kompasslara, positionsbestam-
ning i narheten av kust, tidvat-
tenlara, elektronisk navigation,
sjovader, lagar och forordningar
angaende batfarder utomlands.

Lararen gér gemensam mate-
rialbestallning i samband med
kursstarten. Laromedel (ca 50
€) och tentamensavgift (30 €)
ingar inte i kursavgiften. Kursen ar
amnad for den som vill fordjupa
sina kunskaper i navigation och
som innehar kunskaperna fran
kursen i skargardsnavigation.
Kursen avslutas med en kust-
skepparexamen enligt Finlands
Navigationsforbunds examens-
fordringar. Kursen godkanns
som teoridel vid ansékan om
internationellt behorighetsbrev
for fritidsbat.

Larare: Kjell Lindroos

Tis. 13.1-14.4.2026 (ej undervis-
ning vecka 8), kl. 18.00-20.15
Kyrkfjardens skola, Ejdern
Avgift: 50 € (specialkurs, ej
rabatter)



Saaristomerenkulun kurssi
Kurssi 510203

Perustietoa veneella liikkumiseen
saaristossa paivasaikaan.

Sisaltd: merikartta ja sen kaytto
(sis. elektroniset merikartat),
kompassin kayttd, paikanmaaritys
saaristossa, meriteiden saannot.
Oppimateriaali: Veneilijan
merenkulkuoppi |, Carta marina,
loistoluettelo, harppi, astelevy.

Opettaja hankkii materiaali
yhteistilauksena. Kurssimateriaali
(noin 90 €) ja tutkintomaksu (30
€) eivat sisally kurssimaksuun.
Kurssi on tarkoitettu henkiloille,
jotka haluavat parantaa navigointi-
tietonsa seka aloitteleville
veneilijdille. Kurssin paatteeksi
jarjestetaan Suomen Navigaatio-
liton tutkintovaatimusten mukai-
nen saaristolaivuritutkinto.

Opettaja: Kjell Lindroos

To 11.9.-4.12.2025 (ei opetusta
viikolla 42), klo 18.00-20.15
Kyrkfjardens skola, Ejdern

Maksu: 50 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Rannikkomerenkulun kurssi
Kurssi 510204

Suomen Navigaatioliiton muka-
inen rannikkolaivuritutkintoon
johtava kurssi.

Sisalto: pimeanavigointi,
kompassioppi, paikanmaaritys
rannikon tuntumassa, vuoro-

vesioppi, elektroninen navigointi,
saaoppi, ulkomaan veneilyyn
liittyva lainsaadanto.
Oppimateriaali: Veneilijan meren-
kulkuoppi ll, Carta navigationis,
loistoluettelo, harppi, astelevy.

Opettaja hankkii materiaali
yhteistilauksena. Kurssimateriaali
(hoin 50 €) ja tutkintomaksu

(30 €) eivat sisally kurssimaksuun.
Kurssi on tarkoitettu henkiloille,
jotka haluavat syventaa navigointi-
tietonsa seka omaavat saaristo-
merenkulkukurssin tiedot. Kurssin
paatteeksi jarjestetaan Suomen
Navigaatioliiton tutkintovaatimus-
ten mukainen rannikkolaivurin
tutkinto. Kurssi on hyvaksytty
kansainvalisen huvivenekuljettajan
patevyyskirjan teoriaosaksi.

Opettaja: Kjell Lindroos

To 15.1.-16.4.2026 (ei opetusta
viikolla 8), klo 18.00-20.15

Kyrkfjardens skola, Ejdern

Maksu: 50 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)
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HUSLIG EKONOM|
KOTITALOUS

Reko-Chokladpralinkurs
Kurs 810201

Pralintillverkning, chokladprov-
ning och lite teori om chokla-
dens historia och chokladens
vag till oss. Ravarorna ingar i
priset och deltagarna valjer egna
smaker. Det finns manga olika
smaksattningar till fyllning pa
plats, men om du vill kan du ta
med t.ex. egen sylt. Pralinerna
kan goras laktos- och glutenfria,
men meddela ldraren innan om
eventuella specialdieter.

Lor. 22.11.2025, kl. 11.00-15.00
Larare: Ylva Rancken-Lutz
Hembygdsgarden, caféet

Avgift: 40 € (ravarorna ingar i
priset, specialkurs, ej rabatter)

Hygienpass + test
Hygieniapassi + testi
Kurs/Kurssi 810202

Lor./La 27.9.2025, kl./klo
9.00-14.30

Forelasning/Luento kl./klo 9-12,
test/testi kl./klo 12.30-14.30
OBS! 3s pa forhand www.
ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/
livsmedelsbranschen och/eller
https://hygieniapassi.fi/
opiskelumateriaalit. Alla
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deltagare ska meddela vid
anmalningen vill de ha testet pa
svenska, finska eller engelska.

Ta med bla kulspetspenna och
giltigt id. Till lararen betalas 35 €
(kontant/mobile pay) for hygien-
passtest. Passet och intyget
skickas hem./

HUOM! lue etukateen www.
ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/
elintarvikeala ja/tai https://
hygieniapassi.fi opiskelumate-
riaalit. Kaikki osanottajat ilmoitta-
vat ilmoittautumisen yhteydessa,
mikali haluavat testin suomeksi,
ruotsiksi tai englanniksi.

Mukaan sininen kuulakarkikyna ja
voimassa oleva henkilétodistus.
Opettajalle maksetaan 35 €
(kateinen/mobile pay) hygienia-
passitestista. Passi ja todistus
ldhetetaan kotiin postissa.
Larare/Opettaja:

Marianne Taipale

Wilhelmsdal

Avgift/Maksu: 40 € (specialkurs,
ej rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Hygienpass + test
Hygieniapassi + testi
Kurs/Kurssi 810203

Lor./La 28.3.2026, kl./klo
9.00-14.30

Forelasning/Luento kl./klo 9-12,
test/testi kl./klo 12.30-14.30



OBS! 3s pa forhand www.
ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/
livsmedelsbranschen och/eller
https://hygieniapassi.fi/
opiskelumateriaalit. Alla
deltagare ska meddela vid
anmalningen vill de ha testet pa
svenska, finska eller engelska.

Ta med bla kulspetspenna och
giltigt id. Till lararen betalas 35 €
(kontant/mobile pay) for hygien-
passtest. Passet och intyget
skickas hem./

HUOM! lue etukateen www.
ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/
elintarvikeala ja/tai
https://hygieniapassi.fi/
opiskelumateriaalit. Kaikki
osanottajat ilmoittavat ilmoit-
tautumisen yhteydessa, mikali
haluavat testin suomeksi, ruot-
siksi tai englanniksi.

Mukaan sininen kuulakarkikyna ja
voimassa oleva henkilétodistus.
Opettajalle maksetaan 35 €
(kateinen/mobile pay) hygienia-
passitestista. Passi ja todistus
lahetetaan kotiin postissa.

Larare/Opettaja: Marianne
Taipale

Wilhelmsdal

Avgift/Maksu: 40 € (specialkurs,

ej rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)
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GYMNASTIK
LIIKUNTA

Friskusjumppa med alla kryddor
Kurs 830115

Jumppa till musik med betoning
pa gladjen att rora sig. Latta
rorelser, utan svara eller snabba
koreografier. En pulshdjande del,
en muskelstyrkedel och avslut-
ningsvis tanjning och avspan-
ning. Alla valkomna med!

Larare: Kicki Fagerstrom

Tors. 18.9-6.11.2025 (7 ggr, ej v.
42) och 15.1-5.3.2026 (7 ggr, €j
v. 8), kl. 18.00-19.00

Hembygdsgarden, stora salen

Avgift: 30 €/termin (specialkurs,
ej rabatter)
Latt cirkeltraning |
Kevyt kuntopiiri |

Kurs/Kurssi 830102

Larare/Opettaja: Annette
Lindholm

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/
ja13.1-14.4.2026, kl./klo
9.00-10.15

Villekulla/Huvikumpu
(gamla/vanha Kyrkfjardens
skola), konditionssalen/
kuntosali

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi
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Latt cirkeltraning Il

Kevyt kuntopiiri Il
Kurs/Kurssi 830103
Larare/Opettaja:

Annette Lindholm

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 10.30-11.45
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali
Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Latt cirkeltraning Ill

Kevyt kuntopiiri Il
Kurs/Kurssi 830104
Larare/Opettaja:

Annette Lindholm

Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/
ja 14.1-15.4.2026, kl./klo
10.00-11.15
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali
Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Latt cirkeltraning IV

Kevyt kuntopiiri IV
Kurs/Kurssi 830105
Larare/Opettaja:

Annette Lindholm

Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/

ja14.1-154.2026, kl./klo
11.30-12.45
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Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali
Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Latt cirkeltraning V

Kevyt kuntopiiri V
Kurs/Kurssi 830106
Larare/Opettaja:

Annette Lindholm

Tors./To 11.9-4.12.2025 och/ja
15.1-16.4.2026, kl./klo 9.00-10.15
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali
Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Latt cirkeltraning VI

Kevyt kuntopiiri VI
Kurs/Kurssi 830107
Larare/Opettaja:

Annette Lindholm

Tors./To 11.9-4.12.2025 och/ja
15.1-16.4.2026, kl./klo 10.30-1145
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali
Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Motionskurs i Aquarius |
Liikuntaryhma Aquariuksessa |

Kurs/Kurssi 830108

Forbattra din muskelstyrka och
balans samt Oka rorligheten med



mangsidiga redskap. Rorelserna
utférs aven pa matta och staende.
Anvand inneskor!/Vahvista lihas-
kuntoa, kehita tasapainoa ja lisaa
liikkuvuutta monipuolisilla valineilla.
Teemme liikkeita myos matolla
seka seisten. Kayta sisdjalkineita!

Larare/Opettaja:
Nathalie Renholm

Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/
ja12.1-20.4.2026, kl./klo
13.00-14.00

Aquarius Sporting Club

Avgift/Maksu: 70 €/termin/
lukukausi (specialkurs, ej rabat-
ter/erikoiskurssi, ei alennuksia)

Motionskurs i Aquarius Il
Liikuntaryhma Aquariuksessa Il

Kurs/Kurssi 830109

Forbattra din muskelstyrka och
balans samt dka rorligheten med
mangsidiga redskap. Rorelserna
utfors aven pa matta och staende.
Anvand inneskor!/Vahvista lihas-
kuntoa, kehita tasapainoa ja lisaa
liikkuvuutta monipuolisilla valineilla.
Teemme liikkeita myos matolla
seka seisten. Kayta sisdjalkineita!
Larare/Opettaja:

Nathalie Renholm

Fre./Pe 12.9-5.12.2025 och/ja

16.1-24.4.2026, kl./klo 13.00—
14.00

Aquarius Sporting Club
Avgift/Maksu: 70 €/termin/

lukukausi (specialkurs, ej rabatter/
erikoiskurssi, ei alennuksia)

Aquarius ryggmotionsgrupp
Aquariuksen selkdryhma

Kurs/Kurssi 830110

Aterhdmtar du dig fran ett akut
ryggbesvar eller behover din rygg
rehabilitering? Da kunde denna
lugna cirkeltraningstimme vara
nagot for dig! Under timmen
fokuserar vi pa att forstarka
ryggmusklerna och éka pa
rorligheten i ryggen. Traningen
gérs med konditionssalens och
kinesis salens maskiner. Timmen
borjar med en latt uppvarmning
och avslutas med stretchning. Ta
med dig innegymnastikskor och
dricksflaska./

Olet sitten juuri toipumassa
akuutista selkavaivasta tai kaipaat
kuntoutusta selallesi, tama hidas-
tempoinen kiertoharjoittelutunti
on sinua varten. Tunnilla keski-
tymme vahvistamaan ja lisaéamaan
lilkkuvuutta selan alueen lihaksille
kuntosalilla/kinesis laitteilla.

Tunti alkaa kevyelld alkulammit-
telylla ja loppuu venytellen.
Ota mukaan sisakengat ja
juomapullo.

Larare/Opettaja: Nathalie
Renholm/Veera Keranen

Ons./Ke 10.9-3.12.2025
och/ja 14.1-15.4.2026, kl./
klo 14.00-15.00

Aquarius Sporting Club

Avgift/Maksu: 70 €/termin/
lukukausi (specialkurs, €j
rabatter/erikoiskurssi, ei
alennuksia)




Helppo kahvakuula
Kurssi 830114

Helppoa lihaskunnon vahvistusta
ja yllapitoa rauhallisella otteella,
mutta tehokkailla liikkkeilld kahva-
kuulia kayttaen. Tiloissa on 2—-6
kilon painoisia kahvakuulia, joita
voit kayttaa kurssin aikana.

Opettaja: Kirsi Tolonen

Ma 8.9-1.12.2025 ja 12.1-
20.4.2026, klo 9.30-10.30

Joogahuone lhana

Maksu: 45 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)

Motionsgympa for seniorer |
Kuntoliikuntaa senioreille |

Kurs/Kurssi 830116

Latt pulshojande motion for
styrka, balans och rérlighet.
Bekvama klader, inneskor och
vattenflaska med./

Kevyt syketta nostava liikunta.
Harjoitellaan voimaa, tasapainoa
ja lilkkkuvuutta. Rennot vaatteet,
sisakengat ja vesipullo mukaan.

Larare/Opettaja: Nina Moller

Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/ja
12.1-20.4.2026, kl./klo 9.30-10.30

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi
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Motionsgympa for seniorer Il
Kuntoliikuntaa senioreille Il

Kurs/Kurssi 830117

Latt pulshojande motion for
styrka, balans och rérlighet.
Bekvama klader, inneskor och
vattenflaska med./

Kevyt syketta nostava liikunta.
Harjoitellaan voimaa, tasapainoa
ja liikkuvuutta. Rennot vaatteet,
sisakengat ja vesipullo mukaan.

Larare/Opettaja: Nina Moller

Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/ja
14.1-15.4.2026, kl./klo 16.00-17.00

Degerby skola, gymnastiksalen/
lilkkuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Stolgymnastik
Tuolijumppa
Kurs/Kurssi 830118

Rorelser for styrka, balans och
rorlighet, bade sittande och
staende med stdd av stol. Kla dig
i bekvama klader och inneskor./
Voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta
kehittavia liikkeitd. Rennot vaat-
teet seka sisakengat.

Larare/Opettaja: Nina Moller
Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/ja
12.1-20.4.2026, kl./klo 1045-11.30

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi



Utetrdning
Ulkotreenit

Kurs/Kurssi 830119

Mangsidig traning ute i naturen.
Alla trénar enligt egen kondition.
Bekvama kléader enligt vader.
Start vid motionstrapporna
(Bollstavagen). Kom i tid, vi rér
oss pa olika stallen./

Monipuolista treenia luonnossa.
Harjoittelu oman kunnon
mukaan. Rennot vaatteet saan
mukaan. Lahtd kuntoportailta
(Bollstantie). Tule ajoissa, liiku-
taan eri paikoilla.

Larare/Opettaja: Nina Moller
Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/

ja12.1-20.4.2026, kl./klo
17.30-18.30

Start vid motionstrapporna
(Bollstavagen)/Lahté kunto-
portailla (Bollstantie)
Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Cirkeltraning |
Kiertoharjoittelu |
Kurs/Kurssi 830101

Man./Ma 8.9-1.12.2025 och/
ja12.1-20.4.2026, kl./klo
18.10-19.10
Larare/Opettaja: Josefina Back
Wallhalla, Barésund

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Cirkeltraning Il
Kiertoharjoittelu Il

Kurs/Kurssi 830124

Mén./Ma 8.9-1.12.2025 och/ja
12.1-204.2026, kl./klo 18.30-19.30

Larare/Opettaja:
Eerika Heimonen

Degerby skola

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Motionsklubb fér man

Miesten kuntoklubi

Kurs/Kurssi 830120

Mangsidig motionsgrupp fér man
i alla aldrar. Muskelkonditionstra-
ning, funktionell traning, bollspel,
rorlighetstraning och kroppsvard.
Eget liggunderlag, inneskor och
vattenflaska med./

Monipuolinen kuntoiluryhma
kaikenikaisille miehille. Lihas-
kuntoharjoittelua, toiminnallista
harjoittelua, pallopeleja, liikkku-
vuusharjoittelua seka kehon-
huoltoa. Mukaan oma alusta,
sisakengat ja vesipullo.

Larare/Opettaja:
Nina Moller

Ons./Ke 10.9-3.12.2025
och/ja 14.1-154.2026, kl./
klo 18.30-19.30

Villekulla/Huvikumpu
(gamla/vanha Kyrkfjardens
skola), gymnastiksalen/
liilkuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi




Kroppsvard och flexibilitet
Kehonhuolto ja joustavuus

Kurs/Kurssi 830121

Under denna timme fokuserar

vi pa att varda kroppen och
forbattra flexibiliteten genom
mangsidiga och varierade
ovningar. Vi anvander t.ex.
kroppstyngden, kdppar och
massagebollar, starker stoéd-
musklerna, féorbattrar rorligheten
och ékar kroppskontrollen.
Timmarna kombinerar stretch,
mjuka rorelser och tekniker for
att 6ka valbefinnandet. Vi avslutar
med en lugn och skon avslapp-
ning. Ta med: matta, bekvama
klader och vattenflaska. Inga skor
behdvs — vi tranar i strumpor.
Valkommen!/

Tunnin aikana keskitymme kehon
hyvinvointiin ja liikkuvuuden
parantamiseen monipuolisilla

ja vaihtelevilla harjoituksilla.
Kaytamme esimerkiksi kehon-
painoa, keppeja ja hieronta-
palloja, vahvistamme tukilihaksia,
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parannamme liikkuvuutta ja
kehitdmme kehonhallintaa.
Tunti yhdistaa venyttelya, peh-
meita liikkeita ja hyvinvointia
tukevia tekniikoita. Paatamme
harjoituksen rauhalliseen ja
rentouttavaan loppuosioon.
Ota mukaan: alusta, mukavat
vaatteet ja juomapullo. Kenkia ei
tarvita — harjoittelemme sukilla.
Tervetuloa!

Larare/Opettaja: Nina Moller

Man./Ma 8.9-2.12.2025 och/
ja12.1-20.4.2026, kl./klo
16.15-17.15

Kyrkfjardens skola, gymnastik-
salen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Anpassad konditionssals-
traning

Soveltava kuntosaliharjoittelu
Kurs/Kurssi 830122

Gymtraning for personer med
nedsatt funktions- eller rorelse-
formaga. Malet ar att uppratthalla
och forbattra funktionsférmagan
med beaktande av individuella
utgangspunkter. Kunderna kan
vid behov ta med sig en assistent.
Det ar ingen ledd timme, utan
var och en tranar sjalvstandigt.
Fysioterapeut Kaisa Ylimys finns
pa plats for handledning./
Kuntosaliharjoittelua toiminta- tai
liikkumiskyvyltaan rajoittuneille
henkildille. Tavoitteena on toim-



intakyvyn yllapitéminen ja paran-
taminen yksilolliset lahtokohdat
huomioiden. Asiakkailla on
mahdollisuus ottaa tarvittaessa
oma avustaja mukaan. Kyseessa
ei ole ohjattu tunti, vaan jokainen
harjoittelee itsenaisesti. Paikalla
fysioterapeutti Kaisa Ylimys
ohjeistamassa.

Larare/Opettaja: Kaisa Ylimys

Ons./Ke 10.9-3.12.2025 och/
ja 14.1-154.2026, kl./klo
12.30-13.30

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
konditionssalen/kuntosali

Avgiftsfri, men anmalan kravs/
[lmainen, mutta vaatii ilmoittau-
tumisen

Traningsgrupp foér
narstdendevardare
Liikuntaryhma omaishoitajille

Kurs/Kurssi 830123

Rorelse for narstdendevardare —
ta med personen du vardar! En
lugn och trygg timme med fokus
pa styrka, balans, flexibilitet,
kroppsvard och aterhamtning.

Vi gér mangsidiga och anpass-
ningsbara dvningar. Bade du som
vardar och den du tar hand om
ar varmt valkomna. Ingen tidigare
erfarenhet behdvs. Ta garna

med vattenflaska och ett eget
underlag om du vill. Vi tranar
utan skor./

Liikunta omaishoitajille — ota
hoitamasi henkild mukaan!
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Rauhallinen ja turvallinen tunti,
jossa keskitytaan voimaan,
tasapainoon, joustavuuteen,
kehonhuoltoon ja palautumi-
seen. Teemme monipuolisia ja
soveltavia harjoituksia. Seka sina
omaishoitajana ettd hoitamasi
henkild ovat lampimasti terve-
tulleita. Aiempaa kokemusta ei
tarvita. Ota mukaan vesipullo ja
oma alusta, jos haluat. Harjoitte-
lemme ilman kenkia.
Larare/Opettaja: Nina Moller
Man./Ma 8.9-2.12.2025 och/
ja12.1-204.2026, kl./klo
15.30-16.15
Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali
Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Familjemotion

Kurs 830126

For barn (2-6 ar) och for-
aldrar. Allman konditions-
och koordinationstraning
genom lek. Alla svettas och
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har roligt. OBS! Alla deltagare,
bade vuxna och barn, ska
anmalas! Kursavgiften ar
dock bara 25 €/familj.

Larare: Magdalena Oberg

Tis. 9.9-3.12.2025 och 13.1-
14.4.2026, kl. 17.15-18.15
Kyrkfjardens skola, gymnastik-
salen

Avgift: 25€/familj/termin
(specialkurs, ej rabatter)

Bollskola
Pallokoulu

Kurs/Kurssi 830127

Bollskola fér 3—5-aringar. Vi
bekantar oss med olika bollekar
och —spel. Vi ror oss bade ute
och inne. Vill ocksa du som for-
alder delta, sa ar du valkommen
med. Egen boll med (fotboll,
handboll eller motsvarande).
OBS! Alla deltagare, bade vuxna
och barn, ska anmalas! Kurs-
avgiften ar dock bara 25 €/
familj./
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Pallokoulu 3-5-vuotiaille.
Tutustumme erilaisiin pallo-
leikkeihin ja —peleihin. Liikumme
seka sisalla etta ulkona. Myos
sind vanhempi olet tervetullut
mukaan, jos haluat osallistua.
Oma pallo mukaan (jalkapalloa,
kasipallo tai muu vastaava).

HUOM! Kaikki osallistujat, seka
aikuiset etta lapset, tulee ilmoit-
taa! Kurssimaksu on kuitenkin
vain 25 €/perhe.
Larare/Opettaja: Linda Kaarlela
Tors./To 11.9-4.12.2025 och/
ja15.1-16.4.2026, kl./klo
17.30-18.30

Degerby skola, gymnastiksalen/
liilkuntasali

Avgift/Maksu: 25€/familj/
termin//perhe/lukukausi
(specialkurs, ej rabatter/erikois-
kurssi, ei alennuksia)
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YOGA, KROPPSVARD, VALMAENDE
JOOGA, KEHONHUOLTO, HYVINVOINTI

Kaisas formiddagspilates
Kaisan aamupaivapilates

Kurs/Kurssi 830401

Kroppsvardtimme ledd av fysio-
terapeuten Kaisa Ylimys. Timmen
bestar av dynamiska stretch-
ningar, évningar som forstarker
kroppen; vi koncentrerar oss pa
balens stédjande muskler utan
att glébmma extremiteternas

roll, och av traditionella pilates
ovningar. Vi tar i beaktande
féljande saker: andning, koncen-
tration, fascia och fascia-muskel-
kedjor, ledernas rorlighet, nerv-
vavnad och backenbotten. Under
lektionerna anvands gummiband,
bollar och ibland aven en pilates-
rulle som finns tillgangliga hos
instruktoren. Du behover egen
matta och bekvama klader./

Fysioterapeutti Kaisa Ylimyksen
ohjaama kehonhuoltotunti
koostuu dynaamisista venytte-
lyista, kehoa vahvistavista har-
joitteista joissa keskitytaan keski-
vartaloon unohtamatta raajojen
merkitysta kehon hallintaan seka
perinteisista pilates harjoitteista.
Harjoittelun yhteydessa otetaan
huomioon seuraavia asioita:
hengitys, keskittyminen, fascia ja
fascia-lihasketjut, nivelten liik-
kuvuus, lantionpohja, hermosto.
Tunneilla kaytetdaan kuminauhaa,
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palloja ja joskus myds pilatesrullaa
jotka loytyvat ohjaajalta. Tarvitset
oman maton ja mukavat vaatteet.

Larare/Opettaja: Kaisa Ylimys

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja 13.1-
14.4.2026, kl./klo 9.00-10.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola)
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Kaisas pilates
Kaisan pilates

Kurs/Kurssi 830402

Kroppsvardstimme ledd av fysio-
terapeuten Kaisa Ylimys. Timmen
bestar av dynamiska stretch-
ningar, évningar som forstarker
kroppen; vi koncentrerar oss pa
balens stodjande muskler utan att
gldbmma extremiteternas roll, och
av traditionella pilates dvningar. Vi
tar i beaktande foljande saker:
andning, koncentration, fascia
och fascia-muskelkedijor,
ledernas rorlighet, nervvavnad
och backenbotten. Under
lektionerna anvands gummi-
band, bollar och ibland aven
en pilatesrulle som finns
tillgangliga hos instruktéren.
Du behover egen matta och
bekvama klader./
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Fysioterapeutti Kaisa Ylimyksen
ohjaama kehonhuoltotunti koostuu
dynaamisista venyttelyista, kehoa
vahvistavista harjoitteista joissa
keskitytaan keskivartaloon unohta-
matta raajojen merkitysta kehon
hallintaan seka perinteisista pilates
harjoitteista. Harjoittelun yhtey-
dessa otetaan huomioon seuraavia
asioita: hengitys, keskittyminen,
fascia ja fascia-lihasketjut, nivelten
liikkuvuus, lantionpohja, hermosto.
Tunneilla kaytetaan kuminauhaa,
palloja ja joskus myds pilatesrullaa
jotka l&ytyvat ohjaajalta. Tarvitset
oman maton ja mukavat vaatteet.

Larare/Opettaja: Kaisa Ylimys

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja
13.1-14.4.2026, kl./klo 18.45-19.45

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola)
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Spiralstabilisering
Spiraalistabilaatio

Kurs/Kurssi 830403

| spiralstabilisering-traning anvan-
der vi langa gummiband som

ar speciellt planerade fér denna
metod. Ovningar forlanger kroppen
uppat med hjalp av spiralformade
muskelkedjor. Vi forstarker de djupa
magmusklerna och férsoker fa
ryggens spanda muskler att slappna
av. Sa far vi mindre kompression

i disken som ar mellan kotorna,
forbattrar amnesomsattningen
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i dem och far mera rum mellan
kotorna. Med traningen far du en
spanstigare hallning och rorlighet i
kroppen. Det finns samma element
i traningen som i pilates, dar vi
koncentrerar oss pa kroppskontroll
och de djupa stddjande musklerna
i ryggen. Vi tranar strumpfota. Inget
underlag behdvs./

Spiraalistabilaatio-harjoittelu
tehdaan kuminauhavastuksen
avulla. Pitkat kuminauhat antavat
sopivan vastuksen, ei liian vahvan,
ja pituuden ansiosta liikkeet
voidaan tehda myds laajoina.
Harjoittelussa vartaloa pidennetaan
yléspain spiraalimaisten lihasketju-
jen aktiivisella kaytolla. Vahvistetaan
syvien vatsalihasten toimintaa

ja pyritéan rentouttamaan selan
pitkittaisten ojentajalihasten ylijan-
nittyneisyytta. Nain vahennetaan
painetta valilevyissa, parannetaan
niiden aineenvaihduntaa seka
luodaan tilaa selkanikamien valiin.
Harjoittelussa on mukana samoja
elementteja kuin pilateksessa,
jossa keskitytaan kehon hallintaan
ja syvien rankaa tukevien lihasten
vahvistamiseen. Harjoitellaan
sukkasillaan. Et tarvitse alustaa.

Larare/Opettaja: Kaisa Ylimys

Tis./Ti 9.9-2.12.2025 och/ja
13.1-14.4.2026, kl./klo 17.30-18.30

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola) gym-
nastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi



Lujan lemped aamujooga
Kurssi 830404

Aamujoogalla saat kokonais-
valtaista hyvinvointia seka
keholle etta mielelle. Tunnilla
tehdaan seka avaavia, venyttavia,
ettad kehoa liikuttavia hatha- ja
yin-jooga asentoja, myoés seiso-
masarjoja. Tunnilla keskeista on
omaan hengitykseen keskittymi-
nen, mika auttaa rauhoittamaan
mielta ja hermostoa, jolla on
positiiviset vaikutukset palautu-
miseen ja rentoutumiseen. Tunti
tarjoaa lempeaa pysahtymista
hetkeen, ja samalla uuden ener-
gian virtausta kehoon ja mieleen,
jolloin kohtaamme tulevat arjen
haasteet energisempina. Tunti
sopii kaikille, eika tarvita aikai-
sempaa kokemusta joogasta.
Opettaja: Renata Vapaakallio

Ke 10.9.-3.12.2025 ja 14.1.—
15.4.2026, klo 9.00-10.30

Hembygdsgarden, iso sali
Maksu: 50 €/lukukausi

Aiti-vauva-jooga

Kurssi 830405

Lempeaa hathajoogaa aidille
tukemaan seka kehon, etta
mielen hyvinvointia raskauden
ja synnytyksen jalkeen ja koko
ensimmaisen vauvavuoden
aikana. Kehoa syvasti avaavaa,
venyttavaa ja lihaksia lempeasti
vahvistavaa liiketta vauvan
tahtisesti, yhdessa ja erikseen.
Lopussa pieni rentoutushetki.
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Opettaja: Renata Vapaakallio

Ke 10.9.-3.12.2025 ja 14.1.-
15.4.2026, klo 10.45-11.45

Hembygdsgarden, iso sali
Maksu: 45 €/lukukausi/perhe

Lempea hatha/yinflow
Kurssi 830406

Lempeada ja kehoa voimistavaa ja
tasapainoa vahvistavaa hathaa,
seka liikkuvuutta lisaavaa ja
kireyksia sulattavaa yinia, el
pysahtymista ja liiketta yhdistava
tunti, jossa keskitytaan hengityksen
tarkkailuun, ja yhdistdmaan hengi-
tys ja liikke virtaavaksi flowksi. Tunti
lisda kokonaisvaltaista hyvinvointia,
vahentaa kehon ja mielen kireyk-
sia, ja rentouttaa arjen keskella.
Mukaan oma alusta.

Opettaja: Renata Vapaakallio

To 11.9.-4.12.2025 ja 15.1.-
16.4.2026, klo 19.30-20.30

Hembygdsgarden, iso sali
Maksu: 45 €/lukukausi

Hellivé hatha & yinjooga
Kurssi 830407

Lempeasti voimaa & kehon
ja mielen kireyksien sulat-
telua joogalla. Helliva hatha
ja yin jooga on kehoa lem-
peasti herattavaa, ja mielta
ja hermostoa rentouttava
joogatunti. Tunnilla tehdaan
seka avaavia, venyttavia,
etta kehoa liikuttavia hatha-
ja yin-jooga asentoja. Valilla
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pysahdytaan asanaan vastaan-
ottamaan syvaa avautumista,
valilla olla pienessa lilkkeessa.
Kehomme, ja mielemme
rauhoittuu oman hengityksen
kuunteluun, ja omaan lasnaolon
hetkeen. Tunti on lempea irtiotto
tyopaivana, pysahtymista het-
keen, ja samalla uuden energian
virtausta kehoon ja mieleen,
jolloin kohtaamme tulevat arjen
haasteet energisempina. Tunti
sopii kaikille, olitpa sitten joogan
parissa aloittelija tai kokenut
joogi. Tunnille tarvitset mukaan
kiristamattomat vaatteet ja
vesipullon.

Opettaja: Renata Vapaakallio
Ti9.9.-2.12.2025ja 13.1.—-
14.4.2026, klo 10.00-11.30
Joogahuone lhana

Maksu: 50 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)
Hathajooga

Kurssi 830408

Aloittelijoille ja ennen harrasta-
neille. Keho notkistuu, lihakset
vahvistuvat, mieli tyyntyy luon-
nollisen hengitysrytmin tahdissa.
Rentoutumis-, keskittymis-, tasa-
paino- ja hiljentymisharjoituksia.
Opettaja: Virpi Kesalainen
Ti9.9.-2.12.2025ja 13.1.—-
14.4.2026, klo 19.00-20.30
Hembygdsgarden, iso sali

Maksu: 50 €/lukukausi
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Joogan iltaryhma
Kurssi 830409

Kohti mielen ja kehon tasapainoa
jooga-asanoiden, hengitys-,
rentoutumis- ja aaniharjoitusten
seka meditaation avulla.

Opettaja: Virpi Kesalainen
Ke 10.9.-3.12.2025ja 14.1.—
15.4.2026, klo 19.00-20.30

Hembygdsgarden, iso sali
Maksu: 50 €/lukukausi

Asahi ja kehonhuolto
Kurssi 830410

Asahi on kaikille sopiva, selkea

ja kokonaisvaltainen Suomessa
kehitetty terveysliikuntamuoto.
Rauhalliset liikesarjat tehdaan
seisten hitaan hengityksen
tahdissa. Asahi sarjaan sisaltyy
rentoutusosio, ylaselan liikkeita,
alaselan ja jalkojen liikkeita,

seka tasapainoharjoituksia. Ne
yllapitavat kehon liikkuvuutta ja
lihaskuntoa, vahvistavat keskitty-
mista ja tasapainoa. Asahin lisaksi
teemme rentouttavia harjoituksia
tuolilla istuen tai lattialla.

Opettaja: Kirsi Tolonen

Ma 8.9.-1.12.2025 ja 12.1.-
20.4.2026, klo 10.45-11.45

Joogahuone lhana

Maksu: 45 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)



Yinjooga
Kurssi 830411

Lempea ja rauhallinen joogatunti,
jossa pysahdymme kuuntelemaan
ja avaamaan kehon ja mielen
kireyksia pitkakestoisilla, paa-
osin istuen ja maaten tehtavilla
asanoilla. Tuomme rauhallista

ja tietoista lasndoloa hetkeen,
omaan kehoon ja hengitykseen.

Opettaja: Kirsi Tolonen

Ma 8.9.-1.12.2025ja 12.1.—-
204.2026, klo 18.00-19.30

Joogahuone lhana

Maksu: 50 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)

Restoratiivinen yin ja
aanimaljarentoutus
Kurssi 830412

Tunnilla paaset lepailemaan resto-
ratiivisen (palauttava, rentouttava)
yinjoogan mukaviin asentoihin.
Tunti on lepohetki jossa vahen-
namme arjen aistiarsykkeita,
joilloin mieli voi rauhoittua,
palautumisesta huolehtiva
hermostojarjestelma aktivoituu ja
paasemme kohti tasapainon tilaa.
Tunnin lopussa aina aanimalja-
rentoutus, valilla jo tunnin aikana
yhdistamme asanaharjoituksen
aanimaljahoitoon, jossa aanimal-
joja soitetaan myos kehon paalla.
A3nimaljarentoutusta ei suositella
akuuttien tai vakavien sairauksien
aikana. Joogahuone lhanassa on
kaikki tarvittavat joogavalineet ja
alustat.
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Opettaja: Kirsi Tolonen

Ke 10.9.-3.12.2025 ja 14.1.—-
15.4.2026, klo 18.30-20.00

Joogahuone lhana

Maksu: 50 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)

Aamun yinjooga
Kurssi 830413

Rauhallinen joogatunti, jossa
pysahdymme kuuntelemaan
ja avaamaan kehon ja mielen
kireyksia pitkakestoisilla, paaosin
istuen ja maaten tehtavilla asa-
noilla, seka lempeilla liikkeilla.
Tuomme tietoista ldsnaoloa
hetkeen, omaan kehoon ja heng-
itykseen. Mukaan alusta, viltti ja
mahdolliset omat joogavalineet.

Opettaja: Kirsi Tolonen

To 11.9.-4.12.2025 ja 15.1.-
16.4.2026, klo 10.00-11.30

Hembygdsgarden, iso sali
Maksu: 50 €/lukukausi

Aanimaljarentoutus/
Rentouttava sointukylpy

Kurssi 830414

Sointukylpy on ryhmille
tehtava syvarentoutusme-
netelma, aanimatka, jonka
aikana ohjaajan soittamat
kasin taotut aanimaljat
johdattavat sinut lempeasti
ja harmonisesti syvalle ren-
toutumisen tilaan. Tunnilla
istutaan tai maataan ren-
nosti jooga-alustalla viltin
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alla ja saat keskittya vain itseesi ja
omaan olotilaasi.

Sointukylvyn aikana aivojen
toiminta rauhoittuu lepotilaan,
jolloin arkiset ajatuksen vaistyvat
alitajunnan tielta ja yhteys itseen
vahvistuu. Hengitys tasaantuu

ja syvenee, syke ja verenpaine
laskevat, mieli tyyntyy ja aineen-
vaihdunta normalisoituu. Soin-
tukylvyssa opit rentoutumisen
taidon ja tiedostat saanndllisen
rentoutumisen terveytta ja hyvin-
vointia edistavan voiman.

Sopii kaikille, ei tarvitse aikaisem-
paa kokemusta. Mukaan rennot
vaatteet, joogamatto, viltti,
villasukat ja juomapullo.

Opettaja: Katja Soivio
Lauantait 25.10.-29.11.2025

(6 kertaa) ja 10.1.-14.2.2026
(6 kertaa), klo 13.00-14.00

Kyrkfjardens skola, liikuntasali

Maksu: 25 €/lukukausi (erikois-
kurssi, ei alennuksia)

Joogan paivaretriitti
Kurssi 830415

Kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukeva joogapaiva, joka aut-

taa syventamaan hengitysta,
vahvistaa ja notkistaa kehoa ja
mielta. Paivan ohjelmassa on
seka dynaamista etta lempeaa
hathajoogaa, kehon ja mielen
kireyksia sulattelevaa yin joogaa,
seka meditaatioharjoituksia. Ota
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mukaan omat evaat, tarjolla on
teeta (ei jaakappia tai lammitys
mahdollisuutta).

Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com) ja Renata
Vapaakallio (renata@vapaakallio.fi)

La 27.9.2025, klo 10.00-16.00
Joogahuone lhana

Maksu: 30 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Levon ja palautumisen
paivaretriitti

Kurssi 830416

Anna itsellesi hyvinvointia tukeva
lepopaiva, joka auttaa hellitta-
maan kiireesta ja stressista ja
hoitaa rentouttavasti kehoa ja
mielta. Paivan aikana teemme
lempeita yin -ja restoratiivisen
joogan, seka rentoutumisen
harjoituksia. Paivan ohjelmaan
sisaltyy aanimaljarentoutus.
Aénimaljarentoutusta ei suositella
vakavien tai akuuttien sairauksien
aikana. Ota mukaan omat evaat,
tarjolla on teeta (ei jaakappia tai
[@mmitys mahdollisuutta).

Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com) ja Renata
Vapaakallio (renata@vapaakallio.fi)
La 8.11.2025, klo 10.00-16.00
Joogahuone lhana

Maksu: 30 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)



Joogan workshop jalkojen
hyvinvointiin

Kurssi 830422

Keskitymme jalkojen hyvinvoin-
tiin erilaisilla joogan harjoituksilla
jalkapohjista aina ylos lantioon
saakka. Teemme hathajoogan
vahvistavia ja herattelevia har-
joituksia, lihaksien ja kudoksien
nestekiertoja elvyttavaa fas-
kiahierontaa, seka yinjoogan
avaavia ja venyttavia asanoita.
Voit ottaa evasta mukaan, (ei
jaakaappia tai ldammitys mah-
dollisuutta), tarjolla on teeta.
Joogahuone lhanassa on kaikki
tarvittavat joogavalineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com)

La 23.8.2025, klo 10.00-13.00
Joogahuone lhana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Joogan workshop seldn,
hartioiden ja rintakehan
hyvinvointiin

Kurssi 830423

Keskitymme koko selkarangan
seka niska-hartiaseudun hyvin-
vointiin erilaisin joogan harjoi-
tuksin, jotka sisaltavat lihasten
aktivointia ja liikeratojen avaa-
mista, triggerpisteiden hierontaa
ja selan rentouttamista. Voit ottaa
evasta mukaan (ei jadkaappia tai
l@mmitys mahdollisuutta) tarjolla
on teeta. Joogahuone lhanassa
on kaikki tarvittavat joogavalineet.
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Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com)

La 6.9.2025, klo 10.00-13.00
Joogahuone lhana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi, ei
alennuksia)

Joogan workshop lantion
alueen hyvinvointiin

Kurssi 830424

Keskitymme lantionseudun
hyvinvointiin vahvistamalla seka
isoja tukilinaksia kuten paka-
ralihakset, etta syvia tukilinaksia
kuten lantionpohjanlihakset,
sulattelemalla alueen kireyksia
faskiahieronnalla, rentouttamalla
seka lonkkien liikkuvuuteen
keskittyvilla liikkeilla.

Voit ottaa evasta mukaan (ei
jaakaappia, eika ruuan l@ammitys
mahdollisuutta), tarjolla on teeta.
Joogahuone lhanassa on kaikki
tarvittavat joogavalineet.
Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com)

La 4.10.2025, klo 10.00-14.00
Joogahuone lhana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi,
ei alennuksia)

Joogan palautumisen
workshop, ylivireydesta
tasapainoon

Kurssi 830425
Keskitymme workshopissa
joogan harjoituksiin, jotka
auttavat stressaantunutta
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elimistdéa rauhoittumaan, levotonta
mieltad hiljentymaan ja hermoston
ylivireystilaa palautumaan.

Voit ottaa evasta mukaan (ei
jaakaappia, eika ruuan ldammitys
mahdollisuutta), tarjolla on teeta.
Joogahuone Ilhanassa on kaikki
tarvittavat joogavalineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen
(injooga@gmail.com)

La 29.11.2025, klo 10.00-13.00
Joogahuone lhana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi,
ei alennuksia)

Hitta Balans - Feldenkrais®
workshop

Kurs 830417

Rér dig smidigare och sakrare i
vardagen. Feldenkrais®-metoden
ar en inlarningsmetod dar vi
genom rorelse lar ditt nervsystem
fungera pa ett smidigare satt. Vi
kommer att gora enkla, mjuka
rorelsesekvenser med minsta
mojliga anstrangning. Stress och
spanningar minskar och dina
rorelser blir lattare och friare. Efter
dagen kommer du att kanna ett
Okat valbefinnande i hela kroppen
och i sinnet. Vi kommer framst att
arbeta liggande pa rygg eller sida.
Du ar valkommen oberoende av
alder eller kondition!

Ta med dig ett mjukt underlag
(gymnastikmatta + filt ar en bra
kombination), en stor handduk
som du kan ha under huvudet
(dyna ar for mjuk). Kla dig bekvamt
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och varmt! Yllestrumpor brukar
vara skona att ha! Vi haller nagra
kortare pauser under workshopen.
Ta med egen matsack.

Larare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Sén. 21.9.2025, kl. 10.00-14.00
Furuborg
Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Roérelse i backenet,
flexibilitet i ryggen -
Feldenkrais® workshop

Kurs 830418

Hitta flexibilitet och styrka i kropp
och sinne. Feldenkrais®-metoden
ar en inlarningsmetod dar vi
genom rorelse lar ditt nervsystem
fungera pa ett smidigare satt. Vi
kommer att gora enkla, mjuka
rorelsesekvenser med minsta
mojliga anstrangning. Stress och
spanningar minskar och dina
rorelser blir lattare och friare. Efter
dagen kommer du att kanna ett
Okat valbefinnande i hela kroppen
och i sinnet. Vi kommer framst att
arbeta liggande pa rygg eller sida.
Du ar valkommen oberoende av
alder eller kondition!

Ta med dig ett mjukt underlag
(gymnastikmatta + filt ar en bra
kombination), en stor handduk
som du kan ha under huvudet
(dyna ar for mjuk). Kla dig bekvamt
och varmt! Yllestrumpor brukar
vara skona att ha! Vi haller nagra
kortare pauser under workshopen.
Ta med egen matsack.



Larare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Lor. 25.10.2025, kl. 10.00-14.00
Furuborg
Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Mjuka axlar, frihet i skuldror -
Feldenkrais® workshop

Kurs 820419

Forbattra din hallning och minska
spanningar. Feldenkrais®-metoden
ar en inldrningsmetod dér vi genom
rorelse lar ditt nervsystem fungera
pa ett smidigare satt. Vi kommer att
gora enkla, mjuka rorelsesekvenser
med minsta mojliga anstrangning.
Stress och spanningar minskar

och dina rorelser blir lattare och
friare. Efter dagen kommer du att
kanna ett 6kat valbefinnande i hela
kroppen och i sinnet. Vi kommer
framst att arbeta liggande pa rygg
eller sida. Du ar valkommmen obero-
ende av alder eller kondition

Ta med dig ett mjukt underlag
(gymnastikmatta + filt ar en bra
kombination), en stor handduk som
du kan ha under huvudet (dyna

ar for mjuk). Kla dig bekvamt och
varmt! Yllestrumpor brukar vara
skona att ha! Vi haller nagra kortare
pauser under workshopen. Ta med
egen matsack.

Larare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Lor. 7.2.2026, kl. 10.00-14.00
Furuborg
Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Hitta latthet i dina rorelser -
Feldenkrais® workshop

Kurs 830420

Kann dig mer balanserad, hitta
mjukhet och smidighet i dina
rorelser. Feldenkrais®-metoden ar
en inlarningsmetod dar vi genom
rorelse lar ditt nervsystem fungera
pa ett smidigare satt. Vi kommer att
gora enkla, mjuka rorelsesekvenser
med minsta mojliga anstrangning.
Stress och spanningar minskar och
dina rorelser blir lattare och friare.
Efter dagen kommer du att kdnna
ett okat valbefinnande i hela krop-
pen och i sinnet.

Vi kommer framst att arbeta
liggande pa rygg eller sida. Du ar
valkommen oberoende av alder
eller kondition!

Ta med dig ett mjukt underlag
(gymnastikmatta + filt ar en bra
kombination), en stor handduk
som du kan ha under huvudet
(dyna ar for mjuk). Kla dig bekvamt
och varmt! Yllestrumpor brukar
vara skoéna att ha!

Vi haller nagra kortare pauser
under workshopen. Ta med
egen matsack.

Larare: Eerika Heimonen
(feldenkraispedagog och
fysioterapeut)

Lor. 18.4.2026, kl. 10.00-
14.00
Furuborg

Avgift: 35 € (specialkurs, €j
rabatter)
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Vad kan jag géra nar jag har
svart att somna eller vaknar
under natten och inte kan
somna om?

Kurs 830201

Vad kan jag gora nar jag har svart
att somna eller vaknar under
natten och inte kan somna
om? Forelasning och praktiska
ovningar.

Larare: Mimmi Osterlund

Lor. 11.10.2025, kl. 9.30-11.30

Villekulla (gamla Kyrkfjardens
skola), métesrummet

Avgift: 20 € (specialkurs, €j
rabatter)

Nervsystemsreglering

Kurs 830202
Nervsystemsreglering for dig som
sover daligt, ar stressad, oroar dig,
har svart att vara narvarande i det
du gor. Vi dvar pa metoder som
hjalper dig komma ner i varv och bli
mer narvarande i din egen kropp.
Larare: Mimmi Osterlund

Lor. 1.11.2025, kl. 10.00-11.15
Furuborg

Avgift: 20 € (specialkurs, ej
rabatter)

Qigong

Kurs/Kurssi 830421

Qigong bestar av mjuka harmo-
niska rérelser som i kombination
med avslappning och ratt andning
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skapar balans i kropp och sjal. Bland
annat halls man friskare, sover
battre, kan fa battre koncentration,
minskar stress etc. Qigong har sitt
ursprung i den kinesiska medicinen,
sa vi jobbar med var inre energi och
meridianer. Vi gér gigong staende
eller sittande. Kla dig i mjuka, skdna
klader som inte spanner, pa fot-
terna sockor eller mjuka inneskor./

Qigong koostuu pehmeista,
harmonisista liikkkeista, jotka
yhdessa rentoutumisen ja oikean
hengityksen kanssa luovat tasa-
painoa kehoon ja sieluun. Muun
muassa pysyt terveempana, nukut
paremmin, voit keskittya paremmin,
vahentaa stressia jne. Qigong on
peraisin kiinalaisesta laaketieteesta,
joten tydskentelemme sisaisen
energiamme ja meridiaaniemme
kanssa. Teemme gigongin seisten
tai istuen. Pukeudu pehmeisiin,
mukaviin vaatteisiin, jotka eivat
kirista. Jaloissa sukat tai pehmeat
sisakengat.

Larare/Opettaja: Maria Gronlund

Lordagar pa hosten/Lauantait
syksylla 20.9, 4.10, 25.10, 15.11
och/ja lérdagar pa varen/lauantait
kevaalla 17.1, 7.2, 7.3, 21.3 kl./klo
10.00-11.30

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjardens skola),
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 25 €/termin/
lukukausi (specialkurs, ej rabatter/
erikoiskurssi, ei alennuksia)



ADRESSER TILL KURSLOKALERNA
KURSSITILOJEN OSOITTEET

Aquarius Sporting Club

Strandvagen/Rantatie 3,
10210 Inga/Inkoo

Biblioteket, kommungarden/
Kirjasto, kunnantalo

Strandvagen/Rantatie 2,
10210 Ingé/Inkoo

Degerby skola

Degerbyvagen/Degerbyntie 106,
10160 Degerby

Furuborg

Furuborgsgrand/Furuborginkuja 4,
10160 Degerby

Gamla Lakargarden

Hemstigen/Kotipolku 14,
10210 Ingé/Inkoo

Gammelgarden, musei-
omradet/museoalue

Museivagen/Museotie,
10210 Ingé/Inkoo

Hembygdsgarden

Idrottsvagen/Urheilutie 1,
10210 Ingd/Inkoo

Johannesbergs f.d. folkskola/
Johannesbergin ent. kansakoulu

Gammelgarden, museiomradet/
museoalue, 10210 Ingd/Inkoo

Joogahuone lhana

Vastankvarnvagen/Vastankvarnin-
tie 384, 10230 Inga st./Inkoon as.

Konditionssalen (Villekulla)/
Kuntosali (Huvikumpu)

Museivagen /Museontie 9,
10210 Inga/Inkoo

Kramars gard

Kramarssvangen 51,
10360 Svarta

Kyrkfjardens skola

Museivagen /Museontie 7,
10210 Ingd/Inkoo

Merituulen koulu

|drottsvagen/Urheilutie 3,
10210 Ingd/ Inkoo

Villekulla/Huvikumpu
(gamla/vanha Kyrkfjardens
skola)

Museivagen /Museontie 9,
10210 Inga/Inkoo

Wallhalla

Valhallavagen/Valhallantie 15,
10270 Bardsund

Wilhelmsdal

Ola Westmans allé/Ola
Westmanin puistotie 1,
10210 Ingd/Inkoo
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Besdksadress: Strandvagen 2, 10210 Inga
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