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VALKOMMEN TILL KRISTINESTADS MEDBORGARINSTITUT!
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Kristinestads medborgarinstitut grundades ar 1966 och i ar
inleds institutets 54:e verksamhetsperiod. Institutet uppratt-
halls av staden Kristinestad och erhéller 57 % statsunderstod
for verksamheten. Genom kurser, studiecirklar och féredrag i
olika @amnen erbjuder institutet varje medborgare en mdjlighet

kerstinestan - att Oka sina kunskaper och féardigheter samt berika sin fritid.
KRISTHIANERSTSE Institutet &r tvasprakigt.

ANMALAN
fr.o.m. ma 2.9.2019 kl. 8.00

Kursanmélan sker antingen
via natet adress: www.opistopalvelut.fi/kristinestad
eller tfn
040 1544805/Leena Bergvik eller
040 7766530/rektor Anette Norrgrann.
Inte via e-post, inga sms-meddelanden!

Alla kurser/forelasningar kriver FORHANDSANMALAN !

For kurser och foreldsningar som bérjar senare under terminen finns méjlighet att
anmala sig senast 2 veckor fore kursstart.

KANSLIET

finns pa Hogasen, Lappfiardsvégen 163 C (i tredje vaningen). Postadress: Pb 13, 64101 KRS.
e-post: mi@krs.fi Internet : www.kristinestad.fi/medborgarinstitutet

Rektor Anette Norrgrann (040-7766530) antréffbar sakrast under formiddagen.

Kanslist Leena Bergvik (040-1544805) &r antréffbar pa kansliet ma—fre kl. 8-16.

Textilldrare Ann-Christine Lundell (040-7372577) traffas pa kansliet i k. 9-10.

INSTITUTETS ARBETSAR 2019-2020

Den egentliga kursverksamheten inleds den 9 september 2019, vecka 37, om inget annat datum
meddelas i programmet. Varterminen inleds den 13 januari 2019, vecka 3.

Under hostlovet v. 42, d.v.s. 14-20.10.2019 samt under sportlovet vecka 9, 24.2-1.3.2020 férekom-
mer ingen undervisning i stadens skollokaliteter.

Alla kan delta i kursverksamheten oberoende av alder!



ANNULLERINGAR

Kurser med forhandsanmaélan ar bindande. Om du trots allt inte kan delta i en kurs ar det ytterst
viktigt att du meddelar kansliet senast tre (3) arbetsdagar innan kursen inleds.

Ifall du INTE TANKER FORTSATTA UNDER VARTERMINEN i en kurs som pagar HELA LAS-
ARET (H/V) skall du meddela kansliet i god tid fére hostterminens slut. | annat fall faktureras
kursavgiften, daven om du inte deltar (géller ocksa andra kurser/forelasningar).

ALLA ANNULLERINGAR GORS TILL KANSLIET (INTE till liraren!).

Det ar speciellt viktigt att annullera en kurs i tid eftersom det ofta finns nagon annan som star pa vantelistan.

HANTERING AV PERSONUPPGIFTER

Vid anmalan fill kurser samlas féliande personuppgifter in: Fér- och eftemamn, personsignum, adress, e-post,
mobiltelefon. Personuppgifterna anvands for identifiering av kursdeltagama, fakturering av kursavgifter samt
direkta meddelanden géllande kursen. Fdljande uppgifter behdvs for lagstadgad statistik till utbildningsstyrel-
sen och statistikcentralen: kdn, modersmal, utbildningsniva samt huvudsaklig sysselsattning. Uppgifterna ar
endast tillgangliga for Mls administrativa personal och 6verlats inte till utomstaende personer.

TERMINS-/KURSVISA AVGIFTER
faktureras fran kansliet. Avgifterna omnamns skilt for varje kurs i studieprogrammet.

STUDIEINTYG
Studieintyg utfardas efter fullfdljd kurs om deltagaren sa onskar fore arbetsperiodens eller kursens slut.

FORSAKRINGAR

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

INFORMATION

Institutet meddelar om sin verksamhet genom annonser och notiser i lokalpressen samt mi:s Face-
book-sida under adress: https://www.facebook.com/krsmedborgarinstitutkansalaisopisto/
Kursutbudet finns ocksa pa Internet under adress: www.kristinestad.fi/medborgarinstitut

NYA KURSER
Forslag till nya kurser kan meddelas per e-post mi@krs.fi eller per telefon till mi:s kansli.

VALFARDSNAMNDEN:

Anna-Kajsa Blomqvist-Liljeblad ordf. (Tobias Lillandt), Kirsi Rantatalo viceordf. (Hanna-Leena Pihla-
janiemi), Heidi Andlin (Marianne Salo-Tuisku), Malin Ingves (Sara Bondegard), Thomas Knipstrom
(Patrik Lundell), Alf Knuts (Alexandra Teir), Mika Ollila (Asko Wilén), Janne Smeds (Géran Engman)
och Lena Wissander (Sofia Dahlroos).

KONTAKTUPPGIFTERTILLGRANNINSTITUTENOCHFOLKHOGSKOLORNA:

Kasko medborgarinstitut: Rektor Annica Eklund 050 4403231
Raatihuoneenkatu 34 Kurssekreterare Anna Teir 040 1600632
64260 Kasko Kursplanerare Mikaela Sjégard 0400 736075
tfn 050 5765811 e-post: vuxeninstitutet@narpes.fi

e-post: sivistys@kaskinen.fi

Web-sida:www.kasko.fi > Bildnings- och fritids- ~ Lappfjards folkhégskola:

tjanster > Medborgarinstitutet Lappfjardsvagen 765
64300 Lappfjard.
Kauhajoen kansalaisopisto: tfn 040 670 9590
Hallintoaukio 5, e-post: lafo@krs.fi
61800 Kauhajoki Web-sida: www.kristinestad.fillafo
046 8511942
e-post:kansalaisopisto@kauhajoki.fi Vasa sommaruniversitet:
Web-sida: www.kauhajoki.filkansalaisopisto Universitetsstranden 10
65200 VASA
Narpes vuxeninstitut: tin 044 754 5783
Vasavagen 764 e-post: info@vasasommaruniversitet.fi
64220 Yttermark Web-sida: www.vaasankesayliopisto.fi

MI:S KURSAVGIFTER FOR ARBETSPERIODEN 2019-2020:

1. Avgifterna for enskilda forelasningar, seminarier och specialkurser bedéms av medborgarinsti-
tutet fran fall till fall enligt kostnaderna for kursen, minimi 10 €. Dessa kursers minimi-antal och
maximi-antal deltagare bedéms ocksa fran fall il fall av medborgarinstitutet.

2. Kursavgift betalas skilt for varje kurs enligt valfardsndmndens faststéllda taxor. Kursavgifterna
faktureras med undantag for foreldsningarna som betalas kontant pa plats. Om man uteblir fran
kurser utan att annullera sitt deltagande faktureras kursavgiften i varje fall. Vid anmélan till kurs
bdr man uppge sin personbeteckning vilken behdvs for faktureringen.

3. individuell undervisning pa musikinstrument (15 min/person/vecka) 30 €
4. individuell sprakundervisning 10 lektioner/termin 150 €
5. familjekurser 10-50 €
6.

Oppna universitetskurser 15 €/studiepoang

Rektor har rétt att avgdra i vissa gransfall.

For deltagande i gymnastikkurser (kursnr som bérjar med 8301) kan ett terminskort kopas fran
kansliet for 45 € (kontant betalning) som beréttigar till att delta i alla gymnastikkurser.

For den GRUNDLAGGANDE KONSTUNDERVISNINGEN uppbirs foljande avgifter:
+  bildkonst 65 €/termin, materialavgiften ingar (40 lektioner/termin)

*  hantverk 65 €/termin, materialavgiften ingar (40 lektioner/termin)

+ teaterkonst 35 €/termin + ev. materialkostnader.

For den grundldggande konstundervisningen géller syskonrabatt for andra barnet 10 €/termin.



Welcome to Kristinestads medborgarinstitut

Kristinestads medborgarinstitut is an adult education centre that was founded in 1966. Lifelong

and life wide learning is the leading concept for the adult education centre. Anyone can attend the
courses, irrespective of their age, profession or educational background. The adult education centre
promote cultural and educational equality by offering anyone opportunities for learning citizenship
skills and developing their personality.

For further information please contact the office gsm +358 40 7766530,

e-mail: mi(at)krs.fi or visit www.kristinestad.fi.

Education project for immigrants

The education project organizes courses for immigrants. We can arrange for example language
courses, hygiene proficiency course with test, courses about society and working life, sports and
cultural activities. The program is intended mainly for young immigrants between the ages of 16 to
29 years, but also older participants are welcome!

The project is funded by Opetushallitus / Utbildningsstyrelsen.

Look for information about courses and registration autumn 2019 at
www.kristiinankaupunki.fi — Vapaa-aika — Maahanmuuttajien koulutushanke,
contact Kristinestads medborgarinstitut gsm +358 40 7766530 or

Youth Officer Harriet Lindel6f-Sahl, e-mail harriet.lindelof-sahl@krs. i

Utbildning for invandrare

Utbildningsprojektet arrangerar kurser fér invandrare . Mjligheter finns bland annat sprakkurser,
hygienpasskurs och test, kurser om samhalle och arbetsliv, sport- och kulturaktiviteter. Kurserna
riktar sig framst till unga invandrare i aldern 16-29 ar, men aven aldre deltagare ar valkomna med.
Projektet finansieras av Utbildningsstyrelsen.

Information om héstens kursprogram och anmélan hittas pa www.kristinestad.fi — Fritid —
Utbildningsprojektet for invandrare,

kontakta Kristinestads medborgarinstitut tfn 040 7766530 eller

ungdomssekreterare Harriet Lindel6f-Sahl, harriet.lindelof-sahl@krs. fi

STUDIESEDEL, LASARET 2019-2020

Utbildningsstyrelsen har beviljat Kristinestads medborgarinstitut s.k. studiesedlar for verksamhets-
perioden 2019-20.

Projektet riktar sig till invandrare, arbetssdkande och pensionérer. De som hor till nagon av grupper-
na har mdjlighet att delta avgiftsfritt i en del av institutets kurser.

Studiesedlarna delas ut sa langt medlen racker.

Invandrare (personer som bott hdgst 3 ar i Finland)
«  faravgiftsfritt delta i en kurs (finska, svenska eller en kurs i data) per termin.
+  asylsokande kan inte fa studiesedel.

Arbetslosa arbetssokande
+  fardelta avgiftsfritt i en kurs eller foreldsning per termin.

Pensionérer
+  far delta avgiftsfritt i en kurs inom data eller sprak per termin.

OBS!
Om avgiften for en kurs dverskrider 40 €, betalar deltagaren sjélv den resterande summan.
Studiesedeln géller enbart for kurser med kursnummer.

Inga speciella studiesedlar delas ut.
Da du anmaler dig till eller paborjar en kurs/forelasning ska du uppge att du hor till nagon av
de berorda grupperna.

Kontakta institutets kansli for mer information,
per telefon 06 2216200/véxel eller e-post mi@krs.fi.

Ml erbjuder kurser for abiturienter och gymnasieelever.

Kurserna kan godkéannas som tillvalsamnen, t.ex. sprak, datakurser, musik, konst.
Du kan komma 6verens med Din rektor varefter Du kan anmala Dig till institutet.

DET OPPNA UNIVERSITETET

Tidpunkt: november 2019
Plats: Narpes stadshus
Se mer info pa vuxeninstitutets hemsida
https://www.narpes.fi/sv/invanare/vuxeninstitutet/kurser-och-forelasningar/oppna-universitetet
Anmélan per e-post till vuxeninstitutet@narpes.fi.



Kulturhuset DUX, Sjogatan 21

SUNDQVIST CHRISTER to 18.30-20.30
Avgift 10 € 3.10.2019
Bygg din hélsa genom att skaffa information,
s6ka sanningen, lara dig hur du framjar din
halsa, studera mera for att fa visdom och an-
vanda vetenskapen som din dréng. Bland annat
detta sager yrkesforelasaren och biologen (FD)
Christer Sundqyist fran Helsingfors. Hélsa ar ett
aktivt val. Vi stannar inte upp tillr&ckligt ofta for
att begrunda halsans varde i var vardag. Vad
innebar det att vi &r i gott skick? Maste vi insjuk-
na allvarligt for att forsta halsans varde? Vad har
hélsa lart dig? Pa forelasningen far vi praktiska
rad om hur vi ska hallas friska. Forel&sningen ar
tydlig och enkel. Tvasprakig.

Kulturhuset DUX, Sjégatan 21

WESSMAN ANNA to 18.30-19.30
Avgift 10 € 14.11.2019
Levéluhta ar ett gravfalt i Storkyro dar man

under jarnaldern begravt manniskor i vatten.
Platsen har fascinerat forskare i dver hundra &r.
Anda fram till 2000-talet trodde man att platsen
en gang i tiden varit en myr och att de déda
hade begravts dar som bestraffning, pa grund

av krig eller sjukdom. Under de senaste tio aren
har gravfaltet undersokts av en tvarvetenskaplig
forskargrupp som antligen publicerat en del av

resultaten. Platsen har varit en begravningsplats
huvudsakligen fér kvinnor och barn. Dessutom
har den anvénts i nastan 500 ar. Men varfor
begravde man i vatten? Och vilka var dessa
kvinnor och barn? Forelasningen &r tvasprakig.

Kristinestads gymnasium, auditoriet, Ulrika
Eleonoravagen 3

ERICSON PETER ma 18.30-20.30
Kursavgift 15 € 23.9.2019
Kunskapslaget om samernas historia i Osterbot-
ten, Finland och ostra Sapmi.

Hogasen
HAAPAMAKI IDA on 18.00-20.00
Avgift 10 € 9.10.2019

Forelasning pa finska.

Kulturhuset DUX
TOSSAVAINEN TOMMI
to 18.30-20.00
31.10.2019

Avgift 15€
Finsksprakig.

Kursgarden Kristina, Vastra langatan 34
LINGONBLAD MARIA ma 18.30-20.00
Avgift 15 € 4.11.2019
Telefoner och andra sk&rmar utgér en stor del

av var vardag idag och manga barn, unga och
vuxna tillbringar manga timmar vid skarmen
varje dag. Hur kan vi forhalla oss till detta pa

ett halsoframjande satt? Hur kan vi stéda barns
och ungas skarmanvandning utan att det blir
konflikter och brak?

Kom ihag att annullera din kursplats
om du far forhinder och inte kan
delta. (Se sida 4).

Kursgarden Kristina, Véstra langatan 34
LEPPARANTA PIRJO ma 18.00-19.30
Kursavgift 22 € 9.9-18.11.2019
Varannan vecka. Undervisning pa finska.

Kursgarden Kristina, Véstra langatan 34
LEPPARANTA PIRJO ma 19.45-21.15
Kursavgift 22 € 9.9-18.11.2019
Varannan vecka. Undervisning pa finska.

Kristinestads gymnasium, musikrum, Ulrika
Eleonoravagen 3

KARLSSON TOMAS ti 15.00-17.00
Terminsavgift 30 € on 15.00-16.30
10.9-4.12.2019

14.1-8.4.2020

Spelar du eller vill du bdrja spela gitarr, piano,
elbas, ukulele eller trummor? Inga forkunskaper
ar nodvandiga, men du maste ha eget instru-
ment sa du kan 6va hemma. Ring direkt till
Tomas 050 5586942 for dverenskommelse om
tidsreservering. (Ingang fran gymnasiet, sodra
gaveln).

Kantilena, Kyrktaet 54
BERGQVIST ROGER
Terminsavgift 40 €

to 18.30-21.00

12.9-28.11.2019
16.1-2.4.2020

Ta fram dina gamla instrument ur garderoben och
kom med och spela eller sjung i ett glatt gang. Vi
spelar musik fran olika artionden och enligt delta-
garnas 6nskemal. Nya deltagare ar valkomna och
speciellt du som spelar blasinstrument.

Kristinestads svenska forsamlingshem, Vastra

Langgatan 29
ROSENGARD NANNA s6 14.00-16.00
Terminsavgift 10 € 15.9-8.12. 2019

12.1-5.4.2020

Kom med och sjung, ung som &ldre, van som ovan
korsangare, man och kvinnor! Vi dvar medryck-
ande afroamerikanska gospelsanger i traditionell
improvisationsanda. De flesta sangerna &r pa eng-
elska och vi sjunger trestdmmigt. Kursen ordnas i
samarbete med Kristinestads svenska férsamling.

Lappfjards folkhdgskola, Lappfjardsvagen 765
NORDMAN KENNETH 16 10.00-15.00
Kursavgift 22 € s6 10.00-15.00

26.10-27.10.2019
Folkmusikkurs for intresserade i alla alder. Vi
spelar polskor, menuetter och andra latar med
folkmusikanknytning anpassade till nivan pa del-
tagarna. Alla instrument &r valkomna. Utlarning
bade efter gehdr och noter.

Hemslojdsgarden, Strandgatan 18
TEIR ANDERS
Terminsavgift 33 €

ti 19.00-20.30
10.9-19.11.2019
14.1-31.3.2020
Damkdrsang. Omvéxlande repertoar som passar
de flesta. Nya sangare valkomnal!

Kristinestads skola, Skolgatan 13
NYBERG ANNICA
Terminsavgift 30 €

t0 15.15-17.35
12.9-5.12. 2019

16.1-9.4.2020
Individuell pianospelning for bade yngre och ald-
re. Kom och lar dig pianospelningens grunder,
eller ta upp pianospelningen pa nytt!

Kantilena, Kyrktaet 54
NYBERG ANNICA
Terminsavgift 33 €

on 19.00-21.00
11.9-4.12.2019
15.1-1.4.2020




Lappfjards Damkdr Gvar pa hostterminen infor
en adventskonsert. Vi valkomnar varmt nya och
nygamla sangerskor med.

Lappfjards folkhdgskola, Lappfjardsvagen 765

TEIR KALLE 16 10.00-14.00
Kursavgift 50 € s0 10.00-14.00
5-6.10.2019

Kursen lampar sig for alla som vill lara sig grun-
derna i musikinspelning. Minimiantal deltagare
ar 8. Kursen omfattar tva dagar & 5 lektioner och
genomfors i Lafos toppmoderna inspelnings-
studio i Lappfjard. Vi lar oss om mikrofoner och
deras anvandningsomraden, inspelningsmeto-
der, effektprocessorer och mixning. Dessutom
far &ven bandet musikalisk coaching av lararen.
Deltagarna kan sjélva vélja att fokusera mer pa
inspelningstekniken eller musicerandet.

Kulturhuset DUX, Sjégatan 21

AURONEN MARKKU to 18.30-20.45
Kursavgift 40 € 6.2-14.5.2020
Anmalning till Mi under hésten 2019. Finsk-
sprakig.

Natalia’s ART Studio / Corner,
Ostra langgatan Krs

KALEVA NATALIA
Terminsavgift 45 €

ti 17.00-20.00

10.9-26.11.2019

14.1-31.3.2020
Undervisning pa finska.

Natalia’s ART Studio / Corner
KALEVA NATALIA
Terminsavgift 33 €

s6 13.00-16.00
15.9-24.11.2019
19.1-22.3.2020

Borjar 15.9. och fortsatter 22.9.2019, sedan
varannan vecka. Undervisning pa finska.

Natalia’s ART Studio / Corner
KALEVA NATALIA
Terminsavgift 33 €

56 16.00-19.00
15.9-24.11.2019

19.1-22.3.2020
Borjar 15.9. och fortsatter 22.9.2019, sedan
varannan vecka. Undervisning p finska.

Spectra, Skolgatan 10, Krs

LEHTINEN HARRI 16 10.00-17.00
Kursavgift 33 € 21.9.0ch 5.10.2019
Pa kursen I&r vi oss malningsteknik inom den
abstrakta stilinriktningen. Aven nybérjare inom
konst &r vélkomna.

Haggqvist, Tjockvéagen 7, Krs
NYLUND BERNTH
Terminsavgift 40 €

ma 18.00-20.30
9.9-25.11.2019
13.1-30.3.2020
Har du en veteranmoped eller -motorcykel som
du vill renovera? Kom med andra entusiaster
och skruva. Kursen passar alla som vill skruva
och renovera moped eller motorcykel!

Sideby Byacenter , Sidebyvégen 640
ERIKSSON BROR to 18.30-21.00
Terminsavgift 40 € 12.9-28.11.2019

16.1-2.4.2020
Tillverkning av vindfljlar, jullyktor av tré,
Omossa-julkors, vikinga-sangar samt mobelres-
taureringar och arbeten enligt kursdeltagarens
egna ritningar och 6nskemal.

Krs hogstadieskola,
sl6jdsalen,
Skolbrinken 4
NARVA AULIS

ti 15.00-18.30
10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020
Terminsavgift 50 €
Kursen ldmpar sig
aven for nyborjare.
Max 8 deltagare.
Undervisning pa finska.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
NORRGARD PIRKKO to 18.00-20.30
Terminsavgift 40 € 12.9-28.11.2019

16.1-2.4.2020
Vévning for nyborjare och langre hunna. Under-
visning pa finska.

Kalltrask PVY-gard, Kalltraskvagen 144
NORRGARD PIRKKO ti 18.30-21.00
Terminsavgift 40 € 10.9-26.11.2019

14.1-31.3.2020
Enkla vavar. Ldmpar sig ocksa for nyborjare.
Undervisning pa finska.

Dagsmark skola, Dagsmarkvagen 393 A
NORRGARD PIRKKO on 18.00-20.30
Terminsavgift 40 € 11.9-27.11.2019
15.1-1.4.2020
Vavning for nybdrjare och langre hunna. Adr.:
Dagsmarkvagen 393 A. Undervisning pa finska.

Kursgarden Kristina, Véstra langgatan 34
PERASAARI MIRJA ti 17.30-20.00
Terminsavgift 40 € 10.9-3.12.2019

14.1-7.4.2020
Undervisning pa finska.

Hemslojdsgarden, Strandgatan 18

RANTALA TUULA ma 18.00-20.30

Terminsavgift 40 € 9.9-25.11.2019
13.1-30.3.2020

Forma dina egna prydnads- och bruksféremal i

skapande milj6. Kostnader for materialet, bran-

ning och glasering tillkommer.

Krs hdgstadieskola, sléjdsalen, Skolbrinken 4
SKOGMAN RASMUS to 18.30-21.00
Terminsavgift 40 € 12.9-5.12.2019
16.1-16.4.2020
Grunderna inom svetsning, metallbearbetning
och sakerhetsaspekter, trasvarvning m.m. MIG,
MAG, elektrod- och gasskarming (svetsning).

Kristinestads skola, sldjdsalen, Skolgatan 13

KALLIONPAA ARTO 16 9.00-16.00
Kursavgift 40 € s6 10.00-15.00
Kurstillf. 16 5.10-s6 6.10 och 16 26.10-s6 27.10.
Materialkostnader tillkommer. Max 10 deltagare.

Omossa paivékoti, Omossa
KANGASNIEMI MIKKO
Terminsavgift 40 €

on 11.00-13.30

11.9-27.11.2019

15.1-1.4.2020
Undervisning pa finska.

Sideby Byacenter, Sidebyvégen 640

LINDBACK SUSANNE ma 18.30-20.00
Terminsavgift 22 €

Kurstillf. pa hosten 9.9, 23.9, 7.10, 21.10, 4 11,
18.11. 2019 och pa varen 27.1,10.2, 24.2, 9.3,
23.3, 6.4.2020. Stick- och hobbycafé for bade
nybdrjare och lange hunna.

Kom ihag att annullera din kursplats
om du far forhinder och inte kan
delta. (Se sida 4).



Yttrebyns hembygdsgard, Tjock
LINDBACK SUSANNE
Terminsavgift 27 €

Kurstillf. 19.9, 3.10, 17.10, 31.1, 14.11,
28.11.2019 och 23.1, 6.2, 20.2, 5.3, 19.3,
2.4.2020. Stick- och hobbycafé for bade nyborja-
re och lange hunna.

to 19.00-21.15

Kursgarden Kristina, snickarverkstaden, Vastra

langgatan 34

KAKKURI LAILA méa 17.00-20.00

Terminsavgift 40 € 9.9-4.11.2019
13.1-9.3.2020

Mdbeltapetsering och fornyande av husbils- och
batinredningar m.m.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ fre 13.00-15.00
Terminsavgift 65 € 6.9-13.12.2019

10.1-24.4.2020
Tillaggsuppg. Ann-Christine Lundell, tel.
0407372577. Materialkostnader ingar i kursav-
giften.

Koulukatu 3 Skolgatan,

LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ ma 12.30-15.00

Terminsavgift 40 € 9.9-2.12.2019
13.1-6.4.2020

Makramé, maskinsémnad, broderi, lampskarm-
svikning av laderpapper, ateranvandning, jul-
och paskpynt m.m.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ on 12.30-15.00
Terminsavgift 40 € 11.9-4.12.2019
15.1-8.4.2020
Olika handarbetstekniker: makramé, korttill-
verkning, sdmnad, Makramé, maskinsémnad,
broderi, lampské&rmsvikning av l&derpapper,
ateranvandning, jul- och paskpynt m.m.

Krs hdgstadieskola, sléjdsalen, Skolbrinken 4
LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ on 18.00-20.15
Terminsavgift 40 € 11.9-4.12.2019

15.1-8.4.2020
Tiffany-arbeten, mosaik och mindre glassmélt-
ningsarbeten.

Lappfjards pensionarshem,

Sddra Lappfjardsvagen 123
LUNDELL ANN-CHRISTINE
Terminsavgift 40 €

t0 12.30-15.00
12.9-5.12.2019

16.1-9.4.2020
Makramé, maskinsdmnad, broderi, lampskarm-
svikning av laderpapper, ateranvandning, jul-
och paskpynt m.m.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34

LUNDELL ANN-CHRISTINE i 17.30-19.00
Terminsavgift 22 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Varannan vecka.

Hemsldjdsgarden, Strandgatan 18

LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ ma 18.00-20.00

Kursavgift 10 € to 18.00-20.00
2-5.9.2019

Vi knyter arbeten i makraméteknik, enligt eget

onskemal.

Kursgérden Kristina

LUNDELL ANN-CHRISTINE ~ ma 18.00-20.30
Kursavgift 40 € 9.9.-2.12.2019
Vi syr och andrar klader. Makramé, tygtryckning
m.m.

Hemsléjdsgarden, Strandgatan 18
NORDSTROM ANNA 16 10.00-15.00
Kursavgift 22 € 8.2-15.2.2020
Kom och prova pa eller fordjupa dina kunska-
per i bandvavning! Vi repeterar grundlaggande

ripsband och fordjupar oss i ménsterplockade
band. Vi gar igenom planering och tradning i
bandgrind samt funderar pa tips och knep for
att fa vavningen att I6pa. Band kan anvandas
till bl.a. nyckelband, smycken, dekorationer,
vaskband, i klader mm. Under kursen funderar
vi pa vilka funktioner ditt vdvda band kan ha
och hur man bast gor det till en fardig produkt.
Valkommen att inspireras och véva tillsam-
mans med andra!

Lappfjard skola, Sédra Lappfjardsvagen 40
NISSANDER ANNELI on 18.30-21.00
Terminsavgift 27 € 11.9-20.11.2019

15.1-25.3.2020
Varannan vecka. Knyppling av olika slags spet-
sar, dukar, tavlor, dekorationer m.m. Lampar sig
ocksa for nyborjare.

Hemsl6jdsgarden, Strandgatan 18

LINDBACK SUSANNE to 18.30-20.45
Terminsavgift 27 €

Kurstillf. 12.9, 26.9, 10.10, 24.10, 7.11,
21.11.2019 och 30.1, 13.2, 27.2, 12.3, 26.3

och 16.4.2020. Stick- och hobbycafé for bade
nybdrjare och lange hunna.

Hemsldjdsgarden, Strandgatan 18

LINDBACK SUSANNE ti 18.30-20.45
Kursavgift 10,00 € 26.11.2019
Kom med och bind din egen juldérrkrans i
naturmaterial.

Kursgarden Kristina, danssalen,
Vastra langgatan 34
MALMILATITTA

Kursavgift 15,00 €

Kurstillf. 9.9, 7.10, 4.11 och 2.12. OBS! Endast
mjuka tossor eller barfota i danssalen! Undervis-
ning pa finska.

ma 17.00-17.45

Kursgarden Kristina, danssalen,
Vastra langgatan 34
MALMILATITTA

Kursavagift 15,00 €

Kurstillf. 9.9, 7.10, 4.11 och 2.12. Kursen lam-
par sig for dem som beharskar grunderna. OBS!
Endast mjuka tossor eller barfota i danssalen!
Undervisning pa finska.

m4 17.45-18.30

Lappfjards folkhdgskola, Lappfjardsvagen
AHLKULLA ANN-MARIE to 19.00-20.30
Kursavgift 22 € 24.10-28.11.2019
De danser som dansas ute pa dansbanor tas
upp, som foxtrot, bugg, tango och vals.

Lappfjérds folkhdgskola, Lappfjardsvagen 765
PANTTILA TUOMAS, HEIKKILA RAIJA
Kursavgift 22 € 16 10.00-15.30
s6 10.00-15.30

9.11-10.11.2019
Argentinsk tango bygger pa att paret hittar
samforstand. Dansen anses vara en av de vack-
raste, mest eleganta och sensuella danserna i
modern tid. Argentinsk tango ar en uttrycksfull
dans som rymmer manga olika kanslolagen. Pa
kursen gar vi igenom fdljande: 1. Tangoteknik,
bl.a. tangogang, dansfattning, viktfrflyttning
samt olika stegkombinationer: 2. Ochot, 3. Sand-
witch, 4. Sacadat, 5. Cortadot, 6. Giro.
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Lappfjérd skola, Sodra Lappfjardsvagen 40
LILLKULL LILLI, HEDMAN BRITTA on 15.00-16.30
Terminsavgift 22 € 11.9-20.11.2019
22.1-1.4.2020
Varannan vecka. Seniordans till musik enl. seni-
ordansférbundets program. Ta med inneskor.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
KALEVA NATALIA to 18.00-20.15
Terminsavgift 40 € 12.9-5.12.2019

16.1-9.4.2020
Undervisning pa finska.

Kristinanseudun koulu, Stationsgatan 4-6
KOSTAMO MAARIT ma 18.15-19.45
Terminsavgift 33 € 9.9-2.12.2019

13.1-6.4.2020
Undervisning pa finska.

Kristinanseudun koulu, Stationsgatan 4-6
ULFVES SUVI ma 16.30-18.00
Terminsavgift 33 € 9.9-2.12.2019

13.1-6.4.2020
Undervisning pa finska.

Kristiinanseudun koulu, Stationsgatan 4-6
KOSTAMO MAARIT on 16.00-17.30
Terminsavgift 33 € 11.9-11.12.2019

13.1-8.4.2020
Undervisning pa finska.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
KALEVA NATALIA ma 18.30-20.00
Terminsavgift 33 € 9.9-2.12.2019

13.1-20.4.2020
Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfiardsvagen 163 C

SKOMARS JOANNA fre 17.00-18.30
Kursavgift 22 € 13.9-11.10.2019
Har du redan studerat spanska en tid? Kanns
det som att troskeln &r lite for hog for att borja
anvanda dig av de kunskaper du har? Da &r det
har den perfekta kursen for dig! Vid fem tillfallen
kommer du att, i sma grupper, fa trdna pa att
prata om olika @mnen pa ett lattsamt sétt.

Hogasen, Lappfiardsvagen 163 C

SKOMARS JOANNA fre 18.30-20.00
Kursavgift 22 € 13.9-11.10.2019
Har du redan studerat spanska en tid? Kanns
det som att troskeln &r lite for hog for att borja
anvanda dig av de kunskaper du har? Da &r det
har den perfekta kursen for dig! Vid fem tillfallen
kommer du att, i sma grupper, fa trdna pa att
prata om olika @mnen pa ett lattsamt sétt.

Kristinestads gymnasium, Ulrika Eleonoravagen 3
STORSJO-KORPIHALKOLA MAJ-LIS
Terminsavgift 33 € ma 19.00-20.30
9.9-2.12.2019
13.1-6.4.2020
Buenas Migas 1 st. 9-12. Kursboken ar finsk-
sprakig och kursen gar i huvudsak pa finska.
Repetition av tidigare behandlade &mnen , t.ex.
shopping, arbetslivet, intressen, tidsuttryck. Nya

amnen ar klader, farger, att fraga efter vagen,
stadsterminologi, lakarbesok. Krs sv. gymnasi-
um, Ulrika Eleonoravagen 3 (ingang via sddra
gavelns sidodorr).

Kristinestads gymnasium,
Ulrika Eleonoravagen 3
STORSJO-KORPIHALKOLA MAJ-LIS
Terminsavgift 33 € ti 17.00-18.30
10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020
Buena Idea 2. Kursen fortsatter fran st.15 - med
amnen som Gallicia, Argentina, La Salsa, Rumbo
a Perd, Los incas, Fiestas espafiolas, Vi évar
aven pa verb i olika tidsformer; datid, nutid,
framtid. Nya deltagare valkomna med. Krs sv.
gymnasium, Ulrika Eleonoravagen 3 (ingang via
sOdra gavelns sidoddrr).

Stadsbiblioteket, Salutorget 1
SJOQVIST LEIF
Terminsavgift 33 €

ti 19.00-20.30
10.9-26.11.2019
14.1-31.3.2020
Slaktforskning med mircofisher, internet samt
andra tillgéngliga medel.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34,
RUNDT DENNIS to 18.30-20.00
Terminsavgift 22,00 €

Kurstillfallen 12.9, 26.9, 24.10, 14.11,
28.11.2019 och 16.1, 13.2, 12.3, 26.3 samt
16.4.2020. Kristinestad ar fullt av beréattelser.
Vi samlar pa historiska fakta, och berattar om
detta for varandra och dokumenterar allt vi
kan.

Kristinestads gymnasium,

Ulrika Eleonoravagen 3

KARLSSON TOMAS on 18.30-20.00
Terminsavgift 33 € 11.9-4.12.2019

15.1-8.4.2020
Att skriva poesi — pa rim eller fri form. Bildsprak,
metaforer, kontraster, rorelse, diktens smart-
punkt. Slutrim, allitteration, assonans, rimflat-
ning, versmatt, ljud, rytm. Allt fran traditionella
former till fri form och modernistisk dikt. Lat- och
vistexter. Estradpoesi och poetry slam. Hur kan
man komma ut och till och med bli publicerad?
Fokus kommer att ligga pa deltagarnas egna dik-
ter. Man far skriva som man vill och man maste
inte lasa sina dikter infor publik om man inte vill.
Man kan komma med oberoende av om man &r
helt nybdrjare eller har skrivit mycket tidigare.
Tomas Karlsson har skrivit langt 6ver 1.000
dikter och hans férsta diktsamling "Kokelimoj”
kom ut 2019. Han upptrader regelbundet som
estradpoet och anordnar ocks diktlasningstill-
fallen.

Kursgarden Kristina,
Véstra langgatan 34
SALMINEN PAIVI
16 13.00-15.00
21.9.2019
Kursavgift 35 €
Undervisning pa
finska.

Kom ihag att annullera din kursplats om du far forhinder och inte kan delta.
(Se sida 4).
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Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
RUNDT DENNIS on 18.30-20.00
Terminsavgift 22 €

Kurstillfallen 11.9, 25.9, 9.10, 30.10, 13.11,
27.11.2019 och 15.1,12.2, 11.3, 25.3, 8.4 och
22.4.2020. Vi diskuterar och deltar i opinionsbild-
ningen kring aktuella frdgor som Bottenhavets
Sjukhus, marknadsféringen av Kristinestad,
muddringen vid Forum-kvarteren, underhallet av
gator, salutorg och vagar, utvecklingen av Inre
hamnen och strandpromenaden, bostader och
nybyggen med mera.

RUNDT DENNIS

Plats: Sédra Kristinestad. Tidpunkt: senhdsten
2019 till varen 2020.

Hér vill vi leva och och bo: om hur vi utvecklar
bysamfundet med hjalp av bland annat socialt
foretagande och envis optimism. | samarbete
med Aktion Osterbotten.

OBS! NARMARE INFO MEDDELAS SENARE!

Hemsl6jdsgarden, Strandgatan 18
ANDERSSEN RASMUS on 18.30-20.30
Avgift 10 € 23.10.2019
En forelédsning om psykisk ohélsa och sjélv-
mord. Rasmus Anderssén berattar om sitt liv,
hur han krockade sin bil 200km/h i en lastbil,
for att sedan bli forpassad till sluten vard pa
mentalsjukhus och sedan avtjana fangelse-
straff. Forelasningen arrangeras i samarbete
med Kristinestads MI, Vanstugan Primula

och Svenska Osterbottens anhérigforening.
Finsksprakig.

Hogasens data-sal, Lappfjardsvagen 163 C

KARLSSON TOMAS ti 10.30-12.45
Terminsavgift 52 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Introduktionskurs i datorns anvandning. | lugn
takt utforskar vi datorn och dess méjligheter.

Vi lar oss att anvénda datorn till att skriva och
redigera korta texter och hur man kan anvéanda
Internet bade for underhalining och att séka in-
formation samt e-post. Inga forhandskunskaper.
Max 10 deltagare.

Hogasens data-sal, Lappfjardsvagen 163 C
HANNUS ANTHONY ma 15.30-17.00
Kursavgift 12 € 9.9-16.9.2019
Kom och l&r dig grundema i YouTube. Vi gér en egen
YouTube-kanal och &r oss ladda upp egna videon.

Pavis, Hogholmsvagen 16, Krs
WAHLROOS KIRSI ja SALLINEN PAAVO
Kursavgift 72 € 16 10.00-15.00
56 10.00-15.00
6.6 —7.6.2020
Kursavgift 72 € inkl. MI-avqift 22 € + kajak-
hyra 2 dagar 50 €. | grundkursen kan perso-
ner dver 15 ar delta. Deltagarantal max 10
personer. Kursen har godkants av Suomen
soutu- ja melontaliitto. Efter avslutad kurs
erhalls intyg. For arrangemangen svarar KSF
Paddlare.

Toimipaikka avoin
AHOLA MARKO
Kursavgift 15 €
Undervisning pa finska.

on 17.30-19.45
25.9.2019

Hogasen, Lappfjardsvagen 163 C
AHOLA MARKO

Kursavgift 15 €

Undervisning pa finska.

ti 18.00-20.15
22.10.2019

Hogasen, Lappfjardsvagen 163 C

AHOLA MARKO ma 17.30-20.30
Kursavgift 15 € 18.11.2019
Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfjardsvagen 163 C

AHOLA MARKO ti 18.00-20.15
Kursavgift 15 € 10.12.2019

Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfjardsvagen 163 C

AHOLA MARKO on 18.00-20.15
Kursavgift 15 € 25.3.2020
Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfiardsvagen 163 C

AHOLA MARKO 56 10.00-15.15
Kursavgift 17 € 5.4.2020
Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfiardsvagen 163 C

AHOLA MARKO ti 18.00-20.15
Kursavgift 15 € 21.4.2020
Undervisning pa finska.

Toimipaikka avoin

AHOLA MARKO ti 18.00-21.00
Kursavgift 15 € 28.4.2020

Undervisning pa finska.

Hogasen, Lappfiardsvagen 163 C
STRANDHOLM-GENBERG GUN-BRITT
Kursavgift 50 € ti 17.00-20.30
1.10.2019
Malgrupp: Personer som ansvarar for servering
av alkoholhaltiga drycker. Nya yrkesmassi-
ga krav stalls pa restaurangernas ansvariga
forestandare och dvrig personal. Under kursen
far man ta del av alkohollagens bestdmmelser
om serveringsforbud, évervakning och uppratt-
hallande av ordning, pa personalens ansvar,
serveringsomradet och serveringstider. | slutet
av kurskvallen avldgger man serveringspasset.
Kursen ordnas i samarbete med Edu YA Ab.
Kursen och testet ar pa svenska, méjlighet ill
fragor och diskussion pa finska. Intyg ingar i
kursavgiften.

Krs hogstadieskola, undervisningskok
Ulrika Eleonoravagen 3
ADJERS HENRIK
Kursavgift 22,00 €

16 12.00-17.00
s6 12.00-17.00
26-27.10.2019
Vi gar igenom de viktigaste dlstilarna.

Vi far grepp om de vanligaste ravarorna

som anvands i tillverkning av handgjort 6l
samtidigt som vi tillverkar 6l. Vi bekantar

oss ocksa med smabryggerikulturen, dess
historia samt framtid i Finland och i varlden.
Med denna kunskap far du starten till 6l

som hobby eller tillverkning av hemdl.
Materialkostnad om 10 €/person tillkommer.
Undervisning pa finska.
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Krs hogstadieskola, undervisningskok,
Ulrika Eleonoravagen 3
HOLMSTROM IDA
Kursavgift 15 €

En av véara van-
ligaste ogras ar
brannassla. Istallet
for att forsoka utrota
den, anvand den.
De flesta vet att den
kan atas och drickas
som te. Men nasslan
kan aven anvandas i
naturkosmetik. Kom
med och I&r dig anvanda nésslan i en valgéran-
de salva, en kallrord tval och ett milt drtschampo.
Materialkostnader tillkommer, som betalas i
samband med kursen.

méa 17.00-21.00
23.9.2019

[

Krs hdgstadieskola, undervisningskok,
Ulrika Eleonoravégen 3

HOLMSTROM IDA to 17.30-20.30

Kursavgift 15 € 7.11.2019
Fasta tvalar ar

valdigt dryga, ochfar & . " g Y,
man sjalv vara och . ; iy

bestamma vad en

tval skall innehalla sa
valjer man snabbt bort
onddiga fargdmnen
och tillsatser. Att laga \ &
egen tval kraver dock & ' e
noggrannhet samt lite

forsiktighet, men slutprodukten &r en ren och
mild tval. Under kurser tillverkar vi en kallrord
tval, utan doftdmnen och enbart farger av vaxter
fran naturen. O6mma klader rekommenderas
eftersom vi hanterar lut. Materialkostnader
tillkommer, som betalas i samband med kursen.

Hogasen, Lappfjérdsvégen 163
ENLUND BORJE
Terminsavgift 33 €

ma 10.00-11.30
9.9-25.11.2019
13.1-30.3.2020
Sportiga aktiviteter for "pigga” friska man. Malet
med denna kurs &r att aktivera daglediga man
och inspirera till kamratskap, friskvard och sunda
levnadsvanor i gott sallskap. Kursteman ar bl.a.
olika utomhusaktiviteter, besok i konditionssal,
simning, forelasningar, kulturella inslag och gi-
vande diskussioner. Kom med redan fran borjan
och planera detaljprogrammet. Avgifter for olika
specialaktiviteter kan tillkomma. Samling pa
Hogasen ma 9.9. Kursen ordnas i samarbete
med Folkhalsan.

Kristiinanseudun koulu, Stationsgatan 4-6
LEHTIMAKI LEENA ti 18.00-18.45
Kursavagift 17 10.9-22.10.2019 €
Lavadansjumpa = LAVIS ar motion till takten av
lavadansmusik dar deltagarna far uppleva bade
gladjen av motion och musik. Lavis &r en Iatt, rolig
och svettig motionsform som lampar sig for alla ald-
rar oberoende av kondition. Undervisning pa finska.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16

VIRTANEN MARIA ti 12.00-12.45
Terminsavgift 22 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Mangsidig konditionscirkel ill visselpipans takt.
Tanjning som avslutning. Salavgift 4 €/ggr.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16

VIRTANEN MARIA ti 13.00-13.45
Terminsavgift 22 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Mangsidig konditionscirkel till visselpipans
takt. Tanjning som avslutning. Salavgift
4 €/ggr.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16
VIRTANEN MARIA 10.9-3.12.2019
Terminsavgift 22,00 € 14.1-7.4.2020
Mangsidig konditionscirkel till visselpipans
takt. Tanjning som avslutning. Salavgift

4 €/gqr.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16
VIRTANEN MARIA to 16.15-17.45
Terminsavgift 33 € 12.9-5.12.2019

16.1-9.4.2020
Mangsidig konditionscirkel delvis varierande
rorelser till och utan visselpipans takt. Tanjning
som avslutning. Salavgift 5 €/gang.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16
VIRTANEN MARIA to 19.00-20.30
Terminsavgift 33 € 12.9-5.12.2019
16.1-9.4.2020
Mangsidig konditionscirkel med delvis
varierande rorelser till och utan visselpipans
takt. Ténjning som avslutning. Salavgift
5 €/gang.

Axis Trainingstudio, Dagsmarkvagen 6
ROSENSTEDT GUN-MAJ on 18.30-19.30
Terminsavgift 22,00 € 11.9-27.11.2019

15.1-1.4.2020
Styrketraning och stretching for dameri alla
alder. Salavg. 5 €/gang tillkommer.

Harkmeri skola, Henriksdalsvagen 9

WAHLBERG KRISTINA ti 19.00-20.30
Terminsavgift 33 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Yoga passar alla, nyborjare och mer erfarna
utdvare. Under yogatimmarna tranas bade
sinne och kropp. Hit hér bl.a. andningsdvningar,
fysiska positioner (asanas), medveten avslapp-
ning samt Iattare meditationsdvningar. Ta med
en halkfri yogamatta, filt o ev /dyna. Max 15
deltagare.

Tjéck skola, Lindbergsvagen 5
JAAKKOLA CHARLOTTA
Terminsavgift 27 €

on 18.00-19.00
11.9-4.12.2019

15.1-8.4.2020
Garuda &r en traningsform som kombinerar
Pilates, Yoga och dans, dar malet &r att hitta
avslappning i rérelsen, bygga kraft i hela krop-
pen samt en stark core. Man varierar stretching,
andning och traning for att kroppen ska utmanas
och utvecklas optimalt genom vridningar, tryck
och drag med djupa roteringar och tredimensio-
nella rorelser.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
IMMONEN MARA on 18.00-19.30
Terminsavgift 33 € 11.9-4.12.2019

15.1-8.4.2020
Handledning pa finska.

Kursgarden Kristina, Vastra langgatan 34
IMMONEN MARA to 16.00-17.30
Terminsavgift 33 € 12.9-5.12.2019

16.1-9.4.2020
Handledning pa finska.

Kom ihag att annullera din kursplats
om du far forhinder och inte kan
delta. (Se sida 4).
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YOGA (10 ggr) 830113
Krs skola, Skolgatan 13

WAHLBERG KRISTINA on 15.15-16.45
Kursavgift 27 € 11.9-27.11.2019

Vi gér igenom grunderna i yoga, sa timmen pas-
sar dven dig med rygg- och nackbesvér. Timmen
innefattar mangsidiga asanasdvningar, som
starker och balanserar kroppen, andningsév-
ningar, avslappning samt lattare meditation. Ta

med halkfri matta, filt och kudde.

BOLLSPEL FOR VUXNA  830114H/830114V
Kristinahallen

WAHLBERG ANDERS on 18.00-19.30
Terminsavgift 33 € 11.9-4.12.2019

15.1.-8.4.2020
Kom och prova pa och spela olika bollspel obe-
roende av erfarenhet samtidigt som du starker
din kondition.

SENIORGYMNASTIK 830115H / 830115V
Lappfjard skola, Sddra Lappfjardsvagen 40

BACKLUND REIJA ti 15.15-16.00
Terminsavgift 22 € 10.9-3.12.2019
14.1-7.4.2020

Uppmjukande rérelse till musik.

MOTIONSGYMNASTIK FOR DAMER
830116H / 830116V
Lappfjard skola, Sédra Lappfjardsvagen 40
LILLMALS MINNA on 19.45-20.30
Terminsavgift 22 € 11.9-4.12.2019
15.1-8.4.2020
Gymnastik till musik. Passet innehaller uppvarm-
ning, muskelstyrka och avslappning/stretch.

MUSKELMIX 830117H/ 830117V
Krs hdgstadieskola, gymnastiksalen,
Skolbrinken 4

BERGKULLA PATRICIA to 18.00-19.00
Terminsavgift 22 € 12.9-5.12.2019

16.1-9.4.2020
Enkel, effektiv och funktionell styrketraning till
musik. | muskelmix trénar vi bade med den egna
kroppen och med redskap som belastning.

Kom ihag att annullera din kursplats
om du far forhinder och inte kan delta.
(Se sida 4).

VATTENGYMNASTIKKURSER

Simhallen, Repslagaregatan 16  LAHTEENMAKI RICHARD
Kursavgift 22 € per kurs, simhallsavg. tillkommer.

VATTENGYMNASTIK MED REDSKAP A

(11 ggr) 830118
ti 12.00-12.45 10.9.-3.12.2019
Vattengymnastik med latt motstand i egen takt.
Terapibassangen. Max 18. OBS! Ingen kurs
under vecka 38 och 42!

VATTENGYMNASTIK MED REDSKAP B

(11 gar) 830119
ti 13.00-13.45 10.9.-3.12.2019
Vattengymnastik med latt motstand i egen takt.
Terapibassangen. Max 18. OBS! Ingen kurs
under vecka 38 och 42!

MUSKELSTARKANDE

VATTENGYMNASTIK (11 ggr) 830120
on 12.00-12.45 11.9.-4.12.2019
Muskelstérkande vattengymnastik for hela
kroppen, gors i egen takt. Terapibassangen. Max
18 deltagare. OBS! Ingen kurs under vecka 38
och 42!

VATTENGYMNASTIK reuma A (11 ggr) 830121
on 13.00-13.45 11.9.-4.12.2019
Mangsidig vattengymnastik fér personer som
lider av led- och reumatiska besvar. Terapibas-
sangen. Max 18 deltagare. OBS! Ingen kurs
under vecka 38 och 42!

GRUND- OCH

DJUPVATTENGYMNASTIKA (11 ggr) 830122
to 17.15-18.00 12.9.-5.12.2019
Ledd vattengymnastik i konditionsbassangens djupa
del. Mangsidiga konditionshdjande Gvningar i takt

till musik. Ta med eget flytbalte om du har. Max 25
deltagare. OBS! Ingen kurs under vecka 38 och 42!

GRUND- OCH

DJUPVATTENGYMNASTIK B (11 ggr) 830123
t0 19.00-19.45 12.9.-5.12.2019
Ledd vattengymnastik i konditionsbassangens djupa
del. Mangsidiga konditionshdjande dvningar i takt

- till musik. Ta med eget flytbalte om du har. Max 25
- deltagare. OBS! Ingen kurs under vecka 38 och 42!

VATTENGYMNASTIK MED REDSKAP C

(11 ggr) 830124
fre 13.45-14.30 13.9.-13.12.2019
Mangsidig vattengymnastik for personer som
lider av led- och reumatiska besvar. Terapibas-
sangen. Max 18 deltagare. OBS! Ingen kurs
under vecka 38 och 42!

VATTENGYMNASTIK reuma B (11 ggr) 830125
fre 14.30-15.15 13.9.-13.12.2019

Ledda évningar i basséngen i egen takt. Terapi-
basséngen. Max 18 deltagare. OBS! Ingen kurs
under vecka 38 och 42!




STYRKE- OCH KONDITIONSTRANING FOR ocksa inverkar pa ryggens och nackens valma-
PERSONER MED RORELSEHANDIKAPP ende. Redskap av lararen. Skor far j anvandas i
830126H / 830126V : danssalen. Handledning pa finska.

Positive/KrisSport Ky, Repslagaregatan 16 l

VIRTANEN MARIA on 11.30-13.00 | ANSIKTSYOGA-WORKSHOP 830202 ) ) )

Terminsavgift 33 € 11.9-4.12.2019 = Kursgarden Kristina, Véstra langgatan 34 OPPET HUS PA KURSGARDEN KRISTINA
15.1-8.4.2020 : SALMINEN PAIVI s6 11.00-13.30

Skréddarsydda gymdvningar for personer med Kursavgift 25 € 22.9.2019 Vistra Lé’lnggatan 34

rérelsehinder. Salavgift 5 €/gang. Tag med en stor ansiktsspegel, om du har.

Undervisning pa finska.

Tisdag 3.9.2019 k1. 15-19

65+ -KONDITIONSSALSKURS (12 ggr)

830127HNV A - o
Geritrim (Bottenhavets sjukhem) e Oppet hus, visning av megdborgarinstitutets nga
KERVINEN HEIDI on 16.30-17.30 Rursutrgmmen
Terminsavgift 22 € 11.9-27.11.2019 . -
15.1-1.4.2020 o l.ararna (rg)presegnterar hostens Rurser

Ledda timmar som innehéller uppvarmning, mus-
kelstyrka och balansévning, avslutande stretchning
eller avslappning. Tidigare erfarenhet av konditions-
salstraning ar inte nddvandig, ledaren instruerar

i anvandningen av redskapen. Tvasprakig kurs.
Konditionssalsavgift 5 €/gang tillkommer.

e Clgver vid Lappfjards folkhdgskola underhaller
¢ KRaffebjudning

VARMT VALKOMNA/

HALSA

SPIRALSTABILISERING + MODERN NORDIC

WALKING + FOTOVNINGAR (2ggr) 830201

Kursgarden Kristina, danssalen,
Vastra langgatan 34

TEKONIEMI TARJA 16 12.00-15.00
Kursavgift 20 € 14.9 och 21.9.2019
Med spiralstabilisering stdder du ryggens och nack-

ens funktion och behandlar olika smarttillstand.
Malet med SPS-tréning ar att kunna behérska
kroppen och skapa en enhetlig rorelse. De spirala

linjerna starks medan de vertikala linjerna far slapp-

na av. SPS-6vningarma anvands for att atgarda

skolios, disk- och nackproblem. SPS-redskapen fér
du lana av lararen. Passar for alla. Ovningarna gors

staende eller sittande beroende pa deltagarens
kondition. Modem nordic Walking har utvecklats
utgaende fran stavgang och metoden stoder
spiraldvningara. | metoden poangteras gang-
tekniken, hallningen och kroppshanteringen. Ta
med egna stavar (ev. stavgangstraning utomhus).
Fotdvningama aktiverar fotbottnens muskler som

22

ANNAN UTBILDNING

FRUKOSTKLUBB 999901
Restaurant Crazy Cat, Salutorget 1
ROSENDAHL SVEN to 9.00-10.00
Kursavgift 10 €

To 12.9, 3.10, 24.10, 14.11 och 12.12. Kom och
njut av en god frukost i glada véanners lag. Ak-
tuella teman diskuteras vid varje tillfalle med en
inbjuden gast. Frukostavg. 10 €/gang tillkommer.
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