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KURSANMALAN BORJAR FREDAG
3.1.2020 KL. 8.30

Du kan anmala dig:

- via internet pa adressen; mi.malax.fi
- per tfn; 040 650 8100 och 040 650 8099

Varterminen inleds mandag 13.1.2020
Sportlov vecka 9 (24.2-1.3.2020), ingen undervisning
Skértorsdag 9.4.2020, ingen undervisning

KURSSI-ILMOITTAUTUMINEN ALKAA
PERJANTAINA 3.1.2020 KLO 8.30

Voit ilmoittautua seuraavasti:

- sahkoisesti osoitteessa; mi.malax.fi
- puhelimitse; 040 650 8100 ja 040 650 8099

Kevatlukukausi alkaa maanantaina 13.1.2020
Hiihtoloma viikolla 9 (24.2.-1.3.2020), ei opetusta
Kiirastorstai 9.4.2020, ei opetusta

Kansli / Kanslia Personal / Henkilékunta
Mamrevagen 13, 66240 PETALAX Eva Kammonen, rektor / rehtori
Mamrentie 13, 66240 PETOLAHTI tfn / puh. 040 650 8099

Telefon / Puhelin: 040 650 8100 Carina West, vik. institutsekreterare /

opistosihteerin sij.
tfn / puh. 040 650 8100

Kansliet ar dppet ma-fre fornamn.efternamn@malax.fi
Kanslia on auki ma-pe 8.00-16.00 etunimi.sukunimi@malax fi

E-post / S-posti: mi@malax.fi
Hemsida / Verkkosivu: mi.malax.fi

Direktionen - Johtokunta
Malax: Volter Hogback (ordf.), Elin Bjurs, Bjérn Ekman, Lotta Holm,
Tony Pellfolk, Brita Sjéberg och kommunstyrelsens representant Eirik Klockars.
Korsnés: Sofia Mitts-Bjorkblom (vice ordf.), Mona Gullblom,
Lars-Erik Holmblad. Rektor, beredande och sekreterare.
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Till alla kurser och foreldsningar kravs
férhandsanmaélan. Om en kurs eller fére-
Iasning inte far tillrackligt med férhands-
anmélningar inhiberas den. De anmalda
meddelas per sms eller per telefon.

Om en larare insjuknar forséker kansliet i
forsta hand hitta en vikarie. Ifall detta inte
lyckas meddelas deltagarna per sms. In-
stitutet garanterar inte att en inhiberad
lektion ersatts med ett nytt kurstillfélle.

Institutet informerar regelbundet om kur-
ser, foreldsningar och evenemang pa hem-
sidan mi.malax.fi, pa Facebook och genom
annonser och puffaritidningar och lokal-TV.

Kursavgift betalas skilt for varje kurs, den
galler per termin och betalas inte tillbaka.
Avgiften faktureras. Vid anmélan bér du
uppge din personbeteckning. Den be-
hovs for faktureringen.

Forhandsanmalan &r bindande! Om du
trots allt inte kan delta i en kurs &r det
ytterst viktigt att du meddelar kansliet
senast 3 dagar innan kursen inleds. Om
du uteblir utan att ha meddelat kansliet
fakturerar institutet 20 € eller hela kurs-
avgiften om den &r mindre &n 20 €. An-
nulleringen kan géras till kansliet per tfn;
0406508100, via ditt anvandarkonto eller
via mail; mi@malax.fi. Kursledaren tar inte
emot annulleringar.

Kursintyg far du pa begaran av institutets
kansli om du har deltagit regelbundet
(minst 75%) i en kurs. For kursintyg fran
tidigare lasar debiteras 5 €.

Utbildningsstyrelsen har beviljatinstitutet
medel som mgjliggor rabatterade kurs-
avgifter. Rabatten &r 20% enligt foljande:
- pensionérer och seniorer (63 ar och
6ver): en kurs per termin i datateknik,
sprak eller en motionskurs méarkt med
symbolen &

- invandrare: en valfri kurs per termin

- arbetsldsa arbetssékande: en valfri
kurs/féreldsning per termin

- kurserna “Gymnastik fér personer

med specialbehov” och “Tillsammans i
kéket”

Vi godkanner TYKY- och SMARTUM-mo-
tionssedlar. Se merainfo s. 37. Vi accepte-
rar ocksd SMARTUM saldo om betalning-
en gjorts via Smartum nattjansten inom
tva veckor fran kursstarten.

Institutet ordnar kurser och fortbildning
fér personalgrupper inom kommunerna,
olika féretag och foreningar. Ta kontakt
med kansliet om intresse och behov finns!

Du som gar en lasarskurs har via din kursledare samt via sms fran kansliet fatt info
om att du automatiskt har en kursplats ocksa pa varen. Men om du inte ténker fort-
satta kursen bor du avboka din kursplats till Ml:s kansli sa fort som méjligt. Annars

debiteras ocksa varens kursavgift.

Kaikille kursseille ja luennoille on ennak-
koilmoittautuminen. Jos kurssille tai lu-
ennolle ei ole riittdvasti ennakkoilmoit-
tautumisia, se perutaan. Opisto ilmoittaa
kurssin peruuntumisesta tekstiviestilla
tai puhelimitse.

Opettajan sairastuessa yritetdan ensi si-
jassa |0ytaa sijainen. Jos se ei onnistu,
osallistujille  ilmoitetaan  tekstiviestilla.
Opisto ei takaa, ettd peruuntunut tunti
korvataan uudella tunnilla.

Opisto tiedottaa saannodllisesti kursse-
ista, luennoista ja tapahtumista verkko-
sivustolla mi.malax.fi, Facebookissa ja
ilmoituksin ja puffein lehdissé ja paikallis-
televisiossa.

Kurssimaksu on kurssikohtainen. Maksu
koskee koko lukukautta, eikd sitd palau-
teta. Kurssimaksu laskutetaan. Imoittau-
tuessasi muista ilmoittaa myds henkiltun-
nuksesi, jota tarvitaan laskutusta varten.

Ennakkoilmoittautuminen on sitova! Jos
jostain syystd et voi osallistua kurssil-
le, on erittdin tarkeda, ettd ilmoitat siita
kansliaan viimeistddn 3 p&aivdad ennen
kurssin alkua. Jos jaat tulematta kurssille
ilmoittamatta siitéd opiston kansliaan, si-
nulta laskutetaan 20 euroa tai koko kurs-
simaksu, jos on pienempi kuin 20 euroa.
Peruutus tehdaan suoraan kansliaan, puh.

040 650 8100, oman kayttajatilisi kautta
tai sdhkopostitse; mi@malax.fi. Kurssin
ohjaaja ei ota vastaan perumisilmoituksia!

Saat pyynndsta kurssitodistuksen, jos olet
osallistunut kurssille sdanndllisesti (vahin-
tédan 75 %). Aiempien lukuvuosien kurssi-
todistuksista veloitetaan 5 €.

Opetushallitus on mydntanyt opistolle
maararahaa, joka mahdollistaa alennettu-
ja kurssimaksuja. 20 %:n alennuksen saa-
vat:

- elékelaiset ja seniorit (63v. tayttaneet):
yksi tietotekniikka-, kieli- tai liikuntakurssi
(merkitty symbolilla ®) per lukukausi

- maahanmuuttajat: yksi vapaavalintai-
nen kurssi per lukukausi

- tySttémat tydnhakijat: yksi vapaavalin-
tainen kurssi tai luento per lukukausi

- kurssit “Gymnastik fér personer med
specialbehov” ja “Tillsammans i kéket”

Hyvéksymme TYKY- ja SMARTUM-setelit:
katso lisétietoa s. 42. Hyvaksymme myds
SMARTUM saldon, jos maksu on tehty
Smartum-verkkopalvelussa kahden vii-
kon kuluessa kurssin alkamisesta.

Kansalaisopisto jarjestaa kursseja ja tay-
dennyskoulutusta kuntien, yritysten ja
yhdistysten henkildstéryhmille. Ota yh-
teyttd kansliaan, mikali tilauskoulutuk-
seen on kiinnostusta ja tarvettal

Sin3, joka kayt lukuvuosikurssilla olet kurssin vet&jalta seka tekstiviestitse kansli-
asta saanut infoa siité etta sinulla on automaattisesti paikka samalta kurssilta myés
kevaalla. Jos et aio jatkaa kurssilla, ilmoita siitéd kansalaisopiston kansliaan niin
pian kuin mahdollista. Muussa tapauksessa sinulta laskutetaan myés kevaan kurs-

simaksu.
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FORELASNINGAR OCH FORTBILDNING

830216 Soul up and be real

Strand-Molle, Molpe
torsdag kl. 18.30-20.00
26.3.2020

Pamela Hansson, 2 lekt. 15 €

Livet &r s& mycket mer an att folja strom-
men. Aven om det inte &r nagot fel med
att dra medstréms. Sa ldnge du sjalv valt
din vag pa dina egna villkor. Kom med pa
en kvéll darvitillsammans reder uthur det
helt praktiskt gar till nar vi hittar var egen
rést och vagar lita pa den. Fran att ha va-
rit en vilsen utbrand kvinna har jag testat
mig fram for att idag designa mitt liv pa
egna villkor. Att ha blivit frifran beroende,
kroppshets och mina egna pahittade san-
ningar ar fantastiskt! Nu vill jag att ocksa
du ska fa kénna pa och skapa din egen fri-
het. Jag berattar min egen historia. Men
framforallt delar jag med mig av tips och
frdgor som du far tar med dig hem for att
fortsatta jobba pa ditt basta liv! Jag lovar,
det ar hogt till tak! Varmt valkommen!
Anmail dig senast 19.3.

830210 Orden fanns inte dar -

min vég tillbaka fran hjarnbléd-
ning och afasi

Medborgarinstitutet, Petalax

mandag kl. 18.30-20.00

6.4.2020

Christa Mickelsson, 2 lekt. 15 €

“Jag kan inte springa men jag kan ga. Jag
kan inte tala sa bra, men jag kan tala sa att
ni férstar. Jag kan inte anvanda min hégra
hand som férut men jag har en hand som
fungerar perfekt. Min personlighet har
inte f6rdndrats och mitt minne &r néstan
lika gott. Det &r klart att jag funderar pa
hur det var férut, men det &r ingen idé att

dréja for ldnge vid de tankarna.” (Christa
Mickelsson, 3.9.2018).

Hoésten 2017 drabbades Christa av en
massiv hjarnblédning, endast 33 ar gam-
mal. D& hon vaknade upp pa sjukhuset
hade hon férlorat talférmagan och var
halvsidigt férlamad. Under kvéllen be-
rattar Christa om sin svara men malmed-
vetna resa tillbaka. Hur hon lart sig att ga

och tala igen och hur hon genom sociala
medier delar med sig av sina tankar och
framsteg med sin rehabilitering.

Christa arfodd och uppvuxen i Nykarleby,
men numera bosatt i Esbo tillsammans
med sin man och tva barn. Som modera-
tor under kvéllen fungerar Carina Nord-
man-Byskata. Anmél dig senast 30.3.

999902 Vider som forandrade
varlden

Nya Korsnasgarden, Korsnas
mandag kl. 19.00-20.30
3.2.2020

Marcus Rosenlund, 2 lekt. 15 €

For att bygga ett bestdende imperium
behéver du inte bara en obvervinnerlig
armé. Du maste ocksa gora dig sjalv till
herre 6ver vadret. Det har inte ett enda
imperium under historiens gang lyckats
med i detlanga loppet. Nadgot som ocksa
Stalin fick erfara under Vinterkriget. Men
pa vems sida stred general Vinter egent-
ligen i det kriget? Och vad hande med
vikingarnas drém om den Nya varlden?
Eller med de ursprungliga européerna,
neandertalméanniskan? Marcus Rosen-
lund berdttar om nagra fascinerande
klimatmysterier som har format vérlden
sadan som vi kdnner till den i dag. Anmal
dig senast 27.1.

999906 Kopstopp!

Nya Korsnasgarden, Korsnéas
torsdag kl. 18.30-20.30
23.1.2020

Maria Osteraker, 3 lekt. 15 €

Den har kvallen ar fér dig som vill inspi-
reras till att shoppa mindre. Ja, kanske till
och med utmana dig sjalv med ett kor-
tare eller langre képstopp. Under kvéllen
utmanas ditt tankesatt kring konsumtion.
Varfér koper vi sé mycket grejer? Hurdant
ar mitt kopbeteende? Men kvallen ger
dven manga praktiska tips och idéer for
hur din konsumtion enkelt kan minskas.
Maria Osteraker utmanade sig ifjol med
att endast fa képa sju nya kladesplagg.
Hon klarade sig pa tre. Med éaren har
medveten konsumtion blivit en livsstil
och idag &r hon en omtyckt férelasare
kring var tids shoppingsjuka. Under kvall-
en gréaver hon djupare i var relation till
prylar, klader, resor, presenter, mat och
inredning. Valkommen med! Anmal dig
senast 16.1.

810210 Moderna hilsoframjande
drycker och drinkar

Medborgarinstitutet, Petalax

mandag kl. 18.30-20.45

20.1.2020

Helena Héglund-Rusk, Anna Lundberg,
3 lekt. Ingen avgift

Vill du lara dig hur du kan tillverka intres-
santa alkoholfria drycker som ger nya
smakupplevelser? Ar du nyfiken pa vilka
bér, frukter och orter som passar ihop
och som dessutom har en hélsostarkande
effekt? Vill du ha tips om hur man kombi-
nerar alkoholfria drycker till olika matré&t-
ter? Under kvallen delar sommelier Anna
Lundberg och produktutvecklare Helena
Hoéglund-Rusk med sig av sin expertis
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inom omradet. Vifar ta del avdemonstra-
tioner av tillredningen och vi provsmakar
olika alkoholfria drinkar och drycker. Ar-
rangeras i samarbete med Nykterhetsfor-
bundet Hélsa och Trafik rf. Kom ihag att
anméla dig sa att smakproverna racker till
allal Anmal dig senast 13.1.

830212 Vid god vigor tack vare
god tarmhalsa

Nya Korsnasgarden, Korsnéas
torsdag kl. 18.00-20.00
19.3.2020

Anita Storm, 3 lekt. 12 €

Nyaste forskningen kring vart valmaen-
de visar pa att god tarmhalsa &r A och
O for att vi ska vara positiva i vardagen
samt halla folksjukdomarna pa avstand.
Under férelasningen far du tips pa vilka
olika ravaror och produkter som hjalper
dig att halla god vigor och halsa. Vi gar

SMARTA KVINNOR

ocksa igenom vilka véxter fran naturen
du kan &ta och gora te pa. Smakprov pa
halsodryck och halsomat under kvéllen.
Anmil dig senast 12.3.

830214 Rygghalsa

Petalax skola

onsdag kl. 18.30-20.30
1.4.2020

Elin Stenman, 3 lekt. 12 €

| sitt arbete som fysioterapeut traffar
Elin ofta personer med ryggbesvéar. Man
uppskattar att 80 % av befolkningen
upplever ryggsmarta nagon gang i livet.
Under féreldsningen varvas teori med
praktiska rad och évningar som du sjalv
kan gora for att minska och férebygga
férekomsten av ryggbesvar. Kla dig gar-
na i mjuka kldder sa att du kan réra dig
fritt. Ta gédrna med egen gympamatta.
Anmil dig senast 25.3.

Konceptet Smarta kvinnor &r en forelasningsserie skapat av Svenska kvinnoférbundet
i S6rnds. Hosten 2019 ordnades tva féreldsningar inom konceptet vid Malax-Korsnas
medborgarinstitut i samarbete med Svenska kvinnoférbundets lokalavdelningar i
Malax och Korsnas. For att uppmarksamma Internationella kvinnodagen 8.3, ordnar
Malax-Korsnas Ml del 3 inom féreldsningsserien Smarta kvinnor dar fokus ligger pa

ekonomiskt hallbara placeringar.

310102 Smarta kvinnor del 3:
Kvinnor som hallbara och etiska
placerare

Strand-Mblle, Molpe
onsdag kl. 18.30-20.30
11.3.2020

Mia-Maja Wagar, 3 lekt. 15 €

Allt fler kvinnor intresserar sig for pla-
cerande, men ar ocksd intresserade av
att gora det pa ett sa hallbart och etiskt

satt som mojligt. Marthaférbundets eko-
nomiradgivare Mia-Maja Wé&gar gar ige-
nom dels grunderna i placeringar och
dels vilka olika satt det finns att se pa och
mata etik och hallbarhetinom placering-
ar. Vi tar oss ocksa en titt pa alternativa
placeringsformer med temat hallbarhet.
Héng med pa en avslappnad kvall och lar
dig mer om hallbara placeringar. Kaffe/
te ingar i kursavgiften. Anmal dig se-
nast 4.3.2020.

810232 Kost for dldre, matsitua-
tionen och maltidsmiljon

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-20.00

29.1.2020

Carola Sjédahl, 3 lekt. 15 €

Under kvéllen tar Carola upp féljande:
naringsrekommendationerna och &ldres
kost, att &ta och leva halsosamt pa éldre

dar, maten livets glddjedmne, special-
kost for aldre, energirik- och konsisten-
sanpassad mat. Kaffe/te och smakprov
pa energi- och proteinrika mellanmal
ingar i kursavgiften. Passar som fortbild-
ning for kokspersonal. Kursen ordnas i
samarbete med Edu YA Ab. Anmil dig
senast 22.1.

VALKOMMEN PA MI:S
VARUTSTALLNING!

SONDAG 5.4.2020
KL. 12.00-16.00

MEDBORGARINSTITUTET | PETALAX
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SAMHALLE OCH KULTUR

130102 Aktiv narkultur

Medborgarinstitutet, Petalax
varannan tisdag kl. 18.30-20.00
21.1-14.4.2020

Margareta Bjérkholm, 14 lekt. 22 €

Vi forskar i Petalax lokalhistoria och do-
kumenterar handelser, samhallsliv, na-
ringar, seder och bruk. Endast nya del-
tagare anmadler sig senast 14.1.

130104 Digitalisering av gamla
foton pa Bergd

Torparstugan, Bergé

varannan mandag kl. 19.00-20.30
20.1-6.4.2020

Per-Erik Berglund, 14 lekt. 22 €

I manga hem finns sékert gamla fotogra-
fier fran tiden fore 1970; personportratt,
foton av gamla nu rivna gardar, folk i ar-
bete, emigrantfoton osv. Hembygdsfors-
kargruppen fortsatter att samla in och
digitalisera gamla fotoskatter for fram-
tida generationer att beundra. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 13.1.

130106 Lokalhistoria och gamla
bilder fran Molpe

Molpe skola

varannan torsdag kl. 18.30-20.00
23.1.-16.4.2020

Susanne Haggdahl, 14 lekt. 22 €

Vi samlar in och digitaliserar gamla fo-
toskatter for framtida generationer att
beundra. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 16.1.

830202 Seniortraffen

Omsorgscenter Buketten, Korsnas
varannan tisdag kl. 13.30-15.00

21.1-31.3.2020
Ebba Carling, 12 lekt. 13 €

Kom med i var seniorgrupp med omvéx-
lande program och en trevlig kaffestund.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 14.1.

830204 Trivseltraffen

Norrback bystuga

varannan torsdag 13.00-14.30
23.1-16.4.2020

Maria Risberg, 14 lekt. 15 €

Seniorer och daglediga traffas och trivs
tillsammans med omvéxlande program
och kaffe. Vi diskuterar aktuella fragor,
ror pa oss och trénar minne, hérsel och
balans som é&r viktiga faktorer for vart
véalbefinnande. Endast nya deltagare
anmadler sig senast 16.1.

830226 Trivseltraffen
Férsamlingshemmet i Bergé

onsdagar kl. 13.15-14.45
22.1,19.2,18.3 och 15.4.2020

Maria Risberg, 8 lekt. 10 €

Se kursbeskrivning nr 830204. Endast
nya deltagare anmailer sig senast 15.1.

AKTUELLT FOR PENSIONARER

Trevlig samvaro, féreldsningar och disk-
ussioner om aktuella och varierande
amnen. Ingen férhandsanmalan.

320202 Aktuellt for pensionéarer
Allaktivitetshuset, Overmalax

tisdag kl. 13.00-15.00

8 lekt. 5 €/gang

P gms

21.1 Diabetesskotare Catrin Smeds in-
formerar om risker, férebyggande och
behandling av diabetes typ Il.

18.2 Ordférande for Finlands jagarfor-
bund, svenska Osterbotten Lars Karki-
nen, foreldser om jaktens historia och
jakten idag.

17.3 Christian Nylund tar oss med péa en
safariresa till Tanzania.

14.4 Allsdng och underhallning med
Maria Risberg och géstartist Leif Skinnar.

320206 Aktuellt for pensionérer

Obs! Alla tréffar pa Nya Korsnasgarden
torsdag kl. 13.30-15.30
6 lekt. 5 €/gang

23.1 Siw Ostman, evenemangskoordi-
nator pa Svenska Hérselférbundet fore-
l&dser om hérsel och hérselnedsattning.

5.3 Allsdng och underhallning med To-
mas Fant.

16.4 Pehr Lov foreldser om Forutsatt-
ningar for ett gott pensionarsliv.

320204 Aktuellt for pensionarer
Pensiondrshemmet i Petalax

tisdag kl. 13.00-15.00

8 lekt. 5 €/gang

14.1 Arne Huhtaoja férelaser om hur du
skéter om ryggen pa éldre dar, ger prak-
tiska rad och tips pa huskurer for ryggen.
11.2 Naturupplevelser. Ossian Westlin
berattar och visar levande bilder med
ljud pa djur och faglar.

10.3 Trafiklarare Christel Lassfolk forela-
ser om Aldre i trafiken.

7.4 Allsang och underhallning med Linda
Backgren-Holm och Jan-Ola Granholm.

L MUSIK jj’

MUSIKMIX

Héstens deltagare har fortur. Individuell
sang- och instrumentundervisning for
barn, ungdomar och vuxna.

110102 Musikmix

Yttermalax skola

mandag kl. 14.00-17.00
13.1-6.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 43-66 €

110104 Musikmix

Overmalax skola

fredag kl.13.15-16.05
17.1-17.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 43-66 €

MUSIKVERKSTAD

Héstens deltagare har fértur. Grupp-
och individuell undervisning fér barn,
ungdomar och vuxna. Deltagarna far
grundfardigheter i trummor, bas,
gitarr, synth och sang.

110106 Musikverkstad

Hégstadiet i Petalax
torsdag kl. 15.15-19.15
16.1-16.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 €



110108 Musikverkstad

Bergé skola

tisdag kl. 17.00-20.00
14.1-7.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 €

110110 Musikverkstad

Korsnés skola

onsdag kl. 14.00-18.00
15.1-8.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 €

110112 Musikverkstad

Molpe skola

tisdag kl. 13.45-16.15
14.1-7.4.2020

Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 €

OVRIGT

110120 Musikskoj, 1-3 aringar

Molpe skola/Bergé skola
fredag kl. 14.00-14.45
24.1-3.4.2020

Maria Risberg, 10 ggr, 22 €

Lekfull musikstund tillsammans med en
foralder eller annan vuxen. Musikskoj
innehaller sdnger, ramsor, instrument,
handdockor, lek, rytmik och rorelse.
Kursen halls varannan vecka i Molpe
skola och varannan vecka i Bergé skola.
Med starti Molpe. Anmél endast den
vuxne senast 17.1.

110116 Sanggrupp for pensiona-
rer och daglediga

Allaktivitetshuset, Overmalax

torsdag kl. 13.00-14.30

16.1, 30.1, 13.2, 12.3, 26.3 och 9.4.2020
Maria Risberg, 12 lekt. 24 €

Sangglada pensionérer och andra dag-
lediga traffas och sjunger kédnda melo-
dier. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 9.1.

110130 Nyborjarkurs i dragspel

Yttermalax skola
mandag kl. 17.15-18.45
13.1-6.4.2020

Tomas Fant, 24 lekt. 36 €

Vi bekantar oss med instrumentet och
lar oss spela kdnda melodier pa gehor
och efter noter. Anmél dig senast 6.1.

110128 Ml-bandet

Hégstadiet i Petalax
mandag kl. 19.30-21.00
13.1-6.4.2020

Tomas Fant, 24 lekt. 36 €

Hur spelar man tillsammans i en orkes-
ter? Allt ifran olika instruments kompsti-
lar till soundinstallningar och detta till-
sammans med en varierande repertoar:
dansbandslatar, pop och rock klassiker,
dven gammaldans (vals, tango, schot-
tis etc.), evergreens och schlagermusik.
Forkunskaper ett maste, man behdver
dock inte vara ett proffs. Instrument: gi-
tarr, bas, trummor, keyboards och sang.
Andra instrument kan ocksa komma till
anvandning. Aven upptradande infor
publik kan inga. Kursen &r tvasprakig.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 6.1.
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110126 Sing for Joy
Kyrkhemmet, Yttermalax
tisdag kl. 19.00-20.30
14.1-7.4.2020

Johnny Sandsten, 24 lekt. 36 €

Vélkomna med i kéren for bade damer
och herrar. Kédnda sadnger med enkla
stdmmor star pa repertoaren. Kontakta
kursledaren Johnny Sandsten, 050 562
3290 om du har fragor. Endast nya del-
tagare anmadler sig senast 7.1.

N
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110118 Malax hornseptett
Yttermalax skola

tisdag kl. 20.00-21.30
14.1-7.4.2020

Runo Ostvall, 24 lekt. 36 €

Vi spelar septettmusik i moderniserad
form.

J): HANTVERK

Materialkostnader ingar inte i kursavgiften.

VAVNING OCH HANDARBETE

Vi vaver nytto- och prydnadstextilier.
Du kan ocksa handarbeta i olika tekniker
eller gora trevliga saker av kaffepaket.

114002 Vavning och handarbete

Lolax f.d. butik, Petalax

mandag kl. 18.30-20.45
13.1-6.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 62 €

Endast nya deltagare anmaler sig
senast 6.1.

114004 Vavning och handarbete

Rénnholm bystuga

onsdag kl. 18.30-20.45
15.1-8.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 40 €

Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.

114006 Vavning och handarbete
Bjurback byagard

tisdag kl. 18.30-20.45

14.1-7.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 40 €

Endast nya deltagare anmaler sig
senast 7.1.

MANGSIDIGT HANDARBETE

For dig som tycker om att handarbeta
och vara kreativ. Vi stickar, virkar, bro-
derar, syr, knyter, flatar, tovar... ja precis
vad du sjalv dnskar. Vi far inspiration och
inspirerar varandra. Du kan ocksa goéra
trevliga saker av kaffepaket.

114102 Mangsidigt handarbete

Allaktivitetshuset, Overmalax
mandag kl. 12.45-15.00
13.1-6.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 40 €
Endast nya deltagare anmaler sig
senast 6.1.

114104 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Bergé
torsdag kl. 13.45-16.00
16.1-16.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 40 €
Endast nya deltagare anmailer sig
senast 9.1.
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114106 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Korsnas
torsdag kl. 9.30-11.45
16.1-16.4.2020

Annika Westerberg, 36 lekt. 40 €
Endast nya deltagare anmiler sig
senast 9.1.

114108 Flitiga fingrar

Hantverkssmedjan, Molpe
varannan torsdag kl. 18.30-20.45
23.1-16.4.2020

Annika Westerberg, 21 lekt. 30 €

Kom med och handarbeta tillsammans.
Kanske du har ndgot pabdrjat projekt
som du vill & klart eller lara dig nagon
ny hantverksteknik? Du kan sticka, virka,
brodera, sy, tova, knyta makramé eller
pyssla med det som du sjalv kénner for
att gora. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 16.1.

114110 En socka &r en socka &dr en
socka eller?

Hoégstadiet i Petalax

varannan tisdag kl. 18.30-20.45
21.1-31.3.2020

Johanna Stolpe, 18 lekt. 26 €

Maéste en socka alltid stickas likadant och
pa det vanliga séttet? Vad AR det vanliga
sattet? Varfor har sockstickning halkat
ner och blivit ndgonting du inte kan vara
lika stolt 6ver som en kofta? Nar alla fot-
ter ser olika ut, varfor ska da alla sockor
vara likadana? Kan man sticka fler &n en
pa samma gang? Vad betyder egentli-
gen Second Sock Syndrome?

Under 6 kurskvallar gar vi igenom olika
tekniker, olika halar och andra anvandba-
ra tips. Nar kursen &r slut har du lart dig
nagot nytt, férhoppningsvis stickat 6 par

sockor och fatt ta del av trevliga stick-
kvéllari glatt séllskap! Denna kurs passar
bade dig som &r nybdrjare och dig som
ar mer erfaren stickerska. Anmal dig se-
nast 14.1.

TRA OCH METALL

114210 Veteranfordon i skick

Revahls verkstad, Ribacken
mandag kl. 18.30-21.30
13.1-6.4.2020

Matts Vikman, 48 lekt. 53 €

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i kérbart skick.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 6.1.

114212 Veteranfordon i skick

Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-21.30
14.1-14.4.2020 (ingen kurs 11.2)
Matts Vikman, 48 lekt. 53 €

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i kérbart skick.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 7.1.
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114202 Trislsjd

Hégstadiet i Petalax
varannan lérdag kl. 9.30-14.15
25.1-18.4.2020

Henrik Nordling, 42 lekt. 46 €

En kurs fér dig som tycker om att sloj-
da. Vi formger och tillverkar nya mébler
och nyttoféremal enligt egna idéer eller
gamla forebilder. Endast nya deltagare
anmaéler sig senast 17.1.

114208 Renovering av mobler och
bruksféremal

Hogstadiet i Petalax

mandag kl. 18.30-21.30
13.1-6.4.2020

Gabriella Jokela, 48 lekt. 53 €

Vi renoverar mobler, gamla sléktklen-
oder och bruksféremal sasom gamla
redskap, fonster och dorrar. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 6.1.

114222 Grundkaurs i svetsning

Hogstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.15-20.30
15.1-4.3.2020 (ingen kurs 22.1)
Kjell Stenbacka, 18 lekt. 80 €

Kursen &r avsedd fér nyborjare eller
féor dem som vill friska upp kunskaper
i smaéltsvetsning, med fokus pa MIG/
MAG-svetsning, elektrodsvetsning och
TIG-svetsning. Kursledaren visar olika
metoder och deltagaren évar arbetsmo-
ment fér beredning och efterbehandling
av fogar for plat- och stalkonstruktioner
under handledning. MIG/MAG-svetsning
och gassvetsning ingar i kursavgiften.
Tillaggskostnader  50-80 €/deltaga-
re. Betalas direkt till kursledaren. | till-
laggskostnaden ingar évningsbitar, elek-
troder, skyddsgas och tillaggsmaterial,

LU VYT 5 o0 A 20 Ve ©

TIG. Ta med skyddsklader och arbets-
skyddsskor. Egen svetsutrustning kan
medtas. Endast 5 platser! Anmaél dig
senast 8.1.

114206 Bygga ladbilar
Hoégstadiet i Petalax

torsdag kl. 18.00-20.15
5.3-16.4.2020 (ingen kurs 9.4)
Linda Jarf, 18 lekt. 39 €

Kom med och bygg ladbilar tillsammans
dver generationer infér sommarens |ad-
bilsrace. Ta med material som du har i
dina gémmor och som passar till bygget.
Atervinning ar ju tidens melodi! Kursav-
giften galler for en vuxen och ett barn
fran 6 ars alder. Anmaél endast den vux-
ne senast 19.2.
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118002 Mala pa porslin

Overmalax skola

torsdag kl. 18.00-21.00
16.1-16.4.2020

Marja Piispanen, 48 lekt. 53 €

Vi malar nyttoféremal och prydnadssa-
ker och dekorerar porslin med overfo-
ringsbilder. Vi anvander spetsar, parlor,
reliefbilder och kombinerar fargménster,
silver- och guldark sa att féremalen far
vacker farg och lyster. Tvasprakig kurs.
Endast nya deltagare anmiler sig se-
nast 9.1.

118006 Manniskor, djur och
natur i farger och former

Medborgarinstitutet i Petalax
fredag kl. 17.45-21.00

Iordag kl. 9.00-15.30

13.3 och 14.3.2020

Esa Tiainen, 12 lekt. 30 €

Vitecknar och malar i svartvitt och férg.
Fokus pa méanniskor och djur. Portratt-
teckning/mélning med kol, blyerts,
fargpennor, pastell. Férdjupning i val6-
rer, former, férger, fokusering, syntes,
begransad palett m.m. Tvasprakig kurs.
Anmail dig senast 6.3.

KONST, MALNING, FOTO OCH
ANNAT KREATIVT

FOTO

119004 Makrofotografering

Brinkens museum, Malax
onsdag kl. 18.00-21.00
3.6.2020

Jessica Lindgren, 4 lekt. 13 €

Kom med och upptéck det lilla enkla! Du
l&r dig att ta nérbilder pa t.ex. blommor,
vaxter, insekter, vattendroppar, dgon och
mycket annat. KI& dig i o6mma klader. Ta
med din egen systemkamera. Garna ock-
sa ett makroobjektiv, men inget krav. An-
mél dig senast 27.5.

119006 Snyggaste instaflodet

Medborgarinstitutet i Petalax
I6rdag kl. 10.00-13.00
15.2.2020

Jessica Lindgren, 4 lekt. 13 €

Instagram &r med sina 6ver 700 miljoner
anvéndare en av de mest populéra kana-
lerna bland sociala medier.

Vill du hitta ett satt att sticka ut ur méng-
den och skapa ett attraktivt fléde pa dina
sociala medier?

Genom ett snyggt flode med en réd trad
okar chansen till fler och mer engagerade
foljare. Under

kursen skapar vi material som du sedan
kan satta upp pa dina kanaler i sociala
medier. Vi funderar pa val av bilder, farg-
tema och grafisk profil. Kursen riktar sig
till unga i aldern 13-18 ar. Anmaél dig
senast 7.2.
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119804 Tiffany

Overmalax skola

onsdag kl. 18.30-20.45
15.1-8.4.2020

Elof Holmlund, 36 lekt. 40 €

Vi skér, slipar och léder ihop glas i oli-
ka férger och fogar ihop till ljuslyktor,
lampskarmar, fonsterprydnader och de-
korationer. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 8.1.

119802 Glasarbete

Norrback bystuga

varannan torsdag kl. 18.30-20.45
5.3,19.3 och 2.4.2020

Anne-May Westerlund, 9 lekt. 25 €

Kom och préva pa glassmaltning. Vi gor
skalar och fat av vaxthusglas eller kros-
sade flaskor. Du kan ocksa designa och
smélta egna smycken av smaltglas. Ta
med glas, flaskor och glasskarare om du
har. Anmél dig senast 19.2.

119806 Figurer av polymerlera,
pasktema

Molpe Industricentral

onsdag kl. 9.45-11.15
18.3-8.4.2020

Katharina Wikholm, 8 lekt. 32 €

Pa den har kursen gor vi sma figurer som
passar fint som dekorationer till pasken.
Hare, paskdagg eller faglar som du kan
dekorera raygréset med. Eller varfor inte
en haxa som flyger till Blakulla. Kursen
ar anpassad for arbetstagarna pa Molpe
industricentral. Materialkostnader ingar i
kursavgiften. Anmaél dig senast 11.3.

119810 Grafik - experimentella
trycktekniker

Yttermalax skola

I6rdag kl. 10.00-15.00 och
séndag kl. 10.00-15.00
28.3 och 29.3.2020

Janika Herlevi, 12 lekt. 20 €

Vi bekantar oss med olika tryckningsme-
toder sdasom monotypi, collografi och
PVC-platens mojligheter inom konstgra-
fik. Vi jobbar kreativt och férdomsfritt
genom att kombinera dessa olika tekni-
ker. Du bestammer sjalv vad du vill gora.
Ta gérna med olika slags tyg och véxter
(t.ex. I6v) som kan limmas fast pa plat och
tryckas. Materialkostnader for farg och
papper, ca 8 € tillkommer. Anmal dig se-
nast 20.3.

119808 Raku

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag 4.5.2020 kl. 17.00-20.15, fre-
dag 15.5.2020 kl. 17.30-20.00, I6rdag
16.5.2020 kl. 9.30-15.30

Satu Ojala, 16 lekt. 25 €

Kurs i raku keramik dar vi gor bruks- och
prydnadsféremal. Kursen halls pa finska.
Se nérmare beskrivning under finsk- och
tvasprakiga kurser. Anmal dig senast
27.4.
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SPRAK

Studiesedel (se sidan 2) kan anvandas i sprakkurserna.

SPRAKKURSERNAS NIVAER

I kursbeskrivningen finns en beteck-
ning som anger vilken kunskapsniva
sprakkursen har. Om du &r oséker pa
nivaerna och vilken kurs du ska vilja,
kontakta Mi:s rektor tfn 040 6508099
eller kursledaren.

Nybdrjarkurs

Inga férkunskaper

Grundniva 1-2

Forstar tydligt och enkelt tal och enkla
texter om bekanta, vardagliga am-
nen. Reder sig i enkla talsituationer.
Kan skriva korta texter om vardagliga
foreteelser. Beharskar en del av den
grundlaggande grammatiken och
den centrala grundvokabularen.

Mellanniva 3-4

Forstar langre tal i normaltempo om
allméanna d8mnen. Klarar av att uttrycka
sig i vanliga, praktiska talsituationer.
Kan skriva sammanh&ngande texter
om vanliga féreteelser. Behéarskar

den grundlaggande grammatiken
och basordférradet bra.

Hoégsta niva 5-6

Forstar praktiskt taget alla typer av
talat och skrivet sprak. Talar och skri-
ver mycket ledigt och klart om olika

amnen. Beharskar grammatiken och
ordférradet mangsidigt och val.

FINSKA

120104 Finska individuellt

Medborgarinstitutet, Petalax
mandag kl. 16.15-20.15
20.1-30.3.2020

Ritva Slotte, 10 ggr, 190 €

Du far individuell handledning och &v-
ning i att anvénda finskan skriftligt och
muntligt. Du tréffar léraren 10 ggr och
varje traff &r 60 min. Kursinnehallet an-
passas efter dina dnskemal och behov.
Tider enligt 6verenskommelse efter sista
anmalningsdag. Anmaél dig senast 13.1.

120106 Finska individuellt

Taklax skola

mandag kl. 17.00-19.00
13.1-17.2.2020

Laura Harju, 6 ggr, 110 €

Individuell handledning och 6vning i att
anvénda finskan i olika sammanhang.
Kursinnehallet anpassas efter dina ns-
kemal och behov. Du traffar lararen 6
ggr och varje traff ar 60 min. Tider en-
ligt 6verenskommelse efter sista anmal-
ningsdag. Anmél dig senast 6.1.

120108 Finska individuellt for
daglediga

Korsnas bibliotek

onsdag kl. 10.00-12.00
22.1-1.4.2020

Laura Harju, 10 ggr, 190 €

Individuell handledning och &vning i att
anvénda finskan i olika sammanhang.
Kursinnehallet anpassas efter dina 6ns-
kemal och behov. Du tréffar lararen 10
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ganger och varje tr&ff ar 60 min. Tider
enligt dverenskommelse efter sista an-
mélningsdag. Anmél dig senast 15.1.

120110 Finska infér allmén sprak-
examen

Yttermalax skola

torsdag kl. 16.45-18.15
16.1-26.3.2020

Camilla Riihiluoma, 20 lekt. 34 €

Vi évar infor sprakexamen som bestar av
fyra delprov: textférstaelse, horforstael-
se, skrivning och tal. Niva 3-4. Testdag,
l6rdag 28.3.2020. Kom ihag att anma-
la dig till testet i februari (3-28.2.2020).
Testen ordnas vid Vasa Arbis och Va-
mia, Vasa. Examensavgift, mellanniva
123 €. For mera info, kontakta MI, 040-
6508099. Anmél dig senast 9.1.

SVENSKA
120204 Svenska

Yttermalax skola

onsdag kl. 17.00-18.30
15.1-8.4.2020

Ritva Slotte, 24 lekt. 38 €

Kursen fortsatter fran hosten. Kursen ar
for dig som behover 6va dig i att lasa,
skriva och tala pa svenska. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 8.1. On
this course we will practise to read, write
and speak basic Swedish.

120206 Svenska

Korsnas skola

onsdag kl. 19.15-20.45

15.1-8.4.2020

Ritva Slotte, 24 lekt.38 €

Kursen fortsatter fran hosten. For dig

som kan lite svenska men vill lara dig
mera. Vi lar oss ord och uttryck och &var

oss att tala svenska i olika vardagssitua-
tioner. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 8.1. On this course we will
practise to read, write and speak basic
Swedish.

ENGELSKA

120304 Engelska till vardags

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.00-19.30

14.1-7.4.2020

Marinella Rodi-Risberg, 24 lekt. 38 €

Fortséatter fran hosten. Vi lér oss ord och
uttryck som anvénds i vardagen, pa re-
san eller vid kontakt med slékt och van-
ner utomlands. Fortsattningskurs, niva
3. Kursbok: New Profiles 4. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 7.1.

120306 Friascha upp din engelska

Norrback bystuga

onsdag kl. 20.00-21.30
15.1-8.4.2020

Christina Nygard, 24 lekt. 38 €

Fortsatter fran hosten. Vardagsengelska
for dig som har kunskaper fran tidigare
men som vill repetera och férnya ordfor-
rad och uttal. Vi laser texter och disku-
terar aktuella @mnen. Fortsattningskurs,
niva 3. Endast nya deltagare anméler
sig senast 8.1.

120302 Engelska fér nybérjare,
fortséttning

Yttermalax skola

torsdag kl. 18.30-20.00

16.1-16.4.2020

Camilla Riihiluoma, 24 lekt. 38 €
Fortsatter fran hosten. Fér dig som kan

lite engelska och &r intresserad av att
fortsatta att lara dig grunderna. Lararen
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ar flexibel och beaktar deltagarnas be-
hov och intressen. Vi anvander en kurs-

bok, men kommunikation och muntliga
ovningar ar det viktigaste. Niva 1. Kurs-
bok: Stepping Stone 3. Endast nya del-
tagare anmaéler sig senast 9.1.

SPANSKA

120702 Spanska for daglediga,
nybérjarkurs, fortsattning

Yttermalax skola
onsdag kl. 15.15-16.45

15.1-8.4.2020
Rocio Velasquez-Riveros, 24 lekt. 38 €

Fortsatter fran hosten. P& kursen lar du
dig uttal, du ékar ditt ordforrad och byg-
ger pa grunderna i spanska. Du bekantar
dig med livet och kulturen i spansktalan-
de lander, lar dig att presentera dig och
Ovar pa olika praktiska situationer. Kurs-
bok: Caminando 1 samt lararens egna
ovningar. Endast nya deltagare anmaéler
sig senast 8.1.

DATATEKNIK

Studiesedel (se sidan 2) kan anvidndas i datakurserna.

340102 Smarttelefon 1

Petalax bibliotek

mandag kl. 12.00-13.30
20.1-17.2.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Hur och till vad kan man anvénda sin
smarttelefon? Vi gar igenom grunderna
och |&ross hur vi pa bésta vis kan anvédnda
var smarttelefon, Android. Ta med egen
smarttelefon. Anmal dig senast 13.1.

340104 Smarttelefon 1

Korsnés bibliotek

mandag kl. 14.00-15.30
20.1-17.2.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 340102. Ta med

egen smarttelefon. Anmaél dig senast
13.1.

340106 Smarttelefon 2

Petalax bibliotek

mandag kl. 12.00-13.30
2.3-30.3.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Lér dig mera om vad du kan anvanda
din Android smarttelefon till. Vi 6évar pa
anvandbara funktioner, skickar och tar
emot meddelanden med och utan bild,
bekantar oss med kamera, GPS osv. Ta
med egen smarttelefon. Anmaél dig se-
nast 19.2.

340108 Smarttelefon 2

Korsnas bibliotek

mandag kl. 14.00-15.30
2.3-30.3.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 340106. Ta med
egen smarttelefon. Anmal dig senast
19.2.

340110 Surfplattan 1

Kommungarden, Malax
fredag kl. 11.30-13.00
24.1-21.2.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Passar dig som &r nybdorjare och vill lara
dig hur man anvénder en surfplatta. Ta
med egen platta. Anmél dig senast 17.1.
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340112 Surfplattan 1

Molpe skola

fredag kl. 13.30-15.00
241-21.2.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 340110. Ta med
egen platta. Anmaél dig senast 17.1.

340114 Surfplattan 2

Kommungarden, Malax
fredag kl. 11.30-13.00
6.3-3.4.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

)
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810202 Matglada herrar

Molpe skola

torsdag kl. 18.30-21.30
5.3-26.3.2020

Johanna Berlin, 16 lekt. 25 €

Vi lagar lackra matrétter for vardag och
fest och prévar nya ravaror och ingredi-
enser. Ingredienskostnader tillkommer.
Endast nya deltagare anmadler sig 21.2.

810226 Kombucha

Hoégstadiet i Petalax
tisdag kl. 18.00-20.30
28.1.2020

Anita Storm, 3 lekt. 12 €

Lar dig att fermentera drycker och hur
de kan paverka din kropp och hélsa. Vi
provsmakar och gar igenom skedena i
fermenteringen av de olika dryckerna.
Vi tillverkar och tar hem kombucha. Alla
tar med 1,5 liters glasburk med vid 6pp-
ning och nasduk. Materialkostnader 10 €
tillkommer och betalas till kursledaren.
Tvasprakig kurs. Anmal dig senast 21.1.
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Passar dig som redan &r bekant med
surfplattan. Vi tar kunskaperna en niva
hégre. Ta med egen platta. Anmal dig
senast 21.2.

340116 Surfplattan 2

Molpe skola

fredag kl. 13.30-15.00
6.3-3.4.2020

Carola Lidman, 10 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 340114. Ta med
egen platta. Anmél dig senast 21.2.

DRYCK

810220 Mat fran Italien

Hégstadiet i Petalax
I6rdag kl. 13.00-17.00
25.1.2020

Anne Levlin, 5 lekt. 32 €

Italien &r méten med manniskor och mat.
Kom med sa lagar och &ter vi tillsam-
mans en fyrardtters meny tagen ur Anne
Levlins kommande bok om det italienska
koket. Kursavgiften inkluderar ingredi-
enskostnader. Tvasprakig kurs. Anmal
dig senast 17.1
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810222

Bergd skola

mandag och tisdag kl. 17.30-21.00
1.6 och 2.6.2020

Anita Storm, 9 lekt. 18 €

Av vilda véxter kan man goéra vad som
helst! De fungerar i sallader, som tillbe-
hor, som kryddorter osv. Under kursen
gor vi olika marmelader, plattar, sallader
och drycker av vilda véxter. Forsta kvall-
en |ar vi kdnna vaxter, gar ut och plockar
och pabdrjar dryckestillverkning. Andra
kvallen gor vi forratter, varmratter och
efterrétter av vilda vaxter. Ingrediens-
kostnader ca 10 € tillkommer. Anmal dig
senast 25.5.

810206 .

Overmalax skola

onsdag kl. 18.00-20.15
5.2,12.2 och 19.2.2020
Monica Simons, 9 lekt. 15 €

Kom med och lat dig inspireras att laga
enkla, goda och halsosamma smaratter.
Vi kockar och ater tillsammans. Ingredi-
enskostnader 6 €/gang tillkommer. Kur-
sen &r anpassad for personer med speci-
albehov. Anmél dig senast 29.1.

810230

Hoégstadiet i Petalax
sondag kl. 14.00-18.30
22.3 och 29.3.2020

Julien Hueber, 12 lekt. 24 €

Miljévanlig och halsosam mat betyder
inte kranglig, trakig eller dyr matlagning.
Tvartom! Kursledaren Julien Huéber,
kédnd fran Sveriges Masterkock 2013,
lar ut enkla och goda réatter ur det tra-
ditionella franska och italienska koket.

Tillsammans lagar och avnjuter vi en
3-rétters middag vid varje kurstillfélle.
Vanligen meddela eventuella matal-
lergier och specialdieter vid anmélan.
Ingredienskostnader, ca 8-10 €/gang
tillkommer och betalas till kursledaren.
Anmal dig senast 13.3.

810228

Hoégstadiet i Petalax
séndag kl. 14.00-18.00
26.1.2020

Julien Hueber, 5 lekt. 13 €

Den andrafebruari ar detfransk national-
dag fértillagning av crépes, de berémda
tunna plattarna! Det finns otaliga tradi-
tionella recept och sé&tt att dta dem pa:
med eller utan &gg, mjdlk, gluten. Séta
eller salta! Tillsammans med den franske
kocken Julien Huéber, kdnd frdn Sveri-
ges Masterkock prévar vi olika recept
och tillbehoér (bade salta och séta), lagar
och ater plattar pa franskt vis. Meddela
garna eventuella matallergier och speci-
aldieter vid anmélan. Ingredienskostna-
der ca 8-10 € tillkommer och betalas till
kursledaren. Anmél dig senast 17.1.
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999904

Waterloo fritidsomrade, Korsnas
torsdag kl. 18.30-20.30

16.1 och 23.1.2020

Thomas Ramstedt, 6 lekt. 15 €

Vigar genom grunderna i skidvallning. En
kvall med glidvallning i teori och praktik
(2h), en kvall med fastvallning i teori och
praktik (2h). Vi kommer ocksa att ga ge-
nom lite utrustning for vallning och olika
typer av skidutrustning. Passar bra for ny-
bdrjare. Om du har ta egen vallastélining,
egna vallor och tillbehér med till kursen.
Vallor kan ocksa képas av kursledaren.
Anmadl dig senast 9.1.

410400

Medborgarinstitutet, Petalax
torsdag kl. 18.00-20.30
23.1-9.4.2020

Marten Back, 37 lekt. 42 €

Grundkurs. Vi lar oss allman navigation,
sjokortet och dess anvandning, sjévags-
regler, lagar om battrafik, nautiska defi-
nitioner. Ta med anteckningsmaterial och
minirdknare. Materialkostnader tillkom-
mer. Tentamen fredag 17.4.2020. An-
maél dig senast 16.1.
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999916

Medborgarinstitutet, Petalax
mandag kl. 18.00-21.15

16.3 och 23.3.2020

Rigmor Grangard, 9 lekt. 45 €

Personer som i arbetet hanterar ofor-
packade livsmedel, vilka 1att blir for-
skdmda ska kunna pavisa kunskaper i
livsmedelshygien. Du behdéver hygien-
pass om du t.ex. ska jobba i café, res-
taurang, snabbmatsrestaurang, storkaok,
kiosk, livsmedelsbutik eller fabrik som
tillverkar livsmedel. Under kursen be-
handlas lagstiftning och egenkontroll,
férorening av livsmedel, matforgiftning-
ar och hygieniska arbetsmetoder. Tenta-
men ordnas i slutet av andra kurskval-
len. Kursavgiften inkluderar tentamen
och intyg. Anmal dig senast 9.3.

110200

Konstverkstaden Malakta
lI6rdag kl. 13.00-16.00
4.4.2020

Nina Dahl-Tallgren, 4 lekt. 22 €

Lar dig improvisera och agera ut pa
scen. Vill du spela teater, utveckla en
skadespelartalang eller prova pa impro-
visationsteater? Den har kursen passar
badde nybodrjare och scenvana. Anmal
dig senast 27.3.
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410202 Grundkurs i vandring

Berg6 vandringsled
l6rdag kl. 9.00-15.45
16.5.2020

Ulrika Fellman, 9 lekt. 30 €

Vi vandrar Bergd vandringsled i behag-
ligt tempo. Under vandringen gar vi ige-
nom grunderna i vandring och tips infér
framtida vandringar pa egen hand. Vi lar
oss grundldggande orientering, pratar
om utrustning, klédder och vad vi bér ha
med i férsta hjalpen forpackningen. Vi
tar paus for att laga gemensam lunch pa
friluftskok. Lunch samt hyra for friluft-
skoék ingar i kursavgiften.

Du behover: klader efter vader, bekva-
ma skor/kangor samt ryggsack. | den har
du med sittunderlag, mellanmal, vatten,
termos med nagot varmt att dricka samt
en extra varm trdja eller jacka att ta pa
vid pauser. Du bor ocksa ha plats for lite
gemensam utrustning som delas ut pa
plats. Som guide och kursledare fung-
erar Ulrika Fellman, utbildad vildmarks-
guide och psykologisk coach. Anmél dig
senast 8.5.

320302 Lyckovandring

Bergé vandringsled
séndag kl. 9.00-15.45
17.5.2020

Ulrika Fellman, 9 lekt. 15 €

Dagsvandring med fokus pa valmaen-
de. Under denna kurs besdker vi Bergd
vandringsled fér att dra nytta av natu-
rens positiva effekter. Samtidigt som vi
bekantar oss med olika metoder fér att
héja valbefinnandet. Vi varvar vandring
och naturupplevelser med samtal och
ovningar kopplade till valmaende. Alla
dvningar, metoder och teorier som pre-
senteras ar evidensbaserade och hamta-
de fran positiv psykologi och miljépsyko-
logi.

Du behover: klader efter vader, bekva-
ma skor/kdngor samt ryggséck. | den
har du med sittunderlag, lunch, mellan-
mal, vatten, termos med nagot varmt att
dricka. En extra varm troja eller jacka att
ta pa vid pauser. Ledare for kursen &r
Ulrika Fellman, utbildad vildmarksguide
och psykologisk coach. Anmél dig se-
nast 8.5.
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410204 Biodling fér nybérjare

Molpe skola

mandag kl. 18.45-20.30
10.2 och 17.2.2020
Christian Storm, 7 lekt. 15 €

Planer pa att starta ett eget bisamhal-
le? Christian ger dig en inblick i hur ett
bisamhalle fungerar, hur du kommer
igang och vilken utrustning som behdvs.
Ett besdk till Christians egen biodling
i Overmalax ingdr i kursen. Datum for
besdket bestdms senare. Anmaél dig se-
nast 3.2.

999908 Viltsparskurs for hundar

Yttermalax jaktstuga
I6rdag kl. 10.00-13.45
16.5.2020

Tina Korpela, 5 lekt. 22 €

P& kursen lar vi oss dra blodspar for
hundar, bekantar oss med viltsparning
bade som hobby och tavlingsgren samt
utfér praktiskt sparningsarbete med den
egna hunden. Ingen férhandskunskap
kravs. Sparningssele och sparningslina
(ca 6 m) medtages. Vaccinationsintyg
bor uppvisas. Tvasprakig kurs. Anmal
dig senast 8.5.

410206 Blomsterarrangemang i
stickmassa

Hoégstadiet i Petalax
mandag kl. 18.30-20.45
9.3.2020

Jennie Mccrea, 3 lekt. 10 €

Vi arrangerar vackra snittblommor i en
oasis svamp till fina blomuppséattningar.
Varens fester &r pa kommande, vad skall

jag tdnka pa nar jag gor ett blomsterar-
rangemang till olika dukningar? Ta med
eget fat med kant eller en liten skal (inre
matt ca 12 cm). Inga tidigare kunskaper
behovs. Materialkostnader 30 € tillkom-
mer. Ta med sekatér. Bindande anmaé-
lan senast 2.3.

110402 Krakriskvastar och
bjorkrismattor

Bjurback byagard

mandag och onsdag kl. 18.00-21.00
11.5 och 13.5.2020

Arvid Lindqvist, 8 lekt. 15 €

Passa pa och kom och lar dig det gamla
hantverket att binda kvastar och bjérkris-
mattor med Arvid Lindqvist som ar ex-
pert pa detta. Vi tillverkar krakriskvastar
och bjorkrismattor enligt gamla bepro-
vade metoder. Ta med bjorkris, sekator
och handskar. Jarntrad kan kopas av
kursledaren. Anmél dig senast 4.5.
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120112 Lekfull finska

Petalax skola

onsdag kl. 13.15-14.00

15.1-8.4.2020

Camilla Nykvist-Ekstrom, 12 lekt. 22 €

Vi bekantar oss med finska pa ett lekfullt
satt. Kursen riktar sig till 7-8-aringar. An-
mél endast nya deltagare. Obs! Bar-
nets namn, senast 8.1.

830422 Redskapsgymnastik

Bergd skola

mandag kl. 17.30-18.15
13.1-6.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 12 lekt. 32 €

Viprovar pa redskapsgymnastikens grun-
der med matta, hopp, bom, réck och
ringar. For barn, 6-10 ar. Kursen &r tva-
sprakig. Endast nya deltagare anmaéler
sig. Obs! Barnets namn senast 6.1.

830426 Redskapsgymnastik

Bergd skola

mandag kl. 18.15-19.00
13.1-6.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 12 lekt. 32 €

Se kursbeskrivning nr 830422. Endast
nya deltagare anméler sig. Obs! Bar-
nets namn senast 6.1.

830424 Redskapsgymnastik

Korsnés skola

varannan lérdag kl. 10.30-12.15
25.1-4.4.2020

Mathilda Nas, 12 lekt. 32 €

Vi fortsatter att préva pa redskapsgym-
nastikens grunder med matta, hopp,
bom, rack och ringar. Fér barn, 7-10 ar.
Endast nya deltagare anmiler sig.
Obs! Barnets namn senast 17.1.

110508 Danskul

Petalax skola

lrdag kl. 10.00-11.00
25.1-4.4.2020

Daniela Haggback och Maja Staaf
13 lekt. 27 €

Foér barn i aldern 7-11 ar. Vi lar oss att
dansa och dansen introduceras i form
av enkla rorelser. Vi kommer ocksa att
vaga oss pa att lara oss tva danser som
vi i slutet av terminen visar vi upp. Kom
med och dansa, lek och ha skoj med oss!
Anmail dig senast 17.1.

830418 Kickboxning for barn

Petalax skola

torsdag kl. 19.00-20.00
5.3-14.5.2020

Jarkko Jussila, 15 lekt. 36 €

Kom pa kurs med Jarkko Jussila, varlds-
mastare i kickboxning! Kursen &r anpas-
sad for barn i aldern 7-14 ar. Kickboxning
ar en tuff tréningsform som kombinerar
bade boxning och karate. Mangsidiga
konditionsévningar och tekniker med
par. Mitsar och sparkdynor kan hyras av
kursledaren fér 10 euro/kurs. Kursen &r
tvasprakig. Anmal dig senast 19.2.

830416 Boxercise for barn och
vuxen som par

Overmalax skola

torsdag kl.18.15-19.00
16.1-16.4.2020

Linda Rosbéack, 12 lekt. 40 €

En motionsfylld, rolig timme dar barnet
ar den aktiva och lar sig grunder i kon-
ditionsboxning med hjélp av mitsar (tra-
ningskuddar) som den vuxne haller i.
Passar for barn i skoldldern, men endast
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tillsammans med en vuxen som tranings-
kompis. Vi utgar fran barnets storlek och
styrka under trdningen. Mjuka klader
och vattenflaska med. Kursledaren har
utrustning som behdvs, hyra for hand-
skar: 5€/termin. Kursavgiften omfattar
ettbarn och en vuxen. Endast nya delta-
gare anmaéler sig. Obs! Barnets namn
senast 9.1.

830408 Gympaskoj

Molpe skola

mandag kl. 18.00-18.45

13.1-6.4.2020

Tanja Granqvist, 12 lekt. 32 €
Gympaskoj ar rorelsegladje for barn i al-
dern 4-6 ar tillsammans med kompisar.
Genom lek trédnar vi de grundldggande
motoriska fardigheterna som att hoppa,
springa, krypa och klattra. Vi gympar
barfota och anvander musik och red-
skap. Endast nya deltagare anméler
sig. Obs! Barnets namn senast 6.1.

830414 Gympaskoj

Petalax skola

torsdag kl. 18.00-18.45
16.1-16.4.2020

Catrin Grénlund, 12 lekt. 32 €

Se kursbeskrivning nr 830408. Endast
nya deltagare anmaler sig. Obs! Bar-
nets namn senast 9.1.

830420 Akrobatik

Yttermalax skola

séndag kl. 10.00-12.00
2.2,9.2,16.2 och 23.2.2020

Anna Weidinger och Kalle Halmén
11 lekt. 25 €

For barn, 7-10 ar. Vi jobbar med rérelser
sasom kullerbyttor, hjulningar och hand-
stdende och leker med grundlédggande
akrobatik pa matta. Om det finns tid

kanske vi ocksa provar pa parakrobatik.
Ingen tidigare erfarenhet kravs. Kom i
bekvédma klader och ta med ett mellan-
mal. Anmélan senast 24.1.

830428 Akrobatik

Korsnas skola

lérdag kl. 10.00-12.00

18.4, 25.4 och 2.5.2020

Anna Weidinger och Kalle Halmén
8 lekt. 20€

Se kursbeskrivning nr 830420. Anmélan
senast 8.4.

830430 Gympaskoj for fordldrar
och barn

Korsnas skola

onsdag kl. 18.00-18.45
15.1-8.4.2020

Elisa Kumpulainen, 12 lekt. 32 €

Kom med och ha roligt tillsammans! Le-
kar, spel och redskapsbana. For 1-2 sys-
kon i aldern 3-6 ar tillsammans med en
foralder. Kursavgift: 32 € fér en vuxen och
ett barn. 40 € fér en vuxen och tva barn.
Anmél endast den vuxne senast 8.1.
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830410 Gympaskoj for fordldrar
och barn

Yttermalax skola

torsdag kl. 18.00-18.45
16.1-16.4.2020

Jenni Haglund, 12 lekt. 32 € /40 €

Kom med och ha roligt tillsammans!
Lekar, spel och redskapsbana. Fér 1-2
syskon i aldern 3-6 ar tillsammans med
en forélder. Kursavgift: 32 € fér en vux-
en och ett barn. 40 € f6r en vuxen och
tva barn. Tvasprakig kurs. Anmél endast
den vuxne senast 9.1.

830412 Gympaskoj for fordldrar
och barn

Yttermalax skola

torsdag kl. 18.45-19.30
16.1-16.4.2020

Jenni Haglund, 12 lekt. 32 € /40 €
Se kursbeskrivning nr 830410. Anmal
endast den vuxne senast 9.1

@)

YOGA OCH AVSLAPPNING

830502 Yinyoga

Bergé skola

mandag kl. 19.15-20.15
20.1-30.3.2020

Johanna Hakans, 13 lekt. 34 €

Yinyoga &r en aterhdmtande yogastil
som passar utmarkt for alla. Vi anvander
oss av passiva positioner, stretchar latt
och mjukt i 3-5 minuter. Vi fokuserar pa
andningen och slappnar av i musklerna.
Det inre lugnet dkar och samtidigt blir
du mjukare och smidigare i lederna. Ta
med yogamatta, filt, kudde och kl& dig i
bekvdama klader. Endast nya deltagare
anmaéler sig senast 13.1.

830504 Yinyoga

Molpe skola

tisdag kl. 18.00-19.00
21.1-7.4.2020 (ingen kurs 11.2)
Johanna Hakans, 13 lekt. 34 €

Se kursbeskrivning nr 830502. Endast
nya deltagare anméler sig senast 14.1.

=

830506 Yinyoga

Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 19.40-20.40
21.1-7.4.2020 (ingen kurs 11.2)
Johanna Hakans, 13 lekt. 34 €

Se kursbeskrivning 830502. Endast nya
deltagare anmaéler sig senast 14.1.

830524 Yoga for alla, nybérjare

Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag kl. 19.30-20.45
16.1-16.4.2020

Tanja Borgar 20 lekt. 39 €

Vill du varva ner och sléppa din stress?
Valkommen pa en lugn och avslappnan-
de yogastund med fokus pa uthallig-
het istéllet for invecklade dvningar. Du
lar dig samtidigt meditation och and-
ningsdvningar som far dig att komma
ner i varv och sléppa all onédig stress.
Inga férkunskaper behovs - kom som du
ar. Ta med yogamatta eller liggunderlag,
filt och kudde. Endast nya deltagare
anmadler sig senast 9.1.
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830536 Yoga for alla 2.0

Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag kl. 18.00-19.15

16.1-16.4.2020

Tanja Borgar, 20 lekt. 39 €
Fortséttningsgrupp foér dig som yogat
tidigare. Vi fortsatter att utforska kun-
daliniyoga och meditationens inverkan
pa vart eget valmaende. Vi lar oss hur vi
hanterar var dagliga stress och évar vida-
re pa bade avslappning och fokusering.
Ta med yogamatta eller liggunderlag, filt
och kudde. Endast nya deltagare an-
méler sig senast 9.1.

830542 Yoga foralla 2.0

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag kl. 19.00-20.15
13.1-6.4.2020

Tanja Borgar, 20 lekt. 39 €

Se kursbeskrivning nr 830536. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 6.1.

830544 Hathayoga

Petalax skola

mandag kl. 19.15-20.30

20.1-30.3.2020

Nina Dahl, 17 lekt. 36 €

Hathayoga &ar en fysisk men lugn yoga-
form dar vi gor olika positioner i kom-
bination med andningsévningar och
meditation. Med regelbunden traning
kan yogan goéra dig stark, mjuk och flex-
ibel. Vi yogar utan prestationskrav; din
upplevelse ar det viktigaste. Vi anvéander
ibland block och balten for en trygg och
effektiv yoga. Finns nagra att lana. Ta
med egen matta och filt. Varmt valkom-
men! Anmal dig senast 13.1.

830534 Kundaliniyoga

Harrstréom f.d. skola

torsdag kl. 18.30-20.00
16.1-16.4.2020

Lina Ulfsdotter, 24 lekt. 42 €

Vill du léra dig enkla tekniker for att var-
va ner och 6ka ditt vélbefinnande? Da &r
kundaliniyoga nagot foér dig. Vi skapar
balansikropp, sinne och sjal genom bl.a.
andning, yogapositioner och avslapp-
ning. Yogan &r bade kraftfull och utma-
nande samtidigt som den ar mjuk och
avslappnande. Den starker férmagan
att klara av vardagens utmaningar och
mycket mer. Yogan passar for alla. Bade
nyborjare och mer erfarna deltagare ar
valkomna. Ta med liggunderlag, dyna,
filt och vattenflaska. Kom i bekvama kla-
der och at inga stora maltider fére yoga-
passet. Endast nya deltagare anméler
sig senast 9.1.

830538 Qigong for daglediga
Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 14.15-15.30
15.1-8.4.2020

Therese Lervik, 20 lekt. 39 €

Qigong baserar sig pa traditionell, ki-
nesisk medicin. Vi gér mjuka, stretch-
ande rorelser i langsam takt medan vi
fokuserar pa kroppshallning, andning
och narvaro. Qigong hjalper till att halla
stressnivan nere och inverkar positivt pa
balansen och den fysiska konditionen.
Manga aktiva idrottare utdvar gigong for
att kroppen ska aterhdmta sig pa ett bra
satt. Lektionen kan anpassas efter egen
férmaga och kan dven goras sittande. Vi
avslutar med avslappning. Ta gérna med
egen matta och varfor inte ocksa filt och
kudde. Endast nya deltagare anméler
sig senast 8.1.
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830526 Yoga - veckoslutskurs

Overmalax skola

lI6rdag och séndag kl. 11.00-13.00
18.4 och 19.4.2020

Marika Blomqvist, 5 lekt. 13 €

Stark din kropp, 6ka din energi, hitta ba-
lans och harmoni i ditt livl Med hjalp av
detaljerade instruktioner 6ppnar du din
kropp pa ett tryggt och hélsosamt satt.
Samtidigt stillar du ditt sinne och kan
lata ditt nervsystem slappna av. Lektion-
en lampar sig bade fér nybérjare och dig
som praktiserat yoga tidigare. Kursleda-
ren har med sig block och bélten som du
kan anvénda som hjélpmedel under lek-
tionen. Ta med liggunderlag. Anmél dig
senast 8.4.

830530 Chakradans

Overmalax skola

16rdag kl. 10.30-11.45
1.2-22.2.2020

Therese Lervik, 7 lekt. 17 €

Bade kropp och sjal mar bra av att rora
sig rytmiskt. Lektionen inleds med lite
teori kring vara chakror och sedan dan-
sar vi loss. Via dansen och musiken, allt
ifran rock till ballader far vi igang ener-
gin. Dansen ar fri men vi fokuserar pa ett
chakra i gdngen och rér de kroppsdelar
som hoér ihop med respektive chakra.
Kom med och svettas och ha roligt! Ta
med vattenflaska, eget liggunderlag och
ev. filt. Vi avslutar med avslappning. An-
maél dig senast 24.1.

830528 Yogaevent - yoga for vér-
me, latthet och lugn
Konstverkstaden Malakta, Malax
séndag kl. 14.30-16.30

15.3.2020

Annika Slussnés, 3 lekt 15 €

En resa i kropp och sinne tillsammans
med Annika, medicinsk yogainstruktor
och HathaYogalarare. Vi gor positioner
som starker immunfdrsvaret, stimulerar
matsmaltningen och séatter igang lymf-
systemet. Mjuka, vénliga rorelser fér ryg-
gen, nacken och héften med en avslu-
tande ”I am” meditation. Andetagen é&r
en viktig del av yogan. Denna séndags-
eftermiddag lampar sig for alla, obero-
ende av om du yogat tidigare eller inte.
Ta med dig yogamatta, filt och ev kudde.
Varmt vdlkommen med! Anmal dig se-
nast 6.3.
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110502 Dans som motion
Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30
15.1-8.4.2020

Linda Backgren-Holm, 24 lekt. 39 €

Kursen passar for dig som tycker om att
dansa och halla dig i form. Det spelar
ingen roll om du ar gammal eller ung,
bara du kan grunderna i vara vanligaste
danser. Kom med, ha roligt och dansa dig
till en béattre kondition! Linda énskar en
"parfym- och rakvattensfri kurs”. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 8.1.

110506 Linedance

Yttermalax skola

mandag kl. 18.00-19.30

13.1-6.4.2020 (ingen kurs 20.1 och 27.1)
Birgitta Schoultz-Ekblad, 22 lekt 39 €

Linedance &r en modern dansform som
dansas utan partner. Tidigare férknip-
pades dansen med countrymusik, men
numera dansas line dance till de flesta
musikstilar. Du forbattrar din kondition,
koordination och utvecklar din rytm-
kénsla samtidigt som du har valdigt
roligt! Kursen &r pa nyborjar- och fort-
sattningsniva och avancerar enligt delta-
garnas 6nskemal. Endast nya deltagare
anmaéler sig senast 6.1.

110510 MIXdance

Overmalax skola

tisdag kl. 19.45-20.30
14.1-7.4.2020

Ann Vejzovic, 12 lekt. 32 €

The MIX dance passar alla som é&lskar att
dansa. Du behéver inte ha nagon dans-
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Ta med inneskor och vattenflaska.

erfarenhet. Danstimmen &r fokuserad pa
dansstilar som pop, hiphop, house, afro,
sk. commercial dance. Koreografierna
ar inspirerade av nutida latar men ocksa
fran 80- och 90-talet. Danspasset ger dig
ma bra-kansla, energi och svettgaranti!
Endast nya deltagare anmiler sig se-
nast 7.1.

110504 Frascha upp din bugg
Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30
15.4-20.5.2020

Linda Backgren-Holm, 12 lekt. 25 €

Har du lart dig grunderna i bugg tidiga-
re, men det kdnns bortglémt eller rostigt?
Passa pd och kom med under sex ons-
dagskvallar fér att frascha upp dina kun-
skaper sa att du kan svénga loss med gott
mod pa dansgolvet till sommaren. Repe-
tition av de vanligaste svangarna samt
fokus péa rytm och taktkansla. Tempot ar
hégre eftersom du har grundkunskaper
fran tidigare. Du behover bekvama skor,
vattenflaska och gott huméor. Kom i par
omojligt. Anmél dig senast 8.4.

110512 Dansa foxtrot, vals och
bugg

Solhem, Overmalax

varannan tisdag kl. 19.15-20.45
21.1-31.3.2020

Magnus och Chatrine Sundfors
12 lekt. 25 €

Vill du lara dig grunderna i foxtrot, vals
och bugg? Inga férkunskaper kréavs. Du
kan komma ensam eller i par. Det erbjuds
mojligheter till variationer pa foxtrot, vals
och bugg. Anmél dig senast 14.1.
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GYMNASTIK OCH TRANING

Studiesedel (se sidan 2) kan anvandas i kurser som ar mérkta med symbolen ¢

110514 Bosnisk ringdans

Yttermalax skola

fredag kl. 18.30-20.00
17.1-3.4.2020

Besim Elezovic, 22 lekt. 39 €

Kom och lér dig att dansa bosnisk ring-
dans - kolo. Dansen kan dansas i en sluten
cirkel, i en enda kedja eller i tva parallella
linjer. Tempot for dansen varierar, men
vanligtvis ar kolo en pigg och snabb dans.
Anmail dig senast 10.1.

(.

-‘- FORSTA HJALPEN

830222 Forsta hjalpen 1

Kommungarden i Malax
tisdag kl. 9.00-16.00

21.1 och 28.1.2020

Gun-Viol Storm, 16 lekt. 80 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.
Kursen passar ocksa dig som behdver en
uppdatering av livrdddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den forsta kursdagen (40 €). Anmél dig
senast 14.1.

830224 Forsta hjalpen 1
Kommungarden i Malax

tisdag kl. 9.00-16.00

10.3 och 17.3.2020

Gun-Viol Storm, 16 lekt. 80 €

Se kursbeskrivning nr 830222. Anmal
dig senast 3.3.

830220 Forsta hjalpen 1

Kommungarden i Korsnas

mandag kl. 9.00-16.00

30.3 och 6.4.2020

Carina Nordman-Byskata, 16 lekt. 80 €

Se kursbeskrivning nr 830222. Anmal
dig senast 23.3.
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830106 PowerFit

Korsnas skola

torsdag kl. 19.30-20.30
16.1-16.4.2020

Olika kursledare, 16 lekt. 36 €

Ett tufft pass fér dig som vill ha en utma-
nande och allsidig tréning med kombi-
nerade styrke- och konditionsévningar.
Dessa utférs med standig variation och
hég intensitet for 6kad styrka och uthal-
lighet. Dessutom blir tréningen roligare
nar varje pass har nadgot nytt att erbjudal
Ta med egen kettlebell, vattenflaska och
liggunderlag. Endast nya deltagare an-
méler sig senast 9.1.

830172 PowerFit

Overmalax skola

séndag kl. 18.30-19.30

19.1-29.3.2020

(ingen kurs 1.3, 8.3 och 15.3)
Ann-Charlotte Backholm, 11 lekt. 26 €

Se kursbeskrivning 830106. Anmal dig
senast 10.1.

830196 BodyMove

Overmalax skola

tisdag kl. 18.45-19.45
14.1-7.4.2020

Ann Vejzovic, 16 lekt. 36 €

Vi tranar hela kroppen. Fokus &r pa styr-
ka och vianvander oss av var egen kropp
som vikt och ocksa minibands som hjalp-
medel. Timmen ar uppbyggd pa olika ni-
vaer och passar de flesta. Avslutas med
stretch. Ta med egen matta och vatten-
flaska. Endast nya deltagare anmiler
sig senast 7.1.

830118 Get Fit Boot Camp

Korsnas skola

tisdag kl. 17.45-18.45
14.1-7.4.2020

Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 €

Effektiv och intensiv traning dar vi trénar
upp styrkan, balansen, koordinationen
och uthalligheten. Passen varierar fran
gang till gang for att halla traningen va-
rierande och intressant. Men har alltid
samma andamal, komma i battre form!
Ta med kettlebell och liggunderlag. An-
maél dig senast 7.1.

830176 Penalty box

Molpe skola

mandag kl. 19.15-20.15
13.1-6.4.2020

Nadja Séderholm, 16 lekt. 36 €

Penalty box &r en helkroppstraning for
den som vill ha ett utmanande trénings-
pass for att bygga upp bade kondition
och styrka. Vi anvédnder oss av en box
med fyra rutor och som gar att vika. Det
finns éver 119 6vningar med en penalty
box sé& varje pass ar unikt! Vi anvander
oss av egen kroppsvikt. Alla deltar enligt
egen férmaga, du bestammer sjalv hur
hart du kor. Varje deltagare far lana box
av kursledaren. Anmal dig senast 8.1.

830120 Cirkeltrdning i gympasal

Petalax skola

torsdag kl. 19.15-20.15
16.1-20.2.2020

Christoffer Bergman, 8 lekt. 18 €

Vi anvénder oss av olika sorters cirkeltra-
ningsmetoder for att trdna styrkan och
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uthalligheten i hela kroppen. Tréningen
ar mangsidig, svettig och larorik! Ta med
egen kettlebell och liggunderlag. An-
mél dig senast 9.1.

830142 Kickboxning

Petalax skola

torsdag kl. 20.00-21.00
5.3-14.5.2020

Jarkko Jussila, 15 lekt. 36 €

Kickboxning ar en tuff och effektiv tra-
ningsform som kombinerar slag fran
boxning och sparktekniker fran karate.
Vi gor olika konditionsévningar och kér
ronder med handskar och sparkdynor
som du kan hyra fér 10 euro/termin. Kur-
sen ar en mixgrupp fér bade ungdomar
och vuxna. Tvasprakig kurs. Endast nya
deltagare anmailer sig senast 19.2.

830192 Boxercise for vuxna

Avermalax skola

torsdag kl. 19.15-20.15
16.1-16.4.2020

Linda Rosback, 16 lekt. 36 €

Boxercise ar traning till musik dér vi an-
vander slag- och sparkkombinationer
fran karate och kickboxning samt andra
muskelstéarkande &vningar for mage,
rygg och ben. Inga férkunskaper krévs.
Aldersgrans: éver 13 ar. Vi tranar i grupp
och anpassar intensiteten till egna fy-
siska forutséttningar. Ta med egen ut-
rustning om du har. Handskar och slag/
sparkdynor kan hyras av kursledaren for
10€/termin. Endast nya deltagare an-
méler sig senast 9.1.

830126 Kom i form - gymnastik for
man

Korsnés skola

tisdag kl. 19.00-20.30
14.1-7.4.2020

Roger Lindholm, 24 lekt. 39 €

Méngsidig tréning for dig som vill for-
battra din kondition och uthallighet.
Stretching och avslappningsdvningar.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 7.1.

830102 Ma bra-gymnastik ¢

Korsnas skola

torsdag kl. 18.30-19.30
16.1-16.4.2020

Olika kursledare, 16 lekt. 36 €

Passet bestar av lugna och mjuka rorel-
ser som utfors stdende, sittande och lig-
gande. Passar alla. Vi gor olika starkande
och skadeférebyggande 6vningar och
téjningar. Ta med liggunderlag. Endast
nya deltagare anmadler sig senast 9.1.

830104 Ma bra-gymnastik ¢

Overmalax skola

torsdag kl. 15.30-16.30
16.1-16.4.2020

Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 €

Latt traning i gymnastiksal for dig som
vill réra pa dig, fa en battre hallning, bli
starkare i kroppen och ma béattre. Tr&-
ningen &r lagintensiv; inga hopp eller
andra explosiva rérelser. | slutet av varje
pass stretchar vi och slappnar av ordent-
ligt. Ta med liggunderlag och vattenflas-
ka. Anmal dig senast 9.1.

830128 Ma bra gymnastik ¢
Molpe skola

tisdag kl. 19.15-20.15
14.1-7.4.2020

Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 €

Se kursbeskrivning nr 830104. Anmal
dig senast 7.1.
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830124 Mixgympa, inne och ute

Taklax skola

mandag kl. 17.30-18.30
2.3-11.5.2020

Laura Harju, 13 lekt. 33 €

Mangsidigt och varierande pass dar vi
bl.a. bygger upp muskelstyrkan och for-
béattrar rérligheten. Vid bra vader &r vi ute.
Kursen passar alla och 6vningarna anpas-
sas enligt egna férutsattningar. Kursen ar
tvasprakig. Anmél dig senast 19.2.

830116 Gymnastik 50 + &

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.00-20.00
14.1-7.4.2020

Majvor Levalahti, 16 lekt. 36 €

Mangsidig gymnastik fér dig som har
passerat livets mittlinje. Vi blandar styr-
ke- och balansdvningar pa ett trevligt
sétt. Ta med liggunderlag, kdpp och
hantlar. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 7.1.

830110 Gymnastik for
pensionadrer ¢

Hoégstadiet i Petalax

mandag kl. 15.30-16.30
13.1-6.4.2020

Iris Back-Sjokvist, 16 lekt. 36 €

Latt gymnastik for kvinnor och mén som
vill férbattra sin kondition, styrka och
rorlighet. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 6.1.

830122 Lattmotion -
sittgymnastik ¢

Kroppsverkstaden, Yttermalax
torsdag kl. 11.10-12.20
16.1-16.4.2020

Arne Huhtaoja, 19 lekt. 39 €

Gymnastiken passar dig som har lindri-
gare rorelsehinder. Vi sitter for det mesta

nar vi gor dvningarna. Endast nya delta-
gare anmaéler sig senast 9.1.

830190 Balanstraning &

Taklax skola

onsdag kl. 17.30-18.15
15.1-8.4.2020

Laura Harju, 12 lekt. 32 €

Stolgympa for seniorer. Utférs bade sit-
tande och stdende. Vi bygger upp ba-
lansen, forbattrar rérligheten och starker
musklerna. Kursen &r tvasprakig. Endast
nya deltagare anmailer sig senast 8.1.

830194 Gymnastik for personer
med specialbehov ¢

Overmalax skola

mandag kl. 18.30-19.15

27.1-23.3.2020

Madelen Rosengren, 8 lekt. 22 €

Vi motionerar pa en lamplig, individuell
niva och har roligt tillsammans. Genom
mangsidiga, motoriska dvningar trénar
vi balans, rérlighet och muskelstyrka.
Anmil dig senast 20.1.

SOMMARTRANING

830170 Sommartraning

Molpe skola

tisdag kl. 18.30-19.30
5.5-9.6.2020

Christoffer Bergman, 8 lekt. 18 €

Kom och trédna mangsidigt tillsammans
med andra som ocksa tycker om att réra
pa sig. Under tréningen gor vi allt fran
intervaller i backe till att tréna intensivt
med sand som underlag. Tréningen ar
utmanande men kan anpassas enligt din
egen konditionsniva. Kom med pa en va-
rierande och effektiv tréning! Anmél dig
senast 28.4.
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830174 Sommartraning

Yttermalax skola

tisdag kl. 20.00-21.00
5.5-9.6.2020

Christoffer Bergman, 8 lekt. 18 €

Se kursbeskrivning nr 830170. Anmal
dig senast 28.4.

TRANING PA GYM

830164 Effektiv cirkeltréaning

PowerZone fitnessclub, Korsnés
mandag kl. 20.15-21.15
13.1-6.4.2020

Christoffer Bergman, 16 lekt. 55 €

Effektiv, varierad traning for 6kad styrka,
uthallighet och rérlighet. Viss tréningser-
farenhet dnskvard. Ta med vattenflaska.
Endast nya deltagare anmaler sig 6.1.

830150 Styrke- och konditions-
traning

Skadrgardsgymmet, Bergd

tisdag kl. 18.30-19.30

14.1-7.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 €

Styrke- och konditionstréning med tem-
po. Vi anvénder oss av gymmets maski-
ner, men ocksa av bollar, fria vikter, den
egna kroppen mm. Vi avslutar alla pass
med en skon stretchstund. Kursen &r tva-
sprakig. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 7.1.

830156 Traning for seniorer ¢
Skadrgardsgymmet, Bergd

tisdag kl. 10.00-11.00
14.1-7.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 €

Det &r aldrig for sent att forbéattra sin
styrka, kondition och balans! Vi jobbar i
eget tempo med hjélp av gymmets ma-

skiner, men aven med andra redskap
som bollar, fria vikter, stretchband osv.
Traningen avslutas med latt stretching.
Kursen &r tvasprakig. Endast nya delta-
gare anmaéler sig senast 7.1.

830158 Traning for seniorer ¢

Verkstadsgymmet, Petalax
onsdag kl. 9.50-10.50
15.1-8.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 €

Det &r aldrig for sent att forbéattra sin
styrka, kondition och balans! Vi jobbar i
eget tempo med hjélp av gymmets ma-
skiner, men aven med andra redskap
som bollar, fria vikter, stretchband osv.
Traningen avslutas med latt stretching.
Kursen &r tvasprakig. Endast nya delta-
gare anmaéler sig senast 8.1.

830160 Traning for seniorer ¢
Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag kl. 11.00-12.00

15.1-8.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 €

Se kursbeskrivning nr 830158. Endast
nya deltagare anmailer sig senast 8.1.
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830166 Traning for seniorer ¢

PowerZone fitnessclub, Korsnas
torsdag kl. 11.00-12.00
16.1-16.4.2020

Jennie Wilson, 16 lekt. 55 €

Anpassad tréning pa gym for seniorer. Vi
trénar hela kroppen, balans och rérlighet
med och utan utrustning. Ta med vatten-
flaska. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 9.1.

830108 Gymnastik for dldre &

PowerZone fitnessclub, Korsnés
torsdag kl. 10.00-11.00
16.1-16.4.2020

Jennie Wilson, 16 lekt. 36 €

Lattare gymnastik for personer med ar-
tros och andra ledrelaterade akommor.
Ovningarna utférs sittande och stdende.
Endast nya deltagare anmiler sig se-
nast 9.1.

PILATES, CORE & STRETCH

830130 Pilatesinriktad tréning

Taklax skola

mandag kl. 19.00-20.00
13.1-6.4.2020

Charlotta Jaakkola, 16 lekt. 36 €

Pilatesinriktad traning har fokus pa
kroppskontroll, smidighet, koordination
och balans. Ta med liggunderlag. En-
dast nya deltagare anmaler sig senast
6.1.

830132 Pilatesinriktad traning
Bergé skola

torsdag kl. 19.45-20.45

16.1-16.4.2020

Charlotta Jaakkola, 16 lekt. 36 €

Se kursbeskrivning nr 830130. Endast
nya deltagare anmadler sig senast 9.1.
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830140 Powercore & Stretch

Petalax skola

torsdag kl. 20.15-21.00
16.1-20.2.2020

Christoffer Bergman, 6 lekt. 18 €

Ett effektivt och svettigt tréningspass for
att starka upp magen, ryggen och hof-
terna vilket i sin tur leder till en battre
balans, béattre hallning och mer energi
i vardagen! Varje pass avslutas med or-
dentlig stretching av hela kroppen och
avslappning for att kunna ga fran pas-
set med en avslappnad kénsla. Ta med
liggunderlag. Anmél dig senast 9.1.

VATTENGYMNASTIK

830302 Vattengymnastik

Malax simhall

onsdag kl. 17.30-18.15
15.1-8.4.2020

Caroline Silfver, 12 lekt. 70 €

Vattengymnastik &r en skonsam mo-
tionsform som passar alla, ocksa dig som
har besvér med ryggen eller lederna. Vi
tranar till musik och du far uppleva rérel-
seglddje pa ett roligt och effektivt satt.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 8.1.

830304 Vattengymnastik

Malax simhall

onsdag kl. 18.30-19.15

15.1-8.4.2020

Caroline Silfver, 12 lekt. 70 €

Se kursbeskrivning nr 830302. Endast
nya deltagare anmadler sig senast 8.1.
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830306 Hydrobic

Malax simhall

onsdag kl. 19.30-20.15
15.1-8.4.2020 13.1-6.4.2020

Caroline Silfver, 12 lekt. 70 € Tanja Granqvist, 16 lekt. 36 €

Hydrobic &r en motionsform som pa ett  Se kursbeskrivning nr 831002. Anmal
effektivt och skonsamt satt tranar hela  dig senast 6.1.
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831012 Zumba i varkvillen

Bergé skola

mandag kl. 19.50-20.50
4.5-8.6.2020

Linda Tuomela, 8 lekt. 18 €

Se kursbeskrivning nr 831010. Anmal
dig senast 27.4.

831014 Zumba i varkvillen

Solhem, Overmalax
onsdag kl. 18.15-19.15
6.5-10.6.2020

Linda Tuomela, 8 lekt. 18 €

Se kursbeskrivning nr 831010. Anmal
dig senast 29.4.

831006 Zumba

Harrstréom f.d.skola
mandag kl. 19.30-20.30

din kropp och gér att du férbattrar din
styrka och kondition. Tempot &r snabb-
are an i vattengymnastik. Endast nya
deltagare anmadler sig senast 8.1.

ZUMBA
831002 Zumba

Yttermalax skola

mandag kl. 19.40-20.40
13.1-6.4.2020

Linda Tuomela, 16 lekt. 36 €

Kom och skaka loss till medryckande
latinska rytmer! Zumba® &r en rolig och
effektiv traningsform dér dans, fitness
och aerobics kombineras med musik och
enkla grundsteg och rorelser fran bland
annat de latinska rytmerna merengue,
salsa, cumbia och reggaeton. Zumba®
starker dina muskler, gér dig smidigare
och tack vare det fartfyllda tempot kan
du forbattra din kondition. Endast nya
deltagare anmadler sig senast 6.1.

831004 Zumba

Hégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.30-19.30
15.1-15.4.2020 (ingen kurs 22.1)
Linda Tuomela, 16 lekt. 36 €

Se kursbeskrivning nr 831002. Endast
nya deltagare anmadler sig senast 8.1.

831008 Zumba Gold ¢

Solhem, Overmalax

tisdag kl. 18.00-19.00
14.1-7.4.2020

Linda Tuomela, 16 lekt. 36 €

Zumba® Gold ar en lagintensiv variant
av Zumba® som passar alla, framfor allt
aktiva aldre, nyborjare, personer med
lattare rorelsebesvar eller for dig som ar
rullstolsbunden. Koreografin ar enkel att
félja och vi fokuserar pa balans, rérelser
och koordination utan hopp eller snabba
korskombinationer. Vi bekantar oss bl.a.
med de latinska rytmerna merengue,
salsa, cumbia, tango och flamenco. Kom
med och upplev dansglddjen! Anmal
dig senast 7.1.

831010 Zumba i varkvallen
Molpe paviljong

mandag kl. 18.00-19.00
4.5-8.6.2020

Linda Tuomela, 8 lekt. 18 €

Kom med och kdnn zumbagladjen! Vi
kombinerar olika latinoinspirerade ryt-
mer med enkla danssteg till ett svettigt
och roligt motionspass. Passar alla ald-
rar, bade nybérjare och aktiva motiona-
rer. Anmél dig senast 27.4.
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Tyky- och Smartumsedlar

Du kan anvénda Tyky- och Smartumsed-
lar som betalning av motions- och dans-
kurser. Sedlarna &r personliga och ska
vara undertecknade med ditt namn. Inga
kontanter tas emot eller ges tillbaka pa
sedlarna.

OBS! Ge dina sedlar till kursledaren da
kursen borjar, dock senast tre veckor
efter kursstarten. Vi accepterar ocksa
SMARTUM saldo om betalningen gjorts
via Smartum néattjansten inom 2 veckor
fran kursstarten.

Subventionerad motion

Du som far en del eller hela avgiften be-
tald av arbetsgivaren; meddela om det at
kursledaren.

Meddela om férmanerna senast tre veck-
or efter kursstart. Efter att du fatt en fak-
tura kan férmanerna inte langre beaktas.
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SUOMEN- JA KAKSIKIELISET KURSSIT

118002 Posliininmaalaus

Overmalax skola

torstai klo 18.00-21.00
16.1.-16.4.2020

Marja Piispanen, 48 oppit. 53 €

Maalaamme kayttd- ja koriste-esineita
sekd koristelemme posliinia siirtokuvil-
la. Kdytdmme pitsid, helmia ja kohokuvia
sekd yhdistelemme véreja, hopeaa ja kul-
taa, jotta esineet saavat kauniin varin ja
kiillon. Kurssi on kaksikielinen. Vain uu-
sien osallistujien on ilmoittauduttava
viimeistdan 9.1.

119810 Monipuolinen taide-
grafiikka

Yttermalax skola

lauantai ja sunnuntai klo 10.00-15.00
28.3.ja 29.3.2020

Janika Herlevi, 12 oppit. 20 €

Tutustumme erilaisiin vedostusmenetel-
miin taidegrafiikassa, kuten monotypia ja
collografia sekd tutustumme PVC-levyn
mahdollisuuksiin taidegrafiikassa. Yhdis-
telemme tekniikoita luovasti ja vapaasti

118006 Ihmiset, eldimet ja
luonto vareina ja muotoina

Medborgarinstitutet i Petalax
perjantai klo 17.45-21.00, lauantai
klo 9.00-15.30

13.3.ja 14.3.2020

Esa Tiainen, 12 oppit. 30 €

Piirrdmme ja maalaamme musta-
valkoisia ja varillisid kuvia. Aiheet
painottuvat ihmisiin ja eldimiin. Muo-
tokuvan piirtdaminen ja maalaus, hiili,
lyijy, varikynat ja pastelli. Paneudum-
me mm. valddreihin, muotoihin, va-
reihin, aiheen kohdistamiseen, synte-
esiin ja rajattuun palettiin. Kurssi on
kaksikielinen. llmoittaudu viimeis-
taan 6.3.

tutustuen taidegrafiikan monipuolisiin
ominaisuuksiin. Osallistujat voivat mie-
lelladn ottaa mukaan erilaisia kankaita ja
kasveja (esim. lehtid) joita limaamme ve-
doslaatalle ja vedostamme préssin |3pi
paperille. Materiaalikustannus papereista
ja vareista, noin 8 €. Kurssi on kaksikieli-
nen. limoittaudu viimeistaan 20.3.
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119808 Raku kurssi

Konstverkstaden Malakta, Malax
maanantai 4.5. klo 17.00-20.15
perjantai 15.5. klo 17.30-20.00
lauantai 16.5. klo 9.30-15.30
Satu Ojala, 16 oppit. 25 €

Valmistamme rakusavesta kaytto- ja ko-
riste-esineita joista jokaisesta tulee uniik-
keja. Muotoilemme hahmoja, lehtia, lyh-
tyja, kukkia tai mitd vaan tulee mieleen.
Ma 4.5. muotoilu rakusavesta, pe 15.5.
lasitus, la 16.5. poltto. Materiaalimak-
su kayton mukaan; savi, lasite, kaasu- ja
tyovalinekulut noin 20-30 €. Maksetaan
kurssin vetajélle. Opettaja tuo materiaa-
lit mukanaan. Opetus suomenkielella.
limoittaudu viimeistaan 27.4.

110128 Kansalaisopiston bandi

Hégstadiet i Petalax
maanantai klo 19.30-21.00
13.1.-6.4.2020

Tomas Fant, 24 oppit. 36 €

Kuinka orkesterissa soitetaan yhdes-
sa? Talla kurssilla opit eri soittimien
komppityyleja ja soundiasetuksia vaihte-
levalla repertuaarilla: dansbands-kappa-
leita, pop ja rock klassikkoja, jopa vanhaa
tanssimusiikkia (valssia, tangoa, sottiise-
ja jne.), ikivihreitd ja schlager-musiikkia.
Ennakko-osaaminen on tarkeds, mutta
ei sinun kuitenkaan tarvi olla ammatti-
laistasolla. Instrumentit: kitara, basso,
rummut, keyboards ja laulu, mutta myds
muut instrumentit voivat tulla kyseeseen.
Esiintymiset ovat mahdollisia. Kurssi on
kaksikielinen. Vain uusien osallistujien
on ilmoittauduttava viimeistdan 6.1.

810226 Kombucha

Hoégstadiet i Petalax
tiistai klo 18.00-20.30
28.1.2020

Anita Storm, 3 oppit. 12 €

Opi, miten juomia fermentoidaan ja miten
se vaikuttaa kehoosi ja terveyteesi. Koe-
maistamme eri juomia ja kdymme |api fer-
mentoimisen vaiheet. Valmistamme kotiin
vietdvaa kombuchaa. Ota mukaan 1,5 lit-
ran lasipurkki isolla suuaukolla ja nenalii-
na. 10 euron materiaalimaksu maksetaan
kurssin vetajélle. Kurssi on kaksikielinen.
limoittaudu viimeistadan 21.1.

810220 Ruokaa ltaliasta

Hogstadiet i Petalax
lauantai klo 13.00-17.00
25.1.2020

Anne Levlin, 5 oppit. 32 €

Italia on ruoan ja ihmisten kohtaamisia.
Tule mukaan niin yhdessa valmistamme
ja nautimme neljén ruokalajin aterian. Il-
lan menu on Anne Levlinin tulevasta kir-
jasta joka kertoo italialaisesta keittiosta.
Raaka-ainekustannukset sisaltyvat kurssi-
maksuun. Kurssi on kaksikielinen. llmoit-
taudu viimeistaan 17.1.
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810222 Gourmetruokaa
villivihanneksista

Bergd skola

maanantai ja tiistai klo 17.30-21.00
1.6.ja 2.6.2020

Anita Storm, 9 oppit. 18 €

Villivihanneksista voi tehdd mitd vain!
Niitd voi kayttda salaatteihin, lisukkeina,
mausteyrtteind jne. Kurssilla valmistam-
me villivihanneksista erilaisia marme-
ladeja, lattyja, salaatteja ja juomia. En-
simmaiselld kerralla opimme tuntemaan
vihanneksia. Menemme ulos kerddmaan
niitd ja aloitamme juomien valmistuksen.
Toisella kerralla valmistamme alku-, paa-
ja jalkiruokia. Aineksista tulee noin 10
euron lisdmaksu. Kurssi on kaksikielinen.
Iimoittaudu viimeistdan 25.5.

830410 Vanhempi - lapsi jumppa

Yttermalax skola

torstai klo 18.00-18.45
16.1.-16.4.2020

Jenni Haglund, 12 oppit. 32 €/40 €

Tulkaa pitédmaén hauskaa yhdessa! Leik-
keja, peleja ja vélinerata. Jumppa on
suunnattu 4-6-vuotiaalle 1-2 lapselle ja
hédnen vanhemmalleen. Kurssimaksu: 32
€ (1 aikuinen ja 1 lapsi). 40 € (1 aikuinen
ja 2 lasta). Kurssi on kaksikielinen. limoita
vain aikuinen viimeistdin 9.1.

830412 Vanhempi - lapsi jumppa
Yttermalax skola

torstai klo 18.45-19.30

16.1.-16.4.2020

Jenni Haglund, 12 oppit. 32 €/40 €

Katso kurssikuvaus nro 830410. Kurssi on
kaksikielinen. llmoita vain aikuinen vii-
meistaan 9.1.

830422 Telinevoimistelu

Berg6 skola

maanantai klo 17.30-18.15
13.1.-6.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 12 oppit. 32 €

Kokeilemme telinevoimistelun perusteita:
permanto, hyppy, puomi, rekki ja renkaat.
6-10-vuotiaille lapsille. Kurssi on kaksikie-
linen. Vain uusien osallistujien, (lapsen
nimi) on ilmoittauduttava viimeistaan
6.1.

830426 Telinevoimistelu

Bergé skola

maanantai klo 18.15-19.00
13.1.-6.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 12 oppit 32 €

Katso kurssikuvaus nro 830422. Vain uu-
sien osallistujien, (lapsen nimi) on il-
moittauduttava viimeistdin 6.1.

830418 Potkunyrkkeily, lapsille

Petalax skola

torstai klo 19.00-20.00
5.3.-14.5.2020

Jarkko Jussila, 15 oppit. 36 €

Hauskaa ja hikista harjoittelua potkunyrk-
keilyn maailmanmestari Jarkko Jussilan
kanssa! Kurssi sopii 7-14-vuotiaille lap-
sille. Potkunyrkkeily on rankka harjoitte-
lumuoto, jossa yhdistetdan nyrkkeilya ja
karatea. Monipuolisia kunto- ja tekniikka-
harjoituksia parin kanssa. Mitsejé ja pot-
kutyynyjé voi vuokrata kurssin vetajalta,
10 euroa/kurssi. Kurssi on kaksikielinen.
limoittaudu viimeistédan 19.2.
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830124 Mixjumppa, sisilla ja
ulkona

Taklax skola

maanantai klo 17.30-18.30
2.3.-11.5.2020

Laura Harju, 13 oppit. 33 €

Monipuolinen ja vaihteleva tunti. Tehd&an
mm. lihaskuntoharjoitteita seka lisataan
liikkuvuutta. S&an salliessa ollaan ulkona.
Sopii kaikenkuntoisille. Kurssi on kaksikie-
linen. imoittaudu viimeistdan 19.2.

830142 Kickboxing

Petalax skola

torstai klo 20.00-21.00
5.3.-14.5.2020

Jarkko Jussila, 15 oppit. 36 €

Kickboxing eli potkunyrkkeily on vaativa
ja tehokas harjoittelumuoto, jossa yhdis-
tetdan nyrkkeilyé ja karaten potkutekniik-
kaa. Erilaisia kuntoharjoituksia. Kaytam-
me hanskoja ja potkusuojia, jotka voit
vuokrata hintaan 10 euroa/lukukausi.
Kurssi sopii sekd nuorille ettd aikuisille.
Kaksikielinen kurssi. Vain uusien osal-
listujien on ilmoittauduttava viimeis-
taan 19.2.

830116 Voimistelu 50+ ¢

Yttermalax skola

tiistai klo 19.00-20.00
14.1.-7.4.2020

Majvor Levalahti, 16 oppit. 36 €

Monipuolista voimistelua sinulle, joka olet
joylittdnyt eldméan puolivélin. Yhdistelem-
me voima- ja tasapainoharjoittelua muka-
valla tavalla. Ota mukaan makuualusta,
keppi ja késipainot. Kurssi on kaksikie-
linen. Vain uusien osallistujien on il-
moittauduttava viimeistdan 7.1.

830150 Voima- ja kuntoharjoittelu

Skargardsgymmet, Bergo

tiistai klo 18.30-19.30
14.1.-7.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 €

Voima- ja kuntoharjoittelua. Kdytdmme
kuntosalin laitteita, mutta myos palloja,
vapaita painoja, omaa kehoa ym. Kaikki
tunnit paattyvat venyttelyyn. Kurssi on
kaksikielinen. Vain uusien osallistujien
on ilmoittauduttava viimeistaan 7.1.

830190 Tasapainoharjoittelu &

Taklax skola

keskiviikko klo 17.30-18.15
15.1.-8.4.2020

Laura Harju, 12 oppit. 32 €

Tuolijumppa seisten ja istuen. Tehdaan
tasapainoa kehittavid harjoitteita. Lisaksi
lisatdan kehon liikkuvuutta sekd vahvis-
tetaan tasapainoa tukevia lihaksia. Suun-
nattu senioreille. Kurssi on kaksikielinen.
Vain uusien osallistujien on ilmoittau-
duttava viimeistdan 8.1.

830156 Seniorikuntoilua ¢

Skargardsgymmet, Bergd

tiistai klo 10.00-11.00
14.1.-7.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 €

Tule harjoittelemaan leikkimielisesti,
monipuolisesti ja hauskasti! Kehitdmme
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.
Oman kehon liséksi kdytdmme palloja,
kuminauhoja, painoja ja muita kuntosalin
valineita. Yksildlliset harjoitukset. Tunti
paattyy rentouttavaan venyttelyhetkeen.
Kurssi on kaksikielinen. Vain uusien
osallistujien on ilmoittauduttava vii-
meistdan 7.1.
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830158 Seniorikuntoilua ¢

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 9.50-10.50
15.1.-8.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 €

Tule harjoittelemaan  leikkimielisesti,
monipuolisesti ja hauskasti! Kehitdmme
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.
Oman kehon liséksi kdytamme palloja,
kuminauhoja, painoja ja muita kuntosalin
vélineita. Yksilolliset harjoitukset. Tunti
paattyy rentouttavaan venyttelyhetkeen.
Kurssi on kaksikielinen. Vain uusien
osallistujien on ilmoittauduttava vii-
meistdan 8.1.

830160 Seniorikuntoilua ¢

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 11.00-12.00
15.1.-8.4.2020

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 €

Katso kurssikuvaus nro 830158. Vain uu-
sien osallistujien on ilmoittauduttava
viimeistdan 8.1.

999908 Jaljestyskurssi koirille

Yttermalax jaktstuga
lauantai klo 10.00-13.45
16.5.2020

Tina Korpela, 5 oppit. 22 €

Opimme tekemaan koirille verijalkes,
tutustumme riistan jaljestdmiseen seka
harrastuksena etté kilpailulajina. Jéljes-
tdmme kaytdnndssd oman koiran kanssa.
Aiempia taitoja ei vaadita. Jalkivaljaat ja
-liina (noin 6 m) on otettava mukaan. Ro-
kotustodistus on esitettava. Kurssi on kak-
sikielinen. Ilmoittaudu viimeistédan 8.5.
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Tyky- ja Smartum-setelit

Tyky- ja Smartum-seteleitd voi kayttda
liikunta- ja tanssikurssien maksamiseen.
Setelit ovat henkildkohtaisia, ja niissa on
oltava kayttajan allekirjoitus. Kateista ei
oteta vastaan eiké anneta takaisin sete-
leilld maksettaessa.

Huom! Anna setelit kurssin ohjaajalle
kurssin alkaessa, kuitenkin viimeistdan
kolmen viikon kuluessa kurssin alka-
misesta. Hyvdksymme myds SMAR-
TUM saldon, jos maksu on tehty Smar-
tum-verkkopalvelussa kahden viikon
kuluessa kurssin alkamisesta.

Tuettu liikunta

Jos tydnantajasi maksaa osan kurssi-
maksusta tai koko kurssimaksun, ilmoita
siitd kurssin ohjaajalle.

llImoita eduista viimeistaan kolmen vii-
kon kuluessa kurssin alkamisesta. Kun
olet saanut laskun, etua ei en3a voida
ottaa huomioon.

GRUNDLAGG"ANDE KONSTUNDER-
VISNING FOR BARN OCH UNGA

Undervisningen i bildkonst féljer en laroplan som faststéllts enligt
Utbildningsstyrelsens direktiv och anpassats till lokala férhallanden.
En ny, uppdaterad laroplan togs i bruk 1.8.2018. Ga gérna in pa Mil:s

hemsida och bekanta dig med laroplanen fér grundlaggande konstun-
dervisning, allméan larokurs; mi.malax.fi

BILDKONST

Inga nya elever tas emot pa varterminen.

110302 Bildkonstskolan, nybérjare
Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30

15.1-8.4.2020

Nadja Toérnqvist, 30 lekt. 68 €

En temadag ingar i undervisningen.
Gemensam varutstallning. Datum
meddelas senare.

110304 Bildkonstskolan,
fortsattningsgrupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 17.30-19.00
9.1-2.4.2020

Laura Olesen, 30 lekt. 68 €

En temadag ingar i undervisningen.
Gemensam varutstallning. Datum
meddelas senare.

110306 Bildkonstskolan,
nybérjar- och fortsattningsgrupp
Korsnas skola

tisdag kl. 18.00-19.30

torsdag kl. 18.00-19.30

14.1-7.4.2020

Nadja Térnqvist, 30 lekt. 68 €

En temadag ingar i undervisningen.
Gemensam varutstallining. Datum
meddelas senare.

110308 Bildkonstskolan,
fordjupad grupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 19.00-21.15
9.1-2.4.2020

Laura Olesen, 44 lekt. 73 €

En temadag ingar i undervisningen.
Gemensam varutstallning.

Datum meddelas senare.
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SOCIALA MEDIER

Gilla oss pa Facebook:
www.facebook.com/malaxkorsnasmi

Folj oss pa Instagram:
@malaxkorsnasmi




