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Ingå medborgarinstitut
Rektor: tfn 040 835 5922
Kursplanerare: tfn 040 355 5254
Kansli: tfn 050 440 6218
E-post: medborgarinstitutet@inga.fi 
Besöksadress: Strandvägen 2, 10210 Ingå

 

Arbetsåret 2025–2026

Höstterminen 8.9–5.12.2025 (12 veckor)

	» Höstlov hålls vecka 42 (13–17.10), ingen undervisning  
under höstlovsveckan.

	» Medborgarinstitutets julfest med Lucia arrangeras av  
Kamratförbundet på Hembygdsgården lördagen 13.12.2025.

Vårterminen 12.1–17.4.2026 (13 veckor). 

	» Ingen undervisning under skolornas sportlov vecka 8 (16–20.2.2026). 

	» Kursdagar som infaller på långfredag och annandag påsk skjuts fram. 

	» Vårutställning av elevarbeten och vårfest lördag 18.4.2026. 

Bildkonstskolans arbetsår 2025–2026

	» Höstterminen 25.8–5.12.2025 (14 veckor)

	» Vårterminen 7.1–30.4.2026 (16 veckor)

Aktuell information om medborgarinstitutet:  
www.inga.fi/fritid-motion-och-kultur/medborgarinstitut/ 
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Rehtori: puh. 040 835 5922
Kurssisuunnittelija: puh. 040 355 5254
Kanslia: puh. 050 440 6218
Sähköposti: kansalaisopisto@inkoo.fi 
Käyntiosoite: Rantatie 2, 10210 Inkoo

Työvuosi 2025–2026

Syyslukukausi 8.9.–5.12.2025 (12 viikkoa). 

	» Syysloma pidetään viikolla 42 (13.–17.10.), koulujen  
syyslomaviikolla ei ole opetusta.

	» Kansalaisopiston oppilaskunta järjestää joulu- ja Lucia-juhlan  
Hembygdsgårdenilla lauantaina 13.12.2025.

Kevätlukukausi 12.1.–17.4.2026 (13 viikkoa). 

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

	» Pitkäperjantain ja 2. pääsiäispäivän kurssipäivät siirtyvät eteenpäin. 

	» Oppilastöiden kevätnäyttely ja kevätjuhla lauantaina 18.4.2026.

Kuvataidekoulun työvuosi 2025–2026:

	» Syyslukukausi 25.8.–5.12.2025 (14 viikkoa)

	» Kevätlukukausi 7.1.–30.4.2026 (16 viikkoa)

Ajankohtaista informaatiota kansalaisopistosta:  
www.inkoo.fi/vapaa-aika-liikunta-ja-kulttuuri/kansalaisopisto/ 
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Anmälningar till både HÖSTENS och VÅRENS kurser från och med 
onsdag 13.8.2025 kl. 8.00.

Anmälningar till BILDKONSTSKOLAN, både HÖSTENS och VÅRENS 
kurser: från och med 8.5.2025.

Alla ska anmäla sig till alla önskade studiegrupper innan studierna inleds. 
Anmälningar som anlänt tidigare beaktas inte. Inga förhandsanmälningar 
kan göras direkt till läraren.

Anmälning via nätet: 
https://www.opistopalvelut.fi/inga/index.php?l=sv  

Så här anmäler du dig via nätet: 

	» Lägg till kurserna du vill anmäla dig till i varukorgen.  
Du kan anmäla dig till flera kurser samtidigt. 

	» Gå sedan till varukorgen och fyll i informationsblanketten. 

	» Du får bekräftelse på din anmälan, om kursen redan är full 
får du en reservplats. 

ANMÄLNING

OBS! 
	» Anmälningen gäller för hela läsåret 2025–2026 och är bindande!

	» Om du vill avbryta kursen eller inte fortsätta kursen på vårterminen, 
måste du meddela detta till medborgarinstitutets kansli.

	» Det lönar sig att anmäla sig till reservplats fast kursen är full, ibland 
frigörs platser.

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

Anmälning per telefon (endast vid problem):  
050 440 6218 eller 040 355 5254
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Ilmoittautuminen sekä SYKSYN että KEVÄÄN kursseille keskiviikkona 
13.8.2025 klo 8.00 alkaen.

Ilmoittautuminen KUVATAIDEKOULUN, sekä SYKSYN että KEVÄÄN, 
kursseille: 8.5.2025 lähtien.

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

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

HUOM!
	» Ilmoittautuminen koskee koko lukuvuotta 2025–2026  
ja on sitova!

	» Mikäli haluat keskeyttää tai et halua jatkaa kurssia kevät-
lukukaudella, pitää sinun ilmoittaa tästä kansalaisopiston 
kansliaan.

	» Kannattaa ilmoittautua varapaikalle, vaikka kurssi on 
täynnä, koska paikka saattaa vapautua.

Näin ilmoittaudut verkossa:

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

	» Paina Ostoskori -painiketta ja täytä Osallistujan tiedot. 

	» Lopuksi saat vahvistuksen ilmoittautumisestasi. Mikäli 
kurssi on jo täynnä, saat varapaikan.

Voit myöhemmin tarkistaa mille kursseille olet ilmoittautunut sähköposti-
osoitteellasi.

Ilmoittautuminen puhelimitse (ainoastaan ongelmatilanteessa):  
050 440 6218 tai 040 355 5254
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	» Alla kursavgifter betalas skilt för höst- och vårterminen, 
fastän anmälningen gäller för hela läsåret. 

	» Kursavgifterna kan betalas i samband med anmälan eller 
via betalningslänken (Paytrail) som skickas per e-post. Om 
du inte använder länken inom 14 dagar skickas en pappers
faktura hem.

•	 	Bildkonstskolans kurser och familjemotionskurserna 
kan inte betalas i samband med anmälan. 

•	 Betalningslänk (Paytrail) skickas per e-post. Om 
du inte använder länken inom 14 dygn skickas en 
pappersfaktura hem.

	» Pensionärer, arbetslösa och studerande på tredje stadiet 
(högskola/universitet) betalar en avgift på 35 €/termin/kurs. 
Intyg visas för läraren genast vid kursstarten. Rabatterna 
gäller inte special- eller kortkurser. 

	» Eleverna betalar själva sina böcker, annat kursmaterial och 
egna verktyg.

	» En elev som påbörjar sin undervisning under pågående 
termin betalar full terminsavgift.

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

	» En lektion kan inhiberas utan ersättande lektion eller utan 
att kursavgiften påverkas. Om flera lektioner inhiberas, kan 
kursen förlängas med extra lektioner i slutet av terminen. 
Detta gäller kurser som pågår hela läsåret eller en termin. 

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

	» Kurssimaksut voi maksaa ilmoittautumisen yhteydessä tai 
sähköpostitse lähetetyn maksulinkin (Paytrail) kautta. Mikäli et 
käytä maksulinkkiä 14 vrk:n kuluessa, lähetämme paperilaskun 
postitse. 

•	 Kuvataidekoulun kursseja ja perheliikuntakursseja ei voi 
maksaa ilmoittautumisen yhteydessä. 

•	 Saat sähköpostitse maksulinkin (Paytrail). Mikäli et käytä 
maksulinkkiä 14 vrk:n kuluessa, lähetämme paperilaskun 
postitse.

	» Eläkeläiset, työttömät ja kolmannen asteen opiskelijat (korkea-
koulu/yliopisto) maksavat 35 €/lukukausi/kurssi. Todistus näyte
tään opettajalle heti kurssin alussa. Alennukset eivät koske 
erikois- ja lyhytkursseja.

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

	» Kesken lukukauden aloittava oppilas maksaa täyden lukukausi-
maksun.

	» Maksetut kurssimaksut palautetaan vain, jos kurssi perutaan. 
Mikäli haluat keskeyttää kurssin, ilmoita siitä toimistoon  
(ei opettajalle).

	» Yksi tunti voidaan peruuttaa ilman korvaavaa tuntia tai sen 
vaikuttamatta kurssimaksuun. Mikäli useampi tunti perutaan, 
kurssia voidaan pidentää lisätunneilla lukukauden lopussa. Tämä 
koskee kursseja, jotka kestävät koko lukuvuoden tai kokonaisen 
kauden.
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FÖRSÄKRINGAR

Studerande är försäkrade under 
undervisning och annan officiell 
verksamhet som arrangeras av 
institutet.

STUDIEINTYG

Studieintyg ges på begäran efter 
avslutad kurs. Detta förutsätter 
regelbunden närvaro (75 %).

ANTAL ELEVER I  
STUDIEGRUPPERNA

Antalet elever i samtliga studie-
grupper bör vara minst åtta (8). 
Om minimiantalet elever (8) inte 
uppnås tre gånger i följd upphör 
kursen. Observera att special- 
och kortkurser kan ha varierande 
minimi- och maximiantal.

KAMRAT­
FÖRBUNDET

Kamratförbundet är en elev
förening som alla som betalat 
en kursavgift automatiskt hör till. 
Kamratförbundet ordnar institu-
tets julfest och luciafest. Ord
förande Mikaela Ståhl-Kokkola, 
050 432 9321.

SPRÅKET I  
KURSERNA

De kurser som är presenterade i 
kursprogrammet på båda språ-
ken undervisas likaså, vid behov, 
på båda språken. I de kurser som 
presenteras bara på ena språket 
sker undervisning bara på detta 
språk.

ADRESSER TILL  
KURSLOKALERNA

Se s. 49
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VAKUUTUKSET

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

OPINTOTODISTUS

Opintotodistus annetaan 
pyynnöstä kurssin päätyttyä. 
Todistus edellyttää säännöllistä 
osallistumista (75 %).

OPINTORYHMIEN 
OPPILASMÄÄRÄ

Kaikissa opintoryhmissä tulee olla 
vähintään kahdeksan (8) opis-
kelijaa. Jos vähimmäismäärä (8) 
alittuu kolme kertaa peräkkäin, 
kurssi keskeytetään. Huomaa, 
että erikois- ja lyhytkurssien 
vähimmäis- ja enimmäismäärät 
voivat vaihdella.

OPPILASKUNTA

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

KURSSIKIELI

Kurssiohjelmassa sekä suomeksi 
että ruotsiksi kuvatuilla kursseilla 
opetus on, tarpeen mukaan, 
kaksikielistä. Vain suomeksi tai 
ruotsiksi kuvatuilla kursseilla 
opetusta annetaan vain kyseisellä 
kielellä.

KURSSITILOJEN 
OSOITTEET

Katso s. 49
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Kuvataidekoulu antaa taiteen 
perusopetusta. Opetus noudattaa 
Opetushallituksen ohjeita ja sivistys
lautakunnan hyväksymää opetus
suunnitelmaa. Kaikki kurssit ovat 
kaksikielisiä.

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

	» Syyslukukausi 25.8.–5.12.2025 
(14 viikkoa)

	» Kevätlukukausi 7.1.–30.4.2026 
(16 viikkoa)

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

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

HUOM! Ilmoittautuminen koskee 
koko lukuvuotta 2025–2026!

Mahdolliset peruutukset tehdään 
aina kansalaisopiston kansliaan (ei 
opettajalle).

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

HUOM! Kuvataidekoulun kursseja 
ei voi maksaa ilmoittautumisen 
yhteydessä. Saat sähköpostitse 
maksulinkin (Paytrail). Mikäli et käytä 
maksulinkkiä 14 vrk:n kuluessa, 
lähetämme paperilaskun postitse.

Bildkonstskolan ger grund-
läggande konstundervisning. 
Undervisningen följer direktiv som 
fastställts av Utbildningsstyrelsen 
och har en läroplan som godkänts 
av bildningsnämnden. Alla kurser 
är tvåspråkiga. 

Ingå bildkonstskola fungerar i Ville
kulla (gamla Kyrkfjärdens skola), 
Museivägen 9. Ansvarig lärare är 
Outi Korhonen, 044 259 9228.

	» Höstterminen 25.8–5.12.2025 
(14 veckor)

	» Vårterminen 7.1–30.4.2026  
(16 veckor)

Inga lektioner under skolornas höstlov 
(vecka 42) eller sportlov (vecka 8), 
långfredag eller annandag påsk.

Anmälning via nätet:  
https://uusi.opistopalvelut.fi/inga/sv/

OBS! Anmälningen gäller för hela 
läsåret 2025–2026! 

Eventuella annulleringar görs alltid 
till medborgarinstitutets kansli (ej 
till läraren).

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

OBS! Bildkonstskolans kurser 
kan inte betalas i samband med 
anmälan. Betalningslänk (Paytrail) 
skickas per e-post. Om du inte 
använder länken inom 14 dygn 
skickas en pappersfaktura hem.

MEDBORGARINSTITUTETS  BILDKONSTSKOLA
KANSALAISOPISTON KUVATAIDEKOULU
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Onsdag/Keskiviikko
BILDKONST/ KUVATAIDE

7–11-åringar/-vuotiaat

Kurs/Kurssi 110321

ons/ke 16.00–17.30 

Lärare/Opettaja: Outi Korhonen

BILDKONST/ KUVATAIDE 

11–16-åringar/-vuotiaat 

Kurs/Kurssi 110323

ons/ke 17.45–20.00

Lärare/Opettaja: Outi Korhonen

Torsdag/Torstai

BILDKONST/ KUVATAIDE 

7–11-åringar/-vuotiaat 

Kurs/Kurssi 110322

tors/to  16.00–17.30

Lärare/Opettaja: Outi Korhonen

Mera information på Facebook/ Lisätietoja Facebookissa:  
Inkoon kuvataidekoulu - Bildkonstskolan i Ingå

BILDKONSTSKOLANS KURSER    
KUVATAIDEKOULUN KURSSIT  

BILDKONSTSKOLANS KONST-
TORSDAG/KUVATAIDEKOULUN 
TAIDETORSTAI

Familjegrupp/perheryhmä,  
kl./klo 17.45–19.30

4–9-åringar tillsammans med 
vuxen/-vuotiaat yhdessä aikuisen 
kanssa

Kurs/Kurssi 110324

4–9-åringar tillsammans med 
en vuxen (familjegrupp). Barn i 
skolåldern kan delta också utan 
en vuxen om de så vill./4–9 
-vuotiaat yhdessä aikuisen kanssa 
(perheryhmä). Kouluikäiset voivat 
halutessaan osallistua myös 
ilman aikuista. 

Avgift/Maksu: 61 €/termin/
barn//lukukausi/lapsi, 
syskonrabatt/sisarusalennus 
10 €/termin/barn//luku-
kausi/lapsi

Lärare/Opettaja: Outi 
Korhonen
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Degerby bortblandade kör

Kurs 110101

Kören kommer under hösten 
göra ett samarbete med en lokal 
kör (delad konsert) samt delta i 
Adventskonserten i Ingå kyrka 
29.11. Vårterminen siktar fram 
emot FSSMF:s sångfest i Helsing-
fors. Nya sångare välkomna med!

Lärare: Pia Nygård

Mån. 8.9–1.12.2025 och  
12.1–20.4.2026, kl. 18.30–20.45

Furuborg

Avgift: 60 €/termin

Do-Re-Mingå

Kurs 110102

Om du kan hantera instrument 
från tidigare är du välkommen 
med.

To 11.9.–4.12.2025 ja  
15.1.–16.4.2026, klo 16.30–18.00 

Merituulen koulu, Myrsky

Maksu: 50 €/lukukausi

Ingå Spelmansgille

Kurs 110104

Tis. 9.9–2.12.2025 och  
13.1–14.4.2026

Gillenybörjare kl. 17.30–18.30  
Lärare: Linnea Holmberg

Gilleövning kl. 18.30–21.00 
Lärare: Ingolf Backman

Gamla Läkargården

Avgift: 65 €/termin

Sånglust  
Lauluiloa

Kurs/Kurssi 110105

Välkommen med och sjung 
i seniorernas allsångsgrupp 
”Sånglust/Lauluiloa”. Vi sätter 
tyngdpunkten på allsång och 
trevlig samvaro. Du behöver inte 
känna att du varit med i någon 
kör tidigare, utan kom med och 
sjung tillsammans i grupp och 

MUSIK 
MUSIIKKI

Lärare: Rolf Sonntag

Mån. 8.9–1.12.2025 och  
12.1–20.4.2026, kl. 17.45–21.45

Rolf Sonntags studio, Ålkila

Avgift: 70 €/termin   

Nuotin vierestä -kuoro

Kurssi 110103

Laulun iloa! Laulamme pää
asiassa yksiäänisiä ikivihreitä.

Opettaja: Sanna Manns
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ha en avkopplande stund till-
sammans med andra sångglada 
seniorer. Alla språk är välkomna 
men arbetsspråket är svenska./ 

Tervetuloa laulamaan ikäihmisten 
yhteislauluryhmään ”Sånglust/
Lauluiloa”. Meillä painotetaan 
yhteislaulua ja mukavaa yhdessä
oloa. Sinun ei tarvitse kokea, 
että sinulla pitäisi olla aiempaa 
kuorolaulukokemusta. Tule vain 
mukaan laulamaan porukassa 
ja nauttimaan rentouttavasta het-
kestä yhdessä muiden iloisten ja 
laulavaisten senioreiden kanssa. 
Kaikki kielet ovat tervetulleita, 
mutta työkieli on ruotsi.

Lärare/Opettaja:  
Susann Sonntag

Torsdagar/Torstaisin 18.9, 2.10, 
30.10, 13.11, 27.11, 11.12.2025, 
och/ja 15.1, 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, Gammelgården

Avgift/Maksu:  
50 €/termin/lukukausi

Sånglektioner  
Laulutunteja

Kurs/Kurssi 110106

30 min./elev/oppilas

Läraren ringer eleven om närmare 
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle lähemmästa kellonajasta.

För dig som vill få kunskap i att 
få bättre sångteknik och finna 
glädjen i att sjunga oberoende av 

M
u

sik 
M

u
siikki

om du vill sjunga för att göra det 
professionellt eller till husbehov. 
Du kan vara nybörjare eller redan 
sjungit en tid. Minimiålder 7 år./ 

Sinulle, joka haluat saada parem-
man laulutekniikan tai löytää 
laulamisen ilon riippumatta siitä 
onko se ammattimaiseen käyt-
töön tai kotikäyttöön. Voit olla 
aloittelija tai voinut laulaa jo jonkin 
aikaa. Vähimmäisikä 7 vuotta.

Lärare/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, Gammelgården

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

Pianolektioner 
Pianonsoittoa

Kurs/Kurssi 110107

30 min./elev/oppilas

Läraren ringer eleven om närmare 
klockslag./Opettaja soittaa 
oppilaalle lähemmästa 
kellonajasta.

Fritt på piano! Denna 
kurs passar för dig som är 
nybörjare och för dig som 
spelat något år. Minimiålder 
7 år./ Vapaasti pianolla! 
Sopii aloittelijoille sekä jo 
pari vuotta soittaneille. 
Vähimmäisikä 7 vuotta.

Lärare/Opettaja: Susann 
Sonntag
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Ons./Ke 3.9–26.11.2025 och/ja 
14.1–15.4.2026, kl./klo 12.00–18.00 

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

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

Viulun- tai pianonsoittoa I  
Fiol- eller pianospel I

Kurssi/Kurs 110108

Yksittäisistä opetusajoista sovitaan 
opettajan kanssa./Med läraren 
avtalas om enskilda speltider.

Kurssi on tarkoitettu vasta-alkajille 
ja pidemmälle ehtineille lapsille ja 
aikuisille. Lähdemme aina liikkeelle 
oppilaan omalta tasolta. Harjoitte-
lemme soittimen perustekniikkaa 
ja nuottien lukua. Opetus sisältää 
myös hieman musiikin teoriaa. 
Soitamme hyvin erityyppistä 
musiikkia. Oppilaiden toiveita 
otetaan mielellään vastaan./ 

Kursen riktar sig till både barn och 
vuxna, till nybörjare men också 
till dig som är längre hunnen. 
Vi börjar från din egen nivå. Vi 
övar instrumentets grundteknik 
och notläsning. Grundläggande 
musikteori hör till. Vi spelar musik 
av olika slag och dina egna önske-
mål får du gärna lägga fram. 

Opettaja/Lärare: Irina Merenkova

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

Huvikumpu/Villekulla (vanha/
gamla Kyrkfjärdens skola), 
kokoushuone/mötesrummet

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

Viulun- tai pianonsoittoa II  
Fiol- eller pianospel II 

Kurssi/Kurs 110109

Yksittäisistä opetusajoista sovitaan 
opettajan kanssa./Med läraren 
avtalas om enskilda speltider.

Kurssi on tarkoitettu vasta-alkajille 
ja pidemmälle ehtineille lapsille ja 
aikuisille. Lähdemme aina liikkeelle 
oppilaan omalta tasolta. Harjoitte-
lemme soittimen perustekniikkaa 
ja nuottien lukua. Opetus sisältää 
myös hieman musiikin teoriaa. 
Soitamme hyvin erityyppistä 
musiikkia. Oppilaiden toiveita 
otetaan mielellään vastaan./ 

Kursen riktar sig till både barn och 
vuxna, till nybörjare men också 
till dig som är längre hunnen. 
Vi börjar från din egen nivå. Vi 
övar instrumentets grundteknik 
och notläsning. Grundläggande 
musikteori hör till. Vi spelar musik 
av olika slag och dina egna önske-
mål får du gärna lägga fram. 

Opettaja/Lärare:  
Irina Merenkova

Pe/Fre. 12.9–5.12.2025 ja/och 
16.1–24.4.2026, kl./klo 12.00–21.00
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Huvikumpu/Villekulla (vanha/
gamla Kyrkfjärdens skola), 
taidemaalausluokka/konst
målningsklassen

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

Gitarr eller ukulele för barn 
Kitara tai ukulele lapsille

Kurs/Kurssi 110110

30 min./elev/oppilas

Läraren ringer eleven om närmare 
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle lähemmästä kellonajasta.

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
konstmålningsklassen/
taidemaalausluokka

Avgift/Maksu: 100 €/termin/
lukukausi

Gitarrkurs för vuxna I 
Kitarakurssi aikuisille I 

Kurs/Kurssi 110111

30 min./elev/oppilas

Läraren ringer eleven om närmare 
klockslag./Opettaja soittaa oppi-
laalle lähemmästä kellonajasta.

En möjlighet för dig som vill lära 
dig spela akustisk gitarr eller 
fortsätta utveckla dig i ditt gitarr-
spel. Med enskild undervisning 
anpassar läraren sig efter din nivå 

och dina förkunskaper. Vi sätter 
den akustiska gitarren i centrum, 
vi lär oss att spela ackord, lär oss 
olika komptekniker, fingerspel 
och plektrumspel. Vi spelar även 
melodispel och grunder i jazz 
gitarrspel. Ta med egen gitarr!/

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

Lärare/Opettaja: Sergei Trofimov

Ons./Ke 10.9–3.12.2025 och/
ja 14.1–15.4.2026, kl./klo 
16.00–20.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjärdens skola), 
konstmålningsklassen/taide-
maalausluokka

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

Gitarrkurs för vuxna II 
Kitarakurssi aikuisille II

Kurs/Kurssi 110112

30 min./elev/oppilas

Läraren ringer eleven om 
närmare klockslag./Opettaja 
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soittaa oppilaalle lähemmästä 
kellonajasta.

En möjlighet för dig som vill lära 
dig spela akustisk gitarr eller 
fortsätta utveckla dig i ditt gitarr-
spel. Med enskild undervisning 
anpassar läraren sig efter din nivå 
och dina förkunskaper. Vi sätter 
den akustiska gitarren i centrum, 
vi lär oss att spela ackord, lär oss 
olika komptekniker, fingerspel 
och plektrumspel. Vi spelar även 
melodispel och grunder i jazz 
gitarrspel. Ta med egen gitarr!/

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

Lärare/Opettaja: Sergei Trofimov

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
16.00–20.00

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjärdens skola), 
konstmålningsklassen/
taidemaalausluokka

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

SCENKONST 
NÄYTTÄMÖTAIDE

Familjeimpro  
Perheimpro

Kurs/Kurssi 110201

Barn har en naturlig förmåga att 
kasta sig ut och vara spontana 
– vuxna kan återupptäcka de 
här färdigheterna med hjälp av 
improvisation. I impron har vuxna 
möjlighet att lära sig av barn och 
engagera sig i deras värld. Att 
improvisera tillsammans är roligt 
och fördjupar relationen mellan 
barn och vuxen. På kursen frigör 
vi uttrycket genom spel och lekar 
samt gör lätta improvisations
övningar. Kursen passar alla 
åldrar; övningarna kan anpassas 
efter deltagarna. En vuxen kan 
delta i kursen tillsammans med 
ett eller två barn.

OBS! Alla deltagare, både vuxna 
och barn, ska anmälas! Kurs
avgiften är dock bara 30 €/familj./

Lapsilla on luontaisesti kyky heitt-
äytyä ja olla spontaani – aikuiset 
voivat löytää nämä taidot uudel-
leen impron avulla. Improssa 
aikuisilla onkin mahdollisuus 
oppia lapsilta ja päästä mukaan 
heidän maailmaansa. Yhdessä 
improilu on yhteistä hauskan-
pitoa, joka samalla syventää 
lapsen ja aikuisen välistä suhdetta. 
Tunnilla irrotellaan ilmaisua pelien 
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ja leikkien avulla sekä tehdään 
helppoja improharjoituksia. Kurssi 
sopii kaikenikäisille; harjoitukset 
ovat sovellettavissa osallistujien 
lähtökohdat huomioon ottaen. 
Kurssille voi osallistua aikuinen 
yhden tai kahden lapsen kanssa.

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

Lärare/Opettaja:  
Johanna Torasvirta

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

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

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

Improns grunder 
Impron alkeet

Kurs/Kurssi 110202

På kursen frigör vi uttrycket och 
kastar oss ut mot misstagen! Vi 
lär känna teaterimprovisation 
genom mångsidiga övningar och 
spel, samt övar på att improvisera 
scener och berättelser. Impro-
visation utvecklar din förmåga 
att uppträda och kommunicera, 
fördjupar närvaro och ökar kre-
ativitet genom en accepterande, 
orädd för misstag, attityd./

Impron alkeiskurssilla irrotellaan 
ilmaisua ja heittäydytään mokaa 

päin! Tutustumme teatteri-
improvisaatioon monipuolisten 
harjoitusten ja pelien kautta sekä 
harjoittelemme improvisoitujen 
kohtausten ja tarinoiden tekemi-
stä. Impron myötä esiintymis- ja 
vuorovaikutustaidot kehittyvät, 
läsnäolo syvenee ja luovuus 
lisääntyy hyväksyvän ja virheitä 
pelkäämättömän asenteen avulla.

Lärare/Opettaja:  
Johanna Torasvirta

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

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

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

Icke-verbal kommunikation 
och kroppsspråk  
Sanaton viestintä ja kehonkieli

Kurs/Kurssi 110203

Ickeverbal kommunikation och 
kroppsspråk är grunden 
för uttryck både i presta-
tionssituationer och i all 
vardaglig interaktion. Vi 
sänder en enorm mängd 
budskap och tolkar var-
andra även omedvetet. På 
kursen kommer vi att lära 
oss hemligheterna bakom 
ickeverbal kommunikation 
och träna på att både tolka 
och vara medveten om 
kroppsliga budskap genom 
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KONSTÄMNEN 
TAIDEAINEET

Keramik I  
Keramiikka I

Kurs/Kurssi 110402

Lämpar sig även för nybörjare./
Sopii myös aloittelijoille.

Lärare/Opettaja:  
Terhi Mickelsson

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
17.00–20.00

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

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi 

Keramik II 
Keramiikka II

Kurs/Kurssi 110403

Lämpar sig även för nybörjare./
Sopii myös aloittelijoille.

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
keramiksalen/keramiikkasali

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

praktiska övningar. Målet är att 
fördjupa uttryck och förståelse 
för kroppsspråk med hänsyn 
till deltagarnas egna utgångs-
punkter./ Sanaton viestintä ja 
kehonkieli ovat ilmaisun perusta 
niin esiintymistilanteissa kuin 
kaikessa arjen vuorovaikutuk-
sessakin. Välitämme valtavasti 
viestejä ja tulkitsemme toisia 
myös tiedostamattamme. Kurs-
silla perehdytään sanattoman 
viestinnän saloihin ja harjoi-
tellaan sekä tulkitsemaan että 
tiedostamaan kehollisia viestejä 
käytännön harjoitusten avulla. 
Tavoitteena on syventää ilmaisua 
sekä kehonkielen ymmärrystä 
osallistujien omat lähtökohdat 
huomioon ottaen.

Lärare/Opettaja: Johanna  
Torasvirta

Lör./La 25.10.2025 kl./klo 11.00–
15.25 (innehåller lunchpaus/
sisältää lounastauon)

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjärdens skola), 
konstmålningsklassen/taide-
maalausluokka

Avgift/Maksu: 30 € (specialkurs, 
ej rabatter/erikoiskurssi ei 
alennuksia)
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Keramik III  
Keramiikka III

Kurs/Kurssi 110404

Lämpar sig för längre hunna./
Sopii pidempään harrastaneille.

Lärare/Opettaja: Tiina Jåfs

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

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

Avgift/Maksu: 65 €/termin/ 
lukukausi

Teckning, målning och  
kreativa experiment 
Piirustusta, maalausta sekä 
luovat kokeilut

Kurs/Kurssi 110406

På kursen lär vi oss målandets 
grunder som bildkomposition 
och färglära. Vi ritar och målar 
med olika verktyg. Lämpar sig för 
nybörjare och längre hunna./Kurs-
silla harjoitellaan kuvantekemisen 
perusasioita kuten sommittelua ja 
värioppia. Piirretään ja maalataan 
erilaisin välinein. Sopii vasta-alkajille 
ja pidempään harrastaneille.

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
konstmålningsklassen/taide-
maalausluokka

Avgift/Maksu: 65 €/termin/ 
lukukausi

Voimauttava taide 

Kurssi 110405

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

Opettaja: Terhi Mickelsson

Ke 10.9–19.11.2025 (10 krt) 
ja 14.1–25.3.2026 (10 krt), 
klo 18.00–20.00 

Huvikumpu (vanha 
Kyrkfjärdens skola), 
keramiikkasali

Maksu: 50 €/lukukausi 
(erikoiskurssi, ei alennuksia)
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PRAKTISKA FÄRDIGHETER 
KÄYTÄNNÖN TAIDOT

Möbelrenovering –  
ytbehandling och reparation 
Huonekalujen entisöinti –  
pintakäsittelyä ja korjausta 

Kurs/Kurssi 110410

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
slöjdsalen/veistosali

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Traditionell möbeltapetsering 
Perinteinen huonekaluverhoilu

Kurs/Kurssi 110411

Måla, klä om, inred eller gör 
en individuell möbel. /Maalaa, 
verhoile, sisusta ja tee itsellesi 
yksilöllinen huonekalu.

Lärare/Opettaja:  
Kirsi Pennanen-Kyttälä

Tors./To 11.9–4.12.2025 och/
ja 15.1–16.4.2026, kl./klo 
16.45–20.00

Merituulen koulu, slöjdsalen/
veistosali, Laituri

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi

Puukko- ja kuksakurssi sekä 
muita puutöitä

Kurssi 110412

Puukko- ja kuksakurssilla 
tehdään myös perinnekäsitöitä.

Opettaja: Leo Laine

Ke 10.9.–3.12.2025 ja 14.1.–
15.4.2026, klo 18.00–20.00

Huvikumpu (vanha Kyrkfjärdens 
skola), veistosali

Maksu: 50 €/lukukausi

Snickeri för nybörjare 
Nikkarointi aloittelijoille

Kurssi/Kurssi 110413

Lär dig träslöjdens grunder 
och hemligheter med hjälp av 
snickeri./

Puutyön perustat, alkeet ja salat 
haltuun nikkaroinnin avulla.

Lärare/Opettaja:  
Heleena Perkkiö

Tors./To 11.9.–4.12.2025 och/
ja 15.1.–16.4.2026, kl./klo 
18.00–20.15

Villekulla/Huvikumpu (gamla/
vanha Kyrkfjärdens skola), 
slöjdsalen/veistosali

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi
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Vävning I, också nybörjare 
Kudonta I, myös aloittelijat

Kurs/Kurssi 110414

Vävning, även för nybörjare./
Kudontaa, myös aloittelijoille.

Lärare/Opettaja:  
Kirsi Pennanen-Kyttälä

Ons./Ke 10.9–3.12.2025 och/ja 
14.1–15.4.2026, kl./klo 17.30–20.45

Gamla brandstationen/Vanha 
paloasema

Avgift/Maksu: 65 €/termin/ 
lukukausi

Vävning II 
Kudonta II

Kurs/Kurssi 110415

Kom och väv med vävstol./Tule 
kutomaan kangaspuilla.

Lärare/Opettaja: Kirsi Penna-
nen-Kyttälä

Mån./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

Lär dig sy vad du vill – steg för 
steg – eller fräscha upp dina gamla 
kunskaper och få ny inspiration!/

Opi ompelemaan mitä haluat – 
askel askeleelta – tai tule paranta–
maan taitojasi ja saamaan uutta 
inspiraatiota!

Lärare/Opettaja: Maria Lindbom

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

Kyrkfjärdens skola, textilsalen/
tekstiililuokka

Avgift/Maksu: 65 €/termin/
lukukausi   

Syksyn kehruukurssi 

Kurssi 110420

Kurssilla tutustutaan suomalaisiin 
lammasrotuihin ja niiden villao-
minaisuuksiin, opetellaan karstaa-
maan ja kehräämään raakavillaa. 
Ehkä myös lemmikkien karvoja 
tutkitaan sillä silmällä. Kurssilaisten 
käytössä on tarvittavia välineitä ja 
materiaaleja, joista opettaja kerää 
10 euron korvauksen. Jos sinulla 
on omia välineitä ja/tai mate-
riaaleja, ota mukaasi, jotta voit 
opetella kehräämään niiden avulla.

Opettaja: Kirsi Kostamo

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

Hembygdsgården, kahvila

Maksu: 42 € (erikoiskurssi, 
ei alennuksia) 

Kevään kehruukurssi

Kurssi 110421

Kurssilla tutustutaan suoma
laisiin lammasrotuihin ja 
niiden villaominaisuuksiin, 
opetellaan karstaamaan ja 
kehräämään raakavillaa. Ehkä 
myös lemmikkien karvoja 
tutkitaan sillä silmällä. Kurs-

21



silaisten käytössä on tarvittavia 
välineitä ja materiaaleja, joista 
opettaja kerää 10 euron korvauk-
sen. Jos sinulla on omia välineitä 
ja/tai materiaaleja, ota mukaasi, 
jotta voit opetella kehräämään 
niiden avulla.

Opettaja: Kirsi Kostamo

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

Hembygdsgården, kahvila

Maksu: 42 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

Sashiko-workshop

Kurs 110423

Sashiko är både en gammal 
japansk broderiteknik men det 
är sytekniken som hjälper dig att 
lappa och laga dina kläder och på 
samma gång göra dina plagg per-
sonliga och unika. Du kan förstärka 
och laga kläder och textilier med 
hål, med olika trådfärger och stygn 
blir lappningen till vackra mönster. 
Kursledare Ylva berättar om 
sashikos historia och vi tittar också 
tillsammans på några filmer som 
handlar om sashiko. Ta med dina 
egna plagg du vill lappa och laga. 
Det finns en hel del tygbitar och 
material på plats och specialnålar 
och garn som ingår i kursavgiften.

Lärare: Ylva Rancken-Lutz

Lör. 22.11.2025, kl. 13.00–16.00 

Wilhelmsdal

Avgift: 25 € (specialkurs, ej 
rabatter)

Lekfull dans och sång, 
3–4-åringar

Kurs 110501

Kom med i dansglädjen med dans, 
lek och sång. Prova på enkla dan-
ser och roliga lekar och sånglekar. 

Lärare: Freja Åberg

Mån. 8.9–1.12.2025 och 12.1–
20.4.2026, kl. 17.00–17.45

Hembygdsgården, caféet

Avgift: 45 €/termin

Lekfull dans och sång, 
5–6-åringar 

Kurs 110502

Kom med i dansglädjen med dans, 
lek och sång. Prova på enkla dan-
ser och roliga lekar och sånglekar. 

Lärare: Freja Åberg

Mån. 8.9–1.12.2025 och 12.1–
20.4.2026, kl. 18.00–18.45

Hembygdsgården, caféet

Avgift: 45 €/termin

Folkdanskul för 7–15-åringar 
Kansantanssiriemua 
7–15-vuotiaille

Kurs/Kurssi 110503

Kom med och rör på dig! Vi dan-
sar tillsammans./ Tule mukaan 
liikkumaan! Tanssimme yhdessä.

Lärare/Opettaja: Cilla Törnblom
Backman och Elizabeth Wallen, 
spelman/pelimanni Ingolf Backman

DANS    TANSSI
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Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/ja 
12.1–20.4.2026, kl./klo 18.00–19.00

Hembygdsgården, stora salen/
iso sali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/luku-
kausi

Lavis-lavadansjumpa 
Lavis-lavatansiijumppa

Kurs/Kurssi 110505

Lavis-lavadansjumpa är en 
blandning av danssteg och jumpa 
till takterna av inhemsk musik på 
både svenska och finska. Inga 
förhandskunskaper krävs. Du 
dansar ensam, inget par behövs./

Lavis-lavatanssijumppa on yhdis-
telmä tanssiaskelia ja jumppaa 
kotimaisen musiikin tahtiin sekä 
suomeksi että ruotsiksi. Et tarvitse 
ennakkotaitoja. Tanssit yksin, etkä 
tarvitse paria.

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

Lärare/Opettaja:  
Cilla Törnblom-Backman

Tis./Ti 9.9–2.12.2025 och/ja 13.1.–
14.4.2026, kl./klo 17.45–18.45

Hembygdsgården, 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), sällskapsdanser och olika 
varianter med inslag av par
danserna. Vi får dansa till levande 
musik och kursens nivå anpassas 
enligt deltagarnas kunskaper.

Lärare: Annette Westerholm, 
spelman Ingolf Backman

Mån. 8.9–1.12.2025 och 12.1–
20.4.2026, kl. 19.00–20.30

Hembygdsgården, stora salen

Avgift: 50 €/termin

Motionsdans för seniorer                 
Tanssiliikuntaa senioreille

Kurs/Kurssi 110504

Dansa dig pigg! Kravlös och 
social motionsdans, möjlighet 
att anpassa efter egen förmåga. 
Vi blandar olika dansstilar. Du 
behöver ingen partner. Ta med 
dansskor och ett gott humör! /

Tule tanssimaan ja piristy! Sosiaa-
lista tanssiliikuntaa ilman vaati-
muksia, mahdollista sopeuttaa 
oman kyvyn mukaan. Yhdistämme 
eri tanssilajeja. Et tarvitse 
kumppania. Ota tanssiken-
gät ja iloinen mieli mukaan!

Lärare/Opettaja: Cilla 
Törnblom-Backman 

Tis./Ti 9.9–2.12.2025 och/
ja 13.1–14.4.2026, kl./klo 
16.30–17.30        

Hembygdsgården, stora 
salen/iso sali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi
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SPRÅK 
KIELET

Suomen kielen alkeet 

Kurssi 120101

Opetellaan suomen kielen 
alkeita osallistujien toiveiden ja 
tarpeiden mukaan. Opettelemme 
sanastoa, kielioppia ja ääntä-
mistä. Puhumme esimerkiksi 
perheestä ja työstä. 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

Ti 9.9.–2.12.2025 ja 13.1.–
14.4.2026, klo 17.00–18.30

Kyrkfjärdens skola, Konvaljen

Maksu: 50 €/lukukausi

Franska nybörjarkurs fortsätter 
Ranskan alkeiskurssi jatkuu

Kurs/Kurssi 120501

Kursbok/Kurssikirja: Vite et bien 
1 - méthode rapide pour adultes

Lärare/Opettaja:  
Veronica Sandström

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

Kyrkfjärdens skola, Skogsstjärnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/ 
lukukausi

Fransk konversationskurs 
Ranskan keskustelukurssi

Kurs/Kurssi 120502

Deltagarna kommer överens 
om teman och eventuellt kurs
material./

Osallistujat sopivat aiheista ja 
mahdollisesta kurssimateriaalista.

Lärare/Opettaja:  
Veronica Sandström

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

Kyrkfjärdens skola,  
Skogsstjärnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/ 
lukukausi

Italienska fortsättningskurs 
Italian jatkokurssi 

Kurs/Kurssi 120801

Kursbok/Kurssikirja: Viaggiamo 
in Italia 2 (Alma edizioni)

Lärare/Opettaja: Veronica  
Sandström

Bonjour!

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

Kyrkfjärdens skola, Skogsstjärnan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/ 
lukukausi

Espanjan jatkoryhmä

Kurssi 120701

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

Kurssikirja: Fantástico 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 är en praktisk introduktion 
till den tysktalande världen och 
syftar till att prata tyska maximalt. 
Även om dina språkkunskaper 
bara är ett spirande hopp eller är 
mycket rostiga, kom och delta i 
kursen. Oavsett om ditt moders-
mål är svenska eller finska delar 
vi alla ett intresse för det tyskta-
lande Europa och en önskan att 
lära oss kommunicera på tyska. 
Kursen omfattar tysk historia, hela 
språkområdets geografi och gör 
uppehåll på originella platser. Vi 
kommer att ha livekonversatio-
ner med tysktalande så att du 

verkligen kan uppleva de olika 
dialekterna. Du behöver ha iver 
och entusiasm, ett häfte och 
en vass penna med till kursen! 
Välkommen!/

Kurssilla tutustutaan saksan-
kielialueeseen käytännönlä-
heisesti ja pyritään käyttämään 
saksan kieltä mahdollisimman 
paljon. Vaikka kielitaito olisi 
vasta orastava toive tai se olisi 
pahoin ruostunut, tule rohkeasti 
kurssille. Oli sinun äidinkielesi 
ruotsi tai suomi, meitä kaikkia 
yhdistää kiinnostus saksan-
kieliseen Eurooppaan ja halu 
oppia kommunikoimaan saksan 
kielellä. Kurssilla käydään läpi 
Saksan historiaa, koko kieli
alueen maantiedettä ja pysäh-
dytään originaaliin paikkoihin. 
Keskustelemme live-yhteydellä 
saksankielisten kanssa, jotta 
pääset kokemaan aidosti erilaisia 
murteita. Kurssille tarvitset inno-
kasta mieltä, vihkon ja terävän 
lyijykynän! Tervetuloa!

Lärare/Opettaja: Heleena 
Perkkiö

Kyrkfjärdens skola,  
Gullvivan

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi
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Kurs i vilda växter

Kurs 710302

Lär känna det vilda och det goda 
i naturen.

På kursen lär du dig: känna igen 
några vanliga vilda växter och hur 
man kan använda dem, känna 
igen några dubbelgångare, göra 
ditt eget Ivan Chai-te av fermen-
terad mjölkört. Ta med en ren 
glasburk, 5–10 dl.

Lör. 13.6.2026, kl. 10.00–13.00

Lärare: Nina Långstedt 

Krämars gård (Krämarssvängen 
51, Ingå, nära Svartå)

Avgift: 15 € (specialkurs, ej 
rabatter)

Permakulturdesign, ekologisk 
trädgårdsskötsel 

Kurs 710301

Permakultur är ett mera hållbart 
sätt att odla grönsaker. Perma-
kultur är också ett sätt att förhålla 
sig till jorden, samhället och livet. 
Kursen handlar om permakultu-
rens etik och om odling i egen 
trädgård.

Torsdagar 19.3 och 26.3.2026, kl. 
17.30–19.30 i biblioteket. 

Lör. 11.4.2026, kl. 10.00–13.00 på 
Krämars gård.

Lärare: Nina Långstedt (agrolog, 
permakulturdesigner)

Biblioteket och Krämars gård 
(Krämarssvängen 51, Ingå, nära 
Svartå)

Avgift: 25 € (specialkurs, ej 
rabatter) 

TRÄDGÅRDSSKÖTSEL 
PUUTARHANHOITO
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FILOSOFI 
FILOSOFIA	

Yhteiskuntafilosofia

Kurssi 130401

Kurssilla käytössä perusteoksena 
Filosofian haasteet -kirja (lukion 
kurssi), tekijät Jari Keinänen 
ja Tere Vaden. Atena 2018. 
Kurssin vetäjän Leo Laineen 
filosofoinnin menetelmä perustuu 
keskustelupainotteiselle ryhmä
työskentelylle, joka opettaa 
nuoria ja aikuisia kuuntelemaan, 
problematisoimaan, muotoile-
maan ja ilmaisemaan omia ajatuk-
siaan, sekä keskustelemaan niistä 
rakentavasti. Kurssilla opiskellaan 
filosofiaa yhteiskunnassa vallitse
vien ilmiöiden kautta ja niitä 
työstetään ryhmänä. Kurssilla käy 
lisäksi vierailevia asiantuntijoita eri 
aloilta.

Filosofian ryhmällä on myös 
oma bloginsa, johon kurssilaiset 
voivat kirjoittaa omia ajatuksiaan. 
Kurssilaiset tekevät yhdessä myös 
paikallislehdessä julkaistavia ylei-
sökirjoituksia eri teemoista, joita 
pohditaan filosofian näkökulmista.

Opettaja: Leo Laine

Ti 9.9.–2.12.2025 ja 13.1.–
14.4.2026, klo 18.00–20.15 

Kyrkfjärdens skola, Vitsippan

Maksu: 50 €/lukukausi  

Lukupiiri

Kurssi 130201

Luetaan osallistujien ehdottamia 
kirjoja ja keskustellaan niiden 
herättämistä ajatuksista ja muis-
toista. Kokoontuminen neljä 
kertaa syksyllä ja neljä kertaa 
keväällä.

Opettaja: Anne Ali-Hokka

Maanantaisin syksyllä 8.9., 
13.10., 10.11., 8.12.2025 
ja maanantaisin keväällä 
12.1., 9.2., 9.3., 13.4., klo 
17.30–19.00

Kirjasto, lukusali  
(toinen kerros)

Ilmainen

KULTUR OCH  
LITTERATUR  
KULTTUURI JA  
KIRJALLISUUS
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VATTENTRAFIK 
VESILIIKENNE

Skärdgårdsnavigation

Kurs 510201

Grundkunskaper för att röra sig 
inomskärs under dagtid.

Läromedel: Navigation för båt-
förare I, Carta marina, passare, 
transportör.

Innehåll: sjökort och användning 
av sjökort (inkl. elektroniska 
sjökort), kompassanvändning, 
positionsbestämning inomskärs, 
sjövägsreglerna.

Läraren beställer materialet 
gemensamt i samband med kurs-
starten. Läromedel (ca 90 €) och 
tentamensavgift (30 €) ingår inte 
i kursavgiften. Kursen är ämnad 
både för nybörjare utan tidigare 
kunskaper samt för sådana som 
vill förbättra sina navigationskun-
skaper. Kursen avslutas med en 
skärgårdsskepparexamen enligt 
Finlands Navigationsförbunds 
examensfordringar.

Lärare: Kjell Lindroos

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

Kyrkfjärdens skola, Ejdern

Avgift: 50 € (specialkurs, ej 
rabatter)

Kustnavigation

Kurs 510202

Kurs för avläggande av kust-
skepparexamen enligt Finlands 
navigationsförbunds fordringar.

Läromedel: Navigation för 
båtförare II, Carta Navigationis, 
fyrlista, passare, transportör.

Innehåll: mörkernavigering, 
kompasslära, positionsbestäm-
ning i närheten av kust, tidvat-
tenlära, elektronisk navigation, 
sjöväder, lagar och förordningar 
angående båtfärder utomlands.

Läraren gör gemensam mate-
rialbeställning i samband med 
kursstarten. Läromedel (ca 50 
€) och tentamensavgift (30 €) 
ingår inte i kursavgiften. Kursen är 
ämnad för den som vill fördjupa 
sina kunskaper i navigation och 
som innehar kunskaperna från 
kursen i skärgårdsnavigation. 
Kursen avslutas med en kust-
skepparexamen enligt Finlands 
Navigationsförbunds examens-
fordringar. Kursen godkänns 
som teoridel vid ansökan om 
internationellt behörighetsbrev 
för fritidsbåt.

Lärare: Kjell Lindroos

Tis. 13.1–14.4.2026 (ej undervis-
ning vecka 8), kl. 18.00–20.15

Kyrkfjärdens skola, Ejdern

Avgift: 50 € (specialkurs, ej 
rabatter)
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Saaristomerenkulun kurssi

Kurssi 510203

Perustietoa veneellä liikkumiseen 
saaristossa päiväsaikaan.

Sisältö: merikartta ja sen käyttö 
(sis. elektroniset merikartat), 
kompassin käyttö, paikanmääritys 
saaristossa, meriteiden säännöt.

Oppimateriaali: Veneilijän 
merenkulkuoppi I, Carta marina, 
loistoluettelo, harppi, astelevy.

Opettaja hankkii materiaali 
yhteistilauksena. Kurssimateriaali 
(noin 90 €) ja tutkintomaksu (30 
€) eivät sisälly kurssimaksuun. 
Kurssi on tarkoitettu henkilöille, 
jotka haluavat parantaa navigointi
tietonsa sekä aloitteleville 
veneilijöille. Kurssin päätteeksi 
järjestetään Suomen Navigaatio-
liiton tutkintovaatimusten mukai-
nen saaristolaivuritutkinto.

Opettaja: Kjell Lindroos

To 11.9.–4.12.2025 (ei opetusta 
viikolla 42), klo 18.00–20.15

Kyrkfjärdens skola, Ejdern

Maksu: 50 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

Rannikkomerenkulun kurssi

Kurssi 510204

Suomen Navigaatioliiton muka-
inen rannikkolaivuritutkintoon 
johtava kurssi.

Sisältö: pimeänavigointi, 
kompassioppi, paikanmääritys 
rannikon tuntumassa, vuoro

vesioppi, elektroninen navigointi, 
sääoppi, ulkomaan veneilyyn 
liittyvä lainsäädäntö.

Oppimateriaali: Veneilijän meren-
kulkuoppi II, Carta navigationis, 
loistoluettelo, harppi, astelevy.

Opettaja hankkii materiaali 
yhteistilauksena. Kurssimateriaali 
(noin 50 €) ja tutkintomaksu  
(30 €) eivät sisälly kurssimaksuun. 
Kurssi on tarkoitettu henkilöille, 
jotka haluavat syventää navigointi
tietonsa sekä omaavat saaristo-
merenkulkukurssin tiedot. Kurssin 
päätteeksi järjestetään Suomen 
Navigaatioliiton tutkintovaatimus-
ten mukainen rannikkolaivurin 
tutkinto. Kurssi on hyväksytty 
kansainvälisen huvivenekuljettajan 
pätevyyskirjan teoriaosaksi.

Opettaja: Kjell Lindroos

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

Kyrkfjärdens skola, Ejdern

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

Reko-Chokladpralinkurs

Kurs 810201 

Pralintillverkning, chokladprov-
ning och lite teori om chokla-
dens historia och chokladens 
väg till oss. Råvarorna ingår i 
priset och deltagarna väljer egna 
smaker. Det finns många olika 
smaksättningar till fyllning på 
plats, men om du vill kan du ta 
med t.ex. egen sylt. Pralinerna 
kan göras laktos- och glutenfria, 
men meddela läraren innan om 
eventuella specialdieter. 

Lör. 22.11.2025, kl. 11.00–15.00

Lärare: Ylva Rancken-Lutz

Hembygdsgården, caféet

Avgift: 40 € (råvarorna ingår i 
priset, specialkurs, ej rabatter)

Hygienpass + test 
Hygieniapassi + testi

Kurs/Kurssi 810202

Lör./La 27.9.2025, kl./klo 
9.00–14.30

Föreläsning/Luento kl./klo 9–12, 
test/testi kl./klo 12.30–14.30

OBS! läs på förhand www.
ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/ 
livsmedelsbranschen  och/eller 
https://hygieniapassi.fi/ 
opiskelumateriaalit. Alla 

deltagare ska meddela vid 
anmälningen vill de ha testet på 
svenska, finska eller engelska. 

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

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

Mukaan sininen kuulakärkikynä ja 
voimassa oleva henkilötodistus. 
Opettajalle maksetaan 35 € 
(käteinen/mobile pay) hygienia-
passitestistä. Passi ja todistus 
lähetetään kotiin postissa.

Lärare/Opettaja:  
Marianne Taipale

Wilhelmsdal

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

Hygienpass + test 
Hygieniapassi + testi

Kurs/Kurssi 810203

Lör./La 28.3.2026, kl./klo 
9.00–14.30

Föreläsning/Luento kl./klo 9–12, 
test/testi kl./klo 12.30–14.30 
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OBS! läs på förhand www.
ruokavirasto.fi/sv/livsmedel3/
livsmedelsbranschen  och/eller 
https://hygieniapassi.fi/ 
opiskelumateriaalit. Alla 
deltagare ska meddela vid 
anmälningen vill de ha testet på 
svenska, finska eller engelska. 

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

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

Mukaan sininen kuulakärkikynä ja 
voimassa oleva henkilötodistus. 
Opettajalle maksetaan 35 € 
(käteinen/mobile pay) hygienia-
passitestistä. Passi ja todistus 
lähetetään kotiin postissa.

Lärare/Opettaja: Marianne 
Taipale

Wilhelmsdal

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

GYMNASTIK 
LIIKUNTA

Friskusjumppa med alla kryddor

Kurs 830115

Jumppa till musik med betoning 
på glädjen att röra sig. Lätta 
rörelser, utan svåra eller snabba 
koreografier. En pulshöjande del, 
en muskelstyrkedel och avslut-
ningsvis tänjning och avspän-
ning. Alla välkomna med!

Lärare: Kicki Fagerström 

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

Hembygdsgården, stora salen

Avgift: 30 €/termin (specialkurs, 
ej rabatter)

Lätt cirkelträning I 
Kevyt kuntopiiri I

Kurs/Kurssi 830102

Lärare/Opettaja: Annette  
Lindholm

Tis./Ti 9.9–2.12.2025 och/
ja 13.1–14.4.2026, kl./klo 
9.00–10.15

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

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi
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Lätt cirkelträning II 
Kevyt kuntopiiri II

Kurs/Kurssi 830103

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
konditionssalen/kuntosali

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Lätt cirkelträning III 
Kevyt kuntopiiri III

Kurs/Kurssi 830104

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
konditionssalen/kuntosali

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Lätt cirkelträning IV 
Kevyt kuntopiiri IV

Kurs/Kurssi 830105

Lärare/Opettaja:  
Annette Lindholm

Ons./Ke 10.9–3.12.2025 och/
ja 14.1–15.4.2026, kl./klo 
11.30–12.45

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

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Lätt cirkelträning V 
Kevyt kuntopiiri V

Kurs/Kurssi 830106 

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola), 
konditionssalen/kuntosali

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi 

Lätt cirkelträning VI 
Kevyt kuntopiiri VI

Kurs/Kurssi 830107

Lärare/Opettaja:  
Annette Lindholm

Tors./To 11.9–4.12.2025 och/ja 
15.1–16.4.2026, kl./klo 10.30–11.45

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

Avgift/Maksu: 50 €/termin/
lukukausi

Motionskurs i Aquarius I 
Liikuntaryhmä Aquariuksessa I

Kurs/Kurssi 830108

Förbättra din muskelstyrka och 
balans samt öka rörligheten med 
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Aquarius ryggmotionsgrupp 
Aquariuksen selkäryhmä

Kurs/Kurssi 830110

Återhämtar du dig från ett akut 
ryggbesvär eller behöver din rygg 
rehabilitering? Då kunde denna 
lugna cirkelträningstimme vara 
något för dig! Under timmen 
fokuserar vi på att förstärka 
ryggmusklerna och öka på 
rörligheten i ryggen. Träningen 
görs med konditionssalens och 
kinesis salens maskiner. Timmen 
börjar med en lätt uppvärmning 
och avslutas med stretchning. Ta 
med dig innegymnastikskor och 
dricksflaska./

Olet sitten juuri toipumassa 
akuutista selkävaivasta tai kaipaat 
kuntoutusta selällesi, tämä hidas-
tempoinen kiertoharjoittelutunti 
on sinua varten. Tunnilla keski-
tymme vahvistamaan ja lisäämään 
liikkuvuutta selän alueen lihaksille 
kuntosalilla/kinesis laitteilla. 

Tunti alkaa kevyellä alkulämmit-
telyllä ja loppuu venytellen. 
Ota mukaan sisäkengät ja 
juomapullo.

Lärare/Opettaja: Nathalie 
Renholm/Veera Keränen

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, ej 
rabatter/erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

mångsidiga redskap. Rörelserna 
utförs även på matta och stående. 
Använd inneskor!/Vahvista lihas-
kuntoa, kehitä tasapainoa ja lisää 
liikkuvuutta monipuolisilla välineillä. 
Teemme liikkeitä myös matolla 
sekä seisten. Käytä sisäjalkineita!

Lärare/Opettaja:  
Nathalie Renholm

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
13.00–14.00

Aquarius Sporting Club

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

Motionskurs i Aquarius II 
Liikuntaryhmä Aquariuksessa II

Kurs/Kurssi 830109

Förbättra din muskelstyrka och 
balans samt öka rörligheten med 
mångsidiga redskap. Rörelserna 
utförs även på matta och stående. 
Använd inneskor!/Vahvista lihas-
kuntoa, kehitä tasapainoa ja lisää 
liikkuvuutta monipuolisilla välineillä. 
Teemme liikkeitä myös matolla 
sekä seisten. Käytä sisäjalkineita!

Lärare/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)

33



Helppo kahvakuula 

Kurssi 830114

Helppoa lihaskunnon vahvistusta 
ja ylläpitoa rauhallisella otteella, 
mutta tehokkailla liikkeillä kahva-
kuulia käyttäen. Tiloissa on 2–6 
kilon painoisia kahvakuulia, joita 
voit käyttää kurssin aikana.

Opettaja: Kirsi Tolonen

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

Joogahuone Ihana

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

Motionsgympa för seniorer I 
Kuntoliikuntaa senioreille I

Kurs/Kurssi 830116

Lätt pulshöjande motion för 
styrka, balans och rörlighet. 
Bekväma kläder, inneskor och 
vattenflaska med./

Kevyt sykettä nostava liikunta. 
Harjoitellaan voimaa, tasapainoa 
ja liikkuvuutta. Rennot vaatteet, 
sisäkengät ja vesipullo mukaan.

Lärare/Opettaja: Nina Möller

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/ja 
12.1–20.4.2026, kl./klo 9.30–10.30

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

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Motionsgympa för seniorer II 
Kuntoliikuntaa senioreille II

Kurs/Kurssi 830117

Lätt pulshöjande motion för 
styrka, balans och rörlighet. 
Bekväma kläder, inneskor och 
vattenflaska med./

Kevyt sykettä nostava liikunta. 
Harjoitellaan voimaa, tasapainoa 
ja liikkuvuutta. Rennot vaatteet, 
sisäkengät ja vesipullo mukaan.

Lärare/Opettaja: Nina Möller

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

Degerby skola, gymnastiksalen/
liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Stolgymnastik 
Tuolijumppa

Kurs/Kurssi 830118

Rörelser för styrka, balans och 
rörlighet, både sittande och 
stående med stöd av stol. Klä dig 
i bekväma kläder och inneskor./
Voimaa, tasapainoa ja liikkuvuutta 
kehittäviä liikkeitä. Rennot vaat-
teet sekä sisäkengät.

Lärare/Opettaja: Nina Möller

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/ja 
12.1–20.4.2026, kl./klo 10.45–11.30

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

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi
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Uteträning 
Ulkotreenit

Kurs/Kurssi 830119

Mångsidig träning ute i naturen. 
Alla tränar enligt egen kondition. 
Bekväma kläder enligt väder. 
Start vid motionstrapporna 
(Bollstavägen). Kom i tid, vi rör 
oss på olika ställen./

Monipuolista treeniä luonnossa. 
Harjoittelu oman kunnon 
mukaan. Rennot vaatteet sään 
mukaan. Lähtö kuntoportailta 
(Bollstantie). Tule ajoissa, liiku-
taan eri paikoilla.

Lärare/Opettaja: Nina Möller

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
17.30–18.30

Start vid motionstrapporna 
(Bollstavägen)/Lähtö kunto
portailla (Bollstantie)

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Cirkelträning I 
Kiertoharjoittelu I

Kurs/Kurssi 830101

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
18.10–19.10

Lärare/Opettaja: Josefina Bäck

Wallhalla, Barösund

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Cirkelträning II 
Kiertoharjoittelu II

Kurs/Kurssi 830124

Mån./Ma 8.9–1.12.2025 och/ja 
12.1–20.4.2026, kl./klo 18.30–19.30

Lärare/Opettaja:  
Eerika Heimonen

Degerby skola

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Motionsklubb för män 
Miesten kuntoklubi

Kurs/Kurssi 830120

Mångsidig motionsgrupp för män 
i alla åldrar. Muskelkonditionsträ-
ning, funktionell träning, bollspel, 
rörlighetsträning och kroppsvård. 
Eget liggunderlag, inneskor och 
vattenflaska med./

Monipuolinen kuntoiluryhmä 
kaikenikäisille miehille. Lihas
kuntoharjoittelua, toiminnallista 
harjoittelua, pallopelejä, liikku-
vuusharjoittelua sekä kehon-
huoltoa. Mukaan oma alusta, 
sisäkengät ja vesipullo.

Lärare/Opettaja:  
Nina Möller

Ons./Ke 10.9–3.12.2025 
och/ja 14.1–15.4.2026, kl./
klo 18.30–19.30

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

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi
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Kroppsvård och flexibilitet 
Kehonhuolto ja joustavuus

Kurs/Kurssi 830121

Under denna timme fokuserar 
vi på att vårda kroppen och 
förbättra flexibiliteten genom 
mångsidiga och varierade 
övningar. Vi använder t.ex. 
kroppstyngden, käppar och 
massagebollar, stärker stöd-
musklerna, förbättrar rörligheten 
och ökar kroppskontrollen. 
Timmarna kombinerar stretch, 
mjuka rörelser och tekniker för 
att öka välbefinnandet. Vi avslutar 
med en lugn och skön avslapp-
ning. Ta med: matta, bekväma 
kläder och vattenflaska. Inga skor 
behövs – vi tränar i strumpor. 
Välkommen!/

Tunnin aikana keskitymme kehon 
hyvinvointiin ja liikkuvuuden 
parantamiseen monipuolisilla 
ja vaihtelevilla harjoituksilla. 
Käytämme esimerkiksi kehon-
painoa, keppejä ja hieronta
palloja, vahvistamme tukilihaksia, 

parannamme liikkuvuutta ja 
kehitämme kehonhallintaa. 
Tunti yhdistää venyttelyä, peh-
meitä liikkeitä ja hyvinvointia 
tukevia tekniikoita. Päätämme 
harjoituksen rauhalliseen ja 
rentouttavaan loppuosioon. 
Ota mukaan: alusta, mukavat 
vaatteet ja juomapullo. Kenkiä ei 
tarvita – harjoittelemme sukilla. 
Tervetuloa!

Lärare/Opettaja: Nina Möller

Mån./Ma 8.9–2.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
16.15–17.15

Kyrkfjärdens skola, gymnastik-
salen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Anpassad konditionssals
träning 
Soveltava kuntosaliharjoittelu

Kurs/Kurssi 830122

Gymträning för personer med 
nedsatt funktions- eller rörelse-
förmåga. Målet är att upprätthålla 
och förbättra funktionsförmågan 
med beaktande av individuella 
utgångspunkter. Kunderna kan 
vid behov ta med sig en assistent. 
Det är ingen ledd timme, utan 
var och en tränar självständigt. 
Fysioterapeut Kaisa Ylimys finns 
på plats för handledning./

Kuntosaliharjoittelua toiminta- tai 
liikkumiskyvyltään rajoittuneille 
henkilöille. Tavoitteena on toim-
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intakyvyn ylläpitäminen ja paran-
taminen yksilölliset lähtökohdat 
huomioiden. Asiakkailla on 
mahdollisuus ottaa tarvittaessa 
oma avustaja mukaan. Kyseessä 
ei ole ohjattu tunti, vaan jokainen 
harjoittelee itsenäisesti. Paikalla 
fysioterapeutti Kaisa Ylimys 
ohjeistamassa.

Lärare/Opettaja: Kaisa Ylimys

Ons./Ke 10.9–3.12.2025 och/
ja 14.1–15.4.2026, kl./klo 
12.30–13.30

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

Avgiftsfri, men anmälan krävs/
Ilmainen, mutta vaatii ilmoittau-
tumisen

Träningsgrupp för  
närståendevårdare 
Liikuntaryhmä omaishoitajille

Kurs/Kurssi 830123

Rörelse för närståendevårdare – 
ta med personen du vårdar! En 
lugn och trygg timme med fokus 
på styrka, balans, flexibilitet, 
kroppsvård och återhämtning. 
Vi gör mångsidiga och anpass-
ningsbara övningar. Både du som 
vårdar och den du tar hand om 
är varmt välkomna. Ingen tidigare 
erfarenhet behövs. Ta gärna 
med vattenflaska och ett eget 
underlag om du vill. Vi tränar 
utan skor./

Liikunta omaishoitajille – ota 
hoitamasi henkilö mukaan! 

Rauhallinen ja turvallinen tunti, 
jossa keskitytään voimaan, 
tasapainoon, joustavuuteen, 
kehonhuoltoon ja palautumi-
seen. Teemme monipuolisia ja 
soveltavia harjoituksia. Sekä sinä 
omaishoitajana että hoitamasi 
henkilö ovat lämpimästi terve-
tulleita. Aiempaa kokemusta ei 
tarvita. Ota mukaan vesipullo ja 
oma alusta, jos haluat. Harjoitte-
lemme ilman kenkiä.

Lärare/Opettaja: Nina Möller

Mån./Ma 8.9–2.12.2025 och/
ja 12.1–20.4.2026, kl./klo 
15.30–16.15

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

Avgift/Maksu: 45 € termin/
lukukausi

Familjemotion

Kurs 830126

För barn (2–6 år) och för-
äldrar. Allmän konditions- 
och koordinationsträning 
genom lek. Alla svettas och 
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har roligt. OBS! Alla deltagare, 
både vuxna och barn, ska  
anmälas! Kursavgiften är  
dock bara 25 €/familj.

Lärare: Magdalena Öberg

Tis. 9.9–3.12.2025 och 13.1–
14.4.2026, kl. 17.15–18.15

Kyrkfjärdens skola, gymnastik-
salen

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

Bollskola 
Pallokoulu

Kurs/Kurssi 830127

Bollskola för 3–5-åringar. Vi 
bekantar oss med olika bollekar 
och –spel. Vi rör oss både ute 
och inne. Vill också du som för-
älder delta, så är du välkommen 
med. Egen boll med (fotboll, 
handboll eller motsvarande). 

OBS! Alla deltagare, både vuxna 
och barn, ska anmälas! Kurs
avgiften är dock bara 25 €/
familj./

Pallokoulu 3–5-vuotiaille. 
Tutustumme erilaisiin pallo
leikkeihin ja –peleihin. Liikumme 
sekä sisällä että ulkona. Myös 
sinä vanhempi olet tervetullut 
mukaan, jos haluat osallistua. 
Oma pallo mukaan (jalkapalloa, 
käsipallo tai muu vastaava).

HUOM! Kaikki osallistujat, sekä 
aikuiset että lapset, tulee ilmoit-
taa! Kurssimaksu on kuitenkin 
vain 25 €/perhe.

Lärare/Opettaja: Linda Kaarlela

Tors./To 11.9–4.12.2025 och/
ja 15.1–16.4.2026, kl./klo 
17.30–18.30

Degerby skola, gymnastiksalen/
liikuntasali

Avgift/Maksu: 25€/familj/ 
termin//perhe/lukukausi  
(specialkurs, ej rabatter/erikois-
kurssi, ei alennuksia)

38



Yo
g

a, kro
p

p
svård

. välm
åe

n
d

e
 

Jo
o

g
a, ke

h
o

n
h

u
o

lto
, h

yvin
vo

in
ti

Kaisas förmiddagspilates 
Kaisan aamupäiväpilates

Kurs/Kurssi 830401

Kroppsvårdtimme ledd av fysio-
terapeuten Kaisa Ylimys. Timmen 
består av dynamiska stretch-
ningar, övningar som förstärker 
kroppen; vi koncentrerar oss på 
bålens stödjande muskler utan 
att glömma extremiteternas 
roll, och av traditionella pilates 
övningar. Vi tar i beaktande 
följande saker: andning, koncen-
tration, fascia och fascia-muskel-
kedjor, ledernas rörlighet, nerv-
vävnad och bäckenbotten. Under 
lektionerna används gummiband, 
bollar och ibland även en pilates
rulle som finns tillgängliga hos 
instruktören. Du behöver egen 
matta och bekväma kläder./

Fysioterapeutti Kaisa Ylimyksen 
ohjaama kehonhuoltotunti 
koostuu dynaamisista venytte-
lyistä, kehoa vahvistavista har-
joitteista joissa keskitytään keski-
vartaloon unohtamatta raajojen 
merkitystä kehon hallintaan sekä 
perinteisistä pilates harjoitteista. 
Harjoittelun yhteydessä otetaan 
huomioon seuraavia asioita: 
hengitys, keskittyminen, fascia ja 
fascia-lihasketjut, nivelten liik-
kuvuus, lantionpohja, hermosto. 
Tunneilla käytetään kuminauhaa, 

palloja ja joskus myös pilatesrullaa 
jotka löytyvät ohjaajalta. Tarvitset 
oman maton ja mukavat vaatteet. 

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola) 
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Kaisas pilates 
Kaisan pilates

Kurs/Kurssi 830402

Kroppsvårdstimme ledd av fysio-
terapeuten Kaisa Ylimys. Timmen 
består av dynamiska stretch-
ningar, övningar som förstärker 
kroppen; vi koncentrerar oss på 
bålens stödjande muskler utan att 
glömma extremiteternas roll, och 
av traditionella pilates övningar. Vi 
tar i beaktande följande saker: 
andning, koncentration, fascia 
och fascia-muskelkedjor, 
ledernas rörlighet, nervvävnad 
och bäckenbotten. Under 
lektionerna används gummi
band, bollar och ibland även 
en pilatesrulle som finns 
tillgängliga hos instruktören. 
Du behöver egen matta och 
bekväma kläder./

YOGA, KROPPSVÅRD, VÄLMÅENDE  
JOOGA, KEHONHUOLTO, HYVINVOINTI
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Fysioterapeutti Kaisa Ylimyksen 
ohjaama kehonhuoltotunti koostuu 
dynaamisista venyttelyistä, kehoa 
vahvistavista harjoitteista joissa 
keskitytään keskivartaloon unohta
matta raajojen merkitystä kehon 
hallintaan sekä perinteisistä pilates 
harjoitteista. Harjoittelun yhtey-
dessä otetaan huomioon seuraavia 
asioita: hengitys, keskittyminen, 
fascia ja fascia-lihasketjut, nivelten 
liikkuvuus, lantionpohja, hermosto. 
Tunneilla käytetään kuminauhaa, 
palloja ja joskus myös pilatesrullaa 
jotka löytyvät ohjaajalta. Tarvitset 
oman maton ja mukavat vaatteet. 

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola)  
gymnastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi

Spiralstabilisering 
Spiraalistabilaatio

Kurs/Kurssi 830403 

I spiralstabilisering-träning använ-
der vi långa gummiband som 
är speciellt planerade för denna 
metod. Övningar förlänger kroppen 
uppåt med hjälp av spiralformade 
muskelkedjor. Vi förstärker de djupa 
magmusklerna och försöker få 
ryggens spända muskler att slappna 
av. Så får vi mindre kompression 
i disken som är mellan kotorna, 
förbättrar ämnesomsättningen 

i dem och får mera rum mellan 
kotorna. Med träningen får du en 
spänstigare hållning och rörlighet i 
kroppen. Det finns samma element 
i träningen som i pilates, där vi 
koncentrerar oss på kroppskontroll 
och de djupa stödjande musklerna 
i ryggen. Vi tränar strumpfota. Inget 
underlag behövs./

Spiraalistabilaatio-harjoittelu 
tehdään kuminauhavastuksen 
avulla. Pitkät kuminauhat antavat 
sopivan vastuksen, ei liian vahvan, 
ja pituuden ansiosta liikkeet 
voidaan tehdä myös laajoina. 
Harjoittelussa vartaloa pidennetään 
ylöspäin spiraalimaisten lihasketju-
jen aktiivisella käytöllä. Vahvistetaan 
syvien vatsalihasten toimintaa 
ja pyritään rentouttamaan selän 
pitkittäisten ojentajalihasten ylijän-
nittyneisyyttä. Näin vähennetään 
painetta välilevyissä, parannetaan 
niiden aineenvaihduntaa sekä 
luodaan tilaa selkänikamien väliin. 
Harjoittelussa on mukana samoja 
elementtejä kuin pilateksessa, 
jossa keskitytään kehon hallintaan 
ja syvien rankaa tukevien lihasten 
vahvistamiseen. Harjoitellaan 
sukkasillaan. Et tarvitse alustaa.

Lärare/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 Kyrkfjärdens skola) gym-
nastiksalen/liikuntasali

Avgift/Maksu: 45 €/termin/
lukukausi
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Lujan lempeä aamujooga 

Kurssi 830404

Aamujoogalla saat kokonais
valtaista hyvinvointia sekä 
keholle että mielelle. Tunnilla 
tehdään sekä avaavia, venyttäviä, 
että kehoa liikuttavia hatha- ja 
yin-jooga asentoja, myös seiso-
masarjoja. Tunnilla keskeistä on 
omaan hengitykseen keskittymi-
nen, mikä auttaa rauhoittamaan 
mieltä ja hermostoa, jolla on 
positiiviset vaikutukset palautu-
miseen ja rentoutumiseen. Tunti 
tarjoaa lempeää pysähtymistä 
hetkeen, ja samalla uuden ener-
gian virtausta kehoon ja mieleen, 
jolloin kohtaamme tulevat arjen 
haasteet energisempinä. Tunti 
sopii kaikille, eikä 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

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 50 €/lukukausi

Äiti-vauva-jooga

Kurssi 830405

Lempeää hathajoogaa äidille 
tukemaan sekä kehon, että 
mielen hyvinvointia raskauden 
ja synnytyksen jälkeen ja koko 
ensimmäisen vauvavuoden 
aikana. Kehoa syvästi avaavaa, 
venyttävää ja lihaksia lempeästi 
vahvistavaa liikettä vauvan 
tahtisesti, yhdessä ja erikseen. 
Lopussa pieni rentoutushetki.

Opettaja: Renata Vapaakallio

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

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 45 €/lukukausi/perhe

Lempeä hatha/yinflow 

Kurssi 830406

Lempeää ja kehoa voimistavaa ja 
tasapainoa vahvistavaa hathaa, 
sekä liikkuvuutta lisäävää ja 
kireyksiä sulattavaa yiniä, eli 
pysähtymistä ja liikettä yhdistävä 
tunti, jossa keskitytään hengityksen 
tarkkailuun, ja yhdistämään hengi-
tys ja liike virtaavaksi flowksi. Tunti 
lisää kokonaisvaltaista hyvinvointia, 
vähentää kehon ja mielen kireyk-
siä, ja rentouttaa arjen keskellä. 
Mukaan oma alusta. 

Opettaja: Renata Vapaakallio

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

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 45 €/lukukausi

Hellivä hatha & yinjooga     

Kurssi 830407

Lempeästi voimaa & kehon 
ja mielen kireyksien sulat-
telua joogalla. Hellivä hatha 
ja yin jooga on kehoa lem-
peästi herättävää, ja mieltä 
ja hermostoa rentouttava 
joogatunti. Tunnilla tehdään 
sekä avaavia, venyttäviä, 
että kehoa liikuttavia hatha- 
ja yin-jooga asentoja. Välillä 
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pysähdytään asanaan vastaan
ottamaan syvää avautumista, 
välillä olla pienessä liikkeessä. 
Kehomme, ja mielemme 
rauhoittuu oman hengityksen 
kuunteluun, ja omaan läsnäolon 
hetkeen. Tunti on lempeä irtiotto 
työpäivänä, pysähtymistä het-
keen, ja samalla uuden energian 
virtausta kehoon ja mieleen, 
jolloin kohtaamme tulevat arjen 
haasteet energisempinä. Tunti 
sopii kaikille, olitpa sitten joogan 
parissa aloittelija tai kokenut 
joogi. Tunnille tarvitset mukaan 
kiristämättömät vaatteet ja 
vesipullon.

Opettaja: Renata Vapaakallio

Ti 9.9.–2.12.2025 ja 13.1.–
14.4.2026, klo 10.00–11.30

Joogahuone Ihana

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 Kesäläinen

Ti 9.9.–2.12.2025 ja 13.1.–
14.4.2026, klo 19.00–20.30

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 50 €/lukukausi

Joogan iltaryhmä          

Kurssi 830409

Kohti mielen ja kehon tasapainoa 
jooga-asanoiden, hengitys-, 
rentoutumis- ja ääniharjoitusten 
sekä meditaation avulla. 

Opettaja: Virpi Kesäläinen

Ke 10.9.–3.12.2025 ja 14.1.–
15.4.2026, klo 19.00–20.30

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 50 €/lukukausi

Asahi ja kehonhuolto

Kurssi 830410

Asahi on kaikille sopiva, selkeä 
ja kokonaisvaltainen Suomessa 
kehitetty terveysliikuntamuoto. 
Rauhalliset liikesarjat tehdään 
seisten hitaan hengityksen 
tahdissa. Asahi sarjaan sisältyy 
rentoutusosio, yläselän liikkeitä, 
alaselän ja jalkojen liikkeitä, 
sekä tasapainoharjoituksia. Ne 
ylläpitävät kehon liikkuvuutta ja 
lihaskuntoa, vahvistavat keskitty-
mistä ja tasapainoa. Asahin lisäksi 
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 Ihana

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

Kurssi 830411

Lempeä ja rauhallinen joogatunti, 
jossa pysähdymme kuuntelemaan 
ja avaamaan kehon ja mielen 
kireyksiä pitkäkestoisilla, pää
osin istuen ja maaten tehtävillä 
asanoilla. Tuomme rauhallista 
ja tietoista läsnäoloa hetkeen, 
omaan kehoon ja hengitykseen.

Opettaja: Kirsi Tolonen

Ma 8.9.–1.12.2025 ja 12.1.–
20.4.2026, klo 18.00–19.30

Joogahuone Ihana

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

Restoratiivinen yin ja  
äänimaljarentoutus          

Kurssi 830412

Tunnilla pääset lepäilemään resto-
ratiivisen (palauttava, rentouttava) 
yinjoogan mukaviin asentoihin. 
Tunti on lepohetki jossa vähen-
nämme arjen aistiärsykkeitä, 
joilloin mieli voi rauhoittua, 
palautumisesta huolehtiva 
hermostojärjestelmä aktivoituu ja 
pääsemme kohti tasapainon tilaa. 
Tunnin lopussa aina äänimalja-
rentoutus, välillä jo tunnin aikana 
yhdistämme asanaharjoituksen 
äänimaljahoitoon, jossa äänimal-
joja soitetaan myös kehon päällä. 
Äänimaljarentoutusta ei suositella 
akuuttien tai vakavien sairauksien 
aikana. Joogahuone Ihanassa on 
kaikki tarvittavat joogavälineet ja 
alustat.

Opettaja: Kirsi Tolonen

Ke 10.9.–3.12.2025 ja 14.1.–
15.4.2026, klo 18.30–20.00

Joogahuone Ihana

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

Aamun yinjooga

Kurssi 830413

Rauhallinen joogatunti, jossa 
pysähdymme kuuntelemaan 
ja avaamaan kehon ja mielen 
kireyksiä pitkäkestoisilla, pääosin 
istuen ja maaten tehtävillä asa-
noilla, sekä lempeillä liikkeillä. 
Tuomme tietoista läsnäoloa 
hetkeen, omaan kehoon ja heng-
itykseen. Mukaan alusta, viltti ja 
mahdolliset omat joogavälineet.

Opettaja: Kirsi Tolonen

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

Hembygdsgården, iso sali

Maksu: 50 €/lukukausi

Äänimaljarentoutus/ 
Rentouttava sointukylpy    

Kurssi 830414

Sointukylpy on ryhmille 
tehtävä syvärentoutusme-
netelmä, äänimatka, jonka 
aikana ohjaajan soittamat 
käsin taotut äänimaljat 
johdattavat sinut lempeästi 
ja harmonisesti syvälle ren-
toutumisen tilaan. Tunnilla 
istutaan tai maataan ren-
nosti jooga-alustalla viltin 
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alla ja saat keskittyä vain itseesi ja 
omaan olotilaasi. 

Sointukylvyn aikana aivojen 
toiminta rauhoittuu lepotilaan, 
jolloin arkiset ajatuksen väistyvät 
alitajunnan tieltä ja yhteys itseen 
vahvistuu. Hengitys tasaantuu 
ja syvenee, syke ja verenpaine 
laskevat, mieli tyyntyy ja aineen-
vaihdunta normalisoituu.  Soin-
tukylvyssä opit rentoutumisen 
taidon ja tiedostat säännöllisen 
rentoutumisen terveyttä ja hyvin-
vointia edistävän 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

Kyrkfjärdens skola, liikuntasali

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

Joogan päiväretriitti

Kurssi 830415

Kokonaisvaltaista hyvinvointia 
tukeva joogapäivä, joka aut-
taa syventämään hengitystä, 
vahvistaa ja notkistaa kehoa ja 
mieltä. Päivän ohjelmassa on 
sekä dynaamista että lempeää 
hathajoogaa, kehon ja mielen 
kireyksiä sulattelevaa yin joogaa, 
sekä meditaatioharjoituksia. Ota 

mukaan omat eväät, tarjolla on 
teetä (ei jääkappia tai lämmitys 
mahdollisuutta). 

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

La 27.9.2025, klo 10.00–16.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 30 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

Levon ja palautumisen  
päiväretriitti 

Kurssi 830416

Anna itsellesi hyvinvointia tukeva 
lepopäivä, joka auttaa hellittä
mään kiireestä ja stressistä ja 
hoitaa rentouttavasti kehoa ja 
mieltä. Päivän aikana teemme 
lempeitä yin -ja restoratiivisen 
joogan, sekä rentoutumisen 
harjoituksia. Päivän ohjelmaan 
sisältyy äänimaljarentoutus. 
Äänimaljarentoutusta ei suositella 
vakavien tai akuuttien sairauksien 
aikana. Ota mukaan omat eväät, 
tarjolla on teetä (ei jääkappia tai 
lämmitys mahdollisuutta).

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

La 8.11.2025, klo 10.00–16.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 30 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)
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Joogan workshop jalkojen 
hyvinvointiin

Kurssi 830422

Keskitymme jalkojen hyvinvoin-
tiin erilaisilla joogan harjoituksilla 
jalkapohjista aina ylös lantioon 
saakka.  Teemme hathajoogan 
vahvistavia ja herätteleviä har-
joituksia, lihaksien ja kudoksien 
nestekiertoja elvyttävää fas-
kiahierontaa, sekä yinjoogan 
avaavia ja venyttäviä asanoita. 
Voit ottaa evästä mukaan, (ei 
jääkaappia tai lämmitys mah-
dollisuutta), tarjolla on teetä. 
Joogahuone Ihanassa on kaikki 
tarvittavat joogavälineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen 
(injooga@gmail.com)

La 23.8.2025, klo 10.00–13.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

Joogan workshop selän,  
hartioiden ja rintakehän  
hyvinvointiin

Kurssi 830423

Keskitymme koko selkärangan 
sekä niska-hartiaseudun hyvin-
vointiin erilaisin joogan harjoi-
tuksin, jotka sisältävät lihasten 
aktivointia ja liikeratojen avaa-
mista, triggerpisteiden hierontaa 
ja selän rentouttamista. Voit ottaa 
evästä mukaan (ei jääkaappia tai 
lämmitys mahdollisuutta) tarjolla 
on teetä. Joogahuone Ihanassa 
on kaikki tarvittavat joogavälineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen 
(injooga@gmail.com)

La 6.9.2025, klo 10.00–13.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi, ei 
alennuksia)

Joogan workshop lantion  
alueen hyvinvointiin

Kurssi 830424

Keskitymme lantionseudun 
hyvinvointiin vahvistamalla sekä 
isoja tukilihaksia kuten paka-
ralihakset, että syviä tukilihaksia 
kuten lantionpohjanlihakset, 
sulattelemalla alueen kireyksiä 
faskiahieronnalla, rentouttamalla 
sekä lonkkien liikkuvuuteen 
keskittyvillä liikkeillä. 

Voit ottaa evästä mukaan (ei 
jääkaappia, eikä ruuan lämmitys 
mahdollisuutta), tarjolla on teetä. 
Joogahuone Ihanassa on kaikki 
tarvittavat joogavälineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen 
(injooga@gmail.com) 

La 4.10.2025, klo 10.00–14.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi, 
ei alennuksia)

Joogan palautumisen 
workshop, ylivireydestä 
tasapainoon

Kurssi 830425

Keskitymme workshopissa 
joogan harjoituksiin, jotka 
auttavat stressaantunutta 
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elimistöä rauhoittumaan, levotonta 
mieltä hiljentymään ja hermoston 
ylivireystilaa palautumaan. 

Voit ottaa evästä mukaan (ei 
jääkaappia, eikä ruuan lämmitys 
mahdollisuutta), tarjolla on teetä. 
Joogahuone Ihanassa on kaikki 
tarvittavat joogavälineet.

Opettajat: Kirsi Tolonen 
(injooga@gmail.com) 

La 29.11.2025, klo 10.00–13.00

Joogahuone Ihana

Maksu: 20 € (erikoiskurssi,  
ei alennuksia)

Hitta Balans - Feldenkrais® 
workshop

Kurs 830417

Rör dig smidigare och säkrare i 
vardagen. Feldenkrais®-metoden 
är en inlärningsmetod där vi 
genom rörelse lär ditt nervsystem 
fungera på ett smidigare sätt. Vi 
kommer att göra enkla, mjuka 
rörelsesekvenser med minsta 
möjliga ansträngning. Stress och 
spänningar minskar och dina 
rörelser blir lättare och friare. Efter 
dagen kommer du att känna ett 
ökat välbefinnande i hela kroppen 
och i sinnet. Vi kommer främst att 
arbeta liggande på rygg eller sida. 
Du är välkommen oberoende av 
ålder eller kondition! 

Ta med dig ett mjukt underlag 
(gymnastikmatta + filt är en bra 
kombination), en stor handduk 
som du kan ha under huvudet 
(dyna är för mjuk). Klä dig bekvämt 

och varmt! Yllestrumpor brukar 
vara sköna att ha! Vi håller några 
kortare pauser under workshopen. 
Ta med egen matsäck.

Lärare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Sön. 21.9.2025, kl. 10.00–14.00

Furuborg

Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Rörelse i bäckenet,  
flexibilitet i ryggen -  
Feldenkrais® workshop 

Kurs 830418

Hitta flexibilitet och styrka i kropp 
och sinne. Feldenkrais®-metoden 
är en inlärningsmetod där vi 
genom rörelse lär ditt nervsystem 
fungera på ett smidigare sätt. Vi 
kommer att göra enkla, mjuka 
rörelsesekvenser med minsta 
möjliga ansträngning. Stress och 
spänningar minskar och dina 
rörelser blir lättare och friare. Efter 
dagen kommer du att känna ett 
ökat välbefinnande i hela kroppen 
och i sinnet. Vi kommer främst att 
arbeta liggande på rygg eller sida. 
Du är välkommen oberoende av 
ålder eller kondition! 

Ta med dig ett mjukt underlag 
(gymnastikmatta + filt är en bra 
kombination), en stor handduk 
som du kan ha under huvudet 
(dyna är för mjuk). Klä dig bekvämt 
och varmt! Yllestrumpor brukar 
vara sköna att ha! Vi håller några 
kortare pauser under workshopen. 
Ta med egen matsäck.
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Lärare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Lör. 25.10.2025, kl. 10.00–14.00

Furuborg

Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Mjuka axlar, frihet i skuldror - 
Feldenkrais® workshop

Kurs 820419

Förbättra din hållning och minska 
spänningar. Feldenkrais®-metoden 
är en inlärningsmetod där vi genom 
rörelse lär ditt nervsystem fungera 
på ett smidigare sätt. Vi kommer att 
göra enkla, mjuka rörelsesekvenser 
med minsta möjliga ansträngning. 
Stress och spänningar minskar 
och dina rörelser blir lättare och 
friare. Efter dagen kommer du att 
känna ett ökat välbefinnande i hela 
kroppen och i sinnet. Vi kommer 
främst att arbeta liggande på rygg 
eller sida. Du är välkommen obero-
ende av ålder eller kondition

Ta med dig ett mjukt underlag 
(gymnastikmatta + filt är en bra 
kombination), en stor handduk som 
du kan ha under huvudet (dyna 
är för mjuk). Klä dig bekvämt och 
varmt! Yllestrumpor brukar vara 
sköna att ha! Vi håller några kortare 
pauser under workshopen. Ta med 
egen matsäck.

Lärare: Eerika Heimonen (felden-
kraispedagog och fysioterapeut)

Lör. 7.2.2026, kl. 10.00–14.00

Furuborg

Avgift: 35 € (specialkurs, ej rabatter)

Hitta lätthet i dina rörelser -  
Feldenkrais® workshop

Kurs 830420

Känn dig mer balanserad, hitta 
mjukhet och smidighet i dina 
rörelser. Feldenkrais®-metoden är 
en inlärningsmetod där vi genom 
rörelse lär ditt nervsystem fungera 
på ett smidigare sätt. Vi kommer att 
göra enkla, mjuka rörelsesekvenser 
med minsta möjliga ansträngning. 
Stress och spänningar minskar och 
dina rörelser blir lättare och friare. 
Efter dagen kommer du att känna 
ett ökat välbefinnande i hela krop-
pen och i sinnet. 

Vi kommer främst att arbeta 
liggande på rygg eller sida. Du är 
välkommen oberoende av ålder 
eller kondition! 

Ta med dig ett mjukt underlag 
(gymnastikmatta + filt är en bra 
kombination), en stor handduk 
som du kan ha under huvudet 
(dyna är för mjuk). Klä dig bekvämt 
och varmt! Yllestrumpor brukar 
vara sköna att ha! 

Vi håller några kortare pauser 
under workshopen. Ta med 
egen matsäck.

Lärare: Eerika Heimonen 
(feldenkraispedagog och 
fysioterapeut)

Lör. 18.4.2026, kl. 10.00–
14.00

Furuborg

Avgift: 35 € (specialkurs, ej 
rabatter)
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Vad kan jag göra när jag har 
svårt att somna eller vaknar 
under natten och inte kan 
somna om?

Kurs 830201

Vad kan jag göra när jag har svårt 
att somna eller vaknar under 
natten och inte kan somna 
om? Föreläsning och praktiska 
övningar.

Lärare: Mimmi Österlund

Lör. 11.10.2025, kl. 9.30–11.30

Villekulla (gamla Kyrkfjärdens 
skola), mötesrummet

Avgift: 20 € (specialkurs, ej 
rabatter)

Nervsystemsreglering

Kurs 830202

Nervsystemsreglering för dig som 
sover dåligt, är stressad, oroar dig, 
har svårt att vara närvarande i det 
du gör. Vi övar på metoder som 
hjälper dig komma ner i varv och bli 
mer närvarande i din egen kropp.

Lärare: Mimmi Österlund

Lör. 1.11.2025, kl. 10.00–11.15

Furuborg

Avgift: 20 € (specialkurs, ej 
rabatter)

Qigong

Kurs/Kurssi 830421

Qigong består av mjuka harmo-
niska rörelser som i kombination 
med avslappning och rätt andning 

skapar balans i kropp och själ. Bland 
annat hålls man friskare, sover 
bättre, kan få bättre koncentration, 
minskar stress etc. Qigong har sitt 
ursprung i den kinesiska medicinen, 
så vi jobbar med vår inre energi och 
meridianer. Vi gör gigong stående 
eller sittande. Klä dig i mjuka, sköna 
kläder som inte spänner, på föt-
terna sockor eller mjuka inneskor./ 

Qigong koostuu pehmeistä, 
harmonisista liikkeistä, jotka 
yhdessä rentoutumisen ja oikean 
hengityksen kanssa luovat tasa-
painoa kehoon ja sieluun. Muun 
muassa pysyt terveempänä, nukut 
paremmin, voit keskittyä paremmin, 
vähentää stressiä jne. Qigong on 
peräisin kiinalaisesta lääketieteestä, 
joten työskentelemme sisäisen 
energiamme ja meridiaaniemme 
kanssa. Teemme gigongin seisten 
tai istuen. Pukeudu pehmeisiin, 
mukaviin vaatteisiin, jotka eivät 
kiristä. Jaloissa sukat tai pehmeät 
sisäkengät.

Lärare/Opettaja: Maria Grönlund

Lördagar på hösten/Lauantait 
syksyllä 20.9, 4.10, 25.10, 15.11 
och/ja lördagar på våren/lauantait 
keväällä 17.1, 7.2, 7.3, 21.3 kl./klo 
10.00–11.30

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

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

Strandvägen/Rantatie 3,  
10210 Ingå/Inkoo

Biblioteket, kommungården/
Kirjasto, kunnantalo

Strandvägen/Rantatie 2,  
10210 Ingå/Inkoo

Degerby skola

Degerbyvägen/Degerbyntie 106, 
10160 Degerby

Furuborg

Furuborgsgränd/Furuborginkuja 4, 
10160 Degerby

Gamla Läkargården

Hemstigen/Kotipolku 14,  
10210 Ingå/Inkoo

Gammelgården, musei
området/museoalue

Museivägen/Museotie,  
10210 Ingå/Inkoo

Hembygdsgården

Idrottsvägen/Urheilutie 1,  
10210 Ingå/Inkoo

Johannesbergs f.d. folkskola/
Johannesbergin ent. kansakoulu

Gammelgården, museiområdet/
museoalue, 10210 Ingå/Inkoo

Joogahuone Ihana

Västankvarnvägen/Västankvarnin-
tie 384, 10230 Ingå st./Inkoon as.

Konditionssalen (Villekulla)/ 
Kuntosali (Huvikumpu)

Museivägen /Museontie 9,  
10210 Ingå/Inkoo

Krämars gård

Krämarssvängen 51,  
10360 Svartå

Kyrkfjärdens skola

Museivägen /Museontie 7,  
10210 Ingå/Inkoo

Merituulen koulu

Idrottsvägen/Urheilutie 3,  
10210 Ingå/ Inkoo

Villekulla/Huvikumpu  
(gamla/vanha Kyrkfjärdens 
skola)

Museivägen /Museontie 9, 
10210 Ingå/Inkoo

Wallhalla

Valhallavägen/Valhallantie 15, 
10270 Barösund

Wilhelmsdal

Ola Westmans allé/Ola 
Westmanin puistotie 1,  
10210 Ingå/Inkoo

ADRESSER TILL KURSLOKALERNA 
KURSSITILOJEN OSOITTEET
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Inkoon  kansalaisopisto
Rehtori: puh. 040 835 5922

Kurssisuunnittelija: puh. 050 355 5254

Kanslia: puh. 050 440 6218

Sähköposti: kansalaisopisto@inkoo.fi 

Käyntiosoite: Rantatie 2, 10210 Inkoo

Ingå medborgarinstitut
Rektor: tfn 040 835 5922

Kursplanerare: tfn 050 355 5254

Kansli: tfn 050 440 6218

E-post: medborgarinstitutet@inga.fi 

Besöksadress: Strandvägen 2, 10210 Ingå


