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Varterminen inleds den 9 januari 2023, vecka 2.
Under sportlovet vecka 9, 27.2-5.3.2023, sker ingen undervisning i stadens skollokaliteter.
Alla kan delta i kursverksamheten oberoende av alder!

Vi forbehaller oss ratten till forandringar i kurserna om omstandigheterna kraver det.

kurser och forelasningar kraver férhandsanmélan. Anmalningarna tas emot fr.o.m. ma 2.1.2023 kl. 8.00.
Via néatet: https://www.opistopalvelut.fi/kristinestad
Via telefon 040 154 4805 eller 040 776 6530. OBS! INGEN anmalning via e-post eller textmeddelande!

De kurser som ar markta med H/V i kursnumret fortsatter under varen 2023. Nar man anmaler sig pa hosten ar man
automatiskt anmald ocksa pa varen till dessa kurser.

En automatisk padminnelse om kursstart skickas per epost at kursdeltagarna tva dagar innan kursen bérjar.

Anmélning till en kurs &r bindande.

Om du inte kan delta i en kurs du anmalt dig till, meddela detta till MIs kansli. Du maste gora det senast tre vardagar
fore kursen borjar.

Om du inte anmaler till kansliet att du avbokar kursen, maste du anda betala kursavgiften, dven fast du inte deltagit i
kursen.

Om du inte fortsatter pa varen pa en kurs som racker hela aret (de som ar markta H/V i hostens broschyr), maste du an-
mala detta till MIs kansli i god tid fore kursen borjar pa varen, annars faktureras kursen.

Alla avbokningar maste goras till MIs kansli (inte till lararen!)

Viktigt ar att avboka kurser i god tid! Nagon annan vill kanske ha din kursplats!



........................................ %MMMWOZO%

«  Kevatlukukausi alkaa maanantaina 9.1.2023, viikolla 2.
«  Hiihtoloman aikana v. 9, 27.2.-5.3.2023, opistossa ei ole opetusta kaupungin koulutiloissa.
»  Kaikki voivat osallistua kursseille idsta riippumattal

*  Pidatamme oikeuden tehda kursseihin muutoksia, mikali olosuhteet sita vaativat.

«  Kursseille ja luennoille on ennakkoilmoittautuminen. Iimoittautumisten vastaanotto alkaa
maanantaina 2.1.2023 klo 8.00.

«  Netin kautta: www.opistopalvelut.fi/kristinestad
«  Puhelimitse: 040 154 4805 tai 040 776 6530. EI sahkopostitse EIKA tekstiviestilla!

*  Kurssit, jotka alkavat syksylld 2022 ja jatkuvat kevaalla 2023 ovat merkitty H/V syksyn 2022 opinto-ohjelmassa.
Kun olet ilmoittautunut syksylld, olet automaattisesti ilmoittautunut myds kevaan kurssille.

« IImoittautumiset kursseille ovat sitovia.

* Jos et voi osallistua kurssille, ilmoita siité kansliaan viimeistaan kolme arkipdivaa ennen kurssin alkua. Jos et ilmoita
kansliaan, kurssimaksu laskutetaan, vaikka et osallistuisikaan kurssille.

* Jos et jatka kevatlukukaudella koko lukuvuoden kestavalla kurssilla, tulee sinun ilmoittaa siité kansliaan hyvissa ajoin
ennen kevaan kurssien alkamista.

»  Kaikki peruutukset on tehtava kansliaan (EI opettajalle!).

«  Erityisen tarkeaa on, ettd peruutus tehdaan ajoissa. Usein on joku jonotuslistalla!



Huw i handeray povenuppgifley

Nar du anmaéler dig till en kurs maste vi samla in féljan-
de uppgifter om dig:

e Fornamn och efternamn
«  Personsignum

«  Adress

e E-postadress

*  Mobiltelefonnummer

Dina uppgifter behovs for att:
»  Viska veta vem som ska delta i en kurs
e For att kunna skicka en rakning for kursavgiften

e For att kunna skicka ett direkt meddelande till dig
om saker som galler kursen

Foljande uppgifter maste vi samla in for att skicka
statistik till Utbildningsstyrelsen och Statistikcentra-
len. Enligt lagen méste medborgarinstitutet samla in
uppgifterna:

. Kon
+  Modersmal
«  Utbildningsniva

»  Huvudsakligt arbete eller sysselsattning

Det dr endast medborgarinstitutets personal som
hanterar uppgifterna. Uppgifterna ges inte till na-
gon annan.

Henkilelielsjen kiisitlely

Kurssi-ilmoittautumisen yhteydessa keradmme seuraa-
vat tiedot:

«  Etu- ja sukunimi
«  Henkilétunnus
+  Osoite

«  Sahkoposti

e Matkapuhelinnumero

Tarvitsemme henkildtietojasi:
« Jotta tieddamme ketka osallistuvat kurssiin
«  Kurssimaksujen laskuttamiseen

« Jotta voimme ilmoittaa kurssia koskevat asiat suo-
raan sinulle

Opetushallitus ja Tilastokeskus tarvitsevat seuraavat tie-
dot. Lain mukaan kansalaisopiston on kerattava néma
tiedot:

e Sukupuoli
« Aidinkieli
«  Koulutustaso

e Paaasiallinen tyo tai toiminta

Na&ita tietoja kasittelee vain kansalaisopiston henki-
I6kunta. Tietoja ei luovuteta ulkopuolisille.



Viklig imformalion

TERMINS-/KURSAVGIFTER

Kursavgifterna faktureras fran kansliet. Avgifterna om-
namns skilt for varje kurs i studieprogrammet.

STUDIEINTYG

Om du vill ha intyg 6ver deltagande i enkurs bor du
kontakta medborgarinstitutetskansli innan lasaret ar
slut.

FORSAKRINGAR

Eleverna ar inte forsakrade fran institutets sida. Elever-
na i "farliga" kurser t.ex. trd- och metallslojd, bor notera
detta! Elever under 16 ar ar forsakrade.

INFORMATION OM VERKSAMHETEN
* Annonser och notiser i lokaltidningar

e Facebooksida: Kristinestads MI - Kristiinankau-
pungin KO

«  Instagram: krs_miko

e www.kristinestad.fi/medborgarinstitut

KURSFORSLAG

Forslag till nya kurser kan meddelas per e-post,
mi@krs.fi eller per telefon till kansliet.

ANMALTILL KANSLI OM RABATTER!

OBS! For att fa rabatt pa kurserna maste du GENAST
VID ANMALAN meddela till medborgarinstitutets kans-
li att du ar berédttigad till rabatt. Efter att kursfakturan
skickats ut fas inga rabatter langre (inga krediteringar).

LUKUKAUSI-/KURSSIMAKSUT

Kurssimaksut laskutetaan kansliasta. Maksut mainitaan
erikseen jokaisen kurssin kohdalla opinto-ohjelmassa.

OPINTOTODISTUS

Mikéli haluat opintotodistuksen suoritetusta kurssis-
ta, ole yhteydessa kansalaisopiston kansliaan. Taméa on
ilmoitettava kansalaisopiston kanslialle ennen lukuvuo-
den loppua.

VAKUUTUKSET

Oppilaat eivat ole opiston puolesta tapaturmavakuu-
tettuja, joten ns. " vaarallisten” kurssien, esim. puu-
ja metallitydoppilaiden tulee huomioida tama! Alle
16-vuotiaat oppilaat ovat vakuutettuja.

TIETOATOIMINNASTA

«  Paikallislehtien ilmoitukset

»  Facebook-sivulla: Kristinestads MI - Kristiinankau-
pungin KO

« Instagram: krs_miko

«  www.kristinestad.fi/kansalaisopisto

KURSSIEHDOTUKSET

Kurssiehdotukset voi ilmoittaa sdhkdpostitse ko@krs.fi
tai puhelimitse kansalaisopiston kansliaan.

ILMOITA ALENNUKSISTA KANSLIAAN!

HUOM! Saadaksesi alennuksen kursseista, sinun on
HETI REKISTEROINNIN YHTEYDESSA ilmoitettava kan-
salaisopiston kanslialle, etta sinulla on oikeus alennuk-
seen. Kurssilaskun lahettamisen jalkeen alennuksia ei voi
enaa saada (ei hyvityksia).



Fovmémssedlan, | Eluselelit

Du kan anvdnda SMARTUM- och TYKY-sedlar ocksa for
alla medborgarinstitutets kurser!

Voit kdyttad SMARTUM- ja TYKY-seteleitd myos kaikille
kansalaisopiston kursseille!

For deltagande i gymnastikkurser (kursnr som bdrjar
med 8301) kan ett terminskort kopas fran kansliet for
45 € som beréttigar till att delta i alla gymnastikkurser
under terminen. Ta kontakt till kansliet om du vill kopa
ett terminskort. Avgiften for terminskortet faktureras.

Liikuntakursseihin (8301 alkavat kurssit) osallistumista
varten on mahdollista ostaa kansliasta 45 €:n lukukausi-
kortti, joka oikeuttaa osallistumaan kaikkiin liikkuntakurs-
seihin. Ota yhteyttd kansliaan, jos haluat ostaa liikunta-
kortin. Lukukausikortti laskutetaan.

Fran hosten 2022 har narstaendevardare rétt till 50 %
rabatt pa alla institutets kurser. For att erhélla rabatten
bor du uppge vid kursanmalan om du tillhér gruppen.
Ta kontakt med institutets kansli.

Syksysta 2022 lahtien, omaishoitajat saavat 50 % alen-
nuksen kaikista opiston kursseista. Saadaksesi alennuk-
sen, sinun tulee ilmoittaa olevasi omaishoitaja, ilmoit-
tautumisen yhteydessa. Ota yhteytta kansalaisopiston
kansliaan.

Crumduwndeonisning i kowst / /WWW

«  Bildkonst 65 €/termin, materialavgiften ingar (40
lektioner/termin)

«  Hantverk 65 €/termin, materialavgiften ingar (40
lektioner/termin)

«  Teaterkonst 35 €/termin + ev. materialkostnader.
30 lektioner/termin)

For den grundldaggande konstundervisningen galler sys-
konrabatt for andra barnet 10 €/termin.

Kuvataide 65 €/lukukausi, sis. opetusmateriaali-
maksun (40 opetustuntia/lukukausi)

«  Kasityd 65 €/lukukausi, sis. opetusmateriaalimaksun
(40 opetustuntia/lukukausi)

»  Teatteritaide 35 €/lukukausi + mahd. materiaali-
maksu (30 opetustuntia/lukukausi)

Taiteen perusopetuksessa on sisaralennus 10 € toisesta
lapsesta/lukukausi.
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BN LUGNA STUNDER - STRESSHANTERING FOR SMABARNS- 009804
FORALDRAR
Online kurs/foreldsning Valkommen att lyssna pa inspiration fér en lugna-
to 18.00-19.00 .. o _— oy s
SUSANNA MARIS re och enklare vardag for smabarnsféraldrar! Lat dig
9.2.2023 fa tips och idéer pa du som foralder kan varva ner,
Kursavgift 10,00 € hur du kan hjalpa ditt barn att varva ner och hur ni

tillsammans kan hitta lugna stunder. Amnen som tas
upp beror allt fran fodsel till forskola och innefattar
Online kurssi/luento inspiration om aterhdmtning, energi/ork, stress och
vardagsruljans. Mgjlighet till fragor och svar ges.

SUSANNA MARIS to 18.00-19.00
9.2.2023 Forelasningen sker via Teams och lank till traffen skic-

Kurssimaksu 10,00 € kas ut till deltagarna per e-post samma dag.

Foreldsare ar Susanna Maris, smabarnsforalder som
Opetuskieli ruotsi ar utbildad Idrottsinstruktér med inriktning hélsopro-
motion (YH) och med lang erfarenhet av att jobba i
yrkeslivet med stresshantering. Bidrar med tankvarda
texter pa Instagram @lugnastunder.




W LAPPFJARDS MANSKOR

Musik | Musiikeki

110109

Kantilena

Kyrktaet 54 ma 19.00-21.00

NANNA ROSENGARD 9.1-3.4.2023

Kursavgift 33,00 €

Kantilena
Kirkkokuja 54

NANNA ROSENGARD

ma 19.00-21.00
9.1.-3.4.2023

Kurssimaksu 33,00 €

Opetuskieli ruotsi

Vi samlas pa Kantilena och sjunger traditionell mans-
kdrsmusik, lite poppigare melodier och lite allvarli-
gare tongangar. Vi far pa resor tillsammans och har
roligt! Valkommen med!

Dans /| Tanssi

DANCE COURSE FOR CHILDREN (4-6 YEARS)
KYPCU TAHLIB ANg OITEN (4-6 POKIB)

Kursgarden Kristina, danssal

Vastra langgatan 34 A Mon 17.00-17.45

Kurssitalo Kristiina, tanssisali 9.1-3.4.2023

Itainen pitkakatu 34 A
KRISTINA LEDOVA
Price 22,00 €

DANCE COURSE FOR CHILDREN (7-8 YEARS)
KYPCU TAHLIB ANg OITEN (7-8 POKIB)
Kursgarden Kristina, danssal

Vastra langgatan 34 A Wed 17.00-17.45

Kurssitalo Kristiina, tanssisali 11.1-5.4.2023
Itdinen pitkakatu 34 A
KRISTINA LEDOVA 110509

Price 22,00 €

110508

The course is dedicated to introducing children to the
world of dance. We will get acquainted with different
choreographic styles, dancers and music. Children
will be able to try on the role of artists and learn their
first dance. Course language: English, Ukrainian and
Russian. No course week 9 (school holiday).

Kypc nprcBAYeHNiA 03HANOMIEHHIO fiTeNn 3i
CBITOM TaHUo. My No3HaNnoMmMmocs 3 pisHUMU
xopeorpadiyHnMmn CTUNAMU, TaHLIOPUCTaMn Ta
My3uKoto. [iTn 3MoXyTb cnpobyBaTu cebe B poni
apTUCTIB i HABYUTUCS TaHLOBATU NEPLUMI TaHEeLb.

Course language: English, Ukrainian and Russian. No
course week 9 (school holiday).



FOLKDANSKURS - HARKMERI PURPURI

KANSANTANSSIKURSSI - HARKMEREN PURPURI

Lappfjards folkhdgskola,
Lappfjardsvagen 765 to 18.30-21.00

ANN-MARIE AHLKULLA 12.1-20.4.2023

Kursavgift 33,00 €

Lappfjards folkhogskola,
Lapvaartintie 765

ANN-MARIE AHLKULLA

to 18.30-21.00

12.1.-20.4.2023
Kurssimaksu 33,00 €

Tule mukaan kansantanssikurssille, jossa opit
tanssimaan Harkmeren purpuria. Kyseessd on
Suupohjan rannikkoseudulle tyypillinen tanssi,
jota on tanssittu viimeksi 1970-luvulla. Nyt hera-
tdmme sen uudelleen henkiin!

Kurssi joka toinen viikko. Kurssi soveltuu kaikille,
my0s vasta-alkajille.

Kurssinvetajana toimii Ann-Marie Ahlkulla, ja peli-
mannina toimii Kenneth Nordman.

Opetuskieli ruotsi.

110507

Kom med pé folkdanskurs dar du lar dig dansa Hark-
meri purpurin. Dansen &r unik fér Syd-Osterbotten
och har senast dansats pa 1970-talet. Nu vacker vi
den till livigen!

Kursen halls varannan vecka. Kursen passar alla, dven
nybdrjare.

Kursledare Ann-Marie Ahlkulla, spelman Kenneth
Nordman.



Bildhonst | Kuvataice

BN AKVARELLKURS MED ESATIAINEN

AKVARELLIKURSSI - ESATIAINEN

Spectra
Skolgatan 10

ESA TIAINEN

Kursavgift 33,00 €

Spectra
Koulukatu 10

ESA TIAINEN

Kurssimaksu 33,00 €

fr 17.30-20.30
16 10.00-18.00
s6 10.00-16.00

10-12.3.2023

pe 17.30-20.30
la 10.00-18.00
su 10.00-16.00

10.-12.3.2023

KONSTKURS MED VILLE HAUTALUOMA
TAIDEKURSSI - VILLE HAUTALUOMA

Spectra
Skolgatan 10

VILLE HAUTALUOMA

Kursavgift 27,00 €

Spectra
Koulukatu 10

VILLE HAUTALUOMA

Kurssimaksu 27,00 €

16 11.00-18.00
s6 10.00-16.00

22-23.4.2023

la 11.00-18.00
su 10.00-16.00

22.-23.4.2023

110302

Teman:

Fredag: ” Akvarell med vatt-i-vatt”
Lordag: ” Levande modell”
Soéndag: " Vi malar smatt i stor skala”

Undervisningssprak finska och svenska.

Teemat:

Perjantaina: "Akvarelli tosi
maralla tekniikalla"
Lauantaina: "Elava malli"
Sunnuntaina: "Maalataan
pienta suuresti”

Opetuskieli suomi ja ruotsi.

110315

Teman:

"Akrylic Pouring - teknikens manga mojligheter”
"Portrattovningar”

Undervisningssprak finska.

Teemoina:
"Akrylic Pouring -tekniikan monet mahdollisuudet”

"Muotokuvaharjoituksia"



BN UNCIALSKRIFT MED KYRILLISKA INSLAG

KYRILLISVIVAHTEISET UNSIAALIT

110308

Spectra

Skolgatan 10 / Koulukatu 10 fr/pe 18.00-21.00
16/1a 10.00-16.00

PAULIINA YLINIITTY s6/su 10.00-16.00

_ _ 3.2-5.2.2.2023
Kursavgift 33 € / Kurssimaksu 33 €

Pa kursen far du lara dig grunderna i uncialskrif-
ten, hur man manipulerar pennan, farglagger
bottnar med akrylblack samt ett Iatt satt att skapa
bilder for att illustrera dina verk. Kursen &r avsedd
for alla som ar intresserade av vackra bokstaver,
nybdrjare och langre hunna kalligrafister.

B KALLIGRAFI MED KYRILLISKA INSLAG

KYRILLISVIVAHTEINEN KAUNOKIRJOITUS

Spectra
Skolgatan 10 fr 18.00-21.00
16 10.00-16.00
PAULIINA YLINIITTY $6 10.00-16.00
5-7.5.2023

Kursavgift 33,00 €

Spectra

Koulukatu 10 pe 18.00-21.00

PAULIINA YLINIITTY la 10.00-16.00
su 10.00-16.00
Kurssimaksu 33,00 € 5.-7.5.2023

KYRILLISVIVAHTEINEN KAUNOKIRJOITUS

Kurssin aikana opit unsiaalikirjainten perusteet,
kynan manipulointia, varjddmaan pohjia akryyli-
musteilla sekd helpon tavan luoda kuvia kuvitta-
maan toitasi. Kurssi on tarkoitettu kaikille kauniista
kirjaimista kiinnostuneille, aloittelijoille ja aiemmin
kalligrafiaa harrastaneille.

110309

Pa kursen lar du dig grunderna i kalligrafi samt hur
du kan dra nytta av en del av vattenfargernas egens-
kaper for att ge dina skrifter mer farg och volym. Kur-
sen ar avsedd for alla som ar intresserade av vackra
bokstaver, nyborjare och langre hunna kalligrafister.

Kurssin aikana opit kaunokirjoituksen perusmuodot
seka kayttdamaan hyvaksi muutamia vesivarien omi-
naisuuksia, joiden avulla kirjainkudelmamme saavat
varia ja kerroksellisuutta. Kurssi on tarkoitettu kaikil-
le kauniista kirjaimista kiinnostuneille, aloittelijoille ja
aiemmin kalligrafiaa harrastaneille.



9.-11.6.2023

,F'-‘.-.-"‘-.._
Kalligrafidagarna ordnas arligen av Suomen Kal-
ligrafiayhdistys for alla som &r intresserade av
vacker skrivning.

i
I &r erbjuds fem olika kurser som &r planerade sa att
de passar for deltagare pa alla nivaer.
Sommaren 2023 ordnas Kalligrafidagarna for forsta
gangen i Kristinestad, i samarbete med Kristinestads
medborgarinstitut.

Iigrafiapéivét on jokavuotinn Suomen Kalligra-
fiayhdistyksen jarjestdma tapahtuma kaikille kauniis-
ta kirjoittamisesta kiinnostuneille.

Tana vuonna tyopajoja on tarjolla 5 erilaista ja
kurssit on suunniteltu niin, ettd ne sopivat kaikenta-
soisille harrastajille.

Kesallad 2023 Kalligrafiapaivat jarjestetddn ensim-
maista kertaa Kristiinankaupungissa, yhteistydssa
Kristiinankaupungin kansalaisopiston kanssa. Tule
Sindkin kokemaan kirjainten lumo!

[

-

Valkommen med och fortrollas av bokstaver!

suom fﬂ<€/@2}{?ﬂmsm

Yhdistys on vuonna 2000 perustettu kannustava ja kehittava yhteiso kaikille kalligrafiasta kiinnostuneille.

Kalligrafia eli korutekstaus tai kaunokirjoitus on pitkan historian ja vahvan kulttuurisen merkityksen omaava tai-

teenala. Sana kalligrafia tulee muinaiskreikan kaunokirjoitusta tarkoittavasta sanasta kaAAlypagia (KGAAog 'kau-
neus' ja ypdagelv 'kirjoittaa’).

Lisatietoja yhdistyksesta ja Kalligrafiapaivista: https://kalligrafia.org/

Kristinestads gymnasium, Fre 17.00-20.30 Kristinestads gymnasium,
Ulrika Eleonoravéagen 3 L6 10.00-15.00 Ulrika Eleonorantie 3 Pe 17.00-20.30

. . 6 10.00-15. " . . La10.00-15.00
| Kursavgift, se respektive kurs. $610.00-15.00 = | Kurssimaksu, katso ko. kurssi. ¢, 10.00-15.00
| | Medlemmar i Suomen Kal- 9-11.6.2023 Suomen Kalligrafiayhdistyksen

ligrafiayhdistys betalar en jasenet maksavat edullisim- 9.-11.6.2023

mindre kursavgift. man kurssimaksun.

IImoittautuminen kursseille:

Kursanmalan: www.opistopalvelut.fi/kristinestad . o
pistop / www.opistopalvelut.fi/kristinestad




FREESTYLE KALLIGRAFIAA 110310

MARIKA KOSKIMAKI Kurssilla harjoitellaan perusaakkosia ja valmistetaan
oma kirjoitusvaline. Tutkitaan sommittelua, rajaamis-
ta seka eri aikakausien kalligrafiataiteilijoiden teoksia.
Kurssin aikana tehdaan vahintaan yksi teos kankaalle
kalligrafiayhdistys: 43 € tai laadukkaalle paperille.

Kurssimaksu Suomen kalligrafiayhdi-

Kursavgift / Kurssimaksu 79 €

Kursavgift for medlemmar i Suomen

Kurssi sopii aloittelijoille ja edistyneille. Opetuskieli

styksen jasenille: 43 € suomi ja englanti.

Undervisningssprak: finska och engelska

UNSIAALIT JA KELTTILAISET KORISTEET - UNCIAL AN CELTIC ILLUMINATION 110311
PAULIINA YLINIITTY & Opit piirtdmaan unsiaali kirjainten perusviivat ja -muo-
TANIA CROSSINGHAM dot, kelttildisten solmukuvioiden piirtdmisen perusteet

sekad piirtdmaan yksinkertaisia reunakoristeita kayt-
téen eldinhahmoja ja geometrisia kuvioita. Opit myds
Kursavgift for medlemmar i Suomen luomaan yksinkertaisia koristeltuja versaaleja.
kalligrafiayhdistys: 43 €

Kurssimaksu Suomen kalligrafiayhdi-

Kursavgift / Kurssimaksu 79 €

Sopii aloittelijoille ja edistyneille.

Opetuskieli: suomi ja englanti

styksen jasenille: 43 €

......................................................................... Undervisningssprak: finska och engelska
E -—‘w i y

You will learn how to draw the basic strokes and
forms of Uncial letters, how to do basic celtic
knotwork and how to make a simple celtic border
using zoomorphic and geometric designs. You will
also learn how to create some simple decorated
versals.

Level: beginners and advanced

Teaching language: English and Finnish



MIXED MEDIA
TEDA TILIMAKI

Kursavgift / Kurssimaksu 79 €

110312

Mixed media on sekatekniikkaa, jossa voi kayttaa pal-
jon vélineistoa tai toitd voi toteuttaa hyvin vdhaelei-

Kursavgift for medlemmar i Suomen kalligrafiayhdistys: 43 € = sesti. Tutuiksi tulevat monet mediumit, pohjustusai-

Kurssimaksu Suomen kalligrafiayhdistyksen jasenille: 43 €

KIRJAIMIA BEN SHAHNIN TAPAAN
TESSI RANTA-AHO

Kursavgift / Kurssimaksu 79 €
Kursavgift for medlemmar i Suomen
kalligrafiayhdistys: 43 €

Kurssimaksu Suomen kalligrafiayhdi-
styksen jasenille: 43 €

R cq,
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neet, varit ja paperit. Toteutamme useita valmiita toita.

Kurssi sopii kaikille. Opetuskieli suomi.
Undervisningssprak: finska

110313

Kurssilla tutustutaan Ben Shahn-maisiin kirjaimiin ja
leikitaan kirjaimilla vérein ja muodoin. Valineina ta-
saterat, muut erilaiset kynat, musteet ja varit. Kurssil-
la valmistetaan pieni mallikirja Ben Shahn -kirjaimis-
ta. Kurssi sopii aloittelijoille ja edistyneille. Opetuskieli
suomi.

Undervisningssprak: finska
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PERUS ITALIC

VEIKO KESPERSAKS

Kursavgift / Kurssimaksu 79 €
Kursavgift for medlemmar i Suomen
kalligrafiayhdistys: 43 €

Kurssimaksu Suomen kalligrafiayhdi-
styksen jasenille: 43 €
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110314

Kurssilla opiskelijat perehtyvat Italic-kirjoituksen syn-
tyyn ja muotoutumiseen vuosisatojen saatossa. Tar-
kemmin perehdytddn kahteen kirjoitustyyliin; Bem-
boon ja Bernardino Cataneoon.

Kurssin lopuksi opiskelijat suunnittelevat ja teke-
vat kurssityon Italicilla. Kurssi sopii aloittelijoille ja
edistyneille.

Opetuskieli suomi.
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Hantverk | Risilys

0 NALBINDNING - KINNASNEULATEKNIIKKA

110405V

Kursgarden Kristina, rum 2
Vastra Ldnggatan 34

HELBE PAJARI

Terminsavgift 40,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 2
Lantinen pitkakatu 34

HELBE PAJARI

Lukukausimaksu 40,00 €

Yhdelld neulalla ompelu on ikivanha tekniikka, yksi
kaikkein vanhimmista lankatydtekniikoista, sanovat
tekstiilitutkijat. Talla tekniikalla on Pohjolassa tehty
asusteita yli tuhat vuotta. Nykypaivana tekniikka on
hyvin suosittu ja se on " koukuttanut” valtavan maa-

ran ihmisia ympari maailmaa.

Yhdella neulalla ompelu vaatii keskittymistd, mutta
palkitsee tekijansa pienen harjoittelun jalkeen. Kevaan
aikana ehdimme tutustua tekniikkaan ja valmistaa kin-

taat esim. tulevaa talvea varten.

Kurssin ohjaajalta voit ostaa neulan ja tydhon tarvit-
tavaa lankaa. Kokeiluja varten, ja lapasiinkin voit tuo-
da mukanasi omia villalankoja. IImoittauduttuasi saat
ohjeita kurssilla tarvittavista valineistd ja lankojen

vahvuudesta.

HUOM: Kurssi joka toinen viikko ajalla 17.1.-14.3.2023.

Kurssi joka viikko 28.3.-25.4.2023.

ti 17.00-19.30

17.1-14.3.2023
(varannan vecka)

28.3-25.4.2023
(varje vecka)

ti 17.00-19.30
17.1.-14.3.2023
(joka toinen viikko)

28.3.-25.4.2023
(joka viikko)

Nalbindning gérs med en stor nal och tekniken &r en
av de aldsta garntillverkningstekniker sager textilfors-
kare. Med den har tekniken har man tillverkat acces-
soarer i Norden i 6ver tusen ar. I dag ar nadlbindningen
valdigt popular och har fangat intresset hos en enorm
mangd méanniskor vérlden dver.

Att lara sig nalbindning kraver koncentration, men ar
vart médan. Under varen bekantar vi oss med den fins-
ka tekniken och dess varianter. Under kursens gang
hinner du till-verka ett par varma vantar at dig sjalv till
nasta sasong.

Du kan ta med eget garn, eller kdpa nal och garn pa
kursen. Information om material skickas ut till delta-
garna fore kursstart.

OBS. Kursen halls varannan vecka 17.1-14.3.2023, och
varje vecka 28.3-25.4.2023.



e HANDARBETE (ONSDAG) / KASITYO (KESKIVIIKKOISIN)
110403V

Kursgarden Kristina, rum 2
Vastra Langgatan 34

on 12.30-15.00
14.9-7.12.2022

HELBE PAJARI

Terminsavgift 40,00 € 11.1.-5.4.2023

Kurssitalo Kristiina
Lantinen pitkdkatu 34, huone 2

ke 12.30-15.00
HELBE PAJARI 14.9.-7.12.2022

Lukukausimaksu 40,00 € 11.1.-5.4.2023




mmmm VAVNINGENS HEMLIGHETER (DAGSMARK) 110406
KUDONNAN SALAISUUKSIA (DAGSMARK)

Dagsmark skola, Kom och lar dig vavningens hemligheter. Tag med
Dagsmarkvagen 393 A dina egna drommar och fargvérldar och forverkliga

to 17.00-19.30 dina idéer under kursen. Vi bekantar oss dven med
HELBE PAJARI 12.1-6.4.2023 den nordiska textiltraditionen. Gruppen erbjuder en

Terminsavgift 40,00 € positiv och gemensam verksamhetsmiljo.

......................................................................... Du fér |ara dig teXtildeSign (komposition’ farg’ mate_
Dagsmark skola, rial och strukturlara), garnberdkning, varpning, upp-
Dagsmarkintie 393 A sattning till vavstolen, vévning och slutféringsarbeten.

to 17.00-19.30
HELBE PAJARI 12.1.-6.4.2023 Kursen passar saval nyborjare som mer erfarna vavare.

Lukukausimaksu 40,00 €

Tule oppimaan kankaankudonnan saloja. Tuo
omat unelmasi ja védrimaailmasi mukanasi. Ryh-
massa ihanat ideat konkretisoituvat joukolla.Tu-
tustumme kurssin aikana myos pohjoismaiseen
tekstiilitraditioon.

Ryhma tarjoaa positiivisen ja yhteiséllisen toimin-
taympariston. Saat oppia kankaansuunnittelua
(kompositio, vari, materiaali ja struktuuri), lankojen
menekin laskemista, loimen luomista ja rakenta-
mista kangaspuihin, kankaan kutomista seka tuot-




W SILVERSMIDE (2 VECKOSLUT)

HOPEATYO (2 VKL)

Kristinestads skola, sldjdsal
Skolgatan 13

ARTO KALLIONPAA 16 9.00-16.00

s6 10.00-15.15

Kursavgift 40,00 € 4-19.2.2023
Kristinestads skola, puutyosali

Koulukatu 13

- la 9.00-16.00

ARTO KALLIONPAA su 10.00-15.15

4.-19.2.2023

Kurssimaksu 40,00 €

SKYDDANDE KLADER AT DIN HUND MOT
REGN OCH SNOSTORM

KOIRALLE SUOJAVAATTEITA SATEESEEN JA
TUISKUUN

Kursgarden Kristina, rum 2
Vastra Langgatan 34

ma / ma 17.00-19.30

Kurssitalo Kristiina, huone 2 9.1-3.4.2023

Lantinen pitkdkatu 34

HELBE PAJARI

Terminsavgift 40,00 € / Lukukausimaksu 40,00 €

110450

Undervisningssprak finska.

Aloita uusi harrastus lumoavasta hopeasta. Opitaan
hopeantydston perustekniikoita ja valmistetaan koru-
ja, mm.ketjuja ja sormuksia. Opettajalla mukana mal-
liheratteita, tyovalineistdd, materiaaleja opetuksen ja
ideoinnin tueksi. Materiaalikustannukset tulevat lisaksi.

110452

Vi tillverkar skyddande klader for hundar med hjalp
av olika tekniker. Din hund &r glad och alskar vara ute,
nar pélsen ar torr och varm. Du lar dig ta matt av din
egen hund, och planerar drakten (monster och teknik)
med hundens behov samt ditt eget kunnande i atanke.
Plaggen kan skapas med olika garntekniker (stickning,
virkning m.m.) eller genom att sy av tyg. Kursledaren
ger materialrdd, utan att gldmma bort atervinnings-
material, reflexer m.m. Du kan ta egen symaskin med
dig till kursen, sa lar du dig samtidigt maskinens alla
anvandningsmajligheter.

Kurssilla valmistetaan erilaisin tekniikoin vaatteita koi-
ralle. Lenkkimatkat sujuvat iloisissa mer-keissa, kun
koira on lampimasti puettu. Otetaan koirastasi mitat
ja suunnitellaan vaate ja kaavoitus taitojesi ja koiran
tarpeiden mukaan. Vaate voidaan toteuttaa neuloen,
virkaten tai ommellen kankaasta. Saat kurssin ohjaa-
jalta vinkkeja sopivista kankaista unohtamatta uusio-
materiaaleja, heijastimia ym. Voit tuoda myds oman
ompelukoneesi mukanasi ja voit oppia kayttdamaan
sen mahdollisuuksia kurssin aikana.



MODERNA BRODERIER OCH ATERBRUKSTANK

Kursgarden Kristina, rum 2
Vastra Langgatan 34 A

PERNILLA VIKSTROM ti 18.00-20.30
16 10.00-16.00

Kursavgift 22,00 € 7-18.2.2023

Kurssitalo Kristiina, huone 2

Lantinen Pitkakatu 34 A

PERNILLA VIKSTROM ti 18.00-20.30
la 10.00-16.00

Kurssimaksu 22,00 € 7.-18.2.2023

110439

Kursen for dig som aldrig trott att broderi skulle vara
nagot for dig, eller for dig som tidigare broderat och
nu vill vacka liv i dina slumrande kunskaper. Moder-
na broderier foljer inte givna monster utan inspirerar
till fritt skapande, mojlighet att férmedla budskap och
ger rogivande avkoppling. Vi ateranvander material
som tyg och garn for ett viktigt aterbrukstank, skapar
egna monster och repeterar grundstygn. Alla kan vi bli
en brodos. Kursen halls pa Kursgarden Kristina (tis-
dag) och Hemsl6éjdsgarden (lérdag). Las mer och
inspireras pa www.sisterhoodembroidery.com

Opetuskieli ruotsi.
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. GOR DIN EGEN SOMMARKLANNING - KESAMEKKOKURSSI 110453

Kursgérden Kristina, rum 2 on 17.00-19.30 Kom och tillverka en unik sommarklanning som passar
Vastra Langgatan 34 A 11.1-22.2.2023 dig. Ta med klanningstyg till kursen sa bérjar vi plane-
ra. Du lar dig hur du tar dina egna matt (pararbete).

HELBE PAJARI Tillsammans hittar vi den modell och det monster du

Kursavgift 33,00 € / Kurssimaksu 33,00 behover, och gér monsterférandringar om det beho-
......................................................................... vs. Vi bekantar oss med kladtillverkningens olika steg,
Kurssitalo Kristiina, huone 2 ke 17.00-19.30 och gér oss redo fér sommaren. Lista dver smaverktyg
Lantinen Pitkakatu 34 A 11.1.-22.2.2023 som behovs skickas ut at deltagarna fore kursstart.

sopivan kokoinen kesamekko it-
sellesi. Tuo kangas mukanasi niin
aloitetaan  suunnittelu. Kurssilla
opetellaan ottamaan omat mitat
(parity®). Etsitadn valmis-kaavois-
ta suunnitelmaan sopivat kaavat,
muokataan niitd, jos siihen on tar-
vetta. Tutustutaan vaatteen valmis-
tuksen eri vaiheisiin, ja valmistau-
dutaan kesdn menoihin. Tuo omat
pientyd-valineet mukanasi, lista la-
hetetdan ilmoittautuneille.

Tule valmistamaan yksilollinen ja b ﬁﬂ/ﬁ “Z" s




GOR DIN EGEN SOMMARHATT - KESAHATTUKURSSI 110454

Kursgarden Kristina, rum 2
Vastra Langgatan 34 A

HELBE PAJARI

Kursavgift 22,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 2
Lantinen Pitkakatu 34 A

HELBE PAJARI

Kurssimaksu 22,00 €

on 17.00-19.30
8-29.3.2023

ke 17.00-19.30
8.-29.3.2023

En sommarhatt kan tillverkas pd manga olika satt och
av olika material. Vi skapar egna eller anvander far-
diga monster, anpassade efter dina matt. Hatten kan
du anvdanda som skydd mot solen, eller bara som en
somrig gladjespridare. Du kan vélja mellan olika tekni-
ker for att skapa din hatt - stickning, virkning, flatning,
sy av tyg o.s.v. Du kan ocksa brodera, trycka monster,
applicera, anvdnda spets, tillverka sidenblommor eller
nagot helt annat till hatten.

Hur ser din sommarhatt ut?

Kesdisen hatun voi valmistaa monella tavalla ja hyvin
erilaisista materiaaleista. Hatun valmis-tuksessa teem-
me itse, tai kdytamme valmiita kaavoja, joista muok-
kaamme juuri sinulle mielei-sen version. Hattu voi olla
arkinen suoja tai kesdinen ilopilleri. Hatun voi valmis-
taa neulomalla, virkkaamalla, punomalla, ompelemalla
kankaasta jne. Hatun voi my0s kirjoa, painaa kuvioita,
applikoida, kayttaa pitsia, valmistaa silkkikukkia tai jo-
tain ihan muuta.

Minkalainen on sinun kesahattusi?




KLADDESIGN - VAD FINNS | MIN GARDEROB?

VAATESUUNNITTELUA - MITA VAATEKAAPISSANI ON?

Kursgarden Kristina, rum 2,
Vastra Langgatan 34 A

ons 17.00-19.30
HELBE PAJARI
5-26.4.2023

Kursavgift 22,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 2,
Lantinen pitkakatu 34 A
HELBE PAJARI ke 17.00-19.30

5.-26.4.2023
Kurssimaksu 22,00 €

110441

Kladdesign handlar om identitetsbyggande, smak, ut-
seende, estetik, funktioner och kladsel for olika tillfal-
len. Pa kursen funderar vi pa det sociala vardet, kdnsi-
dentiteten, aldersidentiteten m.m. Hur paverkar miljo,
etik, hallbarhet och behov véra kladval och inkép? Hur
bygger jag upp min garderob?

Vaatesuunnittelun kurssilla kasitellaan identitee-
tin rakentumista, makua, ulkonakda, estetiikkaa ja
toiminnallisuutta. Pohdimme myds vaatteen sosi-
aalisia merkityksia mm. sukupuoleen, ikaan ja ase-
maan liittyen.

Kuinka ekologiset, eettiset ja kestavat vaatevalin-
nat seka tarve ohjaavat ostohetken valintoja? Mi-
ten kokoan vaatekaappini sisallon?

KNYPPLING / NYPLAYS (6 GANGER/KERTAA)

Lappfjard skola
Sodra Lappfjardsvagen 40

ons 18.30-21.00
1.2-12.4.2023

ANNELI NISSANDER

Terminsavgift 27,00 €

Lapvaartin koulu
Eteldinen Lapvaartintie 40

ke 18.30-21.00
1.2.-12.4.2023

ANNELI NISSANDER

Lukukausimaksu 27,00 €

110414V

Knyppling av olika slag spetsar, dukar, tavlor, dekora-
tioner m.m. Ldmpar sig ocksa for nybdérjare. Obs. Va-
rannan vecka. Hostens deltagare flyttas automatiskt
over till varens kurs. Nya deltagare ryms med!

Erilaisten pitsien, liinojen, taulujen, koristeiden ym.
nyplaysta. Sopii myds vasta-alkajille. Huom. Joka toi-
nen viikko. Syksyn osallistujat siirtyvat automaattisesti
kevaan kurssille. Uusia osallistujia mahtuu mukaan!



BN ENGLANTIA ALOITTELIJOILLE - AHIIMACKNIY AN HAYUHAIOLLUX

BILDA FUTURUM med

For att uttrycka svenskans skall, kommer att...

BOIS ENLIGT
PERSON

Spiick | Rielet

Kursgarden Kristina, rum 1,
Vastra Langgatan 34 A
Mon 18.00-19.30

9.1-3.4.2023

SERGUEI MITROFANOV

Course fee 33,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 1,
Lantinen pitkakatu 34 A

SERGUEI MITROFANOV

ma 18.00-19.30
9.1.-3.4.2023

Kurssimaksu 33,00 €

120301
HavyanbHbIl  KypC a@HIMICKOro  A3blka. A3bIK
npenofjaBaHNs -- PYCCKUA. Y4UMMCSi TFOBOPUTb,

NMOHMUMAaTb NnUcaTb.

Englannin alkeiskurssi, jonka opetuskielend on venaja.
Harjoittelemme kaytannon englannin puhumista, ym-
martamista ja kirjoittamista.

Opetuskieli venaja.

Online kurs
to 16.15-17.45

SHEILA TACKMAN
12.1-6.4.2023

Kursavgift 33,00 €

Online kurssi
to 16.15-17.45

SHEILA TACKMAN
12.1.-6.4.2023

o 7
Voy a comer helado mafiana.

IR + A+ VERBET

Kurssimaksu 33,00 €

Jag skall ata glass imorgon.

NYBORJARKURS | SPANSKA ONLINEKURS - PRONTO HABLO ESPA[:IOL
ESPANJAN ALKEISKURSSI ONLINEKURSSI - PRONTO HABLO ESPANOL

YO
T0

voy Kom ihdg: IR = resa, aka, fara

VAS TRABAJAR -
LEER anvands ocksa for bl.a.

EL/ELLA/USTED VA . .
NOSOTR@S VAMOS HABLAR transportmedel: ir en metro, ir
VOSOTROS VAIS L en coche

APRENDER
ELL@S/USTEDES VAN

120701

Du far lara dig att bygga vardagsspanska med stod av
grammatik och mycket muntlig évning. Vi tréffas via
Zoom med kamerorna pa. For varje gang pratar vi allt
mer spanska sinsemellan. jBienvenidos!

Kursboken "Pronto hablo espafol” (Tackman) far kurs-
deltagaren hemskickad per post. Bokens pris 60 euro
(inklusive postavgiften) betalas med faktura.

Under kursen skickar lararen information och elektro-
niskt material per epost till deltagarna.

Opit arkiespanjaa kieliopin ja lukuisten suullisten har-
joitusten avulla. Tapaamme Zoomin kautta siten, etta
meilld on kamerat paalla. Puhumme joka kerta yha
enemman espanjaa keskenamme. jBienvenidos!

Kurssikirja ” Pronto hablo espaiol" (Tackman) ldhete-
taan kurssilaisille kotiin. Kirjan hinta on 60 euroa (sisal-
taa postimaksun) ja se maksetaan laskulla.

Kurssin aikana opettaja ldhettaa tietoa ja sahkoistd
materiaalia osallistujille sahkdpostitse.

Opetuskieli ruotsi.



B UKRAINIAN FOR BEGINNERS

Kursgarden Kristina, room 3,
Vastra Langgatan 34 A
Fri 16.30-18.00

13.1-14.4.2023

LILJA RUDENKO

Course fer 3R 00 £

129801

Ukrainian for beginners. We learn the basics of the Uk-
rainian language with simple discussion exercises. We
start by learning the alphabet of the Ukrainian langua-
ge and continue to learn the basic language grammar.
The course is suited for complete beginners and those
that have some prior knowledge of Ukrainian/Russian.

The teacher will provide study material.

Teaching language: English.

\,/\D,..éo, /ﬂ/}o I:’l

ODLING AV ORTER - YRTTIEN VILJELY | 710302

Kursgarden Kristina, rum 1
Vastra Langgatan 34 A

MARKO AHOLA to 17.30-20.00

Kursavgift 10,00 € 2.2.2023

Kurssitalo Kristiina, huone 1
Lantinen pitkdkatu 34 A

MARKO AHOLA to 17.30-20.00

Kurssimaksu 10,00 € 2.2.2023

Yrttien kasvattaminen kotioloissako vaikeaa? No ei to-
dellakaan! Yrttikurssilla saat helpot niksit, joiden avulla
voit itse kasvattaa omat yrttisi. Kdymme lapi mm. eri
lajikkeet, hoito-ohjeet, kylv, koulinta, istutus. jne. Mu-
kaan muistiinpanovalineet ja valpas mieli.

Undervisningssprak finska.




SKOTSEL AV RUMSVAXTER - HUONEKASVIEN HOITO 710303

Kursgarden Kristina, rum 3

Vastra Langgatan 34 A
ti 17.30-20.00

MARKO AHOLA
21.3.2023

Kursavgift 10,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 3

Lantinen pitkdkatu 34 A ti 17.30-20.00

MARKO AHOLA 21.3.2023

Kurssimaksu 10,00 €

ODLA | LADA - LAVALAATIKKOVILJELY
Kursplatsen meddelas senare

MARKO AHOLA ti 17.00-19.30

Kursavgift 10,00 € 30.5.2023

Toimipaikka avoin
MARKO AHOLA ti 17.00-19.30

Kurssimaksu 10,00 € 30.5.2023

I kursen ingér en teori- och en praktikdel. Placering,
kop, skotsel och klippning av rumsvaxter samt olika
arter, vaxtskydd, vaxtsjukdomar och jordbyte. Un-
der praktikdelen far deltagarna byta jord pa nagra
gronvaxter samt 6va pa att klippa, duscha och gddsla
gronvaxter. Lararen tar med sig jord, krukor, gronvax-
ter samt andra nédvandiga redskap. Undervisningss-
prak finska.

Kurssi sisaltaa teoria ja kdytannon jakson. Teoriajak-
sossa kaydaan lapi huonekasvien sijoitus, osto, hoito,
leikkaus, lajikkeet, kasvinsuojelu, kasvitaudit ja mul-
lan vaihto. Kaytannon jaksolla vaihdetaan opettajan
opastuksella mullat muutamiin viherkasveihin seka
leikataan, suihkutetaan ja lannoitetaan. Opettaja tuo
mukanaan mullat, ruukut, viherkasvit sekd muut tar-
vittavat vélineet.

710304

Laatikkoviljely saastaa selkaa ja se ei vaadi suurta tilaa
kotipuutarhassa tai palstalla. Laatikkoviljelyn puutar-
hakurssilla kdymme lapi mm. laatikkoviljelman perus-
taminen, laatikkoon sopivat kasvit, lannoitukset, kas-
vinsuojelun, kastelun, peittamisen jne. Kdytannollinen
kurssi, jossa kasataan valmis lavakaulus ja kylvetaan
eri kasvien siemenet. Jos kurssille ilmoittautuvalla on
sopiva paikka tarjota, voimme kokoontua sielld. Ota
mukaan muistiinpanovalineet, valpas mieli ja pukeu-
du sdaan mukaan.

Undervisningssprak finska.



BN KURS | HEMINREDNING - KODIN SISUSTUSKURSSI

Hemslojdsgarden
Strandgatan 18

ANNIKA BLOMQVIST

Kursavgift 22,00 €

Hemslojdsgarden
Rantakatu 18

ANNIKA BLOMQVIST

Kurssimaksu 22,00 €

16 10.00-15.00
15.4.2023

la 10.00-15.00
15.4.2023

119801

I denna kurs lar vi oss grunderna i heminredning
och inredningsarkitektur. Vilka dr de vanligas-

te missarna vi gor nar vi inreder och vad ska vi
tanka pa for att fa en sa funktionell och estetiskt
tilltalande hemmiljo som mojligt? Vi gar igenom
bl.a. vad ar interior? Att inreda stilrent. Fargsatt-
ning och ytmaterial, rummens element fran golv
till tak, hur olika fargsattningar ger olika effek-
ter, belysning for sdkerhet och trivsel, hur hitta
en rod trdd genom mdblering sa det blir per-
sonligt och miljésmart.

Kursen éar flyttad fran hostterminen. Om du var
anmald pa hostens behover du inte anmala dig
pa nytt.

Talla kurssilla opimme kodin sisustuksen ja si-
sustusarkkitehtuurin perusteet. Mitka ovat ylei-
simmat sisustusmokamme ja mitd meidan tulee
muistaa sisustaessamme, jotta voimme luoda
mahdollisimman toimivan ja esteettisen kotiym-
paristdon? Opetus ruotsiksi.

Kurssi on siirretty syksysta. Syksyn osallistujat
ovat automaattisesti mukana kevaan kurssilla.



BN FINANSIELL FRIHET (3 GGR) - TALOUDELLINEN RIIPPUMATTOMUUS (3 KERTAA)

Online kurs/foreldsning

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30

Kursavgift 22,00 € 21.3-4.4.2023

Online kurssi/luento

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30

Kurssimaksu 22,00 € 21.3.-4.4.2023
Kurssi sopii kaikille: niille, jotka ovat kyllastyneet luot-
tokortilla elamiseen tai niille, jotka haluavat ansaita
toimeentulonsa tai niille, jotka haluavat jaada varhai-
seldkkeelle. Tassa kdymme |api Dave Ramseyn vauva-
vaiheet, joiden avulla paaset eroon velasta ja siirrym-
me eteenpadin, jotta voit tulla taloudellisesti vapaaksi ja
jaada sitten varhaiselle eldkkeelle, jos haluaisit. Maail-
massa FIRE (Financial Independence Retire Early) -lii-
ke pyyhkaisee liiketta. Tule sinakin! Eli, kurssi on sinul-
le tarkoitettu riippumatta siita, oletko jo sadstdamaéssa
paljon rahaa ja sinulla on jo taloudellinen menestys tai
jos kamppailet rahan kanssa joka paiva.

Kurssipaivamaarat: 21.3., 28.3. ja 4.4.2023.

Online-kurssi.

999901

Det hér ar en kurs for alla: for dig som ar trott pa att
leva pa kreditkort eller for dig som vill tjana storko-
van eller dig som vill pensionera dig tidigt. Har gar vi
igenom Dave Ramseys babysteg for att ta dig ur skuld
och gar vidare till hur man kommer vidare sa att man
kan bli finansiellt fri och sedan kan pensionera sig tidi-
git om man sa vill. I varlden sveper FIRE (Financial In-
dependence Retire Early) rorelsen fram. Kom med du
ocksa! Dvs. kursen ar din oavsett om du redan sparar
mycket pengar och redan har ekonomisk framgang el-
ler om du kdmpar med pengarna varje dag.

Kurstillfallen 21.3, 28.3 och 4.4.2023.

Online-kurs. Undervisningssprak finska.




B BVERLEVNADSKURS
SELVIYTYMISKURSSI

Botombergen
ROBIN GRINDGARDS

Kursavgift 20,00 €

Pyhavuori

ROBIN GRINDGARDS

Kurssimaksu 20,00 €

999902

s6 10.00-15.00
23.4.2023

su 10.00-15.00
23.4.2023

Grundkurs i 6verlevnadsteknik. Under dagen kommer
vi trana de viktigaste delarna som behdvs i en Gver-
levnadssituation. Orientering, gora upp eld, bygga
provisoriskt vindskydd och férsta hjalpen. Kursens
innehall anpassas sa att bade nya och tidigare del-
tagare kan delta. Klader efter vader och lunchpaket
med. Ta ocksa med egen kniv, kompass och tandstal
om du har.

Plats: Botombergen, samling uppe vid stadion.

Henkiinjaamistekniikan peruskurssi. Paivan aikana
harjoittelemme henkiin jadmisen kannalta tarkeim-
pid asioita: suunnistustaitoa, tulen tekoa, tilapaisen
tuulensuojan rakentamista ja en-siapua. Kurssin
sisaltd sovelletaan seka uusille, etta aiemmin kurssille
kayneille osallistujille. Vaatetus sdan mukaan ja lou-
naspaketti mukaan. Ota mukaan my&s oma puukko,
kompassi ja sytytysrauta, jos sinulla on.

Paikka: Pyhavuori, kokoontuminen ylhaalld stadionin
vieressa.

Opetuskieli ruotsi.



B JUNGFRUDANSER - LABYRINTER

LAR DIG ATT RITA DEM, BYGGA DEM OCH ANVANDA DEM FOR HALSA OCH VALMAENDE

JATULINTARHAT - LABYRINTIT

OPETTELE PIIRTAMAAN, RAKENTAMAAN JA KAYTTAMAAN NIITA TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN

Kursgarden Kristina, rum 4,
Vastra Langgatan 34 A

ti 18.00-20.30

, o 14.3.2023
Kurssitalo Kristiina, huone 4,

Itainen pitkakatu 34 A

JOHANNA BJORKELL

Kursavgift 22,00 € / Kurssimaksu 22,00

Kivilabyrintit, eli jatulintarhat, ovat osa pohjalaista
kulttuuriperintdd, jotka ovat pitkaan kiehtoneet mieli-
kuvitustamme. Naita symboleita I16ytyy kaikkialta maa-
ilmasta, ja niitd on kaytetty muun muassa terapiassa,
hengellisyydessa, kirkossa ja koulutuksessa. Talla kurs-
silla opettelemme piirtdmaan, rakentamaan (teipista ja
muista esineistd) ja perusasiat siita, miten valita paikka
ja materiaalit oman jatulintarhan rakentamiseksi kotiin
tai tyopaikan ulkopuolelle. Opimme labyrintteihin liit-
tyvista legendoista, myyteista ja tieteesta.

= [r

999905

Det Osterbottniska kulturarvet av stenlabyrinter som
kallas jungfrudanser har gackat var fantasi lange.Sym-
bolen finns dver hela varlden och har anvénts inom te-
rapi, andlighet, kyrka, utbildning med flera. P& kursen
lar vi oss att rita, bygga (av tejp och andra féremal),
samt till och med grunderna for hur du valjer plats och
material for att bygga en egen jungfrudans hemma
eller pa din arbetsplats utomhus. Vi lar oss om olika
sagner, myter men ocksa vetenskap kring labyrinterna.

& gty et e it g !
e G




BN STUDIERESA TILLABOS DOLDA LOPPISPARLOR

999904

OPINTOMATKA TURUN KATKETTYIHIN KIRPPISHELMIIN

Resa / Matka
HELBE PAJARI

Kursavgift 65,00 € / Kurssimaksu 65,00 €

Tervetuloa paivamatkalle kevaiseen Turkuun. Aiemmin
turkulainen Helbe Pajari on valinnut matkan parhaat
kirpputorit ja opastaa meitad kirpputorien salattuihin
aarrekamareihin. Matkustamme bussilla Kristiinan-
kaupungista perjantai aamulla. Tutustumme Turun
kiinnostavimpiin kirppishelmiin Turussa, josta |0yty-
vat seka arkiesineet, huonekalut etta arvokkaat kan-
kaat. Lounastamme Turun linnassa Herttua Juhanan
ravintolassa.

Lahtd Kristiinankaupungista klo 7.00 ja paluumatka
Turusta kotiinpain lahtee klo 17.00. Pidatamme itsel-
[damme oikeuden muutoksiin aikataulussa.

Kurssimaksuun sisdltyy bussimatka ja ohjattu opas-
tus kirpputoreille, lounas on omakustanteinen. Mini-
mimaara osallistujia on 20 henkilda. Kurssimaksu voi
laskea, jos kurssille osallistujia on enemman. Sitovat
ilmoittautumiset 6.3.2023.

fre / pe 7.00-21.00
21.4.2023

Iimoittautumisen jalkeen osallistujat saavat yksityis-
kohtaisen aikataulun ja tietoa kayntikohteista. Mat-
kan ohjaajana toimii kansalaisopiston kasitydnopetta-
ja Helbe Pajari.

Valkommen med pa en dagsresa till variga Abo. Tidi-
gare dbobon Helbe Pajari har valt ut de basta loppisar-
na och guidar oss till loppisarnas dolda skattkamrar.

Vi dker med buss fran Kristinestad pa fredag morgon.
Vi besoker de mest intressanta loppispéarlorna i Abo
och fyndar bade vardagssaker, mébler och prisvarda
tyger. Vi lunchar tillsammans i Abo slott p& Hertig Jo-
hans restaurang.

Avfard fran Kristinestad kl. 7:00 och avfird fran Abo
hemat kl. 17:00. Vi forbehaller oss rétten till andrin-
gar i tidtabellen. I kursavgiften ingar bussresan samt
guidad tur till loppisarna, lunch pa egen bekostnad.
Minimi antal deltagare 20 personer. Kursavgiften kan
sankas om resan far fler deltagare.

Bindande anmalan senast 6.3.2023. Efter anmalan far
deltagarna en detaljerad tidtabell och information om

_ utflyktsmalen. Resan guidas av medborgarinstitutets

| slojdlarare Helbe Pajari.




Dalaleknik /| Tielslekniikla

DATAKURS FOR SENIORER / TIETOTEKNIIKKAKURSSI SENIOREILLE 340101V
Kursgérden Kristina, rum 1 Pa kursen lar du dig bl.a. hur du anvander din
Vastra Langgatan 34 A e-post, olika servicefunktioner pa internet d.v.s.

ons 10.30-13.00 applikationer, (bank -och myndighetstjanster,

RAIMO REPOLA 11.1-5.4.2023 sokfunktioner, dversattning, Google-maps), samt
Terminsavgift 52,00 € med hjalp av verktygsprogram skriva text i doku-
......................................................................... ment med ordbehandlingsprogram. Vi bekantar

Kurssitalo Kristiina, huone 1 oss med kalkylerings- och presentationsprogram

Lantinen pitkakatu 34 A (MS-Office). Vi bekantar oss ocksd med olika so-
ciala mediers funktioner (Facebook, Instagram).
Du lar dig hur du deltar eller haller moten via Mi-

Lukukausimaksu 52,00 € crosoft Teams eller Zoom.

ke 10.30-13.00
RAIMO REPOLA 11.1.-5.4.2023

Nya deltagare ryms med pa varens kurs!

Kurssilla opit mm. sahkdpostin ja eri palvelusovellusten eli aplikaatioiden kayttda (pankki-ja viranomaispal-
velut, hakutoiminto, kddnnds, Google maps), seka hyotyohjelmien mm. tekstinkasittelyn, taulukkolasken-
nan ja esitysgrafiikan (MS Office) kdyttamista. Tutustumme myds erilaisiin sosiaalisen median toimintoihin
(Facebook, Instagram). Opit, miten osallistut kokouksiin tai jarjestat kokouksia Microsoft Teamsin tai Zoomin
kautta.

Uudet osallistujat ovat tervetulleita kevaan kurssille!



NARDEMOKRATI, EN MEDBORGARPANEL (6 KERTAA) 320201V
LAHIDEMOKRATIA, KANSALAISPANEELI (6 KERTAA)

Kursgarden Kristina, rum 4 MILs medborgarpanel diskuterar och tycker till om
Vastra Langgatan 34 A ons 18.30-20.00 lokala angelagenheter som sjukvarden, inre hamnen,
DENNIS RUNDT 11.1-19.4.2023 underhallet av gator, vagar och torg. Hur motverkar
vi avbefolkningen? Hur ser ett nytt samhalleligt fo-
Terminsavgift 22,00 € retagande och nya former av socialt och ekonomiskt

samarbete ut?

Medborgarforum r.f. svarar for kursavgiften (22 euro).
Kurssitalo Kristiina, huone 4

Lantinen pitkikatu 34 A Kurstillfallen varterminen: 11.1, 25.1, 15.2, 8.3, 22.3

ke 18.30-20.00 och 19.4.2023.
DENNIS RUNDT 11.1.-19.4.2023

Lukukausimaksu 22,00 €

KO:n kansalaispaneeli keskustelee ja ilmaisee mielipi-
teitddn paikallisista asioista kuten sairaanhoidosta, si-
sasatamasta, katujen, teiden ja torin kunnossapidosta.
Miten torjumme vaestdn vahenemista? Millaista on
uusi yhteiskunnallinen yrittajyys sekd uudet sosiaali-
set ja taloudelliset yhteistydmuodot?

Medborgarforum r.f. maksaa osallistujien kurssimaksu
(22 euroa).

Kevaan kurssikerrat: 11.1., 25.1., 15.2,, 8.3, 22.3. ja
19.4.2023.




FRUKOSTKLUBB / AAMIAISKLUBI

Restaurant Crazy Cat
Salutorget 1

SVEN ROSENDAHL

Terminsavgift 10,00 €

Restaurant Crazy Cat
Kauppatori 1

SVEN ROSENDAHL

Lukukausimaksu 10,00 €

BERATTARCAFE (6 GGR) - TARINAKAHVILA (6 KERTAA)

Kursgarden Kristina, rum 4
Vastra Langgatan 34 A

DENNIS RUNDT

Terminsavgift 22,00 €

Kurssitalo Kristiina, huone 4
Lantinen pitkdkatu 34 A

DENNIS RUNDT

Lukukausimaksu 22,00 €

ons 9.00-10.00
11.1-5.4.2023

ke 9.00-10.00
11.1.-5.4.2023

320203V

Kom och njut av en god frukost i glada vanners lag.
Aktuella teman diskuteras vid varje tillfalle med en in-
bjuden gast. Frukostavg. 10 €/gang tillkommer.

Varens kursdatum: 11.1, 1.2, 22.2, 16.3, 5.4.2023.

Tule nauttimaan hyvasta aamiaisesta iloisessa seuras-
sa. Jokaisessa tilaisuudessa keskustellaan ajankohtai-
sista aiheista kutsuvieraan johdolla. Aamiaismaksu 10
€/kerta tulee lisaksi.

Kevaan kurssipdivamaarat: 111, 1.2, 222, 163,
5.4.2023.

Histoni

to 18.30-20.00
12.1-20.4.2023

to 18.30-20.00
12.1.-20.4.2023

130101V
Kristinestad ar fullt av minnen och historier. Vi minns
och beréttar, lyssnar, diskuterar och dokumenterar
dar sa ar onskvart och mgjligt.

Kurstillfallen varterminen: 12.1, 26.1, 16.2, 9.3, 23.3
och 20.4.2023.

Kristiinankaupunki on tdynna muistoja ja historiaa.
Muistelemme ja kerromme, kuuntelemme, keskuste-
lemme ja dokumentoimme mahdollisuuksien mukaan
niista kiinnostavimmat.

Kevaan kurssikerrat: 12.1,, 26.1,, 16.2,, 9.3, 23.3. ja
20.4.2023.



Ldllenaluwn sch skrivamede | Kinjallsws jo kirjsillaminen

W KREATIVT SKRIVANDE - VECKOSLUTSKURS MED ANN-HELEN ATTIANESE 130203

Hemslojdsgarden,
Strandgatan 18

ANN-HELEN ATTIANESE

Kursavgift 40,00 €

Hemslojdsgarden,
Rantakatu 18

ANN-HELEN ATTIANESE

Kurssimaksu 40,00 €

Opetuskieli ruotsi.

16 14.00-20.30
$6 9.00-16.00

18-19.3.2023

la 14.00-20.30
su 9.00-16.00

18.-19.3.2023

Kursen riktar sig till dig som vill skriva, som vill utt-
rycka dig, gestalta tankar och kénslor pa ditt satt.
Till dig som vill prova péd nya satt. Du behdver inga
férhandskunskaper.

Att skriva ar att undersdka, modigt bege sig pa upp-
tacktsfarder, inte skrammas av smarre irrfarder. Det ar
ocksa ett satt att rikta sin uppmarksamhet bade utat
och inat. Att ge form at kaos! Att skriva ar att skapa,
orden vantar pa att bli anvéanda. Det behdver inte vara
ensamt att skriva, vi kan gora det tillsammans — tack
vare skrivovningar och diskussioner. Lds mer om kur-
sens innehall pa kursanmalningssidan.

Kursledaren Ann-Helen Attianese ar forfattare och
skrivarhandledare. Kursen ordnas i samarbete med
Svenska Osterbottens Litteraturférening r.f. Kursen &r
AVGIFTSFRI for féreningsmedlemmar da SOL star for
kursavgiften. For medlemskap, se féreningens web-
bplats www.svenskaosterbottenslitteratur.com



IMWWM— sch kevymumnikalionslebnik
Tiedstus ja viestinlidekniikka

SKAFFA DIG EN PASSIV INKOMST (DEL 1) - ONLINE KURSER PA 340102

TEACHABLE, SKILLSHARE ELLER COURSERA

Kursgaden Kristina, rum 4, ti 18.00-20.30
Vastra langgatan 34 A 11.4-2.5.2023

Kurssitalo Kristina, huone 4,
Lantinen pitkakatu 34 A

JOHANNA BJORKELL

Kursavgift 22,00 € / Kurssimaksu 22,00 €

Opetuskieli ruotsi.

SKAFFA DIG EN PASSIV INKOMST (DEL 2)
- SKAPA UNDERVISNINGSVIDEOR
FOR DIN KURS / VIDEOR FOR YOUTUBE

Kursgaden Kristina, rum 4,
Vastra langgatan 34 A

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30
9-16.5.2023

Kursavgift 17,00 €

Kurssitalo Kristina, huone 4,

Lantinen pitkdkatu 34 A

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30
9.-16.5.2023

Kurssimaksu 17,00 €

Opetuskieli ruotsi.

Den hér kursen ar for dig som vill skriva blogg,
bli YouTubare/TikTokare och skapa material for
din passiva inkomst genom att ldra ndgon annan
nagot som du kan. Det enda du behover ar en
smart-telefon dér du kan banda in video.

Jag vet att just du sitter pa en kunskap som du kunde
tjana pengar pa att dela med dig av. Knypplar du, kom-
posterar du, lagar du gamla nat, fixar med Wikstroma-
re, renoverar, bygger, syr, skapar, odlar, filosoferar, mi-
nimaliserar, gar ner i vikt? Ja, vad det &n ar du kan, sa
har du all mojlighet i varlden att tjana pengar pa det
online - och pa ett sddant satt att kursen tjanar pengar
at dig medan du sover. Allra bast ar det om du kan en-
gelska (storre publik), men det finns en marknad bade
pa svenska och finska som ar ratt otappad.

P& den har kursen lar du dig att planera, organise-
ra, banda och dela med dig av din kunskap for att fa
en passiv inkomststrom till. Inga férkunskaper kravs.
Egen laptop med eller sa far du lana en for kursen (be-
gransat antal finns).

Johanna Bjorkell &r it-pedagog, Apple Education Spe-
cialist och har skapat online kurser och material sedan
2008.

340103

Vi kommer under kurstillfdllena att titta narmare pa
annan behovlig utrustning, men till en bdrjan ar din
smart-telefon det vi anvander (din DSRL-kamera é&r
forstas ocksa inbjuden om du har en). Videoplane-
ring/story boarding, hur gora videon anvandarvéanlig
och tydlig, ljus- och ljudsattning, miljoplanering, dra-
matisering, ja hur visar man vad man kan pa ett tydligt
satt? Inga forkunskaper kravs, smart-telefonen med.

Johanna Bjorkell &r it-pedagog, Apple Education Spe-
cialist och har skapat online kurser och material sedan
2008.
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BUON APPETITO! - ITALIENSK MATLAGNINGSKURS
BUON APPETITO! - ITALIALAINEN RUOANLAITTOKURSSI

Kursgaden Kristina, B-huset
Vastra langgatan 34 B

fre 17.00-22.00
16 9.00-16.00

31.3-1.4.2023

ANN-HELEN ATTIANESE

Kursavgift 25,00 €

Kurssitalo Kristina, B-talo,
Lantinen pitkdkatu 34 B

pe 17.00-22.00
la 9.00-16.00

31.3.-1.4.2023

ANN-HELEN ATTIANESE

Kurssisimaksu 25,00 €

Italialainen ruoanlaittokurssi ruoanlaitosta kiin-
nostuneille, jotka haluavat valmistaa ja syoda ita-
lialaista ruokaa hyvassa seurassa. Opit intohimoi-
sen amatoorikokin salaisia vinkkeja, joiden avulla
ruoista tulee erityisen maistuvia.

Perjantai klo 17-20: Valmistamme kolmen ruoka-
lajin italialaisen paivallisen — (mahd. pieni aperiti-
vo) antipasti, primi piatti, secondi — sis. contorni
(mahd. pieni digestivo)

+ Klo 20 Nautimme valmistamamme ruoan yh-
dessa keskustellen (enintaan klo 22 asti).

Lauantai klo 9-16:

»  Klo 9-10: Espresso/cappuccino/tee ostettujen
cornettien (muistuttaa ranskalaista kroissant-
tia) kera

¢ Klo 10-13: Ruoanlaitto — tyypillisia italialaisia
lounasruokia

¢ Klo13-15: Ruokien sydminen rauhalliseen tah-
tiin, ruokavinkkeja ja keskustelua resepteista

*  Klo 15-16: Tiskaus, siivous molempien paivien
jalkeisen ruoanlaiton jalkeen

Kurssimaksun lisaksi tulee kohtuullinen raaka-ai-
nemaksu. Huom! IImoita mahdolliset erityisruo-
kavaliot ja ruoka-allergiat osoitteeseen ko@krs.fi.

Opetuskieli ruotsi.

810202

Italiensk matlagningskurs for dig som ar matglad, som
Onskar laga och é&ta italiensk mat tillsammans med
andra. Du lar dig den passionerade amatdrkockens
hemliga knep som far ratterna att lyfta.

Fredag kl. 17-20: Vi gor en treratters italiensk middag -
(ev. liten aperitivo) antipasti, primi piatti, secondi - inkl.
contorni, (ev. liten digestivo)

« k. 20:00: Vi avnjuter den tillagade maten, och later
inte maten tysta vara munnar (max till kl. 22)

Lordag kl. 9-16:

e kl. 9-10: Espresso/cappuccino/te med inkdpta
cornetti (paminner om den franska croissanten)

« kl. 10-13: Matlagning - typiska lunchratter i Italien

e kl. 13-15: Ldngsam avnjutning av réatterna, mattips
och receptdiskussioner

»  kl. 15-16: Diskning, stadning efter bagge dagarnas
stokande

Rimlig avgift for ingredienser tillkommer. OBS! Anmal
eventuella dieter och matallergier till mi@krs.fi.




T MATLAGNING MED FISK - KALARUOKAKURSSI 810203

Kursgaden Kristina, B-huset, Pa kursen lar du dig hantera inhemsk fisk och tillreda
Vaéstra langgatan 34 B utsékta matratter av dem. Kursen ordnas i samarbete
i 18.00-21. i

PATRIK LUNDELL ti 18.00-21.00 med Fiskeklubben Salar.

. 31.1-21.2.2023 Materialkostnader tillkommer.
Kursavgift 17,00 €
Kurssitalo Kristiina, B-talo, Opetellaan kéasittelemé&an kotimaisia kaloja ja valmis-
Lantinen pitkakatu 34 B tetaan niisté erilaisia herkkuja. Kurssi jarjestetdan yh-
PATRIK LUNDELL ti 18.00-21.00 dessa Kalakerho Salarin kanssa.

31.1.-21.2.2023 Materiaalikustannukset lisaksi.

Kurssimaksu 17,00 €




LAVIS (8 GGR / KERTAA)

Kristiinanseudun koulu, gymnastiksalen,
Stationsgatan 4-6

ti 18.00-18.45
21.3-9.5.2023

LEENA LEHTIMAKI

Kursavgift 17,00 €

Kristiinanseudun koulu, liikuntasali,
Asemakatu 4-6

ti 18.00-18.45
21.3.-9.5.2023

LEENA LEHTIMAKI

Kurssimaksu 17,00 €

830142

Lavadansjumpa = LAVIS ar motion till takten av lava-
dansmusik dar deltagarna far uppleva bade gladjen
av att motionera och musiken. Lavis ar en latt, rolig
och svettig motionsform som lampar sig for alla aldrar
oberoende av kondition.

Undervisning pa finska.

Lavatanssijumppa = LAVIS on lavatanssimusiikin tah-
dissa tapahtuvaa liikuntaa, jossa lilkkunnanilo ja musiik-
ki yhdistyvat. Lavis on helppo, hauska ja hikinen lilkun-
tamuoto, joka sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille.

PILATES ONLINE

Online kurs

s6 18.30-19.30
TARJA TEKONIEMI

15.1-16.4.2023

Terninsavgift 22,00 €

Online kurssi

su 18.30-19.30
TARJA TEKONIEMI

15.1.-16.4.2023

Lukukausimaksu 22,00 €

830132V

Pilates pa medelniva: Under lektionen utfors pilates-
rorelser som starker kroppen. Vi styr kroppen i ratt
position, starker balen och effektiverar andningen. Ett
effektivt traningspass for balen och hela kroppen. Lek-
tionen halls via Jits, lank skickas per epost till deltagar-
na. Undervisningssprak finska.

Keskitason pilatestunti: tunti koostuu kehoa vahvis-
tavista pilatesliikkeista. Linjaten kehoa oikeaan asen-
toon, vahvistaen keskivartaloa ja tehostaen hengitys-
ta.Tunnilla saat halutessasi hyvin tehokkaan treenin
keskivartalolle ja koko kehoon. Etdopetus Jitsin kautta,
osallistumislinkin osallistujille séhkdpostilla.



YOGARETREAT | KILEN - JOOGARETRIITTI KIILISSA

Salteriet i Kilen,
Kilvdgen 90

- ons 10.00-17.00
PAIVI TUOMISTO

5.7.2023
Kursavgift 27,00 €

Kiilin suolaamo,
Kiilintie 90

) ke 10.00-17.00
PAIVI TUOMISTO €

5.7.2023
Kurssimaksu 27,00 €

Tule nauttimaan kesapaivasta meren rannalla! Jarjes-
tdmme upeassa rantamaisemassa Kiilin Suolaamos-
sa yhden paivan miniretriitin. Ohjelmassa on joogaa,
hengittelyd, meditaatiota, TRE® -harjoitus (Tension,
Stress & Trauma Release Exercise) ja sauna. Harjoituk-
sissa ei tarvita aikaisempaa kokemusta. Ota mukaasi
joogamatto, istuintyyny/bolsteri, huopa, pieni tyyny ja
vesipullo ja pukeudu mukaviin ja sddn mukaisiin vaat-
teisiin. Jos haluat saunoa niin toki myds pyyhe ja ui-
ma-asu. Osa harjoituksista tehddan saan salliessa ul-
kona. Voit ostaa paikan paalla lounaan ja iltapalan tai
tuoda mukanasi omat evaat, tiloissa on jadkaappi.

Péiva alkaa klo 10.00. Harjoitukset paattyvat noin klo
17, jonka jalkeen vuorossa on saunominen ja uinti.
Osallistujien maksimimaara on 15. Ohjaaja on Paivi
Tuomisto.

830144

Kom och tillbringa en hérlig sommardag vid havet!
Vi arrangerar en endags miniretreat i Kilens Salteri i
den fina strandmiljon. P4 programmet finns yoga, me-
ditation, andningsévningar, TRE® (Tension, Stress &
Trauma Release Exercise) och bastu. Ovningarna kra-
ver ingen tidigare erfarenhet. Ta med en yogamatta,
sittkudde/ett bolster, liten kudde och vattenflaska, och
kla dig i bekvama klader och enligt vader. Om du vill
basta sa forstas ocksa simklader och handduk. En del
ovningar gors ute ifall vadret tillater. Du kan képa lun-
ch och kvéllsmal pa plats eller ta med egen matsack,
det finns tillgang till kylskap.

Dagen borjar kl.10.00 och o6vningarna slutar ca kl.
17.00, och efter det blir det bastu och simning. Ma-
ximiantal deltagare ar 15. Kursledare Paivi Tuomisto.



MAMMA & BABY-TRANING - AITI & VAUVA-TREENI 830145

Harkmeri skola, Gemensam traning for mamma och baby. Som kursle-

Henriksdalsvéagen 9 dare fungerar moderskapsfysioterapeut Karoliina Saa-
ti 15.15-16.00 i i itri

KAROLIINA SAARI i ri och kursen ordnas i samarbete med Geritrim.

17.1-28.3.2023 P& kursen lagger vi dven fokus pa traning av backen-

bottenmusklerna samt rehabilitering av magmuskler-
na och delning av magmusklerna.

Kursavgift 22,00 €

Harkmeri skola
Henriksdalintie 9 Undervisningssprak finska, men fragor kan aven stal-

ti 15.15-16.00 las pa svenska.
17.1.-28.3.2023

KAROLIINA SAARI

Kurssimaksu 22,00 €

Aidin ja vauvan yhteinen treeni itiysfysioterapeutti
Karoliina Saaaren ohjauksessa, yhteistydssa Geritrimin
kanssa.

Kurssilla huomioidaan myds lantiopohjalihasten har-
joittelu, ja vatsalihaserkauman kuntoutus.

Kurssin opetuskieli on suomi, mutta kysymyksia voi
esittdd myds ruotsiksi.




KARAJUMPPA

Harkmeri skola,
Henriksdalsvagen 9

ANDERS WAHLBERG

Kursavgift 33,00 €

Harkmeri skola,
Henriksdalintie 9

ANDERS WAHLBERG

Kurssimaksu 33,00 €

ti 19.30-21.00
10.1-4.4-2023

ti 19.30-21.00
10.1.-4.4-2023

830143

Traning for herrar i olika aldrar. Rorlighet, uthallighet,
koordinationer, balans, muskelstyrka.

Liikuntaa kaiken ikaisille miehille. Liikkuvuutta, kesta-
vyyttd, koordinaatiota, tasapainoa, lihasvoimaa.

MIESTEN KUNTOPIIRI / KONDITIONSCIRKEL FOR MAN

Positive Gym,
Repslagaregatan 16

MARIA VIRTANEN

Terminsavgift 33,00 €

Positive Gym
Kéydenpunojankatu 16

MARIA VIRTANEN

Lukukausimaksu 33,00 €

to 19.00-20.30
12.1-6.4.2023

to 19.00-20.30
12.1.-6.4.2023

830112V

Mangsidig konditionscirkel delvis varierande rorelser
till och utan visspipans takt. Tanjning som avslutning.
Salavgift 6 €/gang.

Fler deltagare valkomna!

Monipuolinen kuntopiiri osittain vaihtuvin liikkein -
pillin tahdissa ja ilman. Lopuksi kunnon venyttely. Sa-
limaksu 6 €/kerta.

Uusia osallistujia tervetulleita!



Halsa / Teeys

BRIGHT LINE EATING - FOR DIG MED MATBEROENDEPROBLEMATIK
BRIGHT LINE EATING - RUOKARIIPPUVUUDESTA KARSIVILLE

Online kurs/forelasning

JOHANNA BJORKELL

ti 18.00-20.30

Kursavgift 10,00 € 17.1.2023
Online kurssi/luento

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30

17.1.2023

Kurssimaksu 10,00 €

Karsitkd siitd, ettd ruoka maistuu vahan liian hyvalta, ja
syot muuta tai enemman kuin mité haluaisit? Oletko
yrittanyt luopua sokerista, kokeillut erilaisia dieetteja,
mutta ne ovat vain pahentaneet tilannetta? Sokerin,
suolan, rasvan, leivonnaisten tai leivdn himo on yksin-

830206

Lider du av att mat ar lite for gott, att du ater annat el-
ler mer an vad du skulle vilja dta? Du har forsokt [dmna
bort socker, olika dieter, men det gor bara saker var-
re? Suget efter socker, salt, fett, bakverk eller brod ar
bara for stora.

Da &r du vdalkommen med. Kursen ar inte for dig om
du lider av regelratta atstorningar men du ar varmt
valkommen att ta kontakt med lararen.

Kursen halls online via Zoom.

* % %
kertaisesti lilan suuri. Jos vastaus on kylla, olet terve-
tullut kurssille. Kurssi ei ole sinulle, jos sinulla on to-

dettu sydmishairid, mutta voit silti hyvin ottaa yhteytta
opettajaan.



PERIODISK FASTA - INTERMITTENT FASTING (IF)
JAKSOTTAINEN PAASTO - INTERMITTENT FASTING (IF)

Online kurs/forelasning / Online kurssi/luento

JOHANNA BJORKELL
ti 18.00-20.30
10.1.2023

Kursavgift 10 €
Kurssimaksu 10 €

Jos etsit keinoja laihtua, véahentaa tulehdusta, paasta
eroon liikalihavuuteen liittyvista sairausoireista, saada
vatsasi ja suolistosi kuntoon ja olla onnellisempi peiliin
katsoessasi, ajoittainen paastoaminen voi olla sinua
varten. Kurssilla kdymme lapi, miten se tehdaan, mita
tarvitset (ei mitdan), mitd se maksaa (ei mitaan), mita
voit odottaa ja mista 16ydat vastauksia kysymyksiisi.
Jaksottainen paastoaminen ei sovi sinulle, jos: karsit
syomishairiosta, olet raskaana tai imetat.

Online kurssi Zoomin kautta.

830205

Soker du efter satt att ga ner i vikt, minska inflammati-
on, bli av med sjukdomssymptom relaterade till dver-
vikt, fa ordning pa din mage och tarm, vara nojdare da
du ser dig sjalv i spegeln, da kan periodisk fasta vara
nagot for dig.

P& kursen gar vi igenom hur man gor det, vad du
behover (ingenting), vad det kostar (ingenting), vad
du kan forvanta dig och var du hittar svar pa dina fra-
gor. Periodisk fasta ar inte for dig om du: lider av ats-
torningar, ar gravid eller ammar.

Online kurs via Zoom. Undervisningssprak finska.

MINIMALISM - FOR DIG SOM AR HJARNTROTT, HAR DEPRESSIONSPROBLEMATIK ELLER ADHD

MINIMALISMI - AIVOVASYNEILLE, MASENNUKSESTA TAI ADHD:STA KARSIVILLE

Online kurs/forelasning

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30

Kursavgift 10,00 € 24.1.2023

Online kurssi/luento

JOHANNA BJORKELL ti 18.00-20.30
24.1.2023

Kurssimaksu 10,00 €

Yksi tapa kasitella mielen tai elaman ylikuormitusta tai
kaaosta on minimalismi. Se ei tarkoita tyhjaa taloa tai
asuntoa, vaan tavaran vahentamista tasolle, jonka pys-
tyt pitdmaan jarjestyksessa paivan tai viikon aikana ja
joka ei rasita jo muutenkin kuormittuneita aivoja. Voit

830207

Ett satt att hantera 6vervaldigande eller kaos i ens inre
eller ens liv ar minimalism. Det innebar inte ett tomt
hus eller lagenhet, bara att du minskar pa inventarier-
na till en nivd som du kan hantera under en dag eller
vecka som inte belastar en annars belastad hjarna. Vad
du valjer bort ar viktigt men helt upp till dig. Har far du
inspiration till att ta itu med forst och framst utrymmet
du lever i, forst i andra hand forrad, vindar eller kallare.

Kursen hélls online via Zoom. Undervisningssprak
finska.

ihan itse paattaa, mita karsit, mutta on tarkeaa, etta
luovut jostakin. Kurssilla saat inspiraatiota, jotta voit
ensin karsia tavaraa asunnostasi, ja vasta sen jalkeen
varastosta, ullakolta tai kellarista.

Online kurssi Zoomin kautta.



SKRIV DIG TILL HALSA, ANDRA DIN SKRIVSTIL

KIRJOITATIESI TERVEYTEEN, MUUTA KIRJOITUSTYYLIASI

Kursgarden Kristina, rum 4
Vastra langgatan 34 A

) ti 18.00-20.30
JOHANNA BJORKELL
7.2.2023
Kursavgift 10,00 €
Kurssitalo Kristiina, huone 4
Lantinen pitkakatu 34 A
ti 18.00-20.30
JOHANNA BJORKELL 7.2.2023

Kurssimaksu 10,00 €

Rikollisten profilointi heiddn kdsialansa perusteella
on antanut myds tutkijoille mahdollisuuden tunnistaa
psyykkisesti terveiden ihmisten kirjoitus ja kasiala. Vie-
[& mielenkiintoisempaa on, ettd muuttamalla kasialaa-
si ja opettelemalla nditd terveellisempia kirjaimia voit

830208

Genom att profilera brottslingar pa basen av deras
handstil har man ocksa kunnat sarskilja hur bokstaver
och handstilar hos psykologiskt hdlsosamma mannis-
kor ser ut. Vad intressantare ar: genom att dndra pa
din handstil och lara dig dessa halsosammare boksta-
ver kan du skriva dig till halsa, bade fysisk och mental.
Egen blyertspenna, linjal, och suddgummi med. Pap-
per fas pa plats.

kirjoittaa tiesi kohti terveytta, seka fyysista etta henkis-
td. Ota mukaan kyna, viivoitin ja pyyhekumi. Paperia
on saatavilla paikan paalla.

Opetuskieli ruotsi.

SJALVMASSAGE - VAGUSNERVSARBETE FOR SPANDA MUSKLER

ITSEHIERONTA - VAGUSHERMOTYOSKENTELY JANNITTYNEILLE LIHAKSILLE

Kursgarden Kristina, danssal
Vastra langgatan 34 A

) ti 18.00-20.30
JOHANNA BJORKELL
21.2.2023
Kursavgift 10,00 €
Kurssitalo Kristiina, tanssisali
Lantinen pitkakatu 34 A
ti 18.00-20.30
JOHANNA BJORKELL 21.2.2023

Kurssimaksu 10,00 €

Vagushermo on hermo, joka sddtelee muun muas-
sa ihmisen taistelu- ja pakenemiskayttaytymista seka
jahmettymistd. Nama johtuvat stressista. Stressi johtaa
my0s erilaiseen lihasten jaykistymiseen. Kurssin aikana
opimme, miten viestimme vagushermolle, kehollem-

830209

Vagusnerven ar den nerv som bland annat handhar
fly, illa fakta och frystendensen hos oss manniskor.
Dessa triggas vid stress i livet. Stress leder ocksa av
olika orsaker till styva muskler. Under kursen lar vi oss
arbeta med att signalera till vagusnerven, var kropp
och knopp att vi ar i sakerhet och en speciell tryck-tek-
niksmassage du kan anvanda pa dig sjalv och andra.

Ta med eget underlag/jumppamatta samt dyna.

me ja aivoillemme, ettd olemme turvassa. Lisaksi opit
paineluhierontaa, jota voit kdyttaa itseesi ja toisiin.

Ota mukaan oma jumppamatto/alusta ja tyyny.

Opetuskieli ruotsi.



MEDITATION FOR DIG SOM INTE KAN MEDITERA

MEDITAATIO NIILLE, JOTKA EIVAT OSAA MEDITOIDA

Kursgarden Kristina, danssal
Vastra langgatan 34 A

) ti 18.00-20.30

JOHANNA BJORKELL
7.3.2023

Kursavgift 10,00 €
Kurssitalo Kristiina, tanssisali
Lantinen pitkakatu 34 A

) ti 18.00-20.30
JOHANNA BJORKELL 7.3.2023

Kurssimaksu 10,00 €

Oletko sindkin yrittanyt meditoida, mutta kehosi ja
paasi eivat pysty rentoutumaan, etkd pysty olemaan
aloillasi viitta minuuttia? Talla kurssilla opit tydskente-
lemaan aivojesi ja kehosi signaalien kanssa eri tavoin,
jotta kehosi ja mielesi voivat levata. Tydskentelemme

830210

Har du ocksa forsokt meditera, men det kryper i kropp
och knopp och du klattrar pa vaggarna inom 5 minu-
ter? Pa kursen lar du dig att arbeta med din hjarna och
dina kroppssignaler pa olika satt for att forsatta krop-
pen och knoppen i vilolage. Vi jobbar med alfavagor
och thetavagor, olika trick och gratis hjdlpmedel for
att kunna borja meditera. En dag kanske du ocksa kan
sitta ordrlig i 2 timmar i strack, helt frivilligt.

Ta med eget underlag/jumppamatta samt dyna. Un-
dervisningssprak finska.

* % %
alfa- ja theta-aaltojen kanssa, ja hyddynnamme erilai-
sia niksejd ja ilmaisia tyokaluja oppiaksemme medi-
toimaan. Jonain paivana saatat jopa pystya istumaan
liikkumatta 2 tuntia kerrallaan, taysin vapaaehtoisesti.

Ota mukaan oma alusta/jumppamatto ja tyyny.

TYST RETREAT - HILJAINEN RETRIITTI

Hemslojdsgarden,
Strandgatan 18

) s6 6.30-20.00
JOHANNA BJORKELL
5.2.2023

Kursavgift 55,00 €
Hemslojdsgarden,
Rantakatu 18

) su 6.30-20.00
JOHANNA BJORKELL 5.2.2023

Kurssimaksu 55,00 €

Taalla voit kokeilla lyhyempaa versiota hiljaisesta ret-
riitistd. Ota mukaan pehmeat, lampimat ja mukavat
vaatteet, makuualusta, tyyny, huopa, muistikirja ja
kyna. Saanndllisin valiajoin sinulle annetaan lyhyet oh-
jeet, joiden avulla perehdymme seuraaviin: meditaatio,
kirjoitusharjoitus, kavely, kokemuksellinen harjoittelu,

830211

Har far du prova pa en kortare variant av en tyst ret-
reat. Ta med dig mjuka, varma, skdna klader, liggun-
derlag, kudde, filt, anteckningsblock och penna. Med
jamna mellanrum far du korta anvisningar och vi 6ver-
gar till ndgon form av: meditation, skrivovning, pro-
menad, upplevelsdvning, vila, tai chi, chigong, yoga,
stretch, eller sjdlvmassage. Du &r tyst under hela da-
gen, lararen talar sporadiskt, stillsam musik spelas ib-
land. Telefonerna ar avstangda under dagen. Vegeta-
risk frukost, lunch och kvéllsmat ingar i priset. Ta garna
med egna mellanmal.

lepo, tai chi, chigong, jooga, venyttely ja itsehieronta.
Olet hiljaa koko paivan, opettaja puhuu satunnaisesti,
ja hiljaista musiikkia soitetaan silloin talldin. Puhelimet
suljetaan koko paivaksi. Vegetaarinen aamiainen, lou-
nas ja illallinen sisaltyvat hintaan. Voit ottaa mukaan
omaa valipalaa.



TRE® - TENSION, STRESS, & TRAUMA RELEASE EXERCISE

Kursgarden Kristina, danssal
Vastra langgatan 34 A
ma 18.00-20.00

6 & 20.2.2023

PAIVI TUOMISTO

Kursavgift 22,00 €

Kurssitalo Kristiina, tanssisali

Lantinen pitkdkatu 34 A
ma 18.00-20.00

PAIVI TUOMISTO 6. & 20.2.2023

Kurssimaksu 22,00 €

Kom och lar dig ett enkelt och effektivt verktyg som
hjalper dig att lindra stress, koppla av och komma i
kontakt med din kropp. Trauma and Tension Relea-
sing Exercises eli TRE® bestar av enkla rorelser som
satter igang den naturliga skakningsmekanismen, som
vi alla har och som lugnar ner nervssystemet och hjal-
per kroppen att slappna av och bli av med spanningar
och stress.

Du lar dig att gora 6vningen och kan fortsatta hem-
ma pa egen hand. Vi traffas tva ganger och ser till att
alla kommer igdng med sin 6vning. Ta med yogamat-
ta, filt , eventuellt en liten kudde och vattenflaska och
kla digg i bekvama klader.

Kursinnehallet:

« Vad ar TRE och varfor ar det bra for dig?

« Startrorelserna och TRE-Ovningar

« Avslappning

« Diskussion och instruktioner for fortsattningen

TRE kan goras av alla som har bra grundhalsa. TRE
passar inte personer, som har allvarligt hjartfel, cancer,
epilepsi eller psykisk sjukdom, t.ex. schizofreni eller
psykos, eller om man ater starka psykmediciner. TRE
ska inte heller utdvas av nyligen opererade eller gra-

830212

vida personer. Undervisningssprak vid behov bade pa
svenska och finska.

Tule oppimaan yksinkertainen ja tehokas tydkalu, jon-
ka avulla voit lievittaa stressia, rentoutua ja parantaa
kehomieliyhteytta. Trauma and Tension Releasing
Exercises eli TRE® on yksinkertainen ja helposti omak-
suttava itsehoitomenetelmd, joka rentouttaa ja aktivoi
stressin ja traumaattisten kokemusten jannittamia li-
haksia. Menetelmadssa kaynnistetaan lihasten vapinana
tai tarindna alkava luonnollinen ja nopeasti vaikuttava
palautumismekanismi, joka rauhoittaa ylikierroksilla
kayvaa hermostoa ja auttaa kehoa rentoutumaan.

Kurssilla opit TRE-stressinpurkuliikkeet ja pystyt jatka-
maan harjoitusta sen jalkeen omatoimisesti. Tapaam-
me kaksi kertaa, jolloin kaikki paasevat harjoitukses-
saan vauhtiin. Pukeudu mukaviin vaatteisiin ja tuo
mukanasi joogamatto, huopa, mahdollisesti pieni tyy-
ny ja vesipullo.

Kurssin sisalto:

« Mitad TRE on ja miksi sita on hyva tehda?
« Aloitusliikkeet ja TRE-harjoituksia
 Loppurentoutus

« Jakaminen ja ohjeet jatkoa varten

TRE-harjoittelu on turvallista kaikille perusterveille
henkildille. TRE ei sovi henkildille, joilla on vakava sy-
dénsairaus, syopa, epilepsia, mielenterveyden sairaus
esim. skitsofrenia tai psykoosi tai voimakas psyykelada-
kitys. Se ei mydskaan sovi heti leikkauksen jalkeen tai
raskaana oleville.

Opetuskieli tarpeen mukaan sekd ruotsiksi etta
suomeksi.
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