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VAR/KEVAT
Ma/Ma Ti Ons/Ke To Fre/Pe Lé/La So/Su
1. 21 31 41 s 7.1
81 91 101 111 121 11 141
151, 161, 17.1. 18.1. 19.1. 201, 21.1.
20, B 241 251 261 270 281
291, 301 311 12 22 32 4L
52 62 720 82 92 102, 1.
122, 1320 1420 1520 162 172 182
192, 202. 212, 22 232 242 252
1262. 27.2. 282. 29.2. 13. 23. 33.]
43, 53, 63 73 83 93 103
113, 123, 133 143, 153, 163. 173,
183, 193, 203. 213, 23. 233. 243
253. 263, 273. [283. 293. 303. 31.3.]
24 34 44 54 64 T4
84. 94 104 114 124 134 144
154, 164 174 184 194 204 214
24, B4 244 254 264 4 284
294, 304 [ 15.] 25 35 45 55
65. 75 85 105 115 125
135, 145 155 165 175 185 195
205. 215 225 235 245 255 265
275. 285 295 305 315 16 26

Inga kurser inrutade dagar!

Ei kursseja ruuduilla merkittying paivina

Anmalan borjar - lImoittautuminen alkaa
ti. 2.1.2024 fran kl. 9.00 / klo 9.00 alkaen.

Varens kurser startar - Kevaan kurssit alkavat v. 3

Anmal pa / llmoittaudu mi.pedersore fi eller/tai
tel./ puh. 06-7850 275,

06-7850 274,

050-5622 385 eller /tai

044-3512 758.




Valkommen med pa vara kurser! Terve

Vi valjer vara avtryck for aret 2024.

tuloa mukaan meidan kursseille!

Overallt dar vi rér oss i umgange med andra eller ensamma lamnar vi spér eller avtryck. Mdnga av dem é&r inte
synliga men kan d@nda vara bestaende och viktiga. Andra avtryck igen ar produkter som skapats eller processer

som startat.

Med MI kan du fortsatta dina redan invanda och berikande vanor under 2024 men vi kan ocksa hjalpa dig att
hitta nya intryck sa att du kan forverkliga egna personliga uttryck pa varierande satt. Alla kan vi gora fina avtryck
pa 2024 oberoende om vi gor det vi gjort tidigare eller om vi valjer att prova nagot nytt. Huvudsaken ar att det vi

vdljer ger en kénsla av védlbefinnande och balans i livet. Det &r vi alla vdrda.

Valkommen med i verksamheten pa ditt satt.

Pia Bostrom, rektor

PERSONAL

Rektor: Pia Bostrom, tel. (06)
7850 274, mobil: 050-5963 411

Kurssekreterare: Majlen Rajby,
tel. (06) 7850 275

Textillarare: Marie-Louise Thylin,
tel. 050-5622 385

Musiklarare: Mikael Bjorklund,
tel. 044-3512 758

E-post till personalen: fornamn.

efternamn@pedersore fi

Institutets kansli finns i Kultur-
huset AX i Bennas, Mjolvagen 1,
63910 BENNAS.

Oppet méndagar kl. 8.00 - 17.00
och tisdag - torsdag kl. 8.00 —

16.00. Ingen kanslitid pa fredagar.

I juni och augusti kl. 8.00 - 15.00.
Stangt i juli. Tel. (06) 7850 275.
Vaxel (06) 7850 111.

. ANMALAN

 Anmaélan till alla kurser fro.m.

tisdag 2.1.2024 kl. 9.00.

- Anmalan via Internet pa

- mi.pedersorefi.

- Anmalan per telefon pa (06)

7850 275, (06) 7850 274, 050-
5622 385 eller 044-3512 758.

- OBS! Anmadlningar tas ej emot

- via vanlig e-post! Anmadl via
: mi.pedersore.fi.

Far du ingen anmélningsbe-
kraftelse per e-post, vanligen
kontakta kansliet!

Observera dven att det ar for-

handsanmalan till samtliga
kurser och forelasningar.

Anmal dig inom utsatt tid — ofta

. dr deltagarplatserna begransadel!
i Om inget sista anmalningsdatum

 ndmns i samband med kursinfor-
. mationen gar anmalningstiden
: ut en vecka fore kursstart. Da

besluts om kursen startar eller ej.

Ett valkomstmeddelande sénds

- till din e-post infor kursstarten.

. ANNULLERING

(OBSERVERA ANNNULLERINGS-
BESTAMMELSERNA!)

¢ Anmadlan ar bindande! Observera
¢ dven att din anmaélan ar personlig

och inte kan 6verflyttas pa nagon
annan familjemedlem eller annan
person.

Kortkurser (kortare an tio
. veckor): Om du trots allt inte kan

deltaien kurs som du anmalt
dig till &r det ytterst viktigt att
du meddelar kansliet senast

: FEM arbetsdagar innan kursen
i inleds. | annat fall faktureras

NOILYWHOANI DILMIA
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kursavgiften i sin helhet, dven om
du inte gar pa kursen.

Helterminskurser (tio veckor
eller langre): Forsta tillfallet, i en
for dig ny kurs, kan rdknas som

en "préva pa’-gang. Eventuell
annullering skall goras till
kansliet FORE kursens andra
tillfalle, for att kursavgift inte
skall debiteras. | annat fall fakture-
ras kursavgiften i sin helhet.

Eventuell annullering gors till
kansliet (INTE till [draren)! Om
du har ett anvandarkonto kan
du ocksa sjélv annullera via natet
mi.pedersore.fi senast 5 dagar
fore kursstart. Det ar speciellt
viktigt att i tid annullera anmalan
till en kurs med begransat delta-
garantal, eftersom det ofta finns
ndgon annan intresserad som
star i ko for kursplats.

MEDDELANDEN FRAN
0SS

Vi sander ut meddelanden om
eventuella dndringar i kursens
genomférande till vara kursdel-
tagare i forsta hand via e-post.
Meddela dérfor ALLTID din
e-postadress till oss vid anmalan.
Saknas e-postadress anvands
sms. E-post fran avsdndaren sva-
rainte@pedersore.fi gar alltsa inte
att svara pa. Likadant om du far
ett sms vars avsandare ar PEDER-
SOREM, s& &r det ett automatiskt
meddelande som det INTE gar
att svara pa, inte heller att ringa
upp numret. Ring i stallet tel.
(06) 7850 275, (06) 7850 274 eller
sand e-post till mi@pedersore fi.
E-postadress behovs ocksa ifall
lankar till distansundervisning
skall séndas till deltagarna, m.m.

FORSAKRINGAR

Kursdeltagarna ar inte forsakrade
fran institutets sida.

AVGIFTER

. Kursavgiften omnamns vid
kursen i fraga och faktureras

deltagarna. Kursavgifter kan dven
betalas med s.k. kultursedlar och
motionssedlar (i pappersform
eller elektroniska) sasom Tyky,
Srmartum, ePassi och Edenred.
Sedlarna i pappersform ges at I&-

. raren senast vid tredje kurstill-

fallet. Darefter tas inte sedlarna
emot. Sedlarna skall tdcka hela
kursavgiften. Vid foreldsningar
skall sedlarna inldmnas till Ml-per-
sonalen vid foreldsningstillféllet.
Fakturerad kursavgift krediteras

- inte ifall sedlarna inldmnats
¢ for sent. Betalning gjord med

elektroniska sedlar aterbetalas
inte. Betalningen maste tdcka
hela kursavgiften (galler bade
betalning med elektroniska och
papperssedlar). Ett kurstillfalle
kan av olika orsaker utebli under

- terminen och inte tas igen. Detta
¢ dndrar inte pa kursavgiften. Ifall

ett flertal kurstillféllen uteblir om-
raknas kursavgiften. En grundav-
gift pa 10 € faktureras dock
alltid. Vi stravar efter att ordna
distansundervisning om vanlig
narundervisning inte kan ordnas.

¢ Ersatts ndrundervisningstillfal-
¢ lena med distansundervisning

under motsvarande antal tillfallen
sa rdknas kursen som fullgjord
fran medborgarinstitutets sida
och den angivna kursavgiften
kommer att faktureras. Meddela
genast till kansliet om du INTE

- vill delta i distansundervisningen.

Om du inte meddelat kansliet
om detta anses du ha deltagit i
kursen.

Arbetsldsa pedersérebor har ratt
att avgiftsfritt delta i tva kurser
per kalenderar under forutsatt-

i ning att deltagaravgiften per kurs
©inte dverstiger 25 €. Overstigande

del betalar den arbetsldse sjalv.

Arbetsldshetsintyg frdn TE-byran

bor ldmnas till MI'i samband
med kursanmadlan vid varje ny

. termin, eller till 1araren vid forsta

kurstillfallet. Fakturerad kursavgift
krediteras inte ifall arbetsloshets-
intyget inldmnats for sent.

UTVARDERING

Da en kurs ar klar sa far du ett ut-

¢ varderingsmejl fran oss. | utvarde-

ringen far du anonymt svara pa
frdgor om kursen och ge oss tips
pa saker att forbattra.

KURSINTYG
For kursintyg uppbérs en avgift

- pa 5 €for érets kurser. Avgiften
i for intyg over tidigare kurser &r 10

€. Intyg bor férhandsbestallas.
BILDER FRAN KURSER
OCH EVENEMANG

Institutet stravar till att ta bilder
for att dokumentera sin verk-

i samhet. Bilderna anvands till

marknadsforing i programhéftet,
pa affischer, pa sociala medier
och pa hemsidan. Vi publicerar
inte bilder pa dig eller ditt barn
utan samtycke. Vid publicering
av bilder anvander vi oss av en

. samtyckesblankett.

 KULTUR- OCH

FRITIDSNAMNDEN

Kultur- och fritidsnamnden leder
institutets verksamhet. Kultur-
och fritidsnamnden handhar
ocksa biblioteks-, kultur-, nykter-

i hets-, idrotts- och ungdomsfragor

i Pedersore kommun. Namndens
ordférande &r Helena Joskitt.

mi.pedersore.fi



Forelasningar

KRISBEREDSKAP FOR HEMHUSHALL

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Jorgen Harmala

ti 19.00-21.00, kursavgift 10 €
23.1.2024, 3 lekt.

Privathushallens beredskap dr av stor betydelse for
samhallet och framfor allt for méanniskan sjalv.
Darfor bor var och en forbereda sig for stornings-
situationer. Valkommen med pé denna kvall om
beredskapstank!

Man borde alltid ha tankt ut en plan B, om

- elen dr som bortblast

- det inte kommer vatten ur kranen

- det inte gdr att handla mat i affaren

- det inte gar att tanka/ladda bilen

- du maste ldmna ditt hem inom 2 h, vad tar du
med dig och vart tar du vagen?

Vi tar ocksa upp olika former av hybrid paverkan.

MPK-utbildare Jorgen Harmala foreldser och berdttar.

Servering ingar.

Forhandsanmalan och ev. annullering
senast 1 vecka fore! Anmalan ar bindande.

KOSTEN SOM LAKER - INSPIRATION OCH

- KUNSKAP OM HUR DU BYGGER HALSA
. LANGSIKTIGT

Sursik skola - Auditoriet, Mia Vikander
to 19.00-20.30, kursavgift 25 €
22.2.2024

Behover du hjélp
att komma i gang

. med din kostfor-
i andring? Har du

krdnglande mage,
inflammationer
eller autoimmun-
sjukdom?

Lar dig om en vdg
till ett friskare liv
genom att stélla

- om till en kost som ldker. Har far du ldra dig om hur

man hjalper kroppen att férebygga ohalsa, mins-
ka inflammation och optimera forutsattning for
lakning. Foreldasningen vander sig till dig som har
inflammation i kroppen, allergier, IBS (magproblem)
och autoimmuna sjukdomar, men ocksa till dig
som dr frisk men vill forebygga ohdlsa i framtiden
eller hitta en hélsosam kosthallning att halla 6ver

- tid. Du fér inspiration och kunskap om bl.a. antiin-
¢ flammatorisk kost, paleokost, autoimmuna proto-

kollet (AIP), ldagkolhydratkost samt hur du sjélv kan
paverka din kropp och vardag mot battre hdlsa. Mia
guidar dig i kostdjungeln och gdr igenom vad som
faktiskt hander i kroppen nar man ater ren naturlig
mat.

Mia Vikander ar kostradgivare och halsocoach

© med utbildning inom anatomi och fysiologi med
¢ inriktning mot hélsovéagledning och driver idag det

svenska hélsoféretaget Viaventri. Mia &r varm fore-
sprakare for en kost fri fran gluten, mjolkprodukter,
vitt socker och tillsatser. Genom kosten och det Au-
toimmuna protokollet (AIP) har hon tagit kontrollen
dver sin egen autoimmuna sjukdom, Crohns, och ar
idag helt symptom- och medicinfri. Mia har ocksd

i gett ut flera receptbdcker i damnet.
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FORANDRA DITT LIV MED FENG SHUI
-OM HUR DITT HEM PAVERKAR DIG OCH
DITTLIV

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Susi Leinonen

to 18.30-20.00, kursavgift 20 €
8.2.2024, 2 lekt.

Feng shui ér en flera tusen ar gammal ldra om hur
manniskan paverkas av miljon och hur vikan leva i
balans och harmoni med omgivningen.

Men hur kan vi anvdnda oss av dessa laror har och
nu, pa 2020-talet i norden? Hur inreder vi vara hem
och arbetsplatser pa ett sddant satt att de gynnar
var hdlsa och vélmdende, istallet for att stressa 0ss?
Kan man med hjalp av inredningen f& mera energi
och produktivitet, eller forbattra dterhdmtning och
somn?

Feng shui &r bade vetenskap, en konstform och

en livsfilosofi. P& denna foreldsning far du lara dig
grunderna i feng shui och hur du kan anvénda dem
for att skapa ett balanserat hem dar du mar bra,
men du far ocksa en inblick i hur djupt du kan dyka
i amnet for att forandra hela ditt liv.

Susi Leinonen ar ordningskonsult och jobbar bland
annat med att coacha och hjdlpa manniskor att
rensa i réran och skapa hallbar ordning hemma.
Just nu dr hon pa slutrakan av en utbildning till
certifierad feng shui konsult.

I HUVUDET PA DIN HUND -
LAR DIG FORSTA DIN BASTA VAN

Sursik skola - Auditoriet, Fredrik Karlsson
to 18.30-20.00, kursavgift 25 €
11.4.2024

Vill du veta hur du trénar in en palitlig inkallning
som fungerar i alla lagen? Eller hur du far din hund
att sluta dra i kopplet? En fungerande vardag med
din hund bygger pa samarbete och forstaelse for
varandra. Genom att forstd hur din hund tanker och
varfor den gor som den gor blir det mycket lattare
att fa fram det resultat du vill ha. Fredrik Karlsson,
den professionelle svenske hundcoachen och for-
fattaren till boken "I huvudet pa din hund’, guidar
dig pa denna foreldsning genom grundldggande
inlarningspsy-

kologi blandat

med konkreta

dvningar for

en mer har-

monisk vardag

med din hund.

FODA UTAN RADSLA, FEBRUARI

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
: Emma With-Héllund

16 13.00-16.30, kursavgift 22 €
3.2.2024

Valkommen pa Foda Utan Radsla-profylaxkurs!
Kursen riktar sig till dig/er som vantar barn under
vintern/varen. Kom gdrna tillsammans med partner
eller stodperson for att fa ut mesta maojliga av

- kursen. Vi lar oss forsta hur kroppen och kanslorna

samverkar da du foder samt ger er effektiva, prak-
tiska verktyg for att minska stress och radsla under
forlossningen. Vi dvar parvis pa dessa verktyg sa att
ni blir basta ténkbara team tillsammans! Malet &r att
upplevelsen av att féda blir s& positiv och starkande
som mojligt.

Vidren liten och trygg grupp. Foda Utan Rads-

© la (FUR) metoden ar utvecklad av Susanna Heli
© (Stockholm) och hennes bok med samma titel dr

mycket omtyckt. Fér mer information om kursen
gd in pa birthbyheart.com. Kursledaren Emma
With-Hallund &r barnmorska och certifierad Foda
Utan Radsla-instruktor. | kursen ingdr mellanmal.
Meddela ev. allergier till MI-kansliet i férvag.
Anmalan ar personlig. Deltar tva personer bor

anmadlan goras pa badas namn.

. FODA UTAN RADSLA, MARS

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Emma With-Héllund

16 13.00-16.30, kursavgift 22 €
23.3.2024

Valkommen pa Foda Utan Radsla-profylaxkurs!

- Kursen riktar sig till dig/er som vantar barn under
¢ varen/sommaren. Ovrig info: se foreldsningen ovan.

FODA UTAN RADSLA, MAJ

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Emma With-Héllund
16 13.00-16.30, kursavgift 22 €

. 18.5.2024

.~ Valkommen pa Foda Utan Radsla-profylaxkurs!

Kursen riktar sig till dig/er som vantar barn under
sommaren/hosten. Ovrig info: se foreldsningen
ovan.

o o

Kursprogrammet finns ocksa pa var
hemsida: mi.pedersore.fi




Evenemang

ALLSANGSKVALL MED ONSKESANGER

Loffens i Bennds, Mikael Bjorklund,
Dennis Ronngard

ti 19.00-20.30,

ingen deltagaravgift

(endast for serveringen)

5.3.2024

Allsdng - att sjunga tillsammans

hojer samhorigheten!

Dennis Ronngard och Mikael Bjorklund erbjuder sig
att tillsammans uppfylla deltagarnas sangénskemal.
Du 6nskar sanger som skall sjungas genom att med
telefonen skanna QR-koden, som finns har intill. |
formuldret far du fylla i dina dnskesanger. Du kan
ocksa klicka pd ldnken: sjunga tillsammans, som du
hittar under kursens beskrivning pa mi.pedersorefi,
for att komma till formularet.

Av de insanda forslagen véljs sedan vilka sanger
som sjungs pa allsangskvéllen i Loffens 5.3.

Kvallen ordnas i samarbete med Pedersore uf. For
serveringens del 6nskas forhandsanmalning. Val-
kommen med pé en harlig allsdngskvall!

Forhandsanmalan och ev. annullering
senast 1 vecka fore! Anmalan ar bindande.

. $6 15.00-18.00, kursavgift 25 €
© 17.3.2024

- Vilkommen med pa en intressant eftermiddag dér

ONVWINIAT

LYMFAFLOW MED MARIA OCH NINA

Loffens i Bennis, Nina Abrandt, Maria lvars

vi utforskar det spdnnande lymfsystemet.

Vikan alla gora nagot for att fa ett béattre flode och
maende.

Pa programmet:

- Foreldsning om lymfsystemet. Vad ar lymfsystemet
och hur fungerar det? Varfor svullnar du och hur
hanger vark och andra hélsoproblem ihop med
lymfsystemet? Det och mycket annat far du svar

pa under foreldsningen. Du far lara dig hur du med
enkla medel sjalv kan jobba for att fa igang lymfflo-
det i din kropp. Foreldsningen halls av Maria Ivars,
fysioterapeut och lymfmassor.

- Lymfyoga. Mjuk och tilldtande yoga for lymfaflow
och frigérande av ma bra-hormoner, som om du

gav dig sjalv en helkroppsmassage. Andning och
. rorelser som passar alla kroppar, samt avslappning

till gongspel. Ingen tidigare erfarenhet av yoga be-
hovs. Yogapasset leds av yogaldrare Nina Abrandt.
Ta med yogamatta och filt. Vi bjuder pa te och

snacks.
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"STANNA UPP OCH ANDAS” -
VALMAENDERETREAT | LAPPFORS

Pedersore vildmarkscenter, Lappfors,
Camilla Fagerholm, Camilla Kronholm
16 10.00-16.00, kursavgift 60 €
18.5.2024

Ladda upp infér sommaren med denna skona retre-
at ute vid Vildmarkscentret i Lappfors. Du far under
en hel dag bara njuta, landa i dig sjalv och bara vara
som du ar. Under dagen far du varva ner och ladda
ny energi genom vistelse i naturen, skogsbad, yin
yoga, meditation och avslappning. Det finns ett
schema, men kanner du for att bara vara for dig
sjdlv i naturen en stund sa ar det ocksa helt okej.
Lunch och kaffe med semla ingar i priset. Meddela
ev. matallergier vid anmadlan.

STICKRETREAT 2024

Solhaga semesterstugor,
konferensutrymmet, Ytteresse
16 10.00-16.00, kursavgift 48 €
8.6.2024

Reservera l6rdagen 8 juni, ta med din stickning
och kom till naturskdna och hemtrevliga Solhaga i
Ytteresse!

Erika Nordvall Falck, stickdesigner, etnolog och

forfattare fran Jokkmokk, ar dagens huvudféreldsare
och berattar sa har om sitt engagemang for samis-
ka sticktraditioner:

"Som mycket ung blev jag foralskad i traditionella
vantar fran Norrbotten. | dag lyfter jag fram dem

i mitt forfattarskap men ocksa i utstallningar och

i foredrag. Det finns s& manga lager i vantarnas
berattelser: om enskilda sldjdare, om manniskors liv,
kontakter och spridningsvagar/fardvagar. Om eko-
nomiska villkor, och om kérlek och omsorg till de
narmaste. Om koder i drakten, och om social och
geografisk tillhorighet!” Erika Nordvall Falck har en
stor skatt - 200 stickade vantar med gamla anor. Var
och en med sitt unika monster och en spannande
historia om dgaren och tiden. Kom med och lyssna
till hennes fascinerande forelasning!

De lokala foretagarna Rosea Design, CK Craft
and knit och Fridé Knits finns ocksa pa plats och
berattar pa formiddagen om sitt stickintresse och
maonsterskapande.

Du har mojlighet att kdpa garn, tillbehér och mons-
ter av ovannamnda och andra lokala garnforséljare;
Sister Needlecraft, Marks & Iris och Inkas garn.

Ta med ett garnnystan som du inte anvant och
byt till dig ett nytt mera inspirerande garn pa vart
garnbytesbord!

En god lunch ingdr i deltagaravgiften. Meddela i
samband med anmnalan om ev. allergier per e-post

¢ till mi@pedersore.fi

Foto: Hans-Olof Utsi



Historia, samhalle
och ekonomi

LEPPLAX BYAFORSKARE

Lepplax bibliotek, Gunda Oman
to 17.30-19.45, kursavgift 25 €
15.2-18.4.2024, 24 lekt.

Vi fortsatter arbetet med de gamla fotografierna. Vi
lanar garna gamla fotografier och digitaliserar dem
for att bevara och berdtta hur och vem som levde i
Lepplax "forr i varlden” Kursen hélls varje vecka.

KYRKORNAS HISTORIA
Pedersore kyrka, Purmo kyrka, Esse kyrka,

ti 18.00-20.00, kursavgift 15 €
6.2-5.3.2024, 8 lekt.

Vi besdker med kunnig guidning de evange-
lisk-lutherska kyrkobyggnaderna i kommunen och
far veta mer om byggnadernas tillkomst, historia,
utformning och utsmyckning, olika spannande
fakta om byggnaderna samt betydande handelser
som utspelat sig i anslutning till kyrkan genom
arhundradena. Kyrkobyggnaderna har alltid haft en
viktig roll i samhaéllet och vi kdnner kanske i dag inte
till vilka insatser bygdens folk genom tiderna har
gjort for att vdrna om sin kyrka.

Valkommen med pd intressanta rundvandringar i
vara vackra kyrkor!

Vi besoker Esse kyrka tisdag 6.2 tillsammans med
Kaj Granlund, Pedersore kyrka tisdag 20.2 med
Hans Haggblom och Purmo kyrka 5.3 med Gunhild
Berger.

Samling kl. 18 vid respektive kyrka varje kurstillfélle.

LASSES AKTIESKOLA

. Pedersore Gymnasium - G7,

Lars-Erik Stromberg
on 18.00-20.00, kursavgift 20 €

. 6.3-20.3.2024, 8 lekt.

Ar du nybérjare och intresserad av att placera och
spara i vardepapper? Hur funkar det och vilka ar fall-
groparna? Vad hander om/ndr marknaden kraschar

eller rusar? Har du nerver av stal och kan hantera

ditt beteende eller tar girigheten éver och du
tappar ditt omddme? Hur ser din framtida ekonomi
ut och kan bérserna ge dig en behovlig ekonomisk

Gunhild Berger, Kaj Granlund, Hans Higgblom draghjalp? Vi gdr igenom de verktyg och produkter

som kan hjélpa dig.

4 .. .
GILLA OCH FOLJ OSS PA
Facebook n Pedersore M

Instagram @pedersoremi

Tagga dina inldgg med #pedersoremi
Kursprogrammet finns ocksa pa var

hemsida: mi.pedersore.fi
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Halsa, skonhet
och personlig
utveckling

MUSKULAR AVSLAPPNING

Loffens i Bennas, Camilla Kronholm
on 18.00-18.45, kursavgift 10 €
17.1-7.2.2024, 4 lekt.

Lugna och skona avslappningspass dar vi, steg for
steg spanner olika muskler i kroppen och sedan
slappnar av. Idag &r det manga som gar omkring
med en allt fér hdg grundspanning i kroppen vilket
kan leda till en 6kad spanningshuvudvark, nack-
och ryggbesvar, rastléshet, irritation, smnsvarig-
heter, koncentrationssvarigheter, forsamrat minne,
hogt blodtryck mm.

Syftet med Muskuldr avslappning &r att sanka
grundspanningen i kroppen (till en 1&g normal niva)
vilket gor dig lugnare, ger dig jamnare humor, okar
din energiniva och forbattrar din sémnkvalitet.

Ta med: kudde, filt, liggunderlag och en vattenflaska.

HSP - VAND DIN KANSLIGHET TILL DIN
STYRKA

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Michaela Relander

16 10.00-15.00, kursavgift 25 €
10.2.2024, 7 lekt.

Workshopen riktar sig till dig som vill lara dig att
battre forsta dig sjalv och varfor du reagerar som
du gor.

Har du fatt hora att du ar "for kdnslig”? Kénner
du dig ofta "annorlunda”jamfort med andra
manniskor? Blir du latt dvervéldigad i vardagliga
situationer, fysiskt, emotionellt eller mentalt?

Workshopen kommer att ge dig mer insikt i vad
det innebadr att vara hogkénslig och att forsta dina
behov och kroppens signaler. Hur du sjélv kan ta
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¢ kontrollen for att inte hamna i dvervaldigande,
. dranerande situationer i vardagen. Hur du kan njuta

av din hogkénslighet och samla krafter och vara en
resurs for andra personer i den krdvande vérld vi
lever iidag.

Michaela Relander &r utbildad mental trénare och

. EFT handledare.

EFT - EMOTIONAL FREEDOM TECHNIQUE

Bystugan i Bennds, Camilla Kronholm
to 18.00-19.30, kursavgift 25 €

: 15.2-14.3.2024, 4 lekt.

EFT ar en evidensbaserad energiterapiform. Den
ar naturlig, enkel och en véldigt effektiv metod,
som du kan lara dig sjalv att anvanda i din vardag.
Vi kombinerar vissa delar fran mental tréning med

: akupressur, genom att upprepa mentala affirmatio-

ner samtidigt som vi knackar med fingertopparna
pa vissa punkter pa kroppen. EFT handlar om att
behandla obearbetade negativa kdnslor som skapar
obalans, storningar och blockeringar i kroppens
energisystem. Dessa storningar kan vi bl.a. uppleva

¢ som fysisk och psykisk smaérta, angest, panikattacker

och stress.

EFT hjalper dig att fa en battre balans i kroppens
energisystem, vilket i sin tur lattar pa spanningar
och lasningar samt lugnar ner kroppen. Det har &r

¢ en kurs for dig som vill jobba med ditt eget valma-

ende, lindra stress och motverka utmattning.

Kurstillfallen: 15.2 och 14.3 kl. 18.00-19.30. Mellan
de bdda kurstillfallena gér du dvningar som vi gar
igenom vid det forsta tillfallet och foljer upp vid det

¢ andra kurstillfallet.

Kursledaren &r utbildad EFT-coach och mental
tranare.



KONSTEN ATT KNYTA SCARFAR

Kulturhuset AX - Samlingsrummet, Ulla Wik
ma 18.30-20.00, kursavgift 10 €
18.3.2024, 2 lekt.

En snyggt knuten scarf lyfter en annars trakig outfit
och forhojer helhetsintrycket.Vi lar oss knyta scarfar
pa olika satt och med olika varianter av halsdukar
och sjalar. Ta med scarfar, sjalar och halsdukar i olika
storlekar och modeller. Ulla tipsar om olika varia-
tionsmojligheter med dina egna sjalar och scarfar.

SNYGGA NAGLARTILL VARENS FESTER

Kulturhuset AX - Ateljén, Anna Wikstrom
to 18.15-21.00, kursavgift 10 €
11.4.2024, 4 lekt.

Vill du ocksa ha snygga naglar till varens alla fester?
Kom med pa en kvall med nagelvard, lackning och
dekorering med extra bling. Inga foérkunskaper be-
hovs, vi borjar fran grunden och jobbar med enkla
knep for att fa till det lilla extra pa festnaglarna. Ta

gdrna med eget material som du 6nskar anvénda

till nagelvérden, t.ex. nagelfil, orangepinne och na-

Sprak

GRUNDERNA | FRANSKA SPRAKET,
FORTSATTTNINGSKURS

Sandsund skola - Klassrum, Petra Harnist
ti 18.00-19.30, kursavgift 28 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Kom med och lar dig forsta franska och den franska
kulturen. Passar for alla som intresserade av franska
spraket. Kraver inga tidigare studier i franska.

Kursens mal:

Efter avslutad kurs ska den som studerat

-kénna till det franska sprakets grundldggande
strukturer och ordférrad

-kunna berdtta om sig sjélv och saker som ror sitt
eget liv

-kunna uttrycka sig vid shopping

-forsta enkla texter och samtal pa franska.
Studiematerialet som anvénds finns bl.a pa https://
www.adlibris.com/fi/kirja/franska-1-9789144026411

Kursen startade hosten 2023.

ENGLISH DISCUSSION GROUP

Peders6ére Gymnasium - G5, Penelope Colston
ti 19.30-21.00, kursavgift 28 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

. gelbandsklippare samt valfri handkram. En plastbal-
- ja och handduk behdvs ocksa. Vill du anvanda eget

lack och eventuella dekorationer gdr det utmarkt.
Det finns dven mojlighet att kdpa bl.a. nagellack,

dekorationsstenar, m.m. av kursledaren. Material-
kostnad pa 4 € tillkommer for alla deltagare.

. PIGGARE FOTTER

Kulturhuset AX - Ateljén, Jaana Grankull
to 18.30-21.00, kursavgift 10 €
18.4.2024, 3 lekt.

. Hérkan du under en kvll ge dina vintertrétta fotter

extra omvardnad. Vi gar igenom praktisk fotvard,
hur man kan behandla vanliga problem och hur
man skall skota fotterna i vardagen. For den praktis-
ka 6vningen, ta med: fotbalja, handduk, nagelsax, fil,
fotkram och nagellack. Var och en behandlar sjélv

i sina fotter samt far tips och goda rdd av utbildad

medicinsk fotvardare.

Vi bjuder pa en kopp med gott te medan fotterna
myser i vattnet.

Come and enjoy intermediate-level English conver-
sation in a relaxed atmosphere! We discuss travel,
hobbies, work and other everyday topics in English
and a little Swedish.

KORSORDSSPELET SCRABBLE

Pedersore Gymnasium - G4, Gerd Forss
on 18.00-20.45, kursavgift 42 €
10.1-3.4.2024, 44 lekt.

Kom med och upptack spelglddjen i "Korsordsspe-
let Scrabble”— en kurs utdver det vanligal!

Har du redan spelat Scrabble eller Alfapet, eller har
du spelat Wordfeud pa telefon vet du hur det gar
till. Men du kan dven som fullstandig nybdrjare
komma med pa kursen. Genom att spela Scrabble
utvecklar du bade ditt ordférrad och trdnar hjarnan.

Alder eller bakgrund, korsordslésare eller ej spelar
ingen roll — har galler ndmligen inte bara ordkunskap
(vi spelar naturligtvis pa svenskal) utan bade taktik och
tur inverkar. Vi spelar matcher i par, vi studerar ord och
anagram och vi lar oss den basta taktiken att maxime-
ra vara poang och vinna éver vara motstandare.
Spelet finns beskrivet pa Svenska Scrabbleférbun-
dets hemsida www.scrabbleforbundet.se
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Pa kurserna finns vanligen bara 1 ledare,
inga assistenter fran MI.

Behover du assistent/ledsagare
sa deltar den gratis.

A n pa Ssa d e ku rse r for dig som ar ung/vuxen med funktionsvariation.

TOVA EN TAVLA, ANPASSAD KURS

Kulturhuset AX - Ateljén, Marie-Louise Thylin
ti 18.00-20.30, kursavgift 15 €
6.2-13.2.2024, 7 lekt.

Kom med och gor en fin tavla av farull. Du far teck-
na ditt motiv pa papper som vi sedan naltovar pa
fardigt underlag.

Materialkostnader ingar i kursavgiften.

SMYCKEN AV LERA, ANPASSAD KURS

Kulturhuset AX - Ateljén, Ann-Margret Hjulfors
ti 18.00-19.30, kursavgift 15 €
19.3-26.3.2024, 4 lekt.

Pa kursen gor vi smycken av lera, typ "godissmyck-
en”eller halsband/armband av handgjorda parlor.
Mojligheterna &r manga. Materialkostnader ingar i
kursavgiften.

ONLINE-KURSER

STYRKETRANING FOR HELA KROPPEN

Online, Marina Kulla
Ma kl.17.00-21.00, kursavgift 35 €
15.1-15.4.2024, 24 lekt.

Vi tranar online med egen kroppsvikt, hantlar, gum-
miband och stol som motstand.

Du trdnar hemma hos dig sjélv nér det bast passar
dig. Lénken &r 6ppen mandagar kl. 17-21.

Passets langd ar 1,5 h.

Anmidlan till denna kurs via Onlineinstitutet.fi
12

. VARUTFLYKT MED PLATTSTEKNING,
. ANPASSAD KURS

Grillstallet Solsidan, Purmo,

. Camilla Sandstrom
. fr 18.00-20.00, kursavgift 15 €
. 24.5.2024, 3 lekt.

Hang med till Purmo, vandra en liten bit med oss,

§ umgas och stek plattar vid Solsidan!

| Vi traffas vid parkeringen p& kern mitt emot Aval-

len i Purmo (Purmovdgen 539), darifran vandrar vi
ca 1 km till grillplatsen Solsidan. Vid Solsidan pausar

© vioch steker plattar dver 6ppen eld och dricker
¢ ndgot gott. Matkostnaderna ingar i kursavgiften.

Nar vi dr méatta och beldtna packar viihop véra
saker och vandrar tillbaka till bilarna.

- Klader enligt vader. Valkommen med pé varutflykt!

Meddela vid anmalan ev. matallergier samt om du
har ledsagare med dig (denna betalar endast for

maten). Kursen &r inte rullstolsanpassad.

MUSIKTEORI

Online, Mikael Bjorklund och Tobias Elfving
S6 kl.19.00-20.00

kursavgift 20 €

21.1-21.4.2024, 5 lekt.

Noter, intervaller, rytmer och ackord ar grunderna

i musik. Nar du anvander musikprogram stoter du
kanske pa begrepp inom musikteori som &r nya

for dig. Vi behandlar toner, rytmer, ackordbyggnad
och olika termer inom musiken pa ett lattforstaeligt
satt och med humor. Inga foérkunskaper och inget

- instrumentkunnande kravs. Ocksa for dig som bara
© tycker om att lyssna pa musik och vill se ndrmare pa
¢ hur den ar uppbyggd.

© Om du vill ha studiepoang for kursen kommer

¢ kursen att valideras, mer info kring valideringen ges
¢ pa forsta kurstillfallet.

- Anmilan till denna kurs via Onlineinstitutet fi



Musik

QUNOS KOREN

Esse Baptistkyrka, Mikael Bjorklund
to 19.00-20.30, kursavgift 28 €
18.1-18.4.2024, 24 lekt.

For dig som tycker om andlig kormusik i latt kom-
pstil. Vi sjunger andliga visor, negro spirituals och
visor i pop- och gospelstil. Att gdra gemensamma
upptradanden med olika grupper och artister/
sangare ar viktigt for kdren. Nya och gamla deltaga-
re, valkomna med!

SJUNG I LAG

Axakers skola - Musiksal, Mikael Bjorklund
on 19.00-20.30, kursavgift 28 €
17.1-10.4.2024, 24 lekt.

Sjunga i kor - nagot fér mig? Maste man kunna
noter? Sjung i lag ar for dig som funderar, ska jag
eller ska jag inte? P& kursen behandlas frdgor om
rost och rostlage (sopran, alt, tenor, bas - vilket

ar mitt rostldge?). Inga forkunskaper och ingen
korsangarerfarenhet behdvs - kom som du ar! Det
ar tillatet att sjunga falskt. Vi skall gemensamt sanka
troskeln att borja sjunga tillsammans.

BLASORKESTER

Overesse skola - Textilsljdsal,
Mikael Bjorklund

ma 19.00-20.30, kursavgift 28 €
15.1-15.4.2024, 24 lekt.

Har du spelat tidigare och intresset for bldsmusik
kittlar i ldpparna - tveka inte att komma med! Vi
spelar allt fran traditionell blasmusik till pop- och
jazzlatar.

. on 15.30-17.30, kursavgift 50 €
© 17.1-10.4.2024

TVARFLOJT

Edsevo skola - Klassrum, Azra Arnautovic

Tvarflojtkurs bade for nyborjare och for dig som har
spelat tidigare.

Enligt elevens dnskemal spelar vi klassiskt, visor
eller popmusik. Ett antal flojter finns att [ana.

Individuell undervisning 30 min/elev/vecka.

SOLOSANG

Lovis - Salen, Maria Lahtela
to 14.30-20.30, kursavgift 50 €
18.1-18.4.2024

Individuell sdngundervisning som utgar fran sang-
arens nivad och dnskemal angdende repertoar. Visor,

¢ jazz, pop, rock, schlager, musikaler - vad gillar du
© mest? Vilken genre skulle du vilja prova pa? Kanske

vill du sjunga en duett och ta med dig kompisen
pa en lektion? Vi jobbar med stilkdnnedom, teknik,
tolkning, att hitta ratt i noterna/texten (notldsning
ar alltsd inget krav) och med konsertupptradanden
som sker minst tva ganger per ar. Det &r aldrig for
sent att borja, musiken finns till for allal

Lektionstid: 30 min/elev/vecka. For alla aldrar fran
13-99ar.

Arduiéldern 11-19 &r kan du ocksé vilja att anma-
la dig till kurs nr 110116 Solosang fér unga.

Se dven UNG@MI| musikkurser pa s. 43.




GITARR, NYBORJARE OCH
FORTSATTNINGSKURS, BENNAS

Sursik skola - Musiksalen, Martin Nybacka
on 18.00-20.00, kursavgift 40 €
17.1-10.4.2024

Enskild undervisning 20 min/elev. Har du lange
velat borja spela akustisk gitarr? Kom med och lar
dig grunderna i gitarrspel! Vi gar genom ackord och
spelar latar i flera olika stilar. Ta med egen gitarr.
Kursen passar for alla aldrar, fran 11 ar och uppat.

Har du redan grundkunskaper i gitarrspel och kan
ungefdr dtta grepp/ackord? Da passar denna kurs
perfekt for dig som vill fortsatta att utvecklas. Vi lar
0ss mera om teknik och rytmik via de Iatar vi spelar.

GITARR, NYBORJARE OCH
FORTSATTNINGSKURS, ESSE

Overesse skola - Musiksalen, Martin Nybacka
ti 18.00-19.40, kursavgift 40 €
16.1-9.4.2024

Se foregdende kurs.

ELGITARR

Lovis - Salen, Sebastian Sundqvist
ti 16.00-19.30, kursavgift 50 €
16.1-9.4.2024

Lar dig spela elgitarr! Bade for nyborjare och langre
hunna. Vi gdr igenom komp, solospel, improvisation
och spelar riff fran dina favoritldtar. Egen elgitarr
och sladd med! Enskild undervisning 30 min/elev/
vecka. Ung som gammal, valkommen!
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ELBAS
Sursik skola - Musiksalen, Tobias Nygard

: ma 18.00-21.00, kursavgift 50 €
15.1-15.4.2024

. Kom och lar dig spela vérldens bésta instrument!

Vi spelar coola riff och heta grooves och mycket
daremellan! Intresserade i alla aldrar &r valkomna,
bdde nybdrjare och langre hunna. Ta med eget
instrument + sladd! Individuell undervisning 30
min/elev/vecka.

TRUMSETKURS

Lovis - Salen, Christoffer Kaustell
ma 15.00-20.00, kursavgift 50 €
15.1-15.4.2024

Trumset dr ett instrument som passar alla olika
manniskor i alla olika aldrar, eftersom rytm &r nagot

¢ vialla har och upplever i ndgon form, bade i livet
¢ och i musik. Kursen passar dig som kanske aldrig

tidigare spelat trummor och ocksa dig som redan
spelat och vill bygga vidare dina kunskaper och lara
dig nya saker.

Vi lar oss olika komp och fills for olika musikstilar
tex. rock, pop, jazz, latin och metal genom att lyss-
na och spela till musik. Du far dnska latar du vill léra
dig. Vi lar oss ocksa grundtekniken till instrumentet
och notlasning. Kursledaren kompar dven lite med
piano sa att man far prova jamma tillsammans.
Individuell undervisning 30 minuter per vecka.



DRAGSPEL FOR ALLA

Peders6re Gymnasium - G4, Mia Willnas
to 16.00-18.00, kursavgift 40 €
18.1-18.4.2024

Individuell undervisning i dragspel (knapp- eller
pianodragspel). Undervisningen passar saval nybor-
jare som langre hunna som énskar mer avancerad
repertoar. Kursdeltagaren kan valja repertoar fran
olika musikstilar. Ta med eget instrument. Individu-
ell undervisning 20 min/elev/vecka.

DRAGSPELSGRUPP

Pedersore Gymnasium - G4, Mia Willnas
to 18.15-19.45, kursavgift 28 €
18.1-18.4.2024, 24 lekt.

Vi musicerar i grupp, lar oss nya latar i olika stilar,
spelar bade unisont och i stéammor. Dragspelsmu-
siken berikas av sdng och av andra instrument. Ta
med eget instrument.

NORDISK FOLKMUSIK

Sandsund skola - Klassrum, Anders Portin
ti 18.00-19.30, kursavgift 28 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Kom med och spela bade ny och traditionell
folkmusik tillsammans! Fokus ligger pa den nord-
iska folkmusiken och vi lar oss latar bade pad gehor
och via noter. Du behdéver inga forkunskaper inom
folkmusik for att delta. Spelar du ett instrument ar
du valkommen med!

FIOL, EDSEVO

Edsevo skola - Handarbetssalen, Johanna
Lonngren

on 13.00-17.30, kursavgift 50 €
17.1-10.4.2024

Fiolteknik med fokus pa folk-, pop- och klassisk
musik samt visor med roliga och medryckande ar-
rangemang. Mojlighet att paverka repertoaren med
egna onskemal. Kursen passar bade for nyborjare
och ldngre hunna. Individuell undervisning 30 min/
vecka. Tva gdnger per termin spelar kursdeltagarna
90 minuter i grupp. Kursdeltagarna har maojlighet
att delta i olika roliga spelningar i grupp pa t.ex.
Folkmusikfestivalen i Kaustby och pad andra eve-
nemang. Fioler finns att hyra for den som inte har
egen fiol.

_ FIOL SANDSUND

Sandsund skola - Klassrum, Johanna Lénngren
© to0 15.00-17.00, kursavgift 50 €

18.1-18.4.2024

Se féregaende kurs.

Individuell undervisning i piano- eller
orgel. Tillsammans med eleven hittar vi en
inspirerande repertoar. Vissa kurser har 20

min lektionstid/elev pa vissa 15 min.

Kolla under respektive kurs!

PIANO, BENNAS

Axakers skola - Musiksal, Mikael Bjorklund
ma 14.15-18.15, kursavgift 40 €

. 15.1-15.4.2024

20 min lektionstid/elev/vecka.

. PIANO, KALLBY

Flynangens bonehus, Mikael Bjorklund
. ti 14.45-18.30, kursavgift 35 €
- 16.1-9.4.2024

15 min lektionstid/elev.

. PIANO, YTTERESSE

. Ytteresse skola - Musikklass, Mikael Bjérklund
: on 14.15-17.55, kursavgift 40 €
£ 17.1-10.4.2024

20 min lektionstid/elev.

PIANO, SANDSUND, TORSDAG

¢ Sandsund skola - Musiksalen,

: Mikael Bjorklund

© to 15.15-18.15, kursavgift 35 €
i 18.1-18.4.2024

15 min lektionstid/elev.

ORGEL OCH PIANO LEPPLAX, ONSDAG

Lepplax bykyrka, Asa Grankvist
¢ on 13.15-15.15, kursavgift 35 €
17.1-17.4.2024

15 min lektionstid/elev.



ORGEL OCH PIANO, LEPPLAX, TORSDAG

Lepplax bykyrka, Asa Grankvist
to 16.30-18.00, kursavgift 35 €
18.1-25.4.2024

15 minuter lektionstid/elev.

ORGEL OCH PIANO | LEPPLAX, LANGRE
HUNNA

Lepplax bykyrka, Asa Grankvist
on 15.30-19.00, kursavgift 50 €
17.1-17.4.2024

Kursen riktar sig till elever som vill fordjupa sig i
piano och orgel, som kan det grundldaggande i not-
l&sning i bade vanster och hoger hand. Tillsammans
med eleven letar vi fram en inspirerande repertoar.
Lektionstiden ar 30 minuter/elev/vecka.

PIANO, EDSEVO

Edsevo skola - Tecknesal, Asa Grankvist
to 13.30-16.15, kursavgift 35 €
18.1-25.4.2024

15 minuter lektionstid/elev.

PIANO, SANDSUND, TISDAG

Sandsund skola - Musiksalen, Asa Grankvist
ti 14.00-18.00, kursavgift 40 €
16.1-16.4.2024

20 min lektionstid/elev.
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PIANO OCH ORGEL, YTTERESSE

Ytteresse skola - Musikklass, Asa Grankvist

. ma 15.00-19.00, kursavgift 40 €
: 15.1-15.4.2024

. 20 min lektionstid/elev.

PIANO, PURMO

Purmo skola - Klassrum, Anna-Karin
Johansson

on 15.15-17.30, kursavgift 35 €
17.1-10.4.2024

15 min lektionstid/elev.

SPELA KYRKORGEL

Punsar Bonehus, Ytteresse, Anna-Karin
Johansson

© to 17.30-19.30, kursavgift 40 €
.~ 18.1-18.4.2024

Kursen ar for nyborjare och dig som spelat nagot ar.
Vi spelar klassiskt och koraler. Nedre dldersgréns: 12
ar. Individuell undervisning 20 min/kurstillfélle.

MUSIKTEORI (online)
Anmal via Onlineinstitutet.fi

Mikael Bjorklund, Tobias Elfving
kursavgift 20 €
21.1-21.4.2024, 5 lekt.

Noter, intervaller, rytmer och ackord ar grunderna
i musik. Nar du anvander musikprogram stéter du
kanske pa begrepp inom musikteori som &r nya

« for dig. Vi behandlar toner, rytmer, ackordbyggnad
¢ och olika termer inom musiken p3 ett lattforstaeligt
. satt och med humor. Inga forkunskaper och inget

instrumentkunnande kravs. Ocksa for dig som bara
tycker om att lyssna pa musik och vill se ndrmare pa
hur den ar uppbyggd.

Om du vill ha studiepoang for kursen kommer
kursen att valideras, mer info kring valideringen ges
pa forsta kurstillfallet.



Bildkonst

VINTERAKVARELLER - WORKSHOP

Kulturhuset AX - Ateljén, Ann-Sofie Eriksson
16 10.00-13.30, kursavgift 20 €
27.1.2024, 4 lekt.

Kursen riktar sig till alla som vill mala, bade nyborja-
re och mer erfarna. Vi provar pa olika akvarelltekni-
ker. Inga forkunskaper behdvs. Vi malar tillsammans
vinterlandskap i akvarell. Under workshopen gor vi
tvd malningar, steg for steg tillsammans. Lunchpaus
30 min. mellan de tvéd malningarna och darefter ges
annu tid for fritt malande.

For vuxna och unga fran 13 ar. Allt material ingar i
kurspriset (bl.a. 4 st Fabriano akvarellpapper 200 g
av storlek 17 x 25 cm samt kvalitetsakvarellfarger).
Ta med egen lunch och ndgot att ta hem de fardiga
alstren i (ca 20 x 30 cm).

LYCKAS MED AKRYL

Sursik skola - Tecknesalen, Stina Sandstrom
ti 18.00-21.00, kursavgift 42 €
16.1-9.4.2024, 48 lekt.

Genom exempel av mer och mindre kdnda konst-
narers alster soker vi olika mojligheter att anvanda
akrylférger i vart eget skapande. Vi bygger upp vara
egna bilder, testar och upptacker kravldst med akryl
och kompletterar med andra tekniker efter behag.
Vijobbar oss lekfullt framat for att hitta vart eget
konstndrliga uttryck i kreativ och uppmuntrande
miljé, och boostar samtidigt sjalvkansla och sjalv-
fortroende. Upplagget ar lattillgédngligt och passar
alla, alla kan lyckas! Eget favoritmaterial far tas med.
Materialkostnad pa 30 € tillkommer for papper,
farger och redskap.

~ LETTERING WORKSHOP FOR
- TONARINGAR

. Sursik skola - Tecknesalen,

. Sofie Bjorkgren-Nase

. 16 13.00-16.00, kursavgift 20 €
: 27.1.2024, 4 lekt.

Att RITA bokstaver dr inte samma som att skriva. Let-
tering ar ett kreativt och roligt satt att skapa snygga
bokstavsformer. Under denna workshop testar vi pa
olika lettering-stilar sésom skelett, blockbokstaver,
grafitti, bokstaver med krumelurer m.m. Vi kommer
ocksa att rita med haftiga och farggranna akrylpen-
nor och géra egna tavlor och skyltar.

Man behdver inte vara bra pa att skriva och stava,
har ar det viktigaste att man &r nyfiken och tycker
om att rita och skissa.

i Jag som leder workshopen heter Sofie Bjork-

. gren-Nase. Jag jobbar som lettering artist/bokstav-
© sillustrator, gor uppdrag och héller workshops med
egna foretaget Fia Lotta Jansson Design. www.

© fialottajansson.com | www.instagram.com/fialotta-
- janssondesign

\& Ca Har du en kursidé?

@ Kontakta oss och beréttal
7 Tel. 06-7850 274 eller

mi@pedersore.fi
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Textilhantverk

SPINNA ULL TILL GARN

Forsby byagard, Maj-Britt Hietamaki
16 10.00-15.00, kursavgift 28 €
9.3-6.4.2024, 20 lekt.

Vill du lara dig att tillverka ditt eget garn eller har
du en spinnrock och vill ara dig att anvanda den?
Forsta tillfallet undersoker vi hur din spinnrock
fungerar och om du behover reparera den innan vi
borjar spinna. Vi borjar med att karda ullen. Under
de foljande tva kurstillfdllena far du ldra dig att
spinna och tvinna ullgarn. Ta med 500 gr tvéttad
ull. Efter anmalan far du meddelande om hur du
tvattar ullen. Meddela ifall du inte har ull till tel. 050-
5622385, senast 8.2. Ta med spinnrock, steksnore,
kardor, forklade och mat. Kursdatum: 16 9.3, 23.3
och 64.

MARIMEKKOPLAGG

Sursik skola - Textilsl6jdsalen,
Ann-Sofi Sandell-Wikar

to 18.00-21.00, kursavgift 32 €
18.1-21.3.2024, 32 lekt.

Annu ligger Marimekkotyger hégt i popularitet.
Har far du som sytt en del plagg forr sy ett plagg

till dig sjalv av Marimekkotyger. Mdnstret provas in
for att anpassas efter dina matt. Du far handledning
for somnaden under kursen gang. Pa skolan finns
symaskiner, men vill du far du ta med din egen ma-
skin. Obs! Materialanskaffnings- och tyginformation
ges forsta kurskvallen 18.1. Ingen kurs 25.1. Mer om
kursinnehdllet finns hér: https://ann-sofi-sandell-wi-
karwebnode.se/portfolio/
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[ Materialkostnader tillkommer. ]

HANDY PARTNER, HAPPY HOUSEHOLD

Sursik skola - Textilslojdsalen,
. Ann-Sofi Sandell-Wikar

fr 18.00-21.00, 16 9.30-13.30, kursavgift 15 €
8.3-9.3.2024, 9 lekt.

Har har du den ultimata presenten till din partner

eller till dig sjalv! Tvatta, torka, stryk och var glad! Att
tvatta klader kan goras enklare och mer effektivt. Ge
ett deltagande i en kortkurs dar hen far lara sig tvat-

ta ratt pa latt satt, eller kom sjalv. Pa kursen far man

lara sig tvatta mer effektivt, sortera tvdtten pa ratt
satt, anvanda ratt tvattmedel och hjdlpmedel samt
ratt tvattprogram till olika textilier. Dessutom gar vi
igenom tips pa hur man kan férsnabba hanteringen
av byket bade fére och efter, sa att det [6per smi-
digare i hushallet. Hur man stryker en skjorta ingar
ocksa i kursen. En kortkurs ett veckoslut, men en

- livsstil med nojdare hushall och familj. Lank: https://
i ann-sofi-sandell-wikarwebnode.se/portfolio/

SYTILL BABY OCH BARN

Sursik skola - Textilslojdsalen,
Ann-Sofi Sandell-Wikar
ma 18.00-21.00, kursavgift 28 €

- 15.1-19.2.2024, 24 lekt.

% Har kommer den, sykursen dar du far sy speciellt

till baby, barn och lika dlskade barnbarn. Kan vara
mjuka, skona kldder for vardagen eller plagg till fest.
Du far dven vélja att sy andra praktiska textilier sa
som tacken, spydukar, sdngfickor, babynest, varma
maossor och vantar med mera. Bdde nybdrjare och
du som sytt en del forr ar lika véalkomna med pa

¢ denna kurs. Handledning ges utgdende fran kurs-
© deltagarnas egna behov. Har du inte egen symaskin

sa far du sy pa skolans maskiner. Mer om kursen ser
du har: https://ann-sofi-sandell-wikarwebnode.se/

. portfolio/



KLADSOMNAD FORTSATTNINGSKURS,
SYGLAD ONSDAGSKVALL

Sursik skola - Textilsléjdsalen,
Ann-Sofi Sandell-Wikar

on 18.00-21.00, kursavgift 42 €
17.1-10.4.2024, 48 lekt.

Under syglada onsdagskvéllar far du skapa klader
for olika aldrar, allt fran mjuka, skdna babyklader
och accessoarer till valfria klader for vuxna, sa som
vardagsplagg, ytterplagg och festklader. Du far
handledning efter hand som du behover under kur-
sens gang. Vi gor ett tyghandelsbesok i borjan av
kursen. Kursen ar tankt for dig som redan kanner till
lite om grunderna for kladsémnad samt grunderna
for att sy pa maskin. Har du ej egen symaskin sa far
du sy pa skolans maskiner. Mer om kursen hittar

du har: https://ann-sofi-sandell-wikarwebnode.se/
portfolio/

SY PA OVERLOCK-SYMASKIN,
FORTSATTNINGSKURS

Sursik skola - Textilslojdsalen,
Ann-Sofi Sandell-Wikar

16 9.30-14.45, kursavgift 15 €
3.2.2024, 7 lekt.

For dig som redan gatt kursen Att sy pa over-
lock-maskin ordnas nu en efterfragad fortsattnings-
kurs med inriktning pa praktisk sémnad. Har far

du sy resarer, fallar och kantningar i olika material
anpassade till just din maskin. Ta med din egen
fungerande overlock-maskin. Har du inte egen
overlock-maskin sa kan du sy pa skolans maskiner.
Materialinfo ges innan kursen. Mer om kursen kan
du ldsa har: https://ann-sofi-sandell-wikarwebnode.
se/portfolio/skonhet-i-detaljerna/

Komihdg att fylla i
kursutvarderingen som
du far till din e-post efter
avslutad kurs!
Tillsamsnmans kan vi gora
battre kurser!

SKAPA TEXTILA COLLAGE

Sandsund skola - Textilsalen, Carola Renlund

FARDIGSTALL HALVFARDIGA
SYPROJEKT/ANDRA OM ELLER

. REPARERA KLADER

Sursik skola - Textilsl6jdsalen,
i Ann-Sofi Sandell-Wikar

ti 18.00-21.00, kursavgift 28 €
19.3-16.4.2024, 20 lekt.

Pa den har kortkursen far du sy klart dina halvfardi-
ga syprojekt, sa som kldder och textilier till hemmet.
Du kan &dven fa handledning till att reparera eller sy
om klader. Ta med dig dina halvfardiga syprojekt
samt extra material och sytillbehér och kom med
och forfardiga samtidigt som du far kdnna dig nojd
Over att fa fixat klart eller andrat sa att plaggen gar
att anvénda langre. Har du ej egen maskin far du
anvanda skolans maskiner. Se dven https://ann-so-
fi-sandell-wikarwebnode.se/lappteknik/
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ma 18.00-21.00, kursavgift 28 €
29.1-22.4.2024, 24 lekt.

Under ndgra mandagskvallar (varannan vecka)

kan du ldra dig anvandbara somnadstekniker for
att skapa kreativa tygcollage och textil konst med
hjalp av tyg, trdd och andra anvandbara tillbehor.
Du far inspirationstips och konkreta rad hur du
kan sy, applicera, brodera och géra dekorativa och
personliga collage. Vid forsta tréffen diskuterar vi
tillsammans kring kursinnehallet och lararen visar
vilka extra material och redskap som kan under-
|atta arbetet i din egen skapande process. Vi borjar
med att g& igenom grunderna i applikationsteknik,

¢ duvs. att klippa ut figurer/monster i ett tyg och sy

. fast dem pa ett annat tyg, antingen fér hand eller
¢ pa& maskin. Du far testa sjalv, experimentera och sy
© provlappar och vid behov ges ocksé& handledning

att forverkliga applikationscollage pa egna foremal,
tex. pd kuddar, tavlor, vaskor eller p& nadgot klades-

plagg.

Ta med ritblock, blyertspenna, linjal, suddgummi
och monsterpapper (t.ex. smorpapper) for mons-
territning. Dessutom behdvs eget somnadsmaterial
sasom tygbitar av bomull i olika farger/maonster,
sytrad, broderitrdd och syredskap (synal, knapp-
nalar, sékerhetsndlar, sax m.m.). Det gdr bra att
anvanda tygrestbitar och att dterbruka klader eller
textilier. Symaskiner finns till forfogande, men man
far gdrna ta med egen.

¢ Materialavgift (ca 5 €) kan tillkomma ifall material
. kops av kursledaren.

. Kursdatum: m&29.1,12.2,113,253,84 och 22.4.
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FAVORITJEANSENS NYA LIV

Kulturhuset AX - Ateljén, Marie-Louise Thylin
to 18.00-20.30, kursavgift 25 €
15.2-14.3.2024, 13 lekt.

Ta med dig de gamla favoritjeansen sa far de ett
nytt liv med nya anvéandningsmajligheter. Vi flatar,
limmar och syr bade for hand och pa maskin. Du
far tips och idéer av ldraren men kan ha med egna
onskemal t.ex. fran Pinterest och forverkliga dem.
Forsta tillfallet ar en introduktion da vi gor monster
till storre projekt och hinner med ett litet smycke.
Kursen dr individuell dar alla gor olika saker. Har

du inga ldampliga gamla jeans men vill komma pa
kurs finns det ju loppis, eller mojlighet att kopa av
lararen. Ta med dig sax, papper, penna, trdd, nal och
jeans. Tvasprakig kurs.

GOR DINA PERSONLIGA BARFOTASKOR

Sursik skola - Textilslojdsalen,
Marina Peltonen

16 9.30-17.00, kursavgift 28 €
17.2-24.2.2024, 20 lekt.

Kom med och sy dina egna ergonomiska skor. Nar
man syr skor maste man vara noggrann, darfor ar
det bra om man har sytt tidigare. Skorna I6nar det
sig att sy i ett stadigt tyg, som en vanlig symaskin
klarar av. Man kan t.ex. dteranvanda gamla jeans. Ta
med ett stadigt Over- och fodertyg, ca 50 x 120 cm.
Annat material fas och betalas at ldraren (ca 15 €).
Kursdeltagarna bestéller sjdlv monster och instruk-
tioner. Tvasprakig kurs.

20

FARGA ETT MANGFARGAT GARN, PURMO

Lillby Marthagard, Marie-Louise Thylin
on 18.00-21.00, kursavgift 10 €
7.2.2024, 4 lekt.

Kom med pd en experimentell fargningskurs. Far-
gerna blir fargakta och du blandar till de farger du
onskar. Fargningen sker i kastrull. Ta med en kastrull
ca 31, 2 st tvattfat, yllegarn i harva (ca 200 gr) utav
det garn du vill sticka av. Lite (2 dl) attika. Engangs-
muggar att blanda farg i. Handskar och o6mma
kldder kan vara bra att ha. Kostnad for fargpigment
betalas till ldraren.

FARGA ETT MANGFARGAT GARN,
BENNAS

Sursik skola - Undervisningskoket,
Marie-Louise Thylin

ti 18.00-21.00, kursavgift 10 €
20.2.2024, 4 lekt.

Se féregdende kurs.

FARGA YLLEGARN AV VAXTER

Bygarden i Katternd, Marie-Louise Thylin

ti 18.30-20.00, fr 18.00-21.00, 16 9.30-16.15,
kursavgift 25 €

4.6-15.6.2024, 15 lekt.

Vi traffas forsta gangen tisdag 4.6 for planering

och teori. Vi kommer tillsammans éverens om vilka
vaxter som var och en skall samla in. Vi forsoker
aven fa rosa, réda och blda farger. Borja redan nu
samla in avocadokérnor och forvara i frysen. Fredag
14.6 bereder vi garnet och pabdrjar fargningen.
Lordag 15.6 fokuserar vi pa fargning och recept. Vi
anvander enbart ullgarn. Kostnader for kemikalier
tillkommer. Ldmplig klddsel for utevistelse. Ta med

¢ matsack.



TUFTNING

Sandsund skola - Textilsalen,
Marie-Louise Thylin

to 18.00-21.00, kursavgift 20 €
25.1-8.2.2024, 12 lekt.

Med en specialnal och grova garner far du skapa
en ryalik dyna eller tavla. Tuftning ar en teknik som
anvands for att tillverka tredimensionella textilier
och upphojningen skapas genom att nal och garn
bildar en 6gla. Du kan gora ditt valfria motiv med
inspiration fran pinterest eller anvénda fardiga
monster. Du far meddelande pé vad du kan ta med
till kursen infor kursstarten. Ta med en malartavla
med kilram. Tuftningsndlens pris ar 17 € och betalas
till 1araren.

MINIRYA

Sandsund skola - Textilsalen,
Marie-Louise Thylin

ti 18.00-20.30, kursavgift 25 €
5.3-2.4.2024, 17 lekt.

Du far gora en liten och modern rya med eget
motiv och farger som passar ditt rum. Forsta gang-
en planerar vi och bestaller material. Du far prova
pa ryaknuten samt hur man kan planera farger och
kombinerar olika material pa nockan. Du kan goéra
flera miniryor till en storre helhet. For planeringen
kan du ta med motivforslag fran t.ex. pinterest samt
olika grovlekar och kvaliteter pa garn. Du kan an-
vanda rester fran stickning, bade blanka och matta
garner. Ta med en ryanal, sax, penna och papper.

STICKTRAFF MED LINA

Ytteresse skola - Textilslojdsalen,
Lina Perdneva

on 18.00-20.30, kursavgift 28 €
24.1-17.4.2024, 23 lekt.

Har du en dréom om att léra dig att sticka, ar du
nyborjare eller har du redan manga ars erfarenhet
av stickning, det har ar kursen for dig! Vi traffas
varannan vecka for att sticka med likasinnade. Vill
du ldra dig tolka monsterbeskrivningar, valja ratt
storlek eller sticka en troja uppifran ner? Vi bekantar
oss med nya garner och du bestammer sjalv vad du
vill sticka. Ta med egna tillbehor till kursen. Du kan
ocksad kdpa garn av ldraren. Tvasprakig kurs.

SPETSKNYPPLING

Bygarden i Katternd, Nina Schwarz
16 9.00-15.00, s6 9.00-15.00, kursavgift 42 €
27.1-24.3.2024, 48 lekt.

Kursen ldmpar sig for bade nyborjare och ldngre
hunna. Nybdrjare 1ar sig tekniken genom enkla
dvningar. Vana knypplare gor spets enligt egen
kunskapsniva, slutfor tidigare arbeten, borjar pa

nya arbeten eller studerar nya spetstyper, t.ex.
bandspetsar eller blumenwork. Historia, olika spets-
typer, materialldra och aktuellt inom knypplingen
tas upp efter hand. Kursen halls 16-s6 27-28.1, 24-
25.2 och 23-24.3. Tvasprakig kurs.

VAVGLADJE FOR NYBORJARE

Sandsund vavlokal, Marie-Louise Thylin
ma 18.00-20.30, kursavgift 34 €
15.1-15.4.2024, 40 lekt.

Kursen ar en fortsattning fran hostterminen. Du

kan komma och véva band for olika dekorationer

i denna kurs. Vi bestaller material och bandgrindar
forsta gdngen. Vi borjar med enkla band och vaver
plockade monstrade band nar vi kan tekniken. Ta
med din bandgrind, tunna yllegarn och idéer. Ta
kontakt med ldraren om du inte deltagit pa hostter-
minen och vill vava i vavstol.

Kursprogrammet finns ocksa pa var
hemsida: mi.pedersore.fi
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Kurserna med namnet Kreativa hander
ar till for dig som tycker om att handarbeta och géra nagot med handerna. Forsta kurstillfallet
ar ett planeringstillfille da kursinnehdllet och nya produkter visas. Du kan prova pa olika
hantverkstekniker t.ex. bandvdvning, ndltovning, makramé, broderi, frivolitet och tuftning. Du far
nya virk- och stickmodeller. Du far komma med 6nskemal och bestammer sjalv vad du vill gora. Vi
inspirerar varandra! Kontakta lararen du som vill vdva och inte var med pa hosten.

.

KREATIVA HANDER, OVERESSE

Umforsbacka vavlokal, Marie-Louise Thylin
ma 13.30-16.30, kursavgift 42 €
15.1-8.4.2024, 44 lekt.

KREATIVA HANDER, BACKBY
Backby byastuga, Marie-Louise Thylin

ti 9.00-12.00, kursavgift 42 €
16.1-2.4.2024, 44 lekt.

KREATIVA HANDER, LEPPLAX
Lepplax samlingshus, Marie-Louise Thylin

ti 13.30-16.30, kursavgift 42 €
16.1-2.4.2024, 44 lekt.

22

. KREATIVA HANDER, KATTERNO

Bygarden i Katternd, Marie-Louise Thylin
: on 9.00-12.00, kursavgift 42 €
17.1-3.4.2024, 44 lekt.

KREATIVA HANDER, AVIST

Avist bykyrka, Marie-Louise Thylin
on 13.30-16.30, kursavgift 34 €
17.1-3.4.2024, 40 lekt.

KREATIVA HANDER, PURMO
Nederpurmo Marthagard, Marie-Louise Thylin

to0 9.00-12.00, kursavgift 42 €
18.1-11.4.2024, 44 lekt.



Hantverk

SILVERSMIDE

Sursik skola - Metallsl6jdsalen,
Nils Karhunmaa

ma 18.00-21.00, kursavgift 34 €
15.1-25.3.2024, 40 lekt.

Nyborjar- och fortsattningskurs i en intressant
konstart, ddr du kan gora personliga smycken och
andra foremal i silver. Gamla silverskedar kan goras
till ringar, armband, érhangen, m.m.

MOBELRESTAURERING

Sandbacka verkstad, Backby, Riitta Sandbacka
fr 18.00-21.00, 16 9.00-14.30, kursavgift 42 €
9.2-23.3.2024, 45 lekt.

Har du en kdr gammal mobel eller ett loppisfynd
som behover renoveras? Kursen behandlar olika
moment i renoveringen av traféremal. Aven en del
mobeltapetsering (textil). Ta med renoveringsfore-
mal som du vill fa sakkunnig hjalp och handledning
med. Kursen halls fre-16 varannan vecka. Kurstillfal-
len under varen: 9-10.2, 23-24.2, 8-9.3 och 22- 23.3.
Tvasprakig kurs.

KERAMIK, TISDAG

Overpurmo f.d. bybutik, May-Len Ede
ti 18.00-21.00, kursavgift 32 €
30.1-26.3.2024, 32 lekt.

Yngre och aldre, nybérjare och "ldngre hunna”far
tillfélle att jobba med lera, fa den brand och glase-
rad. Ta pd odmma klader samt dmbar med lock att
forvara leran i. Material och branningskostnader
tillkommer enligt anvandning.

KERAMIK, TORSDAG

Overpurmo f.d. bybutik, May-Len Ede
to 18.00-21.00, kursavgift 32 €
1.2-4.4.2024, 32 lekt.

Se foregdende kurs.

[ Materialkostnader tillkommer. J

AHIALNVYH

AGGMALNING MED PYSANKA TEKNIK

Sursik skola - Tecknesalen, Merja Fogde
16 10.00-16.00, kursavgift 10 €
9.3.2024, 8 lekt.

Lar dig att mala unika paskdgg med bivax och
fargbad. Under kursen lar du dig att mala paskagg
med den gamla pysanka-tekniken, som kommer
fran den ukrainska kulturen. Vi gér monster pa
dggen med bivax. Genom att doppa ner dggen i
olika fargbad, far de en tunn fargyta i olika nyanser.
Aggfargen dras in i &ggskalet och darfor blir varje
farglager helt unikt och ytan forblir tunn. Till sist po-
lerar vi ytan och dekorerar dggen med fina band. Ta
med egna, urblasta dgg i en dggkartong, en tom ca
15 cm hog glasburk, en matsked som gar att boja,
ett varmeljus, en rulle hushallspapper, blyertspenna
och knappnaélar. Kursmaterial ca 8 € betalas at lara-
ren. Ta med egen matsack. Nedre aldersgrans: 13 ar.

KERAMIKHELG MED TRADGARDSTEMA

Sussis pottor & pytor - keramikverkstad,
Overpurmo, Sonja Ekstrand

16 10.00-16.00, s6 10.00-16.00, kursavgift 35 €
23.3-6.4.2024, 21 lekt.

Under den hér kursen far du léra dig grunderna i
keramikens olika handbyggningstekniker, sdsom
tex. tumning, kavling och korvteknik. Sedan skapar
vi fritt: blomkrukor, figurer, fagelbad, skalar, fat och
annat till din trddgard. Flera drejskivor finns ocksé
tillgangliga for den som vill 6va drejning. Sista kurs-
dagen fargldgger och glaserar vi sakerna. Fardiga
alster hdmtas ca en vecka efter kursens slut. Inga
forkunskaper kravs. Nedre aldersgrans for delta-
gande: 12 ar. Ta med mellanmal. Kaffe, te och mikro
finns pé plats. Material- och branningskostnader
tillkommer enligt anvandning. Kursdatum: 16-s6
23-243 och 1664 kl. 10 -16 alla datum.

Anmal dig i tid, s& vi vet om
kursen kan ordnas!
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DANS

Dans

NYBORJARKURS | LINEDANCE

Edsevo skola - Gymnastiksalen, Tommy From
16 15.00-17.30, s6 15.00-17.30, kursavgift 15 €
24.2-25.2.2024, 7 lekt.

Linedance &r en modern dansform som tidigare
forknippades med countrymusik, men som numera
dansas till de flesta musikstilar. P& en kurs i lined-
ance behover du inte ha nagon partner utan hela
gruppen dansar tillsammans pa led. Linedance

ar en rolig dansform som forbattrar konditionen,
koordinationen och rytmkanslan. Du behdver inga
forhandskunskaper. Ta med bekvama dansskor,
vattenflaska och gott humor. Tvasprakig kurs.

VUXENBALETT FOR NYBORJARE

Sursik skola - Anderssénsalen, Raija llo
16 13.45-14.45, kursavgift 25 €
20.1-20.4.2024, 16 lekt.

Balett pd nyborjarniva. Lar dig grunderna i klassisk
balett for att forbattra kondition, styrka och koordi-
nation. Inga forkunskaper behévs. Ta med vanliga
traningsklader och strumpor eller tossor. Under stu-
dentskrivningarna (9.3, 16.3 och 23.3) flyttas kursen
till Edsevo skola. Tvasprakig kurs.
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GRUNDKURS | PARDANS

Loffens i Bennas, Elina Maula
. on 18.30-20.00, kursavgift 20 €
24.4-29.5.2024, 10 lekt.

Vill du lara dig grunderna i pardans ("lavadans”)

infor sommarens danstillstaliningar? Vi lar oss
grunderna i vals, fox och bugg. Under kvallens
forsta lektion lar vi oss grundstegen i kvallens

dans. Du behover inte kunna ndgot om dans fran
tidigare. Under kvallens andra lektion lar vi oss den
forsta svangen. Kursen dr pa grundniva och vi gar
framat enligt gruppens nivad. Anmdl dig ensam eller
tillsammans med en danspartner! Tvasprakig kurs i
samarbete med Pedersore uf.

4 . .
GILLA OCH FOLJ OSS PA
Facebook n Pedersore M

Instagram @pedersoremi

Tagga dina inldgg med #pedersoremi

Kursprogrammet finns ocksa pa var
hemsida: mi.pedersore.fi




Djur och natur

KURS INFOR JAGAREXAMEN

Peders6ére Gymnasium - G6, Mattias Kanckos
ma 17.00-21.00, ti 17.00-21.00, on 17.00-
21.00, kursavgift 25 €

11.3-13.3.2024, 15 lekt.

En intensivkurs for blivande jagare, med foljande
kursinnehall: Jaktlagstiftning, artkdnnedom, vilteko-
logi, etisk jakt, vapen och patroner, sékerhet under
jakt, fangstredskap samt hantering av bytet. Till kur-
sen bor deltagarna ta med sig "Handbok for jagare’,
senaste upplagan samt anteckningsmaterial. Boken
kan aven kopas pa plats av kursledaren, pris 30 €.
Kursen forbereder for deltagande i examenstillfdlle
for jagarexamen. Ett forsta examenstillfélle halls
direkt efter kursen pa onsdag 13.3 kl. 20.00. Exa-
mensavgift pa 20 € tillkommer. Aldersgrans 12 ar.
Kursdatum: ma 11.2,ti 12.3 och on 13.3 kl. 17-21.

KOM | GANG MED FAGELSKADNING!

Jesper Holmstedt
16 8.00-11.00, so6 8.00-11.00, kursavgift 20 €
20.4-19.5.2024, 8 lekt.

Detta ar en kurs for dig som dnskar komma igang
med fagelskaddning eller ldra dig mera om véra
féglar har i Osterbotten. Du behéver inte ha nagra
forkunskaper, en nyfikenhet pa att ldra sig lite mera
om faglar rdcker gott och val.

Bland annat féljande saker gar vi igenom under
kursen:

Vart kan man &ka for att se pa faglar?

Vilka olika typer av faglar finns det — smafaglar,
vadare, sjéfaglar, rovfaglar, osv.?

Vilka hjalpmedel finns for att arta faglar?

Under tva vadrmorgnar dker vi ut till olika fagelloka-
ler och tittar pa faglar.

Du bor vara bilburen eftersom vi flyttar oss mellan
olika stallen. Samakning ordnas s& gott det gar. Sam-
lingsplats meddelas till de anmalda fore kursstart. Ta
med nagot varmt att dricka, mellanmal, din telefon,
en penna, en kikare om du har och varma klader.

Valkommen med och ldr kdnna vara faglar! Kursda-
tum: 16 20.4 och s6 19.5

FORMIDDAGSVANDRINGAR

: Anne-Maria Willman

ti 9.30-12.00, kursavgift 28 €
7.5-11.6.2024, 20 lekt.

Vi upptacker vandringslederna i nejden och vandrar
ca 6 -8 km per gang. Vi njuter av att se hur naturen
vaknar till liv och av vandring i trevligt sallskap.
Vandringarna gar stallvis i utmanande terrang. Ta
med kaffetermosen for en fikapaus! Kursdatum: 7.5,

© 145,215,285,4.6 och 11.6. Plats meddelas senare
¢ till de anmalda per e-post.

KVALLSSVANDRINGAR

Anne-Maria Willman
to 18.30-21.00, kursavgift 28 €
9.5-13.6.2024, 20 lekt.

. Viupptacker vandringslederna i nejden och vandrar

ca 6 - 8 km per gang. Vi njuter av att se hur naturen
vaknar till liv och av vandring i trevligt sallskap.
Vandringarna gar stallvis i utmanande terrdng. Ta
med kaffetermosen for en fikapaus! Kursdatum: 9.5,
16.5, 23.5,30.5, 6.6 och 13.6. Plats meddelas senare
till de anmaélda per e-post.

. DAGSPADDLING | LESTIJOKI

Camilla Sandstrom
16 9.00-18.00, kursavgift 60 €
18.5.2024

Folj med pd en varpaddling till Lestijoki i Lestijarvil

Vi startar vid Amynningen vid Lestijérvi och paddlar

© under dagen genom den lattare delen av Lestijoki.
¢ Paddlingen borjar med ett skogsparti och mynnar

s& smaningom ut till myromradet. Under turen
kommer vi att paddla genom de bdda storslagna
myrarna som finns i omradet — Jatkonneva och
Paukaneva. Vi pausar och ater medhavd lunch vid
rastplatsen vid Raivio.

Farden fortsatter sedan nerfor och vi paddlar sa
smaningom forbi den lilla skogsén Kanasaari som

i finns mitt ute pa myren. Beroende pa tiden sa
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kanske vi dven tar i land hdr och kollar in myren fran
land. Under turen kommer nagra mindre forsar att
passeras (Klass 1). Blir forsarna for svdra gar vi istallet
forbi dem.

Utrustning: ALLA som deltar maste ha med sig ett
ombyte klader som ar vattentatt packat. Allt fran
underklader till ytterplagg. Kanot, paddlar och
flytvast ingar i kursavgiften.

Ta ocksa med ordentligt med dricka, lunch och lite
extra snacks ifall nagot skulle gora sa att det drar ut
pa tiden. Reservera alltsd nagon extra timme mer
an vad beskrivningen sdger. For att delta behdver
man vara simkunnig. Samakning i privata bilar fran
Neste, Edsevo.

Valkommen med pa vildmarkspaddling nér den ar
som bast!

Observera att deltagarna inte ar forsékrade fran
medborgarinstitutets sida.

Vid annullering efter 3.5 faktureras halva kursavgif-
ten.Vid annullering senare an 7 dagar fore avfard
faktureras hela kursavgiften.

ORTVANDRING PA FAGERBACKA

Fagerbacka fibodstille, Purmo,
Ida Holmstrom

ma 18.00-20.00, kursavgift 15 €
20.5.2024, 3 lekt.

Valkommen med och Iér dig kdnna igen vara
vanligaste vilda drter och hur du kan anvanda dem.
Manga av de véxter som finns i var ndrmiljé kan
anvandas i matlagning eller i ndringsrikt te. Vi gar
inga langa promenader utan haller oss pa musei-
omradet. Kursledaren Ida Holmstrém som driver
foretaget Naturskafferiet bjuder pa vildortste men
eget kaffe och tilltugg tas med.

KOM MED OCH UPPLEV SALAMAJARVIS
ODEMARK | VARSKRUD

Jesper Holmstedt
fr-16, kursavgift 75 €
10.5-11.5.2024

| Salamajarvis ddemark bland myrar, skogar och
sjoar finns ett gediget utbud med markerade
vandringsleder. Under en helg i basta vartider ska
vi utforska den norra delen av Hirvaankierros som
ligger utanfor sjalva nationalparken.

Strackan vi vandrar dr ca 27 km lang och forsta
dagen vandrar vi ca 15 km till Karhunpiilo stuga dar

vi Overnattar i talt pa garden. Det finns mojlighet att

sova inomhus ocksd, men antalet platser inomhus
ar fa (vill du sova inne, ta kontakt med kursledaren).
Platserna inomhus delas ut enligt tillgang, en liten
extra avgift tillkommer for stugplats.
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Det finns dven mojlighet att bada bastu (ingari
kursavgiften dven for taltare) och ta ett dopp i sjon

. Lehtosenjarvi efter dagens strapatser.

Inga speciella forhandskunskaper kravs, men du bor
vara minst 12 ar for att delta.

Samakning med privata bilar fran Jakobstad.
Observera att deltagarna inte ar forsékrade fran
medborgarinstitutets sida.

Vid annullering efter 26.4 faktureras halva kursavgif-
ten. Vid annullering senare an 7 dagar fore avfard

- faktureras hela kursavgiften.

FJALLVANDRING | KALDOAIVI
ODEMARKSOMRADE

Mattias Kanckos
Infotraff ma 5.8 kl. 18.30 i Pedersore
gymnasium, vandring 16-fre 17 - 23.8,

. kursavgift 140 €
: 5,8-23.8.2024

Kom med pa en 5 dagar lang vandring i Finlands
storsta 0demarksomrade Kaldoaivi i nordligaste
Finland. Kaldoaivi demarksomrade &r ett omrade for
erfarna och valutrustade vandrare. | det vaglosa 6de-
marksomradet finns valdigt fd markerade vandrings-
leder och endast enstaka aldre vedertagna fardrutter.

© Vandringen startar fran Sevettijérvi och gar mestadels
¢ i lattvandrad lagfjéllsterrang. De svagt kuperade fjall-

och skogsmarkerna dr i évrigt en ytterst fin vand-
ringsterrang med stora 6ppna myromraden daremel-
lan. I omradet finns dven goda mojligheter att fiska
och det ar tilldtet att gora upp eld i hela omradet.

Vandringen ldmpar sig for vandrare med normal
grundkondition och med tidigare erfarenhet av
vandring med tung packning och av tdltévernatt-

. ning.Vandringen tar 5 dagar med dagsetapper pa

mellan 15-20 km och dartill tillkommer 2 resdagar.
Guiden hjalper till med allt som &nskas och behdvs
bade fore, under och efter vandringen.

Vi samaker till Lappland och delar pa transportkost-
nader, maten betalar var och en sjaly, i évrigt inga
tillaggskostnader.

Ett forberedande mate och infotillfdlle halls man-

¢ dagen den 5.8 kl. 18.30 i Pedersére gymnasium.
¢ Vandring 16-fre 17 - 23.8.

Observera att deltagarna inte ar forsékrade fran
medborgarinstitutets sida. Vi rekommenderar att
deltagarna tar egen forsakring.

Vid annullering efter 2.8 faktureras halva kursavgif-
ten.Vid annullering senare an 7 dagar fore avfard
faktureras hela kursavgiften.



Tradgard

PLANERA DIN TRADGARD, A.

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Sandra Konttinen

ma 18.00-21.00, kursavgift 15 €
22.1-29.1.2024, 8 lekt.

Kom med pa en kurs dar du far hjalp att planera
din tradgard! Vi gar vi igenom vad du bor ténka

pa utgdende fran fasad och omgivning. Har du en
helt ny trddgard pd gang, eller en tradgard som
behover planeras om? Du kanske bara har nagon
rabatt eller sektion i tradgarden som behdver ett
lyft? Kom med pa kursen, sd far du hjalp och rad!
Ta med en situationsplan samt pennor och papper.
Ta med matt pa hus, tomt, vagar och tréd. Att ha
med egna inspirationsbilder av stilen eller kdnslan
du vill uppna &r ocksa till hjalp. Kursledare &r Sandra
Konttinen fran Garden Flora.

PLANERA DIN TRADGARD, B.

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Sandra Konttinen

on 18.00-21.00, kursavgift 15 €
24.1-31.1.2024, 8 lekt.

Se foregaende kurs.

HARLIGA FARGGLADA DAHLIOR

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Sandra Konttinen

ma 18.00-20.30, kursavgift 10 €
19.2.2024, 3 lekt.

Dahlior skapar en underbar farggrann blomning i
vara tradgardar. Men vilka av alla olika sorter kan
man valja att odla, vilka blir fina kombinationer och
hur far man odlingen att halla sig frisk och frodig
under hela sésongen? Sandra haller en workshop i
hur man delar och tar tillvara fréna frdn dahlior. Ta
med pasar att satta dahliakndlar i.

ALTERNATIVT VAXTSKYDD

Kulturhuset AX - Samlingsrummet,
Fredrik Sandstrom

ti 18.30-20.30, kursavgift 10 €
12.3.2024, 3 lekt.

Tradgdrdsmastare Fredrik Sandstréom berdttar om

biologisk bekdmpning av olika vaxtsjukdomar och
i skadeinsekter. Olika véxtframjande dtgarder i hem-

tradgarden presenteras. Kom med och lar dig hur
du skapar forutsattningar for biologisk mangfald i

¢ din trddgard utan att anvanda gifter. Mojlighet att
stdlla fragor och diskutera.

KREATIVA BORDSARRANGEMANG

¢ Kulturhuset AX - Ateljén, Sandra Neuman
. on 18.30-21.00, kursavgift 10 €

20.3.2024, 3 lekt.

Med blommor och gront kan du tillféra nagot

alldeles extra till varens fester! Vi anvander oss av
¢ olika miljovanliga tekniker for att skapa en (eller

flera) kreativa dekorationer som passar just din fest.
Tillsammans med Sandra fran Floristgaraget far du

¢ inspiration och hjdlp med att arrangera blommor-
¢ na.Vi kommer anvénda de blommor som finns for

sasongen i kombination med trendiga tillbehor
som lyfter fram varen. Ta med en skal, kruka eller

- tex.en gammal sko att arrangera blommorna i,
. hdr dr det bara fantasin som satter granser. Har du
andra dekorationer du vill anvéanda kan du ta med

dem ocksa. Material finns att kdpa pa plats.

- LYCKAS MED TOMATODLING

Kulturhuset AX - samlingsrummet,
Margareta Wickman

: ma 18.00-20.30, kursavgift 15 €
. 8.4.2024, 3 lekt.

Att odla tomater dr roligt och inte alls svart! Alla kan
ha en eller flera tomatplantor da& det finns massor

. av olika sorter att valja emellan beroende pd vilka
. forutsattningar man har. En del passar pa fonster-

bradet eller utebordet och manga mindre buskto-
mater kan odlas i kruka pa balkong eller altan. De

¢ storre sorterna passar bast i vaxthus och flera kan
. odlas pa friland &ven héar hos oss. Det finns allt fran

riktigt sma tomater till stora bifftomater. Fargpalet-
ten av tomater ar stor - allt fran nadstan vita, till gula,
orange, roda, blaaktiga och rédsvarta och nagra ar

- vackert strimmiga. Pa féreldsningen far du tips om

hur du lyckas med din odling. Garden Floras utvalda
sortiment presenteras, (kring 100 sorter) som passar

i vart klimat och ljusférhallanden.
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Matlagning

SASER SOM LYFTER VARJE MATRATT

Restaurang AX, Frank Sundqvist
ti 18.30-20.00, kursavgift 20 €
19.3.2024, 2 lekt.

Ibland kan en extra god s&s hoja matrétten och ge
en enkel ratt en fin touch. Under kurskvallen tipsar
Frank, som driver Restaurang AX, dig om vilka saser
som passar till vilka rétter. Recept pa olika varma
och kalla saser ingdr samt ingredienser till det som
tillagas under kvallen. Ingredienskostnaderna ingar
i kursavgiften.

| SURDEGSBAKNING

Jeriko Gard, Ytteresse, Camilla Smeds
fr 17.30-20.30, 16 10.00-15.00, kursavgift 32 €
15.3-16.3.2024, 11 lekt.

Valkommen till det vedeldade hantverksbageriet
Jeriko Gard i Ytteresse for att lara dig grunderna i
surdegsbakning. Gardens bagare ger dig verktygen
for att lyckas med att baka surdegsbrod utan jast
hemma i ditt eget kok. Vi gar igenom hur du startar
och underhdller en surdegsstart, sétter dina degar
och graddar gyllene surdegsbréd med harligt kna-
prig skorpa. Under kursen far du ett grundrecept
pa surdegsbrod som du kan variera enligt egna
6nskemal, samt recept pa surdegspizza.

Med dig hem far du en burk av var livskraftiga sur-
deg, brod du graddat i bageriet samt bréddeg du
gjort under kursen, som du far gradda hemma.

P& fredagkvall dricker vi kvéllste och ater surdegs-

smorgds, pa 16rdag bakar vi surdegspizza till lunch
(till sjalvkostnadspris for bada dagarna, totalt 10 €).
Ta med: forklade och inneskor.
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Ta med forklade, kokshandduk,
engangshandskar och ev. ingrediensavgift.

: MUSTPROVNING

% Loffens i Bennds, Anders Wingren,

Maria Wingren
to 18.30-20.00, kursavgift 35 €

. 18.4.2024, 2 lekt.

. Under denna kvill far du smaka pa 4 -5 olika

sorters dppelmust. Det blir bdde sortpressad must
och dppelmust i kombination med andra frukter

¢ och bdr. Under provningen berdttar Anders och
¢ Maria om olika dppelsorter, ympning av dppeltrad

och mustning. De beréttar dven om sin odling, som
bestdr av 100 olika dppeltréd pa Liselunds gard i

¢ Socklot. Musten som provas ar alkoholfri och ingari

"FRAN FRO TILL BROD” - NYBORJARKURS | savgifren.

TARTDEKORATIONER INFOR VARENS

. OCH SOMMARENS FESTER

Sursik skola - Undervisningskoket,
Emma Sandstrom-Sundqvist

. ma 18.00-20.30, kursavgift 10 €
¢ 22.4.2024, 3 lekt.

Vill du lara dig mer om olika tekniker vid dekorering
av tartor? Pa denna kurs far du tips och rdd om

: vad du bor tanka pa nar du skall dekorera en tarta
i eller en tilltalande dessert. Vi gar igenom olika satt

att gora dekorationer i bla. choklad, sockermassa,
marsipan, socker samt andra sma medel man kan

. anvanda sig av. Det behover inte vara svdrt och
¢ invecklat for att det skall bli tilltalande och snyggt.

Under kurstillfallet far du dven ta del av spritsteknik,
bakningsknep och en del annat du kan ha nytta av

- under din kreativa tid i koket. Ingredienskostnader
. tillkommer och betalas at kursledaren.



Gymnastik och
traning

AFTER WORKYOGA

Loffens i Bennis, Nina Abrandt
ti 16.20-17.20, kursavgift 25 €
16.1-26.3.2024, 13 lekt.

Landa efter arbetsdagen i andetag, rorelse och
aterhdmtning. Mjuk yoga som passar alla kroppar
och aldrar. Varje tisdag har ett specifikt tema, bland
annat kommer vi att fokusera pa rygg, matsmalt-
ning, stressreducering och nervsystemet. Kom som
du arl Inga forkunskaper behovs. Packa med mjuka
klader, yogamatta och en filt.

KUNDALINI YOGA

Loffens i Bennas, Marika Tallkvist
to 18.00-19.15, kursavgift 25 € 20 €
25.1-21.3.2024, 13 lekt. 21.3-9.5, 10 lekt.

Ar du nyfiken p& om yoga kan vara nagot fér dig?

Kom och testa Kundaliniyoga. Vi gér yogapass som
passar alla, oavsett alder, kon och hur mycket man
tranar eller inte tranar. | varje tillfdlle ingdr yogapass,
avslappning och en kort meditation. Du far ocksa
lara dig andningstekniker for bl.a. ett lugnare sinne.

Ta med yogamatta, en kudde att sitta p3, filt, ylle-
sockor och eventuellt en vattenflaska. Ej kurs 18.4

- )

Obs! Galler alla motionskurser inomhus:
Ta med eget liggunderlag och
garna ocksa vattenflaska!

MUSKULAR AVSLAPPNING

Loffens i Bennas, Camilla Kronholm
on 18.00-18.45, kursavgift 10 €
17.1-7.2.2024, 4 lekt.

i Lugna och skdna avslappningspass dar vi, steg for

steg spanner olika muskler i kroppen och sedan
slappnar av. Idag ar det médnga som gar omkring
med en allt for hdég grundspanning i kroppen vilket

i kan leda till en 6kad spanningshuvudvark, nack-

och ryggbesvar, rastléshet, irritation, sdmnsvarig-
heter, koncentrationssvarigheter, fdrsdmrat minne,
hogt blodtryck mm.

. Syftet med Muskuldr avslappning dr att sanka

grundspanningen i kroppen (till en Idg normal niva)
vilket gor dig lugnare, ger dig jdmnare humor, dkar
din energiniva och forbattrar din sémnkvalitet.

. Tamed: kudde, filt, liggunderlag och en vattenflaska.

'\1&@”@’ Har du en kursidé?
/ Kontakta oss och beréttal

Tel. 06-7850 274 eller

mi@pedersore.fi
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LOPNING, NAGOT JUST FOR DIG

Sportis idrottshall och utomhus,
Andreas Forsman

to 17.30-19.00, kursavgift 32 €
18.1-18.4.2024, 24 lekt.

Bli den I6pare du inte trodde du kunde blil Steg for
steg tar Andreas dig framat i utvecklingen till en
riktig l6pare. Teori och genomgang av l6ptekniska
aspekter, bade praktiskt och teoretiskt, gor tréningen
omvéxlande och trygg. Vi springer tillsammans och

varvar traningen med styrke- och rérlighetsévningar.

18.1-22.02.2024, 6 ggr inomhus
7.3-18.4.2024, 6 ggr utomhus

AMERICANO PADEL

Edsevo Padel, Diana Kass
ti 18.00-20.00, kursavgift 20 €
6.2-20.2.2024, 8 lekt.

En vanlig och uppskattad padel spelform ar Ame-
ricano, dar du genom lottning spelar med olika
med- och motspelare i varje match. Matcherna ar
korta och spelas om ett férutbestdmt antal poéng,
ofta 32. Det finns inga set eller spel i en americano.
Racketar finns att lana. Tvasprakig kurs.

FUTSAL FOR NYBORJARE, 15+

Sportis idrottshall - Salen, Rui Rocha
16 16.15-17.15, kursavgift 26 €
20.1-20.4.2024, 16 lekt.

Futsal &r en variant av fotboll som spelas inomhus
pa en mindre spelyta med 5 spelare mot 5. Futsal-
bollen ar en storlek mindre an en fotboll (storlek 4)
och har dédmpad studs for att passa béttre till tek-
niskt spel. Som mal anvands handbollsmal. Kursen
ar for tjejer och killar som ar dver 15 ar.Ta pa dig
innespelskor och hang med pa en rolig bollsport!

TANTPARKOUR

Lepplax, Axakers och Overesse skola,
utomhus, Pia Bostrom

ti 18.00-19.00, kursavgift 10 €
16.4-7.5.2024, 4 lekt.

Lekfull traning utan krav pa estetik. Vi gor trdningen
utomhus vid olika lekparker och anvénder redskap
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¢ och hinder péa varierande satt. Malet &r att hoja

© pulsen, trana lite styrka, balans och smidighet och

- samtidigt ha roligt tillsammans. Har du barnasinnet
¢ kvar sé& passar du pa denna kortkurs dar vi trénar

skonsamt utan hopp. Kla dig ledigt och ta med en
jumpamatta for lite stretch pa slutet samt en vat-
tenflaska. Vi startar vid Lepplax skola och fortsatter
sedan vid Axakers- och Overesse skolor.

MUSKELMIX, FORSBY

Forsby skola - Gymnastiksalen,

Mari-Louise Nevanpera
ti 19.00-20.00, kursavgift 26 €
16.1-9.4.2024, 16 lekt.

Hang med pa ett svettigt och roligt gympapass! Vi
har mestadels cirkeltraning och tabata. Tabata ar

. en effektiv traningsform ddr 20 sekunders gympa-
. intervaller varvas med 10 sekunders vilointervaller.
i Kursen passar badde damer och herrar. Badde for

nybdrjare och mera vana gympare. Vi goér inga svara
dvningar och man gor alltid i egen takt! Vi anvénder
oss av egen kroppsvikt och vikter i eget tycke. Ta
med vikter, vattenflaska och liggunderlag. Ljusbott-
nade skor dr ett maste!

TABATA OCH CIRKELTRANING, SUNDBY

Sundby samlingshus, Mari-Louise Nevanpera
¢ to 19.00-20.00, kursavgift 26 €
© 18.1-18.4.2024, 16 lekt.

© Hiang med pé svettigt och roligt gympapass! Tabata
- aren effektiv trdningsform ddr 20 sekunders gym-

. paintervaller varvas med 10 sekunders vilointerval-
¢ ler.Kursen passar bade damer och herrar. Badde for

¢ nybdrjare och mera erfarna gympare. Vi gér inga

i svdra 6vningar och alla gor i egen takt. Vi anvander
¢ oss av den egna kroppsvikten och vikter i eget

. tycke. Ta med vikter, liggunderlag, vattenflaska och

¢ inneskor.

~ ZUMBA FITNESS

. Kallby skola - Gymnastiksalen,
. Camilla Johansson

© on 18.45-19.45, kursavgift 24 €
©17.1-27.3.2024, 13 lekt.

¢ Zumba dr ett roligt traningspass ddr vi kombinerar

¢ heta latinska rytmer som t.ex. salsa, cumbia och

. merengue med enkla danssteg som é&r latta att folja.
¢ Fitnessbaserad koreografl. Ta med vattenflaska och

¢ inneskor.



EFFEKTIV STYRKETRANING

Sportis idrottshall - Salen, del 1, Marina Kulla
ti 18.15-19.45, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Vi tranar med egen kroppsvikt samt olika handred-
skap och vikter. Vi fokuserar pd ndgra muskelgrup-
per per gang. Malet &r att starka musklerna med
effektiv traning. Inga hoppovningar. Ta med liggun-
derlag, hantlar, gummiband, minigummiband och
vattenflaska.

INTENSIV TRANING, KALLBY

Kallby skola - Gymnastiksalen,
Daniela Pettersson

on 17.30-18.30, kursavgift 26 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Kom med pa ett roligt och tufft traningspass for
hela kroppen. Muskelstyrka och puls blandas friskt.
Tréningen passar alla, bdde damer och herrar, med
eller utan traningserfarenhet. Alla évningar gar att
anpassa till just din konditionsniva sa att alla kan ga
hem svettiga och glada. Ta med egna vikter (hantlar
eller en kettlebell) och liggunderlag.

INTENSIV TRANING, OVERESSE

Overesse skola - Gymnastiksalen,
Daniela Pettersson

on 19.00-20.00, kursavgift 26 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Kom med pa ett roligt och tufft traningspass for
hela kroppen. Muskelstyrka och puls blandas friskt.
Traningen passar alla, bdde damer och herrar, med
eller utan traningserfarenhet. Alla évningar gar att
anpassa till just din konditionsniva sa att alla kan g

eller en kettlebell) och liggunderlag.

PULS & STYRKA

Kallby skola - Gymnastiksalen,
Carina Ahlqvist

ma 19.00-20.00, kursavgift 26 €
15.1-15.4.2024, 16 lekt.

Under detta pass utlovas svett, leenden och tra-
ningsmotivation. Vi varvar pulshéjande konditions-
ovningar med styrkedvningar. Varannan gang har vi
cirkeltraning. Passar bade damer och herrar. Ta med
egna hantlar, traningsmatta och vattenflaska. Kom
med och ha kul!

AN

 BOOTCAMPS

. Sportis idrottshall - Salen, del 1,
. Birgitta Kéllberg

: on 16.30-17.30, kursavgift 26 €
: 17.1-10.4.2024, 16 lekt.

. Varierad trdning med tv& olika bootcamps indelat i

6 veckors perioder. Huvudfokus ar styrketraning for
hela kroppen, men beroende pd bootcamp sa tré-
nar vi ibland med lite hogre puls och dven balans,
rérlighet och koordination. Kursen ar lamplig for alla
eftersom man kan anpassa dvningarna efter den
egna nivan.

Bootcamp 1, Styrketrdning med traningsboll, Spor-
tis idrottshall - salen (17.1-21.2.2024). Ta med egen
gympaboll om du har.

Bootcamp 2, Cirkeltraning, Sportis idrottshall - salen

- (63-104.2024)

TMK OCH UTOMHUSTRANING

Sursik skola - Anderssénsalen och utomhus,
: Andreas Forsman

to 19.15-20.15, kursavgift 26 €
18.1-18.4.2024, 16 lekt.

TMK och utetraning. Vi tranar i Anderssénsalen och
aven utomhus pa varkanten, nar det ar mojligt.

STYRKETRANING FOR HELA KROPPEN
(ONLINE)

Marina Kulla

- maKkl. 17.00-21.00, kursavgift 35 €
15.1-15.4.2024, 24 lekt.

Vi trdnar online med egen kroppsvikt, hantlar, gum-

: ' . miband och stol som motstand.
hem svettiga och glada. Ta med egna vikter (hantlar : ) o )
i Du trdnar hemma hos dig sjalv nar det bast passar

- dig. Lanken &r 6ppen mandagar kl. 17-21.

Passets langd &r 1,5 h.

Anmalan till denna kurs via Onlineinstitutet.fi

a n Pedersore Ml b
@pedersoremi

Tagga dina inldgg med #pedersoremi

Kursprogrammet finns ocksa pa var
hemsida: mi.pedersore.fi

J
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Pa kurserna Gymtraning och Cirkeltraning i
gymmet: Mangsidig gymtraning dar vi tranar
bade styrka och kondition. Vi anvdander maski-
ner, fria vikter, gummiband och egen kroppsvikt.
Vi vérmer upp fore passet samt har en kort
stretch efter passet. Ta med vattenflaska,
liggunderlag och om du vill en liten handduk.

Nedre aldersgrans 16 ar.

NS
GYMTRANING, PURMO

Purmo Traningsverk, Anne-Maria Willman
ma 9.00-10.00, kursavgift 26 €
15.1-15.4.2024, 16 lekt.

Observera att deltagarna dven behover [6sa ut
en gymnyckel fran Traningsverket (pris: 55 € for 3

aven under 6vriga tider.

CIRKELTRANING | GYMMET, MANDAGAR

Sportis idrottshall - Gymmet, Carina Ahlqvist
ma 17.00-18.30, kursavgift 32 €
15.1-15.4.2024, 24 lekt.

FORMIDDAGSTRANING | ESSE GYMMET

Esse gymmet - Esse gymmet, Jaana Grankull
ti 9.00-10.30, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

CIRKELTRANING | GYMMET, TISDAGAR

Sportis idrottshall - Gymmet, Marina Kulla
ti 16.30-18.00, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

GYMTRANING

Esse gymmet, Daniela Pettersson
ti 19.00-20.00, kursavgift 26 €
16.1-16.4.2024, 16 lekt.

CIRKELTRANING | GYMMET, FOR KOKS-
OCH STADPERSONAL

Sportis idrottshall - Gymmet, Jaana Grankull

ti 18.15-19.30, kursavgift 30 €
16.1-9.4.2024, 20 lekt.
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J SENARE GRUPPEN

CIRKELTRANING | GYMMET, LORDAGAR,
TIDIGA GRUPPEN

Sportis idrottshall - Gymmet, Maria Nykvist,

Camilla Bodbacka
16 8.15-9.30, kursavgift 30 €
20.1-20.4.2024, 20 lekt.

CIRKELTRANING | GYMMET, LORDAGAR,

Sportis idrottshall - Gymmet, Maria Nykvist,

Camilla Bodbacka
16 9.45-11.00, kursavgift 30 €
20.1-20.4.2024, 20 lekt.

. MOTIONSKUL I LAPPFORS

man.), om man inte har nyckel fran tidigare. Nyckeln Vildmarkscentret i Lappfors, Tarja Hall
ger tillgang till obegransad anvandning av gymmet o 18.30-19.30, kursavgift 26 €

© 15.1-15.4.2024, 16 lekt.

© Vardagsmotion for hela kroppen. Fér bade damer

¢ och herrar. Pulshojande dvningar och styrketraning
¢ samt som avslutning stretching. Vi anvander dven

¢ hantlar och gummiband. Ta med gympamatta,

- hantlar och trdningsgummiband (om du har).

RYGG- OCH MAGGYMNASTIK

Nordana byagard, Hannele Kaskinen
: ma 18.30-19.30, kursavgift 26 €
15.1-15.4.2024, 16 lekt.

Gymnastik for dig som vill starka dina rygg- och
- magmuskler, forebygga ryggont och orka battre i
- arbetet. Bade fér damer och herrar.

DAMGYMPA, SANDSUND

. Sandsund skola - Gymnastiksalen,
i Ulrika Lunabba-Svanstrom

. ti 18.00-19.00, kursavgift 26 €

© 16.1-9.4.2024, 16 lekt.

Kom med pd en rolig och fartfylld gympal! Vi trdnar
¢ styrka, stabilitet och uthallighet. Varannan gang kor
- vicirkeltraning. Ta hantlar och liggunderlag med.



TISDAGSMOTION MED MIA

Purmo skola - Gymnastiksalen,
Anne-Maria Willman

ti 18.00-19.00, kursavgift 26 €
16.1-9.4.2024, 16 lekt.

Rolig traning for hela kroppen dar vi hojer pulsen,
tranar muskelstyrkan och rorligheten och avslutar
med stretchning. Enkel men effektiv gympa utan

hopp.

GYMPA MED PIA

Axakers skola - Gymnastiksal,
Pia Bostrom

on 19.00-20.00, kursavgift 26 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Varierande motionsgymnastik for vuxna i alla dldrar.
Latt och okomplicerad uppvarmning (utan hopp)
som foljs av muskeltraning och avslutningsvis skon
stretch. Ibland anvander vi hjalpmedel som hantlar,
kapp, gummiband eller trumpinnar. Malet &r att
starka den fysiska konditionen och darigenom hoja
det personliga vélbefinnandet.

Vivarierar traningen med inslag fran motionspro-
grammet Les Pions till FSG’s gymnastikfest i Hango
14-16.6.2024. For ev. deltagande i massprogrammet
ordnas traning efter ordinarie kurstid ca 30 min.

GYMPA MED ISABELLA

Sandsund skola - Gymnastiksalen,
Isabella Bjon

on 19.00-20.00, kursavgift 26 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Vitranar puls och styrka, bdde med den egna krop-

Varje pass avslutas med skon stretch. Lampligt for
alla dldrar.

. KETTLEBELL - KAHVAKUULA

Edsevo skola - Gymnastiksalen, Elina Maula
¢ on 19.00-20.00, kursavgift 26 €
© 17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Behover du starka din muskelkondition men ar inte
i intresserad av att svettas i ett gym? Kettlebelltra-

ning héller nacksmartorna borta och ger dig ocksa
battre effekt vid utdvande av andra traningsformer
genom att forbattra musklernas samarbete. Effektivt
och mangsidigt! Passet avslutas med stretching. Ta
med en tillrdckligt tung kettlebell (damer 6-8 kg,
herrar 6-12 kg) eller tva kettlebells av olika tyngd,
vattenflaska, gympamatta samt handledsskydd.
Kursledaren ger vid behov tilldaggsinformation.
Kettlebelltraning passar for alla dldrar, bdde damer
och herrar. Ovningarna kan enkelt goras sd att
deras effekt passar just dig! Undervisningsspraket

¢ arfinska, men instruktioner ges vid behov ocksd pa
© svenska.

VATTENGYMNASTIK

Folkhilsan Ostanlid - Simbassangen,

Ulrika Lunabba-Svanstrom
fr 17.00-17.45, kursavgift 86 €
19.1-12.4.2024, 11 lekt.

Kom med pd en skdn traningsform déar hela
kroppen far vara med. Allt till medryckande musik.
Traningen passar alla.

MOTIONERA MED BOLLEN

Sportis idrottshall - Salen, del 1,

- Anne-Maria Willman
: on 19.30-21.00, kursavgift 32 €
17.1-10.4.2024, 24 lekt.

pen som tyngd och med redskap, tex. gummiband. Fartfyllt volleybollspel. Deltagarna behéver kunna

grunderna i volleyboll och behéarska grundslagen.

ISHOCKEY FOR FLICKOR OCH DAMER

Anders Wikl6f-arena, Minna Limnell-Rajala
s6 18.00-19.00, kursavgift 26 €
14.1-14.4.2024, 16 lekt.

For damer och tjejer i alla dldrar, som redan har lite
isvana. Vid varje kurstillfélle tranar vi bade teknik
och spelar ishockey. Ta med skridskor, hjalm med
galler eller helansiktsvisir. Ovrig utrustning kan du

. skaffa efterhand. Tvasprakig kurs.
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MOTIONSISHOCKEY FOR HERRAR

Anders Wikl6f-arena, Johan Bjork
s6 19.00-20.30, kursavgift 32 €
14.1-14.4.2024, 24 lekt.

For dig som redan har lite isvana. Vid varje kurstill-
falle tranar vi bade teknik och spelar ishockey. Det
ar onskvart att deltagarna har fullstandig ishockey-
utrustning. Narmare info om detta ges vid behov
av kursledaren. Meddela gérna vid anmalan om du

kan fungel’a som mél\/akt, ﬂera sadana behovs. Kom INTENSIV TRANING FOR MAN KALLBY

med pa ett svettigt trdningspass och ha kul!

INNEBANDY FOR HERRAR

Sportis idrottshall - Salen, del 2, Jimmy Eklund
on 19.30-21.00, kursavgift 32 €
17.1-10.4.2024, 24 lekt.

Vi spelar innebandy. Ta med innebandyklubbal

MOTIONSGYMNASTIK FOR HERRAR,
FORSBY

Forsby skola - Gymnastiksalen, Harald Lassila
ma 19.00-20.30, kursavgift 32 €
15.1-15.4.2024, 24 lekt.

Motionsgymnastik, muskeltrdning med den egna
kroppen som redskap samt volleybollspel.

MOTIONSGYMNASTIK FOR HERRAR,
OVERESSE

Overesse skola - Gymnastiksalen,
Patrik Eklund

ti 19.00-20.30, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Gymnastik som forbattrar och uppratthaller styrka,
vighet, balans, rérlighet och kondition. Ledd
gymnastik och cirkeltréning. Passet avslutas med
volleyboll for intresserade.

HERRGYMPA TUFFARE TAG, SANDSUND

Sandsund skola - Gymnastiksalen,
Ulrika Lunabba-Svanstrom

ti 19.00-20.30, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Kom med pa en kul och inspirerande timme! Vi
tranar styrka, stabilitet och uthéllighet. Varannan
gang har vi cirkeltraning, Liggunderlag och hantlar
behovs.
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. KARAGYMPA, PURMO

Purmo skola - Gymnastiksalen,
. Anne-Maria Willman

ti 19.30-21.00, kursavgift 32 €
16.1-9.4.2024, 24 lekt.

Fartfylld gympa for hela kroppen! Vi tranar uthallig-
het, muskelstyrka samt t6j och boj. Kvallen avslutas
med volleyboll. Ljusbottnade skor bér anvéndas!

Kallby skola - Gymnastiksalen,
Matts Pettersson

to 19.00-20.00, kursavgift 25 €
18.1-18.4.2024, 16 lekt.

i Enintensiv "funktionell-traning” fér man. Vi var-

. mer upp ordentligt och sen kér vi olika former av

- trdning som &r hogintensiv. Nivan kan anpassas pé
- individniva sé alla kan hanga pé&! Mélet med tré-

- ningen ar att vi ska svettas, bli starka och ha roligt!

HALLDIG | FORM 1.

. Sportis idrottshall - Gymmet,

. Anne-Maria Willman

' ma 15.00-16.15, kursavgift 23 €
: 15.1-15.4.2024, 20 lekt.

- Kursen passar fér damer och herrar i mogen dlder

¢ som vill forbattra konditionen samt tréna upp mus-
¢ kelstyrka och rorlighet. Uppvdrmning, ledd cirkel-

. trdning med krafthallens redskap samt stretching

- efterdt. Ta med liggunderlag/gympamatta och

¢ gdrna en liten handduk.

. HALL DIG | FORM 2.

Sportis idrottshall - Gymmet, Leif Lunabba
i ti 7.30-8.45, kursavgift 23 €
i 16.1-9.4.2024, 20 lekt.

Se féregaende kurs.

. HALL DIG | FORM 3.

. Sportis idrottshall - Gymmet,

- Anne-Maria Willman

: on 18.00-19.15, kursavgift 23 €
£ 17.1-10.4.2024, 20 lekt.

Se féregaende kurs.



Seniorgymnastik for damer och herrar 60+

Rorelsegladje for dig som har svart att komma
ner pa golvet. Vi gymnastiserar stdende med
stolen som stod och sittande.Till medryckande
musik far alla kroppens muskler och leder dkad
smidighet. Vi avslutar med téjningsévningar.

~

SENIORGYMNASTIK, OVERPURMO

Lostugan, Anne-Maria Willman
ma 10.30-11.30, kursavgift 23 €
15.1-15.4.2024, 16 lekt.

Latta motions- och muskeldvningar med stolstod
till musik. Vi tranar dven balans och rérlighet samt
avslutar med stretching.

SENIORGYMNASTIK MED STOLSTOD,
PURMO

Purmogarden, Gunhild Berger
on 10.00-11.00, kursavgift 23 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Latta motions- och muskeldvningar till skon musik.
Vi tranar smidighet, balans och muskelstyrka samt
avslutar med stretching och avslappning. Lampligt
for bade damer och herrar. Ta med vattenflaska,
gympagummiband, ett Idngt och ett kortare.

SENIORGYMNASTIK FOR DAMER OCH
HERRAR 60+, KALLBY

Kallby samlingshus - Serveringsrummet,
Ann-Louis Wikblad

on 13.45-14.45, kursavgift 25 €
17.1-24.4.2024, 19 lekt.

SENIORGYMNASTIK FOR DAMER OCH
HERRAR 60+, YTTERESSE

Ytteresse skola - Gymnastiksalen,
Ann-Louis Wikblad

on 15.15-16.15, kursavgift 25 €
17.1-24.4.2024, 19 lekt.

. SENIORGYMNASTIK FOR DAMER OCH
. HERRAR 60+, FORSBY

Forsby skola - Gymnastiksalen,

: Ann-Louis Wikblad

© on 16.45-17.45, kursavgift 25 €
17.1-24.4.2024, 19 lekt.

” SENIORGYMNASTIK FOR DAMER OCH

HERRAR 60+, EDSEVO

Edsevo byahem, Ann-Louis Wikblad
fr 11.30-12.30, kursavgift 25 €
19.1-26.4.2024, 17 lekt.

KROPPSVANLIG GYMNASTIK 55+
Essegarden, Ann-Louis Wikblad

¢ fr 10.00-11.00, kursavgift 25 €
- 19.1-26.4.2024, 17 lekt.

. Rorelsegladje med fokus pé balans, smidighet

- och styrka. Vi ror oss till medryckande musik och

- avslutar med tojningar. Alla far vara med efter egen
- formaga. Ta med gymnastikmatta och vattenflaska!

MOTIONSGYMNASTIK FOR DAGLEDIGA
OCH PENSIONARER

Lepplax skola - Gymnastiksalen, Leif Lunabba
ti 14.00-15.00, kursavgift 23 €
16.1-9.4.2024, 16 lekt.

For pensiondrer och daglediga. Malsattningen ar
att forbattra och uppratthalla konditionen. Vi trénar
styrka rorlighet och balans. Deltagarna valjer inten-

| sitet enligt egen prestationsformdga.
FORTSATTNINGSKURS | MEDELTIDA
. LANGSVARD

Sandsund skola - Gymnastiksalen,
. Sebastian Wilhelmsson

ma 17.00-19.00, kursavgift 45 €
29.1-29.4.2024, 32 lekt.

Traning med medeltida ldngsvard ar en del av flera
olika kampformer som gemensamt kallas HEMA
(Historical European Martial Arts) och som blivit allt
popularare i Finland samt i Europa i allmanhet.

HEMA kan utévas som bdde motionsform eller
kampsport eller ifall du helt enkelt har intresse
av medeltiden och svardskonst. Trots sitt blodiga

. forflutna &r HEMA sékrare an tex. fotboll.

. Kursen ar menad som fortsattningskurs for de som
¢ redan gatt en grundkurs i ldngsvérd och redan skaf-
* fat egen utrustning, men en del utrustning finns

att Idna vid behov. Tvasprakig kurs.
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A KORTA KURSER

A\

Korta kurser

Har har vi samlat kurser som endast ar
ett tillfalle. Utforligare beskrivningar
finns under respektive amnesomrade.
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KONSTEN ATT
KNYTA SCARFAR

Kulturhuset AX -
Samlingsrummet,
Ulla Wik

ma 18.30-20.00,
kursavgift 10 €
18.3.2024, 2 lekt.
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Korta kurser

AGGMALNING MED
PYSANKA TEKNIK

Sursik skola - Tecknesalen,
Merja Fogde

16 10.00-16.00,

kursavgift 10 €

9.3.2024, 8 lekt.
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KORTA KURSER




Sommarkurser

FORSOMMARGYMPA: TUFF
KONDITIONS- OCH STYRKETRANING
UTOMHUS

Sportis idrottshall - Utomhus, Marina Kulla
ti 17.30-19.00, kursavgift 25 €
7.5-25.6.2024, 16 lekt.

Tuff konditions- och styrketréning for hela kroppen,
utomhus pa Sursikomrddet (samling vid Sportis). Vi
tranar med egen kroppsvikt, hantlar, gummiband
och varvar traningen med pulshdjande hoppdv-
ningar i varsolen pa graset mellan Sursik och
Sportis. For dig som inte vill/kan hoppa finns ocksa
alternativ till hoppdvningarna. Ta med: liggunder-
lag, hantlar, gummiband, mini-gummiband och
vattenflaska. Vid svara vaderforhallanden tranar vi
inomhus i Sportis. Kom med pa en hérligt svettig
gympa ute i friska luften!

SOMMARTRANING MED MIA

Utomhus vid Purmo skola,
Anne-Maria Willman

ti 19.30-20.30, kursavgift 25 €
4.6-30.7.2024, 12 lekt.

Sommiartraning utomhus fér damer och herrar. Vi
har cirkeltrdning med olika stationer och anvander
0ss av terrdngen i omgivningen for att fa omvaxlan-
de rérelseutmaningar. Vi tranar badde muskelstyrka
och kondition, svettigt och roligt tillsammans! Ta
med liggunderlag.
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SOMMARTABATA, FORSBY

Forsby skolas allaktivitetsplan,
Mari-Louise Nevanpera
on 19.00-20.00, kursavgift 25 €

: 5.6-31.7.2024, 12 lekt.
A Hang med pa ett svettigt och roligt gympapass i

sommarsolen! Tabata &r en effektiv tréningsform,

- dar 20 sekunders gympaintervaller varvas med 10
¢ sekunders vilointervaller. Kursen passar bade damer

och herrar. Bdde for nyborjare och mera vana gym-
pare. Vi gér inga svdra évningar och alla gympar i
eget tempo. Liggunderlag och vattenflaska med!

Vid regn ar vi inne i skolans gympasal.

SOMMARTABATA, SUNDBY

. Sundby samlingshus, Mari-Louise Nevanpera
. 10 19.00-20.00, kursavgift 25 €

6.6-25.7.2024, 11 lekt.

- Hang med pd ett svettigt och roligt gympapass i
. Sundby samlingshus! Tabata dr en effektiv tranings-

form, ddr 20 sekunders gympaintervaller varvas
med 10 sekunders vilointervaller. Kursen passar
bade damer och herrar. Badde nybdrjare och mera

© vana gympare. Vi gor inga svara dvningar och alla

gympar i sitt eget tempo! Inneskor, liggunderlag
och vattenflaska behévs med.
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TILLSAMMANS-KURSER

Bildkonst

KONSTKURS, 10-13 AR

Kulturhuset AX - Ateljén, Gunvor Higgman
on 18.00-20.00, kursavgift 20 €
17.1-13.3.2024, 21 lekt.

En kurs for dig som tycker om att skapa i olika ma-
terial. Vi tecknar och malar med olika tekniker, bade
blyerts, kol, krita, akryl och vattenfarg anvénds. Extra
detaljer gors med sand och glitter. Vi skulpterar fi-
gurer med gips och papier mache som sedan ocksa
malas. Materialavgift (ca 10-15 €) tillkommer.

KONSTKLUBBEN SPLASCH!, FORSKOLAN
-AK 2

Edsevo skola - Tecknesal,
Marika Tyynismaa-Joukosalmi
ti 13.00-14.00, kursavgift 25 €
16.1-26.3.2024, 13 lekt.

I konstklubben SPLASCH! far deltagarna maojlighet
att prova pa manga olika tekniker inom bildkonst,
tex. teckning, malning, byggande och forman-
de. Den slutliga planeringen sker enligt barnens
onskemal. Materialkostnader (ca 10 €) tillkommer.
Tvasprakig kurs.

TECKNA OCH MALA, AK 3-4

Purmo skola - Klassrum, Marina Lillqvist
ti 13.30-15.00, kursavgift 20 €
16.1-12.3.2024, 16 lekt.

Tycker du om att teckna och mala? Kom med pa
denna kurs. Vi experimenterar med olika tekniker
och material inom bildkonst. Materialavgift ca
10-15 € tillkommer (faktureras).

TECKNA OCH MALA, AK 5-6 OCH
DAGLEDIGA VUXNA

Purmo skola - Klassrum, Marina Lillqvist
on 13.30-15.00, kursavgift 20 €
17.1-13.3.2024, 16 lekt.

Tycker du om att teckna och mala? Kom med pa
denna kurs. Vi experimenterar med olika tekniker
och material inom bildkonst. Materialavgift ca
10-15 € tillkommer (faktureras).

Som dagledig vuxen ar ocksa du varmt valkommen
med till denna eftermiddagskurs i Purmo skola.

LETTERING WORKSHOP FOR
TONARINGAR

Sursik skola - Tecknesalen,
Sofie Bjorkgren-Nase

16 13.00-16.00, kursavgift 20 €
27.1.2024, 4 lekt.

Att RITA bokstaver dr inte samma som att skriva. Let-
tering ar ett kreativt och roligt satt att skapa snygga
bokstavsformer. Under denna workshop testar vi pa
olika lettering-stilar sésom skelett, blockbokstaver,
grafitti, bokstaver med krumelurer m.m. Vi kommer
ocksa att rita med haftiga och farggranna akrylpen-
nor och géra egna tavlor och skyltar.

Man behdver inte vara bra pa att skriva och stava,
hér ar det viktigaste att man ar nyfiken och tycker
om att rita och skissa.

Jag som leder workshopen heter Sofie Bjork-
gren-Ndse. Jag jobbar som lettering artist/bokstav-
sillustrator, gor uppdrag och haller workshops med
egna foretaget Fia Lotta Jansson Design. www.
fialottajansson.com | www.instagram.com/fialotta-
janssondesign
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FARGBAD, 6 MAN. - 6 AR

Kulturhuset AX - Ateljén,
Marika Tyynismaa-Joukosalmi
ma 14.30-15.30, kursavgift 15 €
4.3-15.4.2024, 8 lekt.

Fargbad for barn i dldern 6 man. - 6 ar. Barnen

anvander alla sinnen nér de tillsammans med en
vuxen upplever fargbadets varld. Kursen sker pa
barnens villkor och vi anvdnder trygga naturenli-
ga farger och material (fargerna/livsmedlen som

eventuella allergier! Om flera barn fran samma
familj deltar uppbars kursavgift och materialavgift
for bada barnen. Anmal den vuxne men meddela
barnets/barnens namn till kansliet.. Materialavgift
12 €/barn (faktureras). Ta med ombytesklader till
barnet. Tvasprakig kurs.
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Matlagning

KOCKA TILLSAMMANS

Sursik skola - Undervisningskoket, Ida Lillqvist
: ti 17.30-19.45, kursavgift 15 €
- 5.3-12.3.2024, 6 lekt.

¢ Vitar tillvara sdsongens frascha gronsaker och gor

. fargsprakande middagar, som béde barn och vuxna
anvands skall 4nda inte &tas). Kom ihag att meddela gillar. Vi lar QSS,QCksa gora enlfla ,OCh goda desser-

i ter. Kursen ar for barn éver 7 &r tillsammans med

- foralder. En vuxen kan ocksé delta med till exempel
© barnbarn eller syskonbarn. Kursavgiften géller en

¢ vuxen och ett barn. Anmal endast den vuxnes

: namn. Ingredienskostnader tillkommer och betalas

* till kursledaren. Ta med forkladen.



Dans

SAGOBALETT, 5-7 AR

Sursik skola - Anderssénsalen, Raija llo
16 13.00-13.45, kursavgift 20 €
20.1-20.4.2024, 12 lekt.

Barnen ldr sig grunderna i klassisk balett och nu-
tidsdans pa ett lekfullt satt. Bdde pojkar och flickor
ar valkomna. For barn fodda 2016-2018. Ta pa dig
bekvama kldder och gympatossor! Under student-
skrivningarna i Anderssénsalen halls kursen i Edsevo
skola (9.3, 16.3 och 23.3). Tvasprakig kurs.

DANS MASH-UP, 7-11 AR

Sursik skola - Anderssénsalen,
Hanna Grankvist

on 18.00-19.00, kursavgift 26 €
17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Valkomna med och dansa loss pa onsdagskvallar!
Dans Mash-Up fortsétter med de tre populéra
dansstilarna modern dans, nutidsdans och shuffle-/
Fortnite- och TikTok-inspirerade danser. Vi lar oss
grunder och tekniker inom stilarna och évar in nya
koreografier till varje dansstil. Vi dvar in koreografin
till en dans under fyra kurstillfallen. Vi lar kdnna
varandra genom att leka och utveckla vdra dans-
fardigheter pa ett roligt satt. Vi avslutar terminen
med en dans mashup med de koreografier vi lart
0ss, SOM Vi visar upp at néra och kdra. 13.3, 20.3 och
27.3 halls kursen i Edsevo skolas gymnastiksal p.g.a.
studentskrivningar i Anderssénsalen.

\de. Har du en kursidé?

Ring och berdtta om din idé
for nasta termin!

% Tel. 06 7850 275 eller 06 7850 274.
E-post: mi@pedersore fi

Eller via kursforslagsblankett pa mi.pedersore fi

NS J

Musik

- SOLOSANG FOR UNGA

E Lovis - Salen, Anna Harabacka

on 14.30-20.30, kursavgift 50 €
17.1-10.4.2024

Sangundervisning for unga (ca 10-19 ar) som vill

utvecklas som sdngare eller kanske bara vaga mera.
Vi sjunger den musik du gillar, har roligt och lar
samtidigt in en sangteknik som Gppnar upp roéstens

: mojligheter. Ta med en parm (eller din telefon) och
. fundera ut nagra latar du vill sjunga (texter och

noter hittar vi pa natet). Individuell undervisning, 30

min. per elev och vecka.

 MUSIKSKOJ, 4-5 AR

Bennis skola, utedagisets utrymmen,

. Camilla Kronholm
i ti 17.30-18.15, kursavgift 10 €

20.2-19.3.2024, 4 lekt.

Vi sjunger, leker och évar rytmik tillsammans.

Djur och natur

TILLSAMMANSKURS: SKOGSDAG

Kiisk byahem, utomhus, Ida Holmstrém

. 16 13.00-15.30, kursavgift 15 €
. 27.4.2024, 3 lekt.

En eftermiddag i skogen som innehaller en prome-
nad ner till Bockabron dar vi tillreder eftermiddags-

© fika tillsammans. Ddrefter blir det ett skogsaventyr
" med uppgifter for hela familjen. En kurs som passar

for alla dldrar. Vi promenerar under en kilometer
och det &r mojligt att ta med barnvagn anda fram
till grillplatsen. Dar finns dven ett utedass. Anmal
den vuxne och uppge élder pa barnet, avgiften
omfattar en vuxen. For fler barn tillkommer 5 €/
barn. Materialavgiften (5 €/ pers,, ej avgift for under
2-aringar) betalas till kursledaren Ida Holmstrom
som driver foretaget Naturskafferiet.

Samling vid parkeringsplatsen vid Kiisk byahem.
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Gymnastik och
traning

PARKOUR, 6 -9 AR

Ytteresse skola - Gymnastiksalen, Rui Rocha
to 18.40-19.40, kursavgift 26 €
18.1-18.4.2024, 16 lekt.

Parkour ar konsten att forflytta sig snabbt, smidigt
och med balans éver och forbi olika hinder. Man
anvander endast sin kropp och utvecklar snabbhet,
styrka, koordination samt social kompetens och

bekvama klader och vattenflaskal

PARKOUR, 10- 15 AR

Ytteresse skola - Gymnastiksalen, Rui Rocha
to 19.40-20.40, kursavgift 26 €
18.1-18.4.2024, 16 lekt.

Parkour ar konsten att forflytta sig snabbt, smidigt
och med balans 6ver och forbi olika hinder. Man
anvander endast sin kropp och utvecklar snabbhet,
styrka, koordination samt social kompetens och

bekvama klader och vattenflaskal

MULTISPORT FOR BARN, 7-10 AR

Sportis idrottshall - Salen, del 1, Isabella Bjon
to 18.00-19.00, kursavgift 26 €
18.1-18.4.2024, 16 lekt.

"Multisport”for 7-10 dringar. Vi testar pa olika roliga
grenar inom idrott och motion pa en grundbaserad
niva vid Sportis, t.ex. lekar och traning i friidrott,
bollsport, samarbetsévningar m.m. Mangsidig
rérelsetraning som framjar utvecklingen for barn i
vaxande alder.
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. TILLSAMMANSKURS: FORALDRA- OCH
. BARNGYMNASTIK, EDSEVO

. Edsevo skola - Gymnastiksalen,
¢ Camilla Séderholm

© ma 18.00-18.45, kursavgift 25 €
© 15.1-15.4.2024, 12 lekt.

¢ For barn i &ldern 2-4 ar tillsammans med en foréld-
. ereller en annan vuxen. Tillsammans upptécker vi

. gladjeniatt rora pa oss. Vi leker tillsammans och

¢ trénar fardigheter som att springa, hoppa, balanse-
¢ ra, rulla och klattra. Vi bekantar oss ocksd med red-
¢ skapen i gymnastiksalen. Kom i mjuka klader och

¢ ta med egen vattenflaska och innetossor. Anmal

¢ endast den vuxnes namn och meddela vid anma-

sjlvbild. Du behdver endast ett par innegympaskor, |54 barnets namn och &lder till Mi-kansliet.

TILLSAMMANSKURS: FORALDRA- OCH
- BARNGYMNASTIK, SANDSUND

¢ Sandsund skola - Gymnastiksalen,
. Isabella Bjon

. on 18.00-19.00, kursavgift 28 €

© 17.1-10.4.2024, 16 lekt.

Se féregaende kurs.

sjalvbild. Du behdver endast ett par innegympaskor, INNEBANDY, 7 -9 AR

Axakers skola - Gymnastiksal, Patrik Eklund
¢ ti 17.30-18.30, kursavgift 26 €
16.1-9.4.2024, 16 lekt.

Tekniktraning och spel for dig som vill tréna och
¢ spela tillsammans med jamndriga. Egen klubba och
inneskor behovs.

~ BARNGYMNASTIK, AK 1-2

. Purmo skola - Gymnastiksalen,
: Amanda Tarvonen

' ma 18.00-19.00, kursavgift 25 €
i 15.1-25.3.2024, 13 lekt.

Vibade leker och trénar i olika former med och utan
. redskap. En lamplig aktivitet som passar alla barn
* som vill réra pa sig och ha kul.



BARNGYMNASTIK AK 3-5

Purmo skola - Gymnastiksalen,
Amanda Tarvonen

ma 19.00-20.00, kursavgift 25 €
15.1-25.3.2024, 13 lekt.

Vi bade leker och tranar i olika former med och utan
redskap. En lamplig aktivitet som passar alla barn
som vill réra pd sig och ha kul.

VAGGKLATTRING (10 - 12 AR)

Sportis idrottshall - Salen, del 3,
Jesper Holmstedt, Pernilla Granholm
to 16.30-18.00, kursavgift 20 €
18.1-22.2.2024, 12 lekt.

Klattring passar alla och ar ett bra satt att vara i nuet
och ha kul! Vi I8r oss grunderna i hur och varfér man
klattrar pa ett sakert och inspirerande satt. Ingen ti-
digare erfarenhet av vaggklattring med rep behovs,
bara en vilja att ta sig upp! Kursen passar dven dig
som har tidigare erfarenhet. Instruktdren varierar
ovningarna enligt den individuella nivan.

VAGGKLATTRING (12 - 15 AR)

Sportis idrottshall - Salen, del 3,
Jesper Holmstedt, Pernilla Granholm
to 16.30-18.00, kursavgift 20 €
7.3-18.4.2024, 12 lekt.

Klattring passar alla och &r ett bra satt att vara i nuet
och ha kul! Vi lar oss grunderna i hur och varfor
man kldttrar pd ett sakert och inspirerande satt.
Ingen tidigare erfarenhet av vaggklattring med rep
behovs, bara en vilja att ta sig upp! Kursen passar
aven dig som har tidigare erfarenhet. Instruktoren
varierar évningarna enligt den individuella nivan. j
kurs 28.3 (skartorsdag).

Anmal dig i tid, sd vi vet om kursen kan ordnas!

LEKFULL REDSKAPSGYMNASTIK, AK 1-3

Kallby skola - Gymnastiksalen, Karin Bjork
- ma 17.30-18.30, kursavgift 25 €
15.1-15.4.2024, 16 lekt.

Genom att springa, hoppa, kldttra och rulla tranas
: manga av de grundldggande fardigheterna som

behovs inom redskapsgymnastik. | kursen ingar lek-
full trdning pa olika redskap med styrka, smidighet
och god kroppsuppfattning som naturlig foljd.

RORELSEGLADJE, 4 - 6 AR, ESSE

Overesse skola - Gymnastiksalen,
Maria Carlstedt

ti 17.30-18.30, kursavgift 26 €
16.1-9.4.2024, 16 lekt.

- Vileker, fdr upp pulsen och har roligt tillsammans.
. Genom leken ldr vi oss bland annat att hoppa,

. balansera, klattra, rulla, gora kullerbyttor, kasta och
: fanga olika féremadl. Ta med en vattenflaska och

© tossor.

LEKGYMNASTIK 4-6 AR, LEPPLAX

Lepplax skola - Gymnastiksalen, Lovisa Warn
ons 17.30-18.30, kursavgift 25 €
17.1-17.4.2024, 16 lekt.

Vi leker och har roligt samtidigt som vi tranar
kroppsuppfattning och motorik.

LEK OCH RORELSE 4-6 AR, KALLBY

. Kallby skola - Gymnastiksalen,
. Matts Pettersson

‘ to 18.00-18.45, kursavgift 20 €
. 18.1-18.4.2024, 12 lekt.

Vi leker och svettas. Vi blandar olika former av lekar

ddr rorelsegladjen ar i huvudfokus. Lekarna anpas-
sas till gruppen, malet dr att vi rér pd oss sd mycket
som mojligt. Foraldrar far haka pa, men maste vara
med "all-in”om man kommer pa golvet.

SPORTY KIDZ JUNIOR, LEPPLAX

Lepplax skola - Gymnastiksalen, Lovisa Warn
ons 18.30-19.30, kursavgift 25 €
17.1-17.4.2024, 16 lekt.

. Forflickor och pojkar i dk 1 - 4. Under kursen kom-
© mer vi att préva pd olika idrotts- och gymnastikfor-
. mer. Ta bekvama kldder p& och ta med vattenflaskal
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TARKEAA TIETOA

Tervetuloa mukaan meidan kursseille!

Millaisen jaljen jatamme vuonna 2024

Jatamme jalkia kaikkialle, missa likumme yhdessa muiden kanssa tai yksin. Kaikki jaljet eivat ole nakyvia, mutta
ne voivat silti olla pysyvia ja tarkeita. Osa jaljista taas on tehtyja tuotteita tai aloitettuja prosesseja.
Kansalaisopistossa voit jatkaa tuttuja ja elamaasi rikastuttavia tapojasi vuonna 2024, mutta me voimme myos

auttaa sinua loytamaan uusia tapoja toteuttaa itsedsi eri tavoilla. Me kaikki voimme jattaa hienon jaljen vuonna
2024 riippumatta siitd, teemmeko jotain meille ennestaan tuttua tai paatammeko kokeilla jotain uutta. Padasia
on, ettd valintamme antaa hyvinvoinnin ja tasapainon tunteen. Olemme kaikki sen arvoisia.

Tervetuloa mukaan toimintaan omalla tavallasi.

Pia Bostrom, rehtori

HENKILOSTO

Rehtori: Pia Bostrom, puh. (06)
7850 274,050-5963 411

Kurssisihteeri: Majlen Rajby,
puh. (06) 7850 275

Tekstiiliopettaja: Marie-Louise
Thylin, puh. 050-5622 385

Musiikinopettaja: Mikael Bjork-
lund, puh. 044-3512 758

Henkil6ston sahkoposti:
etunimi.sukunimi@pedersore fi

Opiston toimisto sijaitsee Kulttuu-
ritalo AX:ssa, Pannaisissa (Jauho-
tie 1,68910 PANNAINEN).

Auki maanantaisin klo 8.00 17.00
ja tiistaista torstaihin klo 8.00—
16.00. Ei kanslia-aikaa perjantaisin.
Kesa- ja elokuussa klo 8.00-15.00.
Suljettu heindkuussa.

Puh. (06) 7850 275.
Vaihde (06) 7850 111.
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ILMOITTAUTUMINEN

lImoittautuminen kaikille
kursseille tiistai 2.1.2024 klo
9.00 alkaen.

limoittautuminen Internetissa
osoitteessa mi.pedersore.fi.

- limoittautuminen puhelimit-
se numeroon (06) 7850 275,
(06) 7850 274, 050-5622 385
tai 044-3512 758.

- Kayta netti-ilmoittautumis-

tal Huom! Emme ota vastaan
tavanomaisen sahkopostin kautta
tulleita ilmoittautumisia!

Mikali et saa sahkopostivah-
vistusta kurssipaikasta, ole
ystavallinen ja ota yhteytta
kansliaan!

Huomaa myos, etta kaikille

kursseille ja luennoille taytyy
ilmoittautua.

[Imoittaudu ajoissa — paikkoja on

i usein rajoitetusti!

Ellei kurssin esittelyn yhteydessa
ole mainittu viimeistd ilmoittau-
tumispaivaa. llmoittautumisaika
paattyy viikko ennen kurssin
alkua. Silloin paatamme, voiko
kurssi alkaa vai ei.

Tervetuliaisviesti lahetetdan sah-
kopostiosoitteesi ennen kurssin
alkua.

PERUUTUKSET
(HUOM! PERUUTUSSAANNOT!)

Ennakkoilmoittautuminen on
sitoval Huomaa, ettd ilmoittautu-
minen on henkilokohtainen, kurs-
sipaikkaa ei voi antaa perheenja-
senelle tai muille henkildlle.

Lyhyet kurssit (kesto alle 10
viikkoa): On erittdin tarkeaa, ettd
ilmoitat peruutuksesta toimis-
toon viimeistaan VIISI tyopa-
ivaa ennen kurssin alkua, jos

et pysty osallistumaan kurssille

- ilmoittautumisestasi huolimatta.



Muussa tapauksessa peritaan
kurssimaksu tdysimaaraisena,
vaikka et ollenkaan osallistuisi
kurssille.

Koko lukukauden kurssit
(kesto 10 viikkoa tai enem-
man): Voit kokeilla uutta kurs-

sia kerran ennen kuin paatat,
haluatko osallistua kurssille. Jos
peruutus tehdaan toimistoon
ENNEN toista kurssikertaa,
kurssimaksua ei peritad. Muussa
tapauksessa peritaan kurssimaksu
taysimadraisena.

Mahdolliset peruutukset
tehdaan toimistoon (El opet-
tajalle)! Voit myds itse perua
kurssipaikkasi netissa osoittees-
sa mi.pedersore.fi viimeistaan

5 pdivaa ennen kurssin alkua.
Varsinkin silloin kun kurssille
hyvaksytdan vain rajoitettu madra
osallistujia, on erittdin térkea
peruuttaa osallistuminen ajoissa,
koska paikkaa usein jonotetaan.

VIESTEJA MEILTA

Lahetdmme viesteja mahdollisis-
ta kurssimuutoksista ensisijaisesti
sahkopostitse. lImoita sen takia
AINA sahkopostiosoitteesi meille
ilmoittautumisen yhteydessa.
Jos sahkopostiosoite puuttuu,
kdytamme tekstiviestid. Sah-
kopostiviesteihin lahettdjaltd no-
reply@pedersore.fi ei voi vastata.
Sama patee, jos saat tekstiviestin,
jonka lahettdja on PEDERSOREMI,
kyseessd on automaattiviesti,
johon El voi vastata. Numeroon
ei voi mydskaan soittaa. Soita sen
sijaan (06) 7850 275 tai (06) 7850
274 tai lahetd sahkopostia: mi@
pedersore fi. Tarvitsemme myds
sahkopostiosoitteesi esim. kun
ldhetdmme linkkejd etdopetuk-
seen.

VAKUUTUKSET

Kurssien osallistujia ei ole vakuu-
tettu opiston puolesta.

MAKSUT

- Kurssimaksu mainitaan kyseessa

olevan kurssin kohdalla, ja se
maksetaan laskulla. Kurssimaksun
voi my®s maksaa ns. kulttuuri-

ja kuntoseteleilld (seteleina tai
sahkoisend) esim. Tyky, Smartum,
ePassi ja Edenred. Setelit anneta-
an kurssin opettajalle viimeistaan

i kolmannella kurssikerralla. Sen

jalkeen niitd ei oteta vastaan. Se-
teleiden arvon tulisi kattaa koko
kurssimaksu. Luentojen osalta
setelit annetaan kansalaisopis-
ton henkildstolle luentopaikalla.
Laskutettua kurssimaksua ei

¢ hyvitetd, jos setelit ovat tulleet
¢ liilan mydh&an kansliaan. Sah-

koisilla seteleilld tehtyd maksua
ei palauteta. Kurssikerta saattaa
eri syistd peruuntua lukukauden
aikana, ilman ettd jarjestamme
tilalle korvaavan kurssikerran.
Tama ei vaikuta kurssimaksuun.

¢ Jos useita kurssitilaisuuksia jaa
¢ pois, kurssimaksua muutetaan.

10 € perusmaksu laskutetaan
kuitenkin aina. Pyrimme jarje-
stamaan etdopetusta, mikali ei
ole mahdollista jarjestda tavallista
|ahiopetusta. Jos ldhiopetuskerrat
korvataan samalla lukumaaralla

: etdopetuskertoja, kansalaisopisto
i katsoo, etta kaikki kurssikerrat

on toteutetty, ja laskutamme
kurssimaksun tdysimadrdisena.
lImoita HETI toimistoon, jos et
halua osallistua etdopetukseen.
Jos et ilmoita katsomme, etta olet
osallistunut kurssille.

§ Tyottomilla pedersoreldisilla on

oikeus maksutta osallistua kah-
delle sellaiselle kurssille kalente-
rivuodessa, joiden kurssimaksu
ei ylitd 25 €. Jos kurssimaksu on
suurempi, maksaa tyoton itse
ylittavan osan. TE-toimiston an-

© tama tyottdmyystodistus on an-
i nettava kansalaisopistolle uuden

lukukauden alkaessa, ilmoittau-

tumisen yhteydessa. Laskutettua

kurssimaksua ei hyvitetd, jos
emme saa tyottomyystodistusta
ajoissa.

. ARVIOINTI

Kun kurssi paattyy, saat meilta sa-
hkopostia, jossa pyyddmme sinua
arvioimaan kurssia. Voit vastata
kurssia koskeviin kysymyksiin ni-
mettdmasti ja kertoa meille, mita
voisimme vield parantaa.

KURSSITODISTUKSET

Kurssitodistuksesta peritdan 5 €
kuluvan lukuvuoden kursseista ja
10 € edellisvuosien kursseista.

KUVIA KURSSEILTA JA

: TAPAHTUMISTA

Opisto pyrkii ottamaan kuvia
toimintansa dokumentoimiseksi.
Kuvia kdytetdan markkinointiin
ohjelmavihkossa, mainoksissa, so-
siaalisessa mediassa ja kotisivuilla.
Emme julkaise kuvia sinusta tai
lapsestasi ilman suostumusta.
Kuvien julkaisun yhteydessa
kdytdamme suostumuslomaketta.

KULTTUURI-JA
LIIKUNTALAUTAKUNTA

Kulttuuri- ja likuntalautakun-

: tajohtaa opiston toimintaa.
¢ Kulttuurilautakunta hoitaa myos

kirjasto-, kulttuuri-, raittius-,
liikunta- ja nuorisoasiat Peder-
soren kunnassa. Lautakunnan
puheenjohtaja on Helena Joskitt.
Kurssiohjelmamme [6ytyy myos
meidan kotisivultamme mi.pe-
dersorefi

mi.pedersore.fi
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Musiikki

PUHALLINORKESTERI

Overesse skola - Tekstiilityosali,
Mikael Bjorklund

ma 19.00-20.30, kurssimaksu 28 €
15.1.-15.4.2024, 24 oppit.

Jos olet aikaisemmin soittanut ja huulia kutittaa
kiinnostuneesti puhallinmusiikkia kuunnellessa niin
tule mukaan! Soitamme perinteistad puhallinmusiik-
kia poprista jazzlaitaan.

POIKKIHUILU

Edsevon koulu - Luokkahuone,
Azra Arnautovic

ke 15.30-17.30, kurssimaksu 50 €
17.1.-10.4.2024

Poikkihuilukurssi seka aloittelijoille etta sinulle, joka
on soittanut poikkihuilua aiemmin.

Oppilaan toiveiden mukaan soitamme klassista,
lauluja tai popmusiikkia.

Muutama huilu on lainattavissa. Yksilollinen opetus
30 min./oppilas/viikko.

YKSINLAULU

Lovis - Sali, Maria Lahtela
to 14.30-20.30, kurssimaksu 50 €
18.1.-18.4.2024

Yksilollista laulunopetusta, jossa otamme huo-
mioon laulajan tasolliset Idhtokohdat seka reper-
tuaaritoiveet. Laulelmat, jazz, pop, rock, iskelmd,
musikaali - mistd pidat eniten? Mita tyylilajia halu-
aisit kokeilla? Enka ajatuksissasi on laulaa duetto ja
paatat ottaa kaverisi mukaan tunnille? Tutustumme
eri tyylilajeihin, tekniikkaan, tulkitsemiseen, opimme
suunnistamaan oikein nuoteissa/tekstissa (nuotin-
luku ei siis ole vaatimus) seka konserttiesiintymisiin,
joita on véhintdan kaksi vuodessa. Koskaan ei ole
lilan myohaista aloittaa, musiikki kuuluu kaikille!

Laulutunnin pituus: 30 min./oppilas/viikko. Kaikeni-
kaisille, 13-99-vuotiaille.
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SAHKOBASSO

Sursik skola - Musiikkisali, Tobias Nygard
ma 18.00-21.00, kurssimaksu 50 €
15.1.-15.4.2024

Tule ja opi soittamaan maailman parasta soitin-
tal Soitamme viileita riffeja ja kuumia grooveja ja
kaikkea siita valista! Kurssi sopii kaikenikaisille, seka
vasta-alkajille ettd pidemmiélle edenneille. Yksilol-
listd opetusta 30 min./viikko/oppilas. Oma soitin
mukaan + johto.

RUMPUSETTIKURSSI

Lovis - Sali, Christoffer Kaustell
ma 15.00-20.00, kurssimaksu 50 €
15.1.-15.4.2024

Rummut ovat kaikille eri-ikdisille sopiva instrument-
ti, koska meilla kaikilla on rytmi ja koemme sita jos-
sain muodossa niin eldamassa kuin musiikissa. Tama
kurssi sopii juuri sinulle, kuka ikind oletkin. Se sopii
sinulle, joka et ole aiemmin soittanut rumpuija, ja
my®s sinulle, joka olet jo soittanut ja haluat kehittaa
taitojasi ja oppia uusia asioita.

Opettelemme erilaisia komppeja ja filleja eri mu-
siikkityyleille, esim. rock, pop, jazz, latino ja me-
talli, kuuntelemalla ja soittamalla musiikin tahtiin.
Oppilaat saavat toivoa kappaleita, joita he haluavat
oppia soittamaan. Opettelemme myds instrumen-
tin ja nuotinluvun perustekniikkaa. Kurssin ohjaaja
sdestda myos vahan pianolla, jotta voimme kokeilla
jammailla yhdessa. Yksiloopetusta 30 minuuttia
viikossa.

Rumpujen soitto ja rytmitaju ovat arvokkaita oppia
riippumatta siitd, haluatko soittaa bandissa vai
vain itseksesi. Voimme puhua ruotsia, suomea tai
englantia.



VIULU, EDSEVO

Edsevon koulu - Kasityosali,
Johanna Lonngren

ke 13.00-17.30, kurssimaksu 50 €
17.1.-10.4.2024

Viulutekniikka keskittyen kansanmusiikkiin, popmu-
siikkiin ja klassiseen musiikkiin hauskoilla ja tarttuvil-
la sovituksilla. Mahdollisuus vaikuttaa ohjelmistoon
omilla toiveillaan. Kurssi sopii seka aloittelijoille

ettd kokeneemmille soittajille. Yksildllistd opetusta
30 min/viikko. Kaksi kertaa lukukaudessa osallistu-
jat soittavat 90 minuuttia ryhmadsoittoa. Kurssiin
osallistuvilla on mahdollisuus osallistua erilaisiin
hauskoihin esiintymisiin ryhmdssa mm. Kaustisen
Kansanmusiikkifestivaaleilla ja muissa tapahtumissa.
Vuokraviuluja 16ytyy niille, joilla ei ole omaa viulua.

VIULU, SANDSUND

Sandsund skola - Luokkahuone,
Johanna Lonngren

to 15.00-17.00, kurssimaksu 50 €
18.1.-18.4.2024

Katso edellinen kurssi.

Yksilollista opetusta pianon- ja urunsoitossa.
Jokaisella oppilaalla on 15 tai 20 min. soittoaikaa
viikossa (katso kyseessa oleva kurssi)

PIANO, PANNAINEN

Axakers skola - Musiikkisali, Mikael Bjorklund
ma 14.15-18.15, kurssimaksu 40 €
15.1.-15.4.2024

20 min soittoaikaa/oppilas

PIANO, KOLPPI

Flynangenin rukoushuone, Mikael Bjorklund
ti 14.45-18.30, kurssimaksu 35 €
16.1.-9.4.2024

15 min.soittoaikaa/oppilas

PIANO JA URUT, ALA-AHTAVA

Ytteresse skola - Musiikkiluokka,
Asa Grankvist

ma 15.00-19.00, kurssimaksu 40 €
15.1.-15.4.2024, 64 oppit.

20 min soittoaikaa/oppilas.

PIANO, ALA-AHTAVA

Ytteresse skola - Musiikkiluokka,
Mikael Bjorklund

ke 14.15-17.55, kurssimaksu 40 €
17.1.-10.4.2024

20 min soittoaikaa/oppilas

PIANO, SANDSUND, TIISTAI

Sandsund skola - Musiikkisali, Asa Grankvist

. ti 14.00-18.00, kurssimaksu 40 €
16.1.-16.4.2024

20 min. soittoaikaa/oppilas

PIANO, SANDSUND, TORSTAI

Sandsund skola - Musiikkisali,
Mikael Bjorklund
to 15.15-18.15, kurssimaksu 35 €

. 18.1.-18.4.2024

- 15 min. soittoaikaa/oppilas

URUT JA PIANO, LEPPLAKS, KESKIVIIKKO

Lepplaksin kylikirkko, Asa Grankvist
ke 13.15-15.15, kurssimaksu 35 €
17.1.-17.4.2024.

15 min. soittoaikaa/oppilas

URUT JA PIANO, LEPPLAKS, TORSTAI

Lepplaksin kylikirkko, Asa Grankvist
to 16.30-18.00, kurssimaksu 35 €
18.1.-25.4.2024

- 15 min. soittoaikaa/oppilas

PIANO, EDSEVO

Edsevon koulu - Taidesali, Asa Grankvist
to 13.30-16.15, kurssimaksu 35 €
18.1.-25.4.2024

¢ 15 min. soittoaikaa/oppilas.
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Kuvataiteet

VARIKYLPY, 6 KK -6 V.

Kulttuuritalo AX - Ateljee,

Marika Tyynismaa-Joukosalmi

ma 14.30-15.30, kurssimaksu 15 €
4.3.-15.4.2024, 8 oppit.

Varikylpy on 6 kk — 6 v. lapsille tarkoitettu tydpaja.
Varikylvyssa tarkoituksena on tutustua moniaisti-
sesti ja eldmyksellisesti varien maailmaan yhdessa
aikuisen kanssa. Varikylvyn lahtdkohtana on lapsi-
lahtdinen toiminta ja pajassa kaytetddn turvallisia
luonnonmukaisia materiaaleja (kaytettyjd vdreja
ei kuitenkaan pida sy¢da). Muistathan ilmoittaa
mahdolliset allergiat. Jos useampi lapsi samasta
perheestd osallistuu, kurssimaksu ja materiaali-
maksu peritddn molemmista lapsista. lImoita lasten
nimella. Materiaalimaksu 12 €/lapsi (laskutetaan).
Ota lapselle vaihtovaatteet mukaan. Kaksikielinen
kurssi.

TAIDEKLUBI SPLASCH!, ESIKOULU -2
LUOKKA

Edsevon koulu - Taidesali,
Marika Tyynismaa-Joukosalmi

ti 13.00-14.00, kurssimaksu 25 €
16.1.-26.3.2024, 13 oppit.

Taideklubissa tutustutaan monenlaisiin taiteen
tekemisen tekniikoihin, esim. piirtdmiseen, maalaa-
miseen, rakentamiseen ja muovailuun. Lopullinen
suunnitelma toteutuu lasten toiveiden mukai-
sesti. Materiaalikustannus (n. 10 €) lisataan kurssi-
maksuun. Kaksikielinen kurssi.
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Kielet

ENGLISH DISCUSSION GROUP

. Pedersére Gymnasium - G5, Penelope Colston

ti 19.30-21.00, kurssimaksu 28 €
16.1.-9.4.2024, 24 oppit.

Come and enjoy intermediate-level English conver-
sation in a relaxed atmosphere! We discuss travel,
hobbies, work and other everyday topics in English
and a little Swedish.

~ RANSKAN KIELEN ALKEET, JATKOKURSSI

Sandsund skola - Luokkahuone, Petra Harnist
ti 18.00-19.30, kurssimaksu 28 €
16.1.-9.4.2024, 24 oppit.

Tule mukaan oppimaan ja ymmartamaan ranskan
kielta ja kulttuuria. Sopii kaikille ranskan kielesta

- kiinnostuneille. Ei vaadi aikaisempia ranskan kielen
. opintoja.

Kurssin tavoite:

kurssin suoritettuaan opiskelija:

-0saa ranskan kielen perusrakenteita ja -sanastoa
-0saa kertoa itsestadn ja omaan elandansa liittyvista
asioista

-0saa ilmaista itsedan ostoksilla

¢ -ymmartaa yksinkertaisia tekstejd ja keskusteluja
. ranskan kielella.

Opintomateriaali [6ytyy mm. pa https://www.adli-
bris.com/fi/kirja/franska-1-9789144026411

Kurssi alkoi syksylld 2023.



Tekstiili ja muut
kaden taidot

KEHRAA VILLAA LANGAKSI

Forsbyn kyldtalo, Maj-Britt Hietamaki
la 10.00-15.00, kurssimaksu 28 €
9.3.-6.4.2024, 20 oppit.

Haluatko oppia kehra@maan omaa lankaa tai onko
sinulla rukki, jota haluaisit oppia kdyttamaan?
Kehrdg@minen on taméan vuoden kansallinen
kasityotekniikka. Ensimmadiselld kerralla otamme
selvaa, miten rukkisi toimii ja onko sinun korjattava
se ennen kehruun aloittamista. Aloitamme karstaa-
malla villan. Seuraavien neljan kurssitapaamisen
aikana opit kehrdamaan ja kiertamaan villalankaa.
Voit ostaa villaa kurssin ohjaajalta tai ottaa mukaan
omaa pesematonta villaa. Ota mukaan rukki, karstat
ja esiliina.

Kurssipdivat: 1a 9.3,23.3 ja 6.4.

PITSINNYPLAYS

Katternon kylatalo, Nina Schwarz
la 9.00-15.00, su 9.00-15.00, kurssimaksu 42 €
27.1.-24.3.2024, 48 oppit.

Kurssi sopii seka vasta-alkajille ettd pidemmiélle
edenneille. Vasta-alkajat oppivat tekniikan yksin-
kertaisilla harjoituksilla. Tottuneet nyplaajat tekevat
pitsejd oman taitotasonsa mukaan, paattavat aika-
isempia toitd, aloittavat uusia ja opiskelevat uusia
pitsityyppejd, esim. nauhapitseja tai kukkapitseja.
Kurssin aikana opimme erilaisista pitsityypeista,
materiaaleista ja ajankohtaisuuksista. Kurssipa-
ivamadarat: 27.-28.1,, 24.-25.2. ja 23.-24.3. Kaksikieli-
nen kurssi.

NEULETREFFIT LINAN KANSSA

Ytteresse skola - Kdsityosali, Lina Peraneva

i Onko sinulla unelma oppia neulomaan, oletko

¢ kanssa. Haluatko oppia tulkitsemaan neulekuvioi-

[ Materiaalikustannukset lisatdan hintaan. ]

ke 18.00-20.30, kurssimaksu 28 €
24.1.-17.4.2024, 23 oppit.

aloittelija tai sinulla on jo monen vuoden kokemus
neulomisesta, tama kurssi on sinulle!l Tapaamme
joka toinen viikko neulomaan samanhenkisten
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den ohjeet, valitsemaan oikean koon tai neulomaan
villapaidan ylhaalta alas? Tutustumme uusiin lan-
koihin ja sind paatat mita haluat neuloa. Ota omat

. tarvikkeet mukaan kurssille. Lankaa voi my6s ostaa

opettajalta. Kaksikielinen kurssi.

. TEE OMAT PALJASJALKAKENGAT

A Sursik skola - Kasitydsali, Marina Peltonen

la 9.30-17.00, kurssimaksu 28 €
17.2.-24.2.2024, 20 oppit.

¢ Tule ompelemaan omat ergonomiset kengat.

Kenkien ompelussa on oltava huolellinen, minka
vuoksi ompelukokemuksesta on hyotyd. Kengat
kannattaa ommella tukevasta kankaasta, jota voi

. ommella tavallisella ompelukoneella. Kankaana voi

kayttad esim. vanhoja farkkuja. Ota mukaan tukevaa
paallys- ja vuorikangasta, noin 50 x 120 cm. Muut
materiaalit saa opettajalta, jolle ne maksetaan (n. 15

¢ €). Kurssin osallistujat tilaavat itse kaavat ja ohjeet.

Kaksikielinen kurssi.
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LEMPIFARKKUJEN UUSI ELAMA - LUOVAT KADET, YLI-AHTAVA

Kulttuuritalo AX - Ateljee, Marie-Louise Thylin Umforsbacka kudontaluokka,
to 18.00-20.30, kurssimaksu 25 € . Marie-Louise Thylin
15.2.-14.3.2024, 13 oppit. ma 13.30-16.30, kurssimaksu 42 €

Ota mukaan vanhat lempifarkkusi ja anna niille uusi 15.1.-8.4.2024, 44 oppit.

eldmd. Punontamme, limaamme ja ompelemme

sekd kasin ettd ompelukoneella. Saat vinkkejd ja LUOVAT KADET, BACKBY

ideoita opettajalta, mutta voit toteuttaa myds omia

ideoitasi esim. Pinterestista. Ensimmadinen tunti on Backbyn kylatalo, Marie-Louise Thylin
suunnittelutapaaminen, jolloin teemme kaavan © i 9.00-12.00, kurssimaksu 42 €
isompaa projektia varten ja ehdimme hieman : 16.1.-2.4.2024, 44 oppit.

koristella. Kurssi on yksilollinen, ja kaikki tekevat
erilaisia tuotteita. Jos sinulla ei ole sopivia vanhoja
farkkuja mutta haluat osallistua kurssille, voit etsia
farkut kirppikseltd tai ostaa opettajalta. Ota mu-

LUOVAT KADET, LEPPLAKS

Lepplaks seurantalo, Marie-Louise Thylin
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2 kaan sakset, paperia, kyng, lankaa, neula ja farkut. ti 13.30-16.30, kurssimaksu 42 €
1.7) Kaksikielinen kurssi. 16.1.-2.4 2024’ 44 oppit

z - 16.1.-2.4. , ppit.

~ KUDONNAN ILOA ALOITTELUJOILLE : LUOVAT KADET KATTERN6
l_ I

'.7) Sandsund kudontasali, Marie-Louise Thylil‘l Katternoén kyléitalo, Marie-Louise Thylin
4l ma 18.00-20.30, kurssimaksu 34 € ke 9.00-12.00, kurssimaksu 42 €
3 15.1.-15.4.2024, 40 oppit. 17.1.-3.4.2024, 44 Oppit.

= Jatkokurssi syyslukukaudelta. Ota yhteyttd opetta-

ﬁ jalle, jos et ole osallistunut syksylla! LUOVAT KADET. AVIST

= !

= . q . Avist kylakyrka, Marie-Louise Thylin
] B ke 13.30-16.30, kurssimaksu 34 €
w sinulle, joka pidat kasitoista ja kasilla 17.1.-3.4.2024, 40 oppit.

g tekemisestd. Ensimmadinen kurssikerta on

2 suunnittelutapaaminen, jossa esitelldan LUOVAT KADET, PURMO

kurssin sisaltd ja uusia tuotteita. Voit | | hol
. e B il . Ala-Purmon Marttatalo, Marie-Louise Thylin
kokeilla erilaisia kasitybtekniikoita, kuten ' t0 9.00-12.00, kurssimaksu 42 €

esim. makramee-solmeilua, kirjontaa, . 18.1.-11.4.2024, 44 oppit.

kdpypitsin tekemistd ja tuftausta. Ota

yhteyttd opettajaan, jos haluat kutoa etka
Y osallistunut kurssille syksylla. )
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HUONEKALUJEN ENTISOINTI

Sandbacka ty6paja, Backby, Riitta Sandbacka
pe 18.00-21.00, la 9.00-14.30,

kurssimaksu 42 €

9.2.-23.3.2024, 45 oppit.

Kurssilla kasitelladan puuesineiden kunnostuksen

eri vaiheet. Osallistujien tulee tuoda mukaan omia
esineitd, joiden kunnostukseen he saavat asiantun-
tevaa apua ja ohjausta. Myds huonekalujen verhoilu
(tekstiili). Kurssi pe-la joka toinen viikko. Kurssipa-
ivat kevaalla: 9.-10.2, 23.-24.2,8-93.ja 22.-23.3.
Kaksikielinen kurssi.

KERAMIIKKA, TIISTAI

Yli-Purmon entinen kyldkauppa, May-Len Ede
ti 18.00-21.00, kurssimaksu 32 €
30.1.-26.3.2024, 32 oppit.

Keramiikkakurssi kaikenikdisille ja -tasoisille. Ota
mukaan: kannellinen sailytysrasia saven sdilytykseen
ja pue kulutusta kestavat vaatteet. Materiaali- ja
polttokustannukset lisamaksuna.

KERAMIIKKA, TORSTAI

Yli-Purmon entinen kylakauppa, May-Len Ede
to 18.00-21.00, kurssimaksu 32 €
1.2.-4.4.2024, 32 oppit.

Katso edellinen kurssi.

PUUTARHA-AIHEINEN

. KERAMIIKKAVIIKONLOPPU

Sussis pottor & pytor - kermiikkapaja, Yli-
Purmo, Sonja Ekstrand

la 10.00-16.00, su 10.00-16.00,
kurssimaksu 35 €

23.3.-6.4.2024, 21 oppit.

Talla kurssilla opit keramiikan kasin rakennustek-
niikoiden, kuten nipistely-, levy- ja makkaratekniikoi-

¢ den, perusteet. Teemme esimerkiksi kukkaruukkuja,

figuureita, lintujen kylpyaltaita, kulhoja, vateja ynna
muuta puutarhaasi. Dreijoja on my&s saatavilla, jos
haluat harjoitella dreijausta. Viimeisena kurssipa-
ivana varjaamme ja lasitamme tuotteet. Valmiit
tuotteet haetaan noin viikon kuluttua kurssin paat-
tymisen jalkeen. Aiempaa osaamista ei edellytetd.
Alin osallistumisikdraja: 12 vuotta. Ota mukaan

¢ valipala. Kahvia, teetd ja mikro on saatavilla paikan
¢ padlla. Materiaali- ja polttokustannukset kayton

mukaan. Kurssin ajankohta: la-su 23.-24.3.ja la 6.4.
klo 10-16 kaikkina pdivina.

Kurssiohjelmamme [6ytyy myos meidan
kotisivultasme mi.pedersore fi
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Tanssi

RIVITANSSI ALOITTELIJOILLE

Edsevon koulu - Liikuntasali, Tommy From
la 15.00-17.30, su 15.00-17.30,
kurssimaksu 15 €

24.2.-25.2.2024, 7 oppit.

Rivitanssi on nykyaikainen tanssimuoto, joka yhdis-
tettiin aiemmin kantrimusiikkiin. Nykydan sitd tans-
sitaan useimpien musiikkityylien tahtiin. Rivitans-
sikurssilla et tarvitse paria vaan koko ryhma tanssii
yhdessa rivissa. Rivitanssi on hauska tanssimuoto,
joka parantaa kuntoa, koordinaatiota ja rytmitajua.
Aiempaa osaamista ei tarvita. Ota mukaan tanssi-
kengat, vesipullo ja hyva mieli. Kaksikielinen kurssi.

SATUBALETTI, 5-7 V.

Sursik skola - Anderssénsali, Raija llo
la 13.00-13.45, kurssimaksu 20 €
20.1.-20.4.2024, 12 oppit.

2016-2018 -syntyneille tytoille ja pojille. Lapset
oppivat klassisen baletin ja nykytanssin alkeet
leikkimieliselld tavalla. Tytot ja pojat ovat tervetullei-
ta. Ota mukaan mukavat vaatteet ja jumppatossut.
Ylioppilaskirjoitusten aikana kurssi pidetdan Edse-
von koulussa. (9.3, 16.3.ja 23.3.). Kaksikielinen kurssi.
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AIKUISBALETTIA VASTA-ALKAJILLE

. Sursik skola - Anderssénsali, Raija llo

la 13.45-14.45, kurssimaksu 25 €
20.1.-20.4.2024, 16 oppit.

Baletin harjoittelua vasta-alkajille. Opitaan baletin
alkeet sekd nostetaan kuntoa ja parannetaan lihas-
voimaa seka koordinaatiota. Aiempaa tansstaustaa
ei tarvitse olla. Ota mukaan tavalliset treenivaatt-
teet, sukat tai tossut. Ylioppilaskirjoitusten aikana

© kurssi siirretdan Edsevon kouluun (9.3, 16.3.ja 23.3).

Kaksikielinen kurssi.

PARITANSSIN ALKEISKURSSI

Loffens, Panndinen, Elina Maula
ke 18.30-20.00, kurssimaksu 20 €

© 24.4.-29.5.2024, 10 oppit.

. Haluatko oppia lavatanssien alkeita kesdn tanssita-

pahtumiin? Opettelemme valssin, foksin ja buggin
alkeistaitoja. lllan ensimmadiselle tunnille et tarvitse
aiempaa tanssitaitoa. Ensimmadisella tunnilla opet-
telemme tanssin perusaskeleen, toisella tunnilla
ensimmadisen kaannoksen edeten ryhman tason
mukaan. Tasona on alkeet. Kurssilla edetdan ryhman
mukaan. llmoittaudu parin kanssa tai ilman. Kak-

. sikielinen kurssi Pedersore uf:n yhteistydssa.



Liikunta ja urheilu-
valmennus

SELKA- JA VATSAJUMPPA

Nordana kyladtalo, Hannele Kaskinen
ma 18.30-19.30, kurssimaksu 26 €
15.1.-15.4.2024, 16 oppit.

Kurssilla vahvistetaan tehokkaasti selké- ja vatsali-
haksia. Sopii kaikille, jotka haluavat ennaltaehk3istd
selkdvaivoja ja jaksaa paremmin tyoeldmassa. Ota
mukaan oma jumppamatto.

KAHVAKUULA - KETTLEBELL

Edsevon koulu - Liikuntasali, Elina Maula
ke 19.00-20.00, kurssimaksu 26 €
17.1.-10.4.2024, 16 oppit.

Kahvakuulaharjoittelu pitad niskakivut loitolla, vah-
vistaa tukilihaksia, ja tehostaa eri lajien harjoittelua.
Tehokasta ja monipuolistal Harjoitus paattyy ven-
yttelyyn. Ota mukaan riittdvan painava kahvakuula
(naiset 6-8 kg, miehet 6-12 kg) tai kaksi eripainoista
kahvakuulaa, vesipullo, kuntosalimatto ja ranne-
suojat. Kurssin vetdjd antaa tarvittaessa lisdtietoja.
Kahvakuulaharjoittelu sopii kaiken ikaisille, kaiken
kuntoisille, seka naisille ettd miehille. Harjoitukset
on helppo tehda niin, etta niiden vaikutus sopii
juuri sinulle! Opetuskieli on suomi, mutta ohjeet
annetaan tarvittaessa myos ruotsiksi.

Huomaa, ettd kaikki ilmoittautumiset ovat
sitovial Lue lisda sivulla 46 "Tarkeaa tietoa”!

BOOTCAMPS

Sportis-halli - Sali, osa 1, Birgitta Kallberg
ke 16.30-17.30, kurssimaksu 26 €
17.1.-10.4.2024, 16 oppit.

Monipuolinen harjoittelu kahdella eri Bootcampilla
jaettuna 6 viikon jaksoille. Padpaino on koko kehon
voimaharjoittelussa, mutta Bootcampista riippuen
harjoittelemme joskus hieman korkeammalla sykke-
elld sekd tasapainoa, liikkuvuutta ja koordinaatiota.
Kurssi sopii kaikille, koska voi mukauttaa harjoituk-
set omalle tasolle.
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Bootcamp 1, Voimaharjoittelu harjoituspallolla,
Sportis-urheiluhalli - sali (10.1.-21.2.2024) (oma
harjoituspallo mukaan, jos mahd.)

Bootcamp 2, Kuntopiiri, Sportis-urheiluhalli - sali
(6.3-17.4.2024)

JAAKIEKKOA TYTOILLE JA NAISILLE

Anders Wikl6f-areena, Minna Limnell-Rajala
su 18.00-19.00, kurssimaksu 26 €
14.1.-14.4.2024, 16 oppit.

Kaikenikaisille naisille ja tytdille, joilla on jo jonkin
verran jadkokemusta. Jokaisella kurssikerralla seka
harjoittelemme tekniikkaa ettd pelaamme jaakie-
kkoa. Ota mukaan luistimet ja kypara ristikolla tai
kokokasvosuojuksella. Muut varusteet voit hankkia
vahitellen. Kaksikielinen kurssi.
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LIIKUNNAN ILOA LAPPFORSISSA

Lappforsin erdakeskus, Tarja Hall
ma 18.30-19.30, kurssimaksu 26 €
15.1.-15.4.2024, 16 oppit.

Kuntoliikuntaa koko keholle. Seka naisille ettd mie-
hille. Pulssia nostavat harjoitukset ja voimaharjoit-
telu aseka viimeiseksi venytttelyd. Kdytdmme myods
kdsipainoja ja jumppakuminauhaa. Ota mukaan:
jumppamatto, kasipainot ja jumppakuminauha (jos
sinulla on).

KUNTOPIIRIHARJOITTELUA SALISSA,
KEITTIO- JA SIIVOUSHENKILOSTOLLE

Sportis-halli - Kuntosali, Jaana Grankull
ti 18.15-19.30, kurssimaksu 30 €
16.1.-9.4.2024, 20 oppit.

Voima- ja kuntoharjoittelua kuntosalilaitteiden
avulla, kdsipainolla, kahvakuulalla, kuminauhalla,
harjoituspallolla tai omalla painolla.

Lammittely ennen treenid ja venyttely treenien
jalkeen. Ota mukaan: jumppamatto, vesipullo ja
pieni kasipyyhe.

Katso myos muut liilkuntakurssit sivulla 29-35.

Voit tietysti osallistua kaikille liikuntakursseille
kielesta riippumatta.

KESKIAIKAISEN PITKAMIEKKAILUN
JATKOKURSSI

Sandsund skola - Liikuntasali,
Sebastian Wilhelmsson

ma 17.00-19.00, kurssimaksu 45 €
29.1.-29.4.2024, 32 oppit.

Harjoittelu keskiaikaisella pitkdmiekalla on osa
kamppailulajista, joka tunnetaan yleisesti nimelld
HEMA (Historical European Martial Arts). HEMA on
noussut yha suositummaksi Suomessa ja Euroopas-
sa ja sitd voi harrastaa seka lilkuntana etta kamp-
pailulajina tai jos olet vain kiinnostunut keskia-
jasta ja miekkailusta. Verisesta menneisyydestddn
huolimatta HEMA on turvallisempi laji kuin esim.
jalkapallo.

Kurssi on tarkoitettu niille, jotka ovat jo osallistuneet
pitkdmiekan alkeiskurssiin ja ovat jo hankkineet
omia varusteita. Loytyy silti jonkin verran lainavarus-
teita, jos on tarvetta.

Kurssin aikana sekoitamme vapaasti ruotsia,
suomea ja englantia. Opettaja puhuu kaikki kielet
sujuvasti.

AMERICANO PADEL

Padel-halli, Edsevo, Diana Kass
ti 18.00-20.00, kurssimaksu 20 €
6.2.-20.2.2024, 8 oppit.

Yleinen ja arvostettu padelin pelimuoto on ameri-
cano, jossa peliparit arvotaan ja jokaisessa ottelussa
sinulla on eri pelikaveri ja vastustaja. Ottelut ovat
lyhyitd ja ne pelataan ennalta padatettyyn piste-
maardan asti, joka on yleensa 32. Americanossa ei

i ole erid. Mailat on lainattavissa. Kaksikielinen kurssi.



KURSPLATSERNAS ADRESSER / KURSSIPAIKKOJEN OSOITTEET

Anders Wiklof-arena (ishallen)

Sursikgrand 22, 66910 Bennas

Axakers skola

Skrufvilagatan 11, 68910 Bennds

Bennis skola

Vasavagen 40, 68910 Bennas

Bygarden i Katterno

Bygardsvagen 36, 68800 Kallby

Bystugan i Bennas

Mjolvdgen 7, 68910 Bennds

Béackby byastuga

Backbyvédgen 491, 68830 Backby

Edsevo byahem

Sandbackavagen 31, 68870 Edsevo

Edsevo skola

Holmvégen 7, 68870 Edsevo

Edsevo Padel

Bredarholmsvagen 3, 68870 Edsevo

Esse Baptistkyrka

Nadjarvvagen 30, 68820 Esse

Esse-gymmet

Steinpottvdgen 3, 68820 Esse

Essegarden

Nadjarvvédgen 4, 68820 Esse

Esse kyrka

Essevagen 240, 68820 Esse

Fagerbacka fabodstalle

Fagerbackav., 68930 Purmo, koordinater: Lat: N63° 28' 16" Long: E22° 56' 14"

Flynéngens bonehus

Sparvagen 20, 68800 Kallby

Forsby byagard

Nybrannvagen 4, 68920 Forsby

Forsby skola

Forsbyvédgen 386, 68920 Forsby

Huvudbiblioteket, Bennas

Vasavagen 1, 68910 Bennas

Jeriko gard

Smedsvagen 2, 68810 Ytteresse

Kiisk byahem

Lampivagen 125, 68840 Lappfors

Kulturhuset AX

Mjolvagen 1, 68910 Bennds

Kallby samlingshus

Centrumvéagen 260, 68800 Kallby

Kallby skola

Heimbackaleden 40, 68800 Kallby

Lepplax bibliotek

Lepplaxvagen 99, 68530 Lepplax

Lepplax bykyrka

Bonehusvagen 7, 68530 Lepplax

Lepplax samlingshus

Samlingshusvagen 11, 68530 Lepplax

Lepplax skola

Lepplaxvagen 99, 68530 Lepplax

Lillby Marthagard

Harmaldvagen 6, 68940 Lillby

Loffens Mjolvagen 7, 68910 Bennds
Lostugan Overpurmovagen 606, 68970 Overpurmo
Lovis Vasavagen 195, 68910 Bennas

Nederpurmo Marthagard/byagard

Purmovagen 283, 68930 Purmo

Nordana byagard

Nordandvagen 123, 68930 Purmo

Pedersore gymnasium

Sursikvagen 45, 68910 Bennds

Pedersore kyrka

Vasavdgen 118, 68600 Jakobstad

Pedersore vildmarkscenter

Terjarvvagen 110, 68840 Lappfors

Punsar bénehus

Ytteressevagen 411, 68810 Ytteresse

Purmo kyrka

Purmovadgen 319, 68930 Purmo

Purmo skola

Lillbyvégen 205, 68940 Lillby

Purmo Tréningsverk

Lillbyvéagen 102, 68940 Lillby

Purmogarden

Purmovadgen 320, 68930 Purmo

Sandbacka verkstad

Skrattlasvagen 39, 68830 Backby

Sandsund skola

Skolhusvéagen 29, 68600 Jakobstad

Sandsund véavlokal

Aktikahallen, Bergvagen 3, 68600 Jakobstad

Sportis idrottshall & Sportis gym

Sursikgrand 25, 68910 Bennds

Sundby samlingshus

Sundbyvéagen 310, 68690 Sundby

Sursik skola

Sursikvagen 43, 68910 Bennds

Sussis pottor & pytor - keramikverkstad

Avistvagen 637, 68970 Overpurmo

Umforsbacka vavlokal

Varnumvagen 5, 68820 Esse

Vildmarkscentret i Lappfors

Terjarvvagen 110, 68840 Lappfors

Ytteresse skola

Ytteressevagen 214, 68810 Ytteresse

Avist bykyrka

Dalabackavigen 5, 68970 Overpurmo

Ostanlid

Ostanpavigen 32, 68600 Jakobstad

Overesse skola

Essevdgen 160, 68820 Esse

Overpurmo f.d. bybutik

Overpurmovigen 459, 68970 Overpurmo
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Purmo pensionarer r.f. grundades ar 1992 och har idag
272 medlemmar i sin forening,

Manadstraffar ordnas en gang per manad, oftast den sista fredagen i manaden vid

Uffes Mat & Café. Da har vi ndgon foreldasare som berdttar om aktuella saker i samhallet som
t.ex. kultur, nyheter inom vard och omsorg, resor och reseminnen m.m. Féreningen ordnar
ocksa en kyrkséndag i en annan férsamling pa varen och pa hosten en hemlig resa

MM Group bidrar med sang och musik pa vara manadstraffar.

Sport som pidro, boule, vandringar och golf, ingar ocksa i vara aktiviteter och féreningen
deltar bade i turneringar och tavlingar.

Lotteri ordnas 4 ggr per ar.
Ordférande: Guy Kacko, e-post: ekoh@ekoh.fi tel. 044 593 9118
Sekreterare: Gunnevi Kacko e-post: gunnevi.kacko@multi.fi tel. 050 5622 357

PEDERSORE PENSIONARSKLUBB

En av klubbens viktigaste uppgift ar att verka for medlemmarnas sociala och
kulturella intressen. Foljande aktiviter ordnas regelbundet, manadstraffar, IT-
utbildning, boule, golf, pidro, motionsdans, vandring, teaterresor, pizzakvall, langre
och kortare resor i Finland och ibland ocksa resor till utlandet. Pa klubbens hemsida
http://pedersore.spfpension.fi, hittar Du information om var och nar de olika
aktiviteterna arrangeras samt styrelsemedlemmarnas kontaktuppgifter. Klubben ar
ocksa aktiv pa Facebook under adressen Pedersore Pensionarsklubb r.f.

Kontaktuppagifter:
Ordforande: Gustav Kass, telefon 0400665613,
Sekreterare: Birgitta Kall, telefon 0505251245.

ESSE PENSIONARSFORENING R.F.

Esse Pensionarsforening firade 50 ar for tva ar sedan och ar en livaktig forening med ca

280 medlemmar. Foreningens verksamhet ar bl.a. manadstraffar i Essegdrden med olika
programpunkter och musik m.m. och julfest i december. Vi ordnar dven olika resor for vara
medlemmar bade kortare och dven langre och en del ocksa tillsammans med de andra
pensionarsféreningarna i kommunen. Boule-verksamheten ar livlig i foreningen med traningar
3 ggr/vecka och deltagande i olika tavlingar bade i narregionen och langre bort. Kan namnas
att féreningens spelare har segrat bl.a. i SPF forbundsmasterskap. | Essehemmet traffas
pidrospelarna varje vecka och de har ocksa deltagit i forbundsmasterskap. En ny verksamhet
som vi borjat med ar s.k.

kafferep dar 5 - 6 personer samlas i ett hem och dricker kaffe. Bade var och host har vi s.k.
byavandringar i de olika byarna och pa hosten inleder vi hosten med en friluftsdag ute i naturen.
Vi forsoker att hitta verksamheter som kan passa olika pensionarer. Valkommen med!

Ordférande: Henrik Sandberg

Sekreterare: Ulla Kjellman
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Bibliote

ket Kirjasto

Oppet / Avoinna 1.9.23—31.5.24

Dag fore helg ingen 6ppethallning efter kl. 15.00

Pyhdipdivdd edeltdvdnd pdivdna kirjastot sulkevat klo. 15.00

(Oppettider fér meréppet biblioteken i Purmo och Overesse—Omatoimikirjaston aukioloajat

Purmossa ja Yli-Ahtdviilldi)

Kallby / Kolppi Lepplax / Lepplaks Purmo

M3, To 15—19 Ma, To M3 10—14 Ma
Fre 9—13 Perj. Ti 16—19 Ti
On 9—14 Ke

M3, On 14—19 Ma, Ke

Ti 9—15 Ti

Fre 9—15 Perj.

Ti, To, Fre (16-21) Ti, To, Perj.
16,56 (10—18) La, Su

Ytteresse / Ala-Ahtava Sandsund

M3, To 11—19 Ma, To Ma 9—16 Ma
Ti,On 9—14 TiTo Ti 9—15 Ti
On 12—19 Ke
To 9—14 To

Overesse / Yli-Ahtéva

M3, On 9—15

Ti 15—19 Ti

To 9—13 To

MG, On, To, Fre (16—21) Ma, Ke, To, Perj.
L6, S6 (10—18) La, Su

Huvudbiblioteket, Bennas
Padkirjasto, Pannainen
Ma-On 12—20 Ma-Ke
To, Fre 10—17 To, Per;j.

Tidningsldsesalen och Galleri Bruno i Kulturhuset AX
Lehtilukusali ja Galleria Bruno Kulttuuritalo AXissa

Oppet—Avoinna
Ma-On 8.00—20.00 Ma-Ke
To, Fr 8.00—17.00 To, Per;j.

Galleri Bruno—Galleria Bruno

Kommande utstallningar—Tulevat nayttelyt

Januari / Tammikuu: Gabriella Victorzon malningar - maalauksia

Februari / Helmikuu: Gunilla Bjérklund, Gun Osterbacka fotografier - valokuvia

Mars / Maaliskuu Jan Bjérk manadens bild - kuukauden kuva

April / Huhtikuu Andy Sundqvist malningar - maalauksia

Maj / Toukokuu Eija Strandwall malningar - maalauksia

Juni / Kesdkuu Gurli Rénnqvist akvareller - akvarelleja

Oppettider—Aukioloajat 1.9.22—31.5.23:

Mandag - onsdag / maanantai - keskiviikko 8.00 - 20.00,
torsdag, fredag / torstai, perjantai 8.00—17.00
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