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KURSANMALAN BORJAR
TISDAG 30.8.2022 KL. 17.00

Du kan anmala dig:

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

Kurserna startar mandag 12.9.2022
Héstlov: ti 18.10 - ma 24.10.2022, ingen undervisning

KURSSI-ILMOITTAUTUMINEN ALKAA
TIISTAINA 30.8.2022 KLO 17.00

Voit ilmoittautua seuraavasti:
- sahkdisesti osoitteessa; mi.malax.fi
- puhelimitse; 040 650 8100 ja 040 650 8099
Kurssit alkavat maanantaina 12.9.2022
Syysloma: ti 18.10. - ma 24.10.2022, ei opetusta

Kansli / Kanslia Personal / Henkil6kunta
Malmgatan 5, 66100 MALAX Eva Kammonen, rektor / rehtori
Malminkatu 5, 66100 MAALAHTI tfn / puh. 040 650 8099
Telefon / Puhelin: 040 650 8100 Ann-Christin Hagstrand institut-
E-post / S-posti: mi@malax.fi sekreterare / opistosihteeri
Hemsida / Verkkosivu: mi.malax.fi tfn / puh. 040 650 8100

Kansliet r 5ppet ma-fre fornamn.efternamn@malax.fi
Kanslia on auki ma-pe 8.00-15.30 etunimi.sukunimi@malaxf

Fritids- och kulturndmnden - Vapaa-aika ja kulttuurilautakunta

Jonas Rénnqyist (ordf), Sofia Storfors (vice ordf.), Podbicanin Meatrisa, Berts
Johan, Hemming Heidi, Appel Mikael, Herrgard Anne, Snickars Hans, Abonde
Carl-Olof. Korsnas: Granas Anna, Holmblad Lars-Erik, Ostling Tina.
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Hoppas du har haft en fin sommar med
avkoppling, aterhamtning och omvax-
lande, skéna dagar!

Vi borjar ana hdst och snart ar det dags
for Ml:s kurser, workshopar och forelas-
ningar att starta upp.

Vi ser framemot att fa erbjuda dig ett
nytt, fréscht kursprogram och hoppas att
du hittar ndgonting som passar just dig.

Vi har fokuserat en hel del pa kultur och
hallbarhet i olika former. Vad ségs om
att komma och préva pa att farga med
naturmaterial, fotografera i kvélls- och
nattljus, sticka storfiskarens tréjor, baka
en focaccia art eller gora snacks av skor-
den? Eller varfér inte komma och lyssna
pa samtal kring forfattande med Axel
Ahman och Markus Bergfors, Manskens-
bonden.

Som vi alla vet har ju de tva senaste aren
pga pandemin haft sin beskarda del av
utmaningar och givetvis ocksa satt sina
spar i Ml:s verksamhet. Bade bra och
mindre bra. Kurser har stéllts in eller av-
brutits, kursdeltagarna har varit fa. Men
sa har vi ocksa lart oss en hel del som vi
kanske inte skulle ha fixat utan pande-
min. Bade om oss sjélva och om verksam-
heten. Vi har klarat utmaningarna och nu
ser vi framemot en kreativ hést med dig
som ivrig deltagare pa vara kurser!

Toivottavasti kesasi on ollut hieno - ren-
touttava, palauttava, monipuolinen ja
leppoisal

Syksy ldhestyy, ja pian alkavat kansa-
laisopiston kurssit, tydpajat ja luennot.

Haluamme tarjota uuden, tuoreen kurs-
siohjelman - toivottavasti [6ydat jotain
juuri sinulle sopivaa.

Ohjelmassa on paljon kulttuuria ja
kestavyyttd monessa muodossa. Haluai-
sitko varjata luonnonvareilld, valokuvata
ilta- ja yovalaistuksessa, neuloa puseroi-
ta, yhdist&a leivan leipomisen ja taiteen
(focaccia art) tai tehda satokauden pik-
kupurtavia? Tai ehké haluat tulla kuun-
telemaan Axel Ahmanin ja Markus Berg-
forsin (Manskensbonden) keskustelua
kirjoittamisesta.

Kuten kaikki tiedamme, kaksi viime vuot-
ta ovat olleet haasteellisia pandemian
vuoksi, ja ne ovat jattdneet jalkiddn myos
kansalaisopiston toimintaan. Seké hyvia
ettd vdhemmén hyvia. Kursseja on pe-
ruttu tai keskeytetty, kurssilaisia on ollut
vahan. Mutta olemme myds oppineet
paljon, mitd emme ehka olisi tehneet il-
man pandemiaa. Seka itsestamme ettd
toiminnasta. Olemme selviytyneet haas-
teista ja nyt odotamme luovaa syksya yh-
dessa kanssasi!

Hélsningar / Terveisin Eva

Annika Westerberg, hantverksldrare/kédsityénopettaja (langst
fram/edessé), Eva Kammonen, rektor/rehtori (i mitten/keskella),
Ann-Christin Hagstrand, institutsekreterare/opistosihteeri
(stdende/seisten)

ALLMAN INFORMATION

Anmélan

Till alla kurser och féreldsningar kréavs
férhandsanmaélan. Kom ihag att anmala
dig i god tid, senast en vecka fére kurs-
start om inget annat anges!

Om en kurs eller foreldsning inte har till-
rackligt med anmaélningar inhiberas den.
Om det blir &ndringar i kurserna eller om
de inhiberas meddelar Ml de anmalda
om detta per sms eller per telefon.

Om en larare insjuknar forsoker kansliet
hitta en vikarie. Om detta inte lyckas
meddelar vi, i forsta hand per sms, om
att lektionen &ar inhiberad. Institutet ga-
ranterar inte att en inhiberad lektion er-
satts med ett nytt kurstillfalle.

Kursavgift

Kursavgift betalas skilt fér varje kurs. Den
géller per termin och betalas inte tillba-
ka. Du far en faktura per post efter att
kursen har startat. Vid anmalan bér du
uppge din personbeteckning. Den be-
hévs for faktureringen.

| kursavgifterna ingar vanligtvis inget
kursmaterial. | en del kurser, bl.a. sprak,
praktiska kurser och matlagningskurser
tillkommer material- eller ingrediens-
kostnader.

Annullering av kursplats

Foérhandsanmalan ar bindande! Om du
trots allt inte kan delta i en kurs ar det
ytterst viktigt att du meddelar kansliet
senast 3 dagar innan kursen inleds. Om
du uteblir utan att ha meddelat kans-
liet fakturerar institutet 20 € eller hela
kursavgiften om den &r mindre &n 20 €.
Annulleringen kan goras till kansliet per
tfn; 040 650 8100 eller via ditt anvandar-
konto pa webbsidan. Kursledaren tar inte
emot annulleringar!

Studiesedlar

Utbildningsstyrelsen har beviljat insti-
tutet medel som majliggor rabatterade
kursavgifter. Rabatten &r 25 % pa en val-
fri kurs fér:

- pensionérer och seniorer (63 ar och
over)

- invandrare

- arbetsl6sa arbetssdkande (intyg fran
TE-byran bor inlamnas)

- personer med specialbehov

OBS! Du maste meddela att du tillhér
nagon av malgrupperna for att beviljas
studiesedel. Det gér du genom att fylla
i pé kursledarens studiesedellista eller
genom att ringa eller maila Ml:s kansli.

Om du inte meddelat oss att du vill er-
halla studiesedelrabatt innan vi sant fak-
tura till dig beaktas inte rabatten.

Férmanssedlar

Vi godkédnner TYKY- och SMARTUM-mo-
tionssedlar i motions- och danskurser. Ge
dina sedlar till kursledaren underteckna-
de med ditt namn senast tre veckor efter
kursstart. Efter att du fatt en faktura be-
aktas férmanen inte ldngre. Vi accepterar
ocksa ePassi och SMARTUM saldo.

Om du anvénder nagot av dessa betal-
ningssatt maste betalningen vara gjord
senast 3 veckor efter kursstart. Kvitto pa
betalningen boér uppvisas. En faktura kan
inte betalas med sedlar eller andra for-
maner.

Sms fran oss

Observera att du inte kan svara pa de
sms du far av oss.
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Utvardering

Vi vill gérna héra dina synpunkter om
vara kurser och féreldsningar. Om du har
fatt en utvérdering skickad till dig per
e-post 6nskar vi att du besvarar den. Pa
sa satt hjélper du oss att forbattra och ut-
veckla var verksamhet.

Kursintyg

Kursintyg far du pa begaran av institu-
tets kansli om du har deltagit regelbun-
det (75%) i en kurs. For kursintyg fran ti-
digare lasar debiteras 5 €.

Uppdragsutbildning

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

Institutet informerar regelbundet om
kurser, foreldsningar och evenemang pa
hemsidan mi.malax.fi, pa sociala medier
och genom annonser och puffar i tid-
ningar och lokal-TV.

Lasarskurser (pagar bade host-
och vartermin)

I kursprogrammet ser du vilka kurser som
&r lasarskurser genom att bade hostens
och varens datum ar utskrivna. Om du ar
anmald till en l&sarskurs har du automa-
tiskt en kursplats ocksa pa varen. Men
om du inte ténker fortsatta kursen bor du
avboka din kursplats till Ml:s kansli. An-
nars debiteras ocksa varens kursavgift.

Corona information

Vi hoppas pa en hdst utan restriktioner.
Men anpassar verksamheten utgaende
ifran nationella och regionala rekom-
mendationer och restriktioner.

Institutet férbehaller sig ratten att vid
behov andra kursdatum, kursplatser,
gruppstorlekar och att eventuellt fort-
satta kurser pa distans.

Distansundervisning raknas som kurstill-
falle och &ndrar inte pa kursavgiften. Om
du inte vill delta i distansundervisning
boér du annullera din kursplats.

Aktuell information om &ndringar i var
kursverksamhet publiceras pa var hemsi-
da, kommunens hemsida och via sociala
medier.

YLEISTA TIETOA

limoittautuminen

Kaikille kursseille ja luennoille on ennak-
koilmoittautuminen. Muista ilmoittautua
hyvissa ajoin, viimeistéan viikkoa ennen
kurssin alkua, jos kurssin kohdalla ei
muuta ilmoiteta!

Jos kurssille tai luennolle ei ole riittavasti
ilmoittautumisia, se perutaan. Jos kursse-
ihin tulee muutoksia tai ne perutaan, kan-
salaisopisto ilmoittaa siité ilmoittautuneil-
le tekstiviestilla tai puhelimitse.

Opettajan sairastuessa kanslia yrittaa 16y-
t&3 sijaisen. Jos se ei onnistu, ilmoitamme
tunnin peruuntumisesta, ensisijaisesti tek-
stiviestilld. Opisto ei takaa, ettd peruun-
tunut tunti korvataan uudella tunnilla.

Kurssimaksu

Kurssimaksu maksetaan erikseen jokai-
sesta kurssista. Maksu on lukukausikoh-
tainen, eika sitd palauteta. Saat laskun
postitse sen jalkeen, kun kurssi on al-
kanut. llmoittautuessasi sinun tulee il-
moittaa henkilétunnuksesi, jota tarvitaan
laskutuksessa.

Kurssimaksuihin ei yleensa sisélly kurs-
simateriaali. Joillain kursseilla, muun
muassa kielissa, kdytdnnén kursseilla ja
ruoanlaittokursseilla kerataan lisdksi ma-
teriaali- tai raaka-ainemaksu.

Kurssipaikan peruminen

Ennakkoilmoittautuminen on sitova! Jos
et kuitenkaan jostain syysta voikaan osal-
listua kurssille, on erittdin tarkeas, etts il-
moitat siitd kansliaan viimeistdan 3 paivaa
ennen kurssin alkua. Jos jaat tulematta
kurssille ilmoittamatta siitd opiston kans-
liaan, sinulta laskutetaan 20 euroa tai koko
kurssimaksu, jos se on pienempi kuin 20
euroa. Peruutuksen voi tehda kansliaan,
puh. 040 650 8100 tai kansalaisopiston

O Tl O

verkkosivuston kayttgjatilin kautta. Kurs-
sin vetaja ei ota vastaan peruutuksia!

Opintosetelit

Opetushallitus on mydéntanyt opistolle
maarérahaa, joka mahdollistaa alen-
nettuja kurssimaksuja. 25 %:n alennuk-
sen annetaaan vapaavalintaisesta kurs-
sista:

- elékelaisille ja senioreille (63 vuotta
taytténeet)

- maahanmuuttajille

- tydttdmille tyénhakijoille (TE-toimis-
tosta tarvitaan todistus)

- erityistarpeisille henkildille

Huom.! Sinun taytyy ilmoittaa, kuulutko
johonkin kohderyhmaén, jotta voit saada
opintosetelialennuksen. Téméan voit tehda
kurssilla tai soittamalla tai lahettamalla sa-
hkopostia kansalaisopiston kansliaan.

Jos et ole ilmoittanut meille haluavasi
opintosetelialennusta ja olemme ehtineet
|ahettda laskun, et voi saada alennusta.

Etusetelit

Hyvaksymme TYKY- ja SMARTUM:-liikunt-
asetelit lilkunta- ja tanssikursseilla. Anna
setelisi kurssin ohjaajalle allekirjoitettuina
viimeistaan kolmen viikon kuluessa kurs-
sin alkamisesta. Jos olet jo saanut laskun,
etua ei enda voida huomioida. Hyvaksym-
me myds ePassin ja Smartum-lilkuntasal-
don. Jos kaytdt jompaakumpaa naista
maksutavoista, maksu on suoritettava
viimeistaan 3 viikon kuluessa kurssin al-
kamisesta. Maksusta on esitettava kuitti.
Laskua ei voi maksaa seteleilld tai muilla
eduilla.

-5-
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FORELASNINGAR OCH FORTBILDNING

Meiltd saadut tekstiviestit

Et voi vastata meiltad saamiisi tekstivies-
teihin.

Arviointi

Haluamme mielellamme kuulla mielipite-
esi kursseistamme ja luennoistamme. Jos
saat sédhkopostiisi kurssiarviointipyynnén,
toivomme, etta vastaat siihen. Silla tavoin
autat meitd parantamaan ja kehittdmaan
toimintaamme.

Kurssitodistus

Saat pyynndsté kurssitodistuksen, jos olet
osallistunut kurssille sdannéllisesti. Aiem-
pien lukuvuosien kurssitodistuksista velo-
itetaan 5 €.

Tilauskoulutus

Kansalaisopisto jarjestda kursseja ja tay-
dennyskoulutusta kunnan, yritysten ja
yhdistysten henkiléstéryhmille. Ota yh-
teyttd kansliaan, mikéli tilauskoulutuk-
seen on kiinnostusta ja tarvettal

Opisto tiedottaa sdanndllisesti kursse-
ista, luennoista ja tapahtumista verkko-
sivustolla mi.malaxfi, sosiaalisissa medi-
oissa ja ilmoituksin ja puffein lehdissa ja
paikallistelevisiossa.

Lukuvuosikurssit (kurssi kestda
seka syys- ettd kevatlukukauden
ajan)

Kurssiohjelmasta néet, mitk& kurssit ovat
lukuvuosikursseja. Seké syksyn ettd ke-
vaan paivdmaéarat on talléin mainittu.
Jos ilmoittaudut lukuvuosikurssille, saat
automaattisesti paikan samalta kurssilta
my0ds kevaalla. Jos et aio jatkaa kurssilla,
ilmoita siitd kansalaisopiston kansliaan.
Muussa tapauksessa sinulta laskutetaan
myos kevaan kurssimaksu.

Korona info

Toivomme, ettd syksyn kurssitoiminta
voidaan pitdd normaalioloissa. Mutta jat-
kamme koronatilanteen seuraamista ja
sopeutamme toimintamme valtakunnal-
listen ja alueellisten rajoitusten ja suosi-
tusten mukaiseksi.

Opisto pidattaa itselleen oikeuden tarvit-
taessa muuttaa kurssipdivamaaria, kurs-
sipaikkoja ja ryhmakokoja sekad mahdolli-
sesti jatkaa kursseja etana.

Etdopetus lasketaan kurssitilaisuudeksi
eiké se muuta kurssimaksua. Jos et halua
osallistua etdopetukseen, sinun tulee pe-
rua paikkasi kurssilla.

Ajankohtaista tietoa kurssitoimintamme
muutoksista julkaistaan verkkosivustol-
lamme, kunnan verkkosivustolla ja sosiaa-
lisissa medioissa.

320201 Volontérarbete,

nér och fjarran

Gymnasiet i Petalax

mandag 7.11.2022 kl. 18.30-20.00
Isabel Flemming, 2 lekt. 12 €

Du kan volontararbeta narmare an du
tror, men ocksa utomlands. Isabel Flem-
ming delar med sig av sina personliga
erfarenheter som volontar i bl.a. Indien
och Frankrike. Méjlighet till diskussion
och fragor under kvéllen. Anmal dig se-
nast 31.10.

320209 Hybridpaverkan och
nationell beredskap
Gymnasiet i Petalax

Datum och tid meddelas senare
Catharina Candolin, 2 lekt. 10 €

Osékerheten i varlden, kriget i Ukraina,
hot om cyberattacker och andra hot
vacker tankar och fragor. Hur kan geme-
ne man foérbereda sig, hur vet man vad
som &r sann eller falsk information? Ca-
tharina Candolin, teknologie doktor och
expert pa hybridhot féreldser kring in-
formationspaverkan, cybersakerhet och
cyberférsvar.

130207 Sverigefinnar och
Finlandssvenskar - en resa i
tid och rum

Gymnasiet i Petalax

mandag 19.9.2022 kl. 18.30-20.00
Hans Raab, 2 lekt. Ingen avgift

Historia, sprak och férdomar - fran He-
denhdos till Marin. Hans Raab, tidigare
Malaxbo och lektor i svenska tar oss med
pa en vandring genom de svensk-finska
landskapen. Alltid med en glimt i 6gat!
Musikaliskt foérgylls féredraget av Brid
Pe, utbildad i klassisk musik. Féreldsning-
en ordnas av Malax kommunbibliotek i
samarbete med Malax-Korsnds Ml och
fritidskansliet. Anmal dig senast 12.9.

410213 Pilgrimsvandring i
Osterbotten

Gymnasiet i Petalax

mandag 10.10.2022 kl. 18.30-20.00
Martin Nase, 2 lekt. 12 €

Martin Nése och hans fru Kira beréattar
om vandringar pa de europeiska pil-
grimslederna och informerar om den nya
Osterbottniska leden St Olav Ostroboth-
nia. Anmél dig senast 3.10.
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830209 Jobba emot ditt uppskju-
tarbeteende

Gymnasiet i Petalax

torsdag 13.10.2022 kl.18.30-20.00
Rainer Nyquist, 2 lekt. 12 €

Medvetet uppskjutarbeteende (prokras-
tinering) kan innebéra stora utmaningari
dina mal for t.ex. studier, karriar och pri-
vatliv och malen kan bli svara att uppna.
Hur kan vi motarbeta detta? Rainer reder
ut hur man med hjélp av tidsplanering
kan eliminera eller minska distraktioner-
na i vardagen. Anmél dig senast 6.10.

830223 Kvinnocafé - Stresshante-
ring i vardagen

Strand-Malle, Molpe

torsdag 6.10.2022 kl. 18.30-20.30
Emma Wester, 2 lekt. 15 €

Forelasningen ger en introduktion till vad
stress ar, hur stressreaktioner fungerar
och vad man sjalv kan gora for att han-
tera dem. Energireglering och hur man
bygger upp goda vanor fér att dka sin
motstandskraft pa lang sikt presenteras
ocksa. Individens sjalvforstaelse och moj-
lighet att leda sig sjalv star i fokus. Delta-
garna far prova pa nagra enkla metoder
for att hantera sina egna stressreaktioner
samt gbra nagra korta évningar. Valkom-
men med ung som gammal! Forelasning-
en &r i samarbete med Svenska kvinno-
férbundets lokalavdelningar i Malax och
Korsnds. Moderator under kvéllen ar
Ann-Sofi Backgren. Kaffe/te ingar i kurs-
avgiften. Anmél dig senast 29.9.

320101 Vardagsjuridik
Gymnasiet i Petalax

mandag 3.10.2022 kl. 18.30-20.30
Hanna Stenholm, 2 lekt. 12 €

Vad héander ifall jag sjélv eller en annan
anhorig blir sjuk, separerar eller avli-
der? Vem kan ta hand om mina &renden
ifall jag inte klarar det sjalv? Hur tryggas
min familjs ekonomi ifall jag avlider? Vad
hander med bostadslanet ifall vi sepa-
rerar? Under kvéllen tar vicehdradshov-
ding Hanna Stenholm upp hur man kan
férbereda sig for olika skeden i livet och
underlatta bade for sig sjalv och sina an-
hériga. Anmal dig senast 26.9.

130203 Samtal om skrivande och
berittande med Axel Ahman och
Manskensbonden

Gymnasiet i Petalax

torsdag 6.10.2022 kl. 18.30-19.30

1 tillfalle, 7 €

Beréttelser &r nagot alla har inom sig och
for vissa blir det ett satt att uttrycka sig,
t.o.m. en del av deras yrke. Kom med pa
ett samtal med musikern, Manskensbon-
den Markus Bergfors och forfattaren Axel
Ahman. | samtalet pratar vi om berattan-
de ur ett kreativt perspektiv, om deras
eget skapande och vilka beréattelser som
de kéntbehov av attfora vidare. Ett 6ppet
och avslappnat samtal om den dsterbott-
niska identiteten och hur de ser pa skri-
vandet. Samtalet gors i samarbete med
Svenska Osterbottens litteraturférening.
Som moderator fungerar deras verksam-
hetsledare Jenna Matintupa. Anmal dig
senast 29.9.

999917 Bygg en bra basgarderob
Gymnasiet i Petalax

torsdag 22.9.2022 kl. 19.00-20.30
Sandra Holmang, 2 lekt. 15 €

En stilféreldsning fér bade kvinnor och
man. Du far lara dig att bygga upp en
hallbar basgarderob och stil. Vad hér
till basgarderoben och hur gér man den
hallbar? Plus de bésta stylingtipsen for
en personlig och snygg still Anmal dig
senast 15.9.

SAMHALLE OCH KULTUR

130101 Aktiv narkultur

Jussinas stugon, Petalax

varannan tisdag kl. 18.30-20.00

ht 13.9-29.11.2022, vt 10.1-4.4.2023
Margareta Bjérkholm, 14 lekt. 22 €
Viforskar i Petalax lokalhistoria och doku-
menterar hdndelser, samhéllsliv, naringar,
seder och bruk. Anmél dig senast 6.9.

130105 Lokalhistoria och gamla
bilder fran Molpe

Molpe skola

varannan torsdag kl. 18.30-20.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Susanne Haggdahl, 14 lekt. 22 €

Vi samlar in och digitaliserar gamla fo-
toskatter for framtida generationer att
beundra. Anmél dig senast 8.9.

130109 Vad finns i veterankistan?
Allaktivitetshuset, Overmalax

onsdag 28.9.2022 kl. 18.00-19.30

Jarl Silfver, 2 lekt. 12 €

Jarl Silfver, ordférande for Frontveteran-
féreningen Kamraterna, berattar om och
visar vad som finns i veterankistan. Anmal
dig senast 21.9.

830201 Seniortraffen
Férsamlingshemmet i Korsnas
varannan onsdag kl. 13.00-14.30
21.9-30.11.2022

Maria Risberg, 12 lekt. 13 €

Kom med i var seniorgrupp med om-
véxlande program och en trevlig kaffe-
stund. Anmaél dig senast 14.9.

830203 Trivseltraffen

Norrback bystuga

varannan torsdag kl. 13.30-15.00
22.9-1.12.2022

Maria Risberg, 12 lekt. 13 €

Seniorer och daglediga tréffas och trivs
tillsammans med omvéxlande program
och kaffe. Vi diskuterar aktuella fragor,
ror pa oss och trénar minne, hérsel och
balans som &r viktiga faktorer for vart val-
befinnande. Anmal dig senast 15.9.

830205 Trivseltraffen
Férsamlingshemmet i Bergé
varannan onsdag kl. 13.00-14.30
28.9-7.12.2022

Maria Risberg, 12 lekt. 13 €

Se kursbeskrivning nr 830203. Anmél dig
senast 21.9.
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AKTUELLT FOR PENSIONARER

Trevlig samvaro, féreldsningar och dis-
kussioner om aktuella och varierande
amnen. Ingen férhandsanmalan.

320203 Aktuellt fér pensionérer
Pensionarshemmet i Petalax

tisdag kl. 13.00-15.00

6 lekt. 5 €/gang

27.9 - Kom in i min varld och mét mig dar
jag ar! Mary Andrén-Pada forelaser om att
bemdta manniskor med minnessjukdom.
25.10 - Professor Ann-Mari Higgman be-
rattar om Osterbottniska musiktraditioner
och lyfter fram nagra musikexempel fran
Petalax.

2211 - Lotta Borg beréttar om musiken i
sitt liv och bjuder pa sang och allsang. Mi-
chael Borg ackompanijerar till allsangen.

320205 Aktuellt fér pensionarer
Allaktivitetshuset, Overmalax

tisdag kl. 13.00-15.00

4 lekt. 5 €/gang

18.10 - Lotta Borg berattar om musiken i
sitt liv och bjuder pa sang och allsang. Mi-
chael Borg ackompanjerar till allsangen.
2211 - Underhallning och allsang med
Lasse Eriksson och Sven Rosendahl.

320207 Aktuellt fér pensionérer
Nya Korsndsgarden

torsdag kl. 13.30-15.30

6 lekt. 5 €/gang

29.9 - Karin Sandqvist berattar om sin bok
och om konsulinnan Tulla Moe.

2710 - Ledande ldkare i allman medicin,
Peter Riddar forelaser om dagsaktuella
medicinska fragor.

2411 - Finlands ambassador i Aten aren
2003-2007, Ole Norrback berattar om
Grekland fran antiken till idag.

130201 Digital bokklubb, online
Online

torsdag kl. 18.30-20.00

22.9,20.10, 1711 och 15.12.2022
Jenna Matintupa, 8 lekt. 15 €

Tycker du om att l1dsa men saknar ett sam-
manhang dér du kan diskutera med andra
om vad du l&st? Da ar digitala bokklub-
ben som gjord for dig! Vi laser bocker pa
egen hand. Sedan tréffas vi digitalt via
Zoom den tredje torsdagen i manaden
med start 22.9.2022. Bokklubben leds av
Jenna Matintupa. Fokus ligger pa aktuella
bocker, inhemska och nordiska. Till forsta
tréffen laser vi boken GIém bort din sak-
nad av Ann-Luise Bertell. Till de dvriga
traffarna valjer vi tillsammans bok. Anmal
dig senast 15.9.

130205 Kicka igang ditt kreativa
skrivande

Gymnasiet i Petalax

16rdag 26.11.2022 kl. 10.00-17.00
séndag 27.11.2022 kl. 10.00-14.45
Ellen Strémberg, 13 lekt. 40 €

Passar dig som vill hitta en ingang till ett
skonlitterért skrivande eller som behover
en boost! Vi traffas under en helg och
skriver och pratar skrivande tillsammans.
Korta lekfulla skrivévningar samsas med
egen skrivtid, samtal om skrivrutiner och
var man hittar inspirationen. Anmal dig
senast 18.11.

Foto: Jennifer Granqvist
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if MUSIK

Sang- och instrumentundervisning fér, barn, ungdomar och vuxna.

MUSIKVERKSTAD

Grupp- och individuell undervisning fér
barn, ungdomar och vuxna. Deltagarna
musicerar tillsammans med kursledaren
och far grundfardigheter i sdng och oli-
ka instrument.

110101 Musikverkstad
Yttermalax skola

mandag kl. 14.00-17.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmail dig senast 5.9.

110103 Musikverkstad
Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.00

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmal dig senast 5.9.

110105 Musikverkstad
Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.00-20.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmal dig senast 7.9.

110107 Musikverkstad

Bergé skola

tisdag kl. 17.00-20.00

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmal dig senast 6.9.

110109 Musikverkstad

Korsnés skola

onsdag kl. 13.15-17.15

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmal dig senast 7.9.

110111 Musikverkstad

Molpe skola

tisdag kl. 13.45-15.45

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Johnny Risberg, 12 ggr, 32-66 € ht

Anmal dig senast 6.9.

KORER

110125 Sing for Joy

Kyrkhemmet, Yttermalax

tisdag kl. 19.00-20.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Johnny Sandsten, 24 lekt. 36 € ht
Vélkomna med i kéren for bade damer
och herrar. Kédnda sanger med enkla
stdmmor star pa repertoaren. Kontakta
kursledaren Johnny Sandsten, 050 562
3290 om du har fragor. Anmal dig senast
6.9.

110127 Sanggladje

Korsnas skola

tisdag kl. 19.00-20.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Jasmine Urwéader, 24 lekt. 40 € ht
Koéren Sanggladje startar igen i host, den
har gangen i Korsnas, med harliga, ener-
girika sangkvallar. Kéren dar vi minskar
stressen och hojer huméret! Det finns
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inga krav eller aldersgranser, sa léange du
gillar att sjunga. Vi sjunger allt fran pop
och rock till visor och ballader, pa svenska
och engelska. Anmél dig senast 6.9.

OVRIGT

110135 Sanglektioner med Emma
Yttermalax skola

fredag kl. 15.00-18.00

16.9-912.2022

Emma Backman, 12 ggr, 120 €
Individuell undervisning i sangteknik.
Fran 13 ar, bade nybdrjare och mer er-
farna. Alla kan utvecklas i sang. Vi jobbar
med stdd, tonbildning och musikaliskt
uttryck. Inriktning kan vara bade klassisk
sang och pop & jazzsang. Valj gérna ut
nagra sanger pa forhand. Anmal dig se-
nast 9.9.

110115 Malax hornseptett
Yttermalax skola

tisdag kl. 20.00-21.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Petter Eklund, 24 lekt. 36 € ht

Vi spelar septettmusik i moderniserad
form. Anmél dig senast 6.9.

110117 Sanggrupp fér pensiona-
rer och daglediga

Allaktivitetshuset, Overmalax
varannan torsdag kl. 14.00-15.30
15.9-8.12.2022

Maria Risberg, Johnny Risberg

14 lekt. 24 €

Sangglada pensionarer och andra dag-
lediga traffas och sjunger kdnda melodi-
er. Anmal dig senast 8.9.

110131 Dragspel for alla,
individuellt

Hoégstadiet i Petalax

mandag kl. 17.30-19.00

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Jonathan Bonn, 12 ggr. 55 € ht
Individuell undervisning i dragspel
(knapp eller pianospel). Undervisningen
passar bade nybdrjare och langre hunna.
Kursdeltagaren kan vélja repertoar fran
olika musikstilar. Ta med eget instrument.
Individuell undervisning 20-30 min/elev/
vecka. Anmal dig senast 5.9.

110129 Dragspelskurs

Hoégstadiet i Petalax

mandag kl. 19.00-20.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Jonathan Bonn, 24 lekt. 36 € ht
Viinleder med att repetera och fortséatter
sedan att l&ra oss spela kdnda melodier
pa gehor och efter noter. Ocksa nybor-
jare ar vdlkomna med. Anmél dig senast

5
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2@ HANTVERK

Materialkostnader ingar inte i kursavgiften.

VAVNING OCH HANDARBETE

Kom med och upptéck konsten att vava,
ett gammalt hantverk som &r roligt och
skapande! Du kan ocksa handarbeta i
andratekniker eller tillverka en Korsnas-
eller Petalaxtréja. Kursen passar ocksa
for nyborjare och unga som vill lara sig
vava och handarbeta.

114001 Vavning och handarbete
Ladan, férsamlingshemmet i Petalax
mandag kl. 18.30-20.45

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 62 € ht

Anmal dig senast 5.9.

114003 Vavning och handarbete
Rénnholm bystuga

onsdag kl. 18.30-20.45

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 40 € ht

Anmal dig senast 7.9.

114005 Vavning och handarbete
Bjurback byagard

tisdag kl. 18.30-20.45

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 40 € ht

Anmal dig senast 6.9.

MANGSIDIGT HANDARBETE

Fér dig som tycker om att handarbeta
och vara kreativ. Vi stickar, virkar, bro-
derar, syr, knyter, flatar, tovar...ja precis
vad du sjalv énskar. Vi far inspiration

och inspirerar varandra. Du kan ocksa
gora trevliga saker av kaffepaket.

114101 Mangsidigt handarbete
Allaktivitetshuset, Overmalax
mandag kl. 12.45-15.00

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 40 € ht

Anmal dig senast 5.9.

114103 Mangsidigt handarbete
Férsamlingshemmet i Bergé
torsdag kl. 13.45-16.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 40 € ht

Anmal dig senast 8.9.
114105 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Korsnas
torsdag kl. 9.30-11.45

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Annika Westerberg, 36 lekt. 40 € ht

Anmal dig senast 8.9.

114107 Flitiga fingrar
Marthagarden, Molpe

varannan torsdag kl. 18.30-20.45

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Annika Westerberg, 21 lekt. 30 € ht

Kom med och handarbeta tillsammans.
Kanske du har nadgot pabdrjat projekt
som du vill fa klart eller l&ra dig nagon
ny hantverksteknik? Du kan sticka, virka,
brodera, sy, tova, knyta makramé eller
pyssla med det som du sjalv kénner for
att géra. Anmaél dig senast 8.9.
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114109 Lappa och laga kreativt
Hoégstadiet i Petalax

I6rdag kl. 10.00-14.00

24.9,1.10 och 19.11.2022

Carola Renlund, 15 lekt. 23 €

Det behbéver inte vara trakigt att lap-
pa kldder och andra textilier! Under tre
|6rdagar har du mojlighet att haka pa
"visible mending” trenden, d.v.s. du Ia-
ter din lappning synas pa ett kreativt
satt. Det &r fritt fram att experimentera
pa sondriga plagg eller textilier, som
du sjélv tar med. Du har mdjlighet att
testa fritt broderi, utmana dig sjalv med
sashikobroderi eller boro lappning. Vi
gar ocksa igenom hur du kan lappa pa
symaskin och dessutom ges tips pa hur
stickade plagg kan repareras. Ta med
egen matsdck. Anmal dig senast 16.9.

114111 Moderna julbroderier
Hoégstadiet i Petalax

I6rdag kl. 10.00-15.00

26.11 och 10.12.2022

Pernilla Vikstrém, 12 lekt. 20 €

Julbroderier blir ofta nagot vi tar fram jul
efter jul som en kar tradition. Aven fast
de kanske har manga ar pa nacken och
borjar bli omoderna. Vill du férnya julde-
korationer, skapa nya jultraditioner eller
kanske ge bort ett vackert julbroderi i

julklapp i ar? Da é&r kursen nagot for dig.
Med fem grundstygn skapar vi vackra
jultavlor och broderier tillsammans un-
der tva kreativa l6rdagar. Kursen lampar
sig for bade nybdrjare och dig som bro-
derattidigare. Anmél dig senast 18.11.

114113 Makramé
Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 17.30-21.15
15.11.2022

Nina Overholm, 5 lekt. 13 €

Vi gor en véggbonad i makraméteknik
tillsammans med Nina. Med hjélp av tyd-
liga instruktioner gar vi igenom makra-
méns basknutar och skapar under kvall-
en en fardig vaggbonad. Med hjélp av
basknutarna kan du sen sléppa loss din
kreativitet och skapa egna hantverk. Ma-
terialavgift pa 8,50 € tillkommer. Anmal
dig senast 8.11.
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114115 Storfiskarens trdjor -
inspirationsdag

Konstverkstaden Malakta, Malax
sondag kl. 12.00-16.00

30.10.2022

Minna Knutar, 5 lekt. 20 €

Kom och |at dig inspireras av stickm&ns-
terboken “Storfiskarens tréjor”! Minna
Knutar har samlat en del av sin pappa,
Nils Hastbackas, tréjdesign fran 1980-
och 1990- talet i en bok som utkom ifjol.
Minna berattar om hur hon fick idén till
boken, om bokprojektet, om sin pap-
pa Nisse och varfér boken kom att heta
Storfiskarens tréjor. Naturligtvis har Min-
na med sig en del av bokens tréjor och
andra plagg. Tréjorna ar stickade i olika
flerfargstekniker. Under dagen finns ock-

TRA OCH METALL

114209 Veteranfordon i skick
Revahls verkstad, Ribacken

mandag kl. 18.30-21.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Matts Vikman, 48 lekt. 53 € ht

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i kérbart skick.
Anmal dig senast 5.9.

114211 Veteranfordon i skick
Hoégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-21.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Matts Vikman, 48 lekt. 53 € ht

Se kursbeskrivning 114209. Anmal dig
senast 6.9.

VD@0 AL 558 V@

sa Jaana Luhtala pa plats med sina garn.
Inspirationsdagen ger dig mojlighet att
diskutera stickteknik, garnval och - kvali-
teter samt se och ké&nna pa tréjorna. Kaf-
fe ingar i kursavgiften. Anmaél dig senast
17.10.

114207 Renovering av mébler och
bruksféremal

Hogstadiet i Petalax

mandag kl. 18.30-21.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Gabriella Jokela, 48 lekt. 53 € ht

Vi renoverar mobler, gamla slaktklen-
oder och bruksféremal sdasom gamla
redskap, fonster och dérrar. Anmél dig
senast 5.9.

114201 Traslojd

Hégstadiet i Petalax

varannan l6rdag kl. 9.30-14.15

ht 17.9-10.12.2022, vt 14.1-1.4.2023
Henrik Nordling, 42 lekt. 46 € ht

En kurs fér dig som tycker om att slgj-
da. Vi formger och tillverkar nya mébler
och nyttoféremal enligt egna idéer eller
gamla férebilder. Anmaél dig senast 9.9.
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114213 Hallbart byggande
Gymnasiet i Petalax

16rdag kl. 10.00-14.00
8.10.2022

Jonathan Hemming, 5 lekt. 15 €

En kortkurs om miljovénliga byggmate-
rial och hallbara byggmetoder. Vi pratar
om traditionella naturmaterial, moder-
na, giftfria alternativ samt aterbruk och
reparation. Vi tar ocksd upp saker som
byggnadens placering, uppvédrmning
och funktionalitet m.m. Anmal dig se-
nast 30.9.

114215 Grundkurs i fonster-
renovering

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag kl. 18.00-20.15
19.9-31.10.2022

John Peltoniemi, 18 lekt. 26 €

Vi gar igenom kittborttagning, urtag-
ning av glas, glasskarning, kittning och
malning. Ta med egna fonster eller dva
pa fénster som finns pa plats. Materi-
alkostnader tillkommer och betalas till
kursledaren. Anmal dig senast 12.9.

110409 Julkors fran Malax
Brinkens museiomrade, Malax
torsdag kl. 18.30-20.45
3.11-24.11.2022

Monica Enholm, 12 lekt. 22 €

Tillverkning av gammalt julkors fran Ma-
lax. Stommen &r tillverkad av tra, dekore-
rad med elljus och lindas med remsor av
silkespapper enligt gammal sed. Julkor-
set &r &mnat for inomhusbruk och skall
hanga i taket. Trastomme med ljus kan
képas via Malax museiférening, meddela
vid anmalan om du vill képa stomme. Du
kan ocksa kld om ett gammalt julkors om
du har ett fran tidigare. Ta med sax, kniv
och lim (Erikeeper). Silkespapper kan ko-
pas av kursledaren. Obs! Anmélan langt
pa férhand for att hinna fa stommar och
ljus. Anmal dig senast 22.9.
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KONST, MALNING, FOTO
OCH ANNAT KREATIVT

118003 Med penna, krita eller
pensel!

Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.15

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Hans Westergard, 36 lekt. 40 € ht

Du valjer sjalv den teknik som passar dig
bast. Ta med material och motiv som till-
talar dig. Tillsammans med Hans skapar
vi personliga konstverk. Du kan vara ny-
borjare eller ha erfarenhet fran tidigare.
Anmal dig senast 5.9.

118011 Akvarellmalning vid
Malakta

Konstverkstaden Malakta, Malax
fredag 14.10.2022 kl. 18.00-20.30
I6rdag 15.10.2022 kl. 10.00-15.00
Tuija Arina-Sundelin, 10 lekt. 25 €

Kom med pa en inspirerande helgkurs
dar vi bekantar oss med vattenfargernas
egenskaper. Vi mélar landskap och por-
tratt. Egna farger och penslar med. Mgj-
lighet att kdpa akvarellpapper pa plats
finns. Ta med egen matsack. Kursen &r
tvasprakig. Anmal dig senast 7.10.

118001 Porslinsmalning
Allaktivitetshuset, Overmalax
torsdag kl. 18.00-21.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Marja Piispanen, 48 lekt. 53 € ht

Du kan mala fat, vaser eller muggar med
vattenlésliga RCP-oljor och porslinsfar-
ger antingen pa frihand eller genom att
kopiera fardiga moénster. Kursen riktar
sig till bade nybdrjare och langre hunna.
Tvasprakig kurs. Anmaél dig senast 8.9.

118009 Lat din omgivning
inspirera dig!

Kvarkens batmuseum, Malax

fredag 16.9.2022 kl. 18.00-20.15

I6rdag 17.9.2022 kl. 10.00-15.45

Hans Westergard, 10 lekt. 20 €

Lat den fina omgivningen och havets
skiftningar inspirera dig i ditt malande.
Tillsammans med Hans skapar vi person-
liga konstverk i valfri teknik. Du kan vara
nybérjare eller ha erfarenhet fran tidiga-
re. Ta med egna "malargrejer” och mat-
sack. Anmal dig senast 9.9.

119803 Tiffany

Overmalax skola

onsdag kl. 18.30-20.45

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Elof Holmlund, 36 lekt. 40 € ht

Vi skér, slipar och |éder ihop glas i oli-
ka farger och fogar ihop till ljuslyktor,
lampskarmar, fonsterprydnader och de-
korationer. Anmél dig senast 7.9.
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118007 Skapa med ord

Overmalax skola

l6rdag kl. 12.00-15.00

1.10.2022

Jonna Léfgren, 4 lekt. 11 €

Ord kan vara vackra, meningsfulla och
roliga. Kom med pa en kurslérdag da vi
utgdende fran ord skapar konstverk. Vi
jobbar med teckning, malning, pyssel
och/eller dator. Kursen passar for alla
aldrar och tidigare kunskaper kravs inte.
Anmal dig senast 23.9.

119003 Landskapsfotografering

i kvalls- och nattljus

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.00-19.45

8.11-29.11.2022

Tuija Warén, 8 lekt. 20 €

Fotografering av landskap i kvélls- och
nattljus. Kursen halls pa finska, men kurs-
ledaren ar tvasprakig och du kan fraga
och fa svar pa svenska. Se nédrmare be-
skrivning under finsk- och tvasprakiga
kurser. Anmal dig senast 1.11.

"©

119001 Fotografera for sociala
medier

Hogstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.00-20.00

18.10, 25.10 och 1.11.2022

Cecilia Johansson, 8 lekt. 18 €

Under kursen gar vi igenom olika an-
vandbara verktyg for att skapa innehall
till sociala medier. Vi bekantar oss med
kamerainstéliningar, olika fotostilar och
trender inom sociala medier. Genom
praktiska évningar lar vi oss att skapa
bade bild och rorligt material. Ta med
egen mobiltelefon eller kamera. Anmal
dig senast 11.10.

119805 Smycken av silvertrad
Hogstadiet i Petalax

l6rdag kl. 10.00-15.30

15.10, 29.10 och 12.11.2022

Nina Héstman-Nysjo, 21 lekt. 30 €

Vi gér arm-, hals- och vristkedjor av sil-
vertrad. Material till smycken kan képas
av kursledaren, materialkostnader till-
kommer. Kontakta kansliet om du vill be-
stélla sdg och ténger for ca 38 € av kurs-
ledaren. Ta med ett litet skruvstad och
matsack. Anmal dig senast 7.10.
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119809 Kreativ I6rdag for perso-
ner med funktionsvariation
Konstverkstaden Malakta, Malax
Iérdag kl. 13.00-14.30

17.9, 8.10, 29.10 och 19.11.2022
Ann-Maj Granstubb, 8 lekt. 20 €

Fyra kreativa |6rdagar pa Malakta dar vi
har roligt tillsammans! Vi malar, dansar

och gor musik. Alla kan vara med och
hitta sitt eget satt att uttrycka sig sjalv.
Kla dig gérna i bekvédma kldder som det
inte gor nagot om de far lite farg pa sig.
Materialkostnader tillkommer och beta-
las pa plats. Anmal dig senast 9.9.

FORSTA HJALPEN "'

830215 FRK Férsta Hjéalpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden i Malax

mandag 10.10 och 17.10.2022

kl. 9.00-16.00

Carina Nordman-Byskata, 16 lekt. 80 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.
Kursen passar ocksa dig som behéver en
uppdatering av livraddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den forsta kursdagen (40 €). Anmal dig
senast 3.10.

830217 FRK Forsta Hjdlpen FHJ 1®
(16 t) webinar

Online

onsdag 26.10 och 2.11.2022

kl. 9.00-16.00

Carina Nordman-Byskata, 16 lekt. 80 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.
Kursen passar ocksa dig som behéver en
uppdatering av livraddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den forsta kursdagen (40 €). Kursen halls
via Teams. Du far en lank till din e-post.
Anmal dig senast 19.10.

830219 FRK Forsta Hjadlpen FHJ 1©
(16 t) kombinationsutbildning
Online/sjalvstudier

Nya Korsnasgarden

mandag 3.10.2022 kl. 9.00-16.00

Linda Haglund, 16 lekt. 80 €

Forsta hjalpen | enligt FRK:s kurskrav.
Detta ar en ny form av kurs. Du gor
teoridelen (8 lektioner) hemma genom
sjélvstudier, online i egen takt. Vi traffas
i oktober och gor praktiska évningar dar
du 6var det du lart dig under studierna
hemma. Testet som hor till teoridelen
bor vara avklarat innan du kan delta i de
praktiska dvningarna. Efter anmélnings-
tidens slut far du en lank till din e-post
och kan ta itu med teoridelen. Anmal dig
senast 19.9.

830221 SPR Ensiapukurssi EA 1®
Kommungarden i Malax

onsdag 9.11, 16.11.2022 kl. 9.00-16.00
Maria Mannikko, 16 lekt. 80 €

Kursen halls pa finska, se ndrmare kurs-
beskrivning under finsk- och tvasprakiga
kurser. Anmal dig senast 19.10.
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FINSKA

120101 Finska individuellt, online
Online

mandag kl. 16.15-20.15
19.9-28.11.2022

Ritva Slotte, 10 ggr, 190 €

Du far individuell handledning och &v-
ning i att anvénda finskan skriftligt och
muntligt. Du tréffar lararen 10 ggr via
Zoom och varje traff ar 60 min. Kursinne-
hallet anpassas efter dina dnskemal och
behov. Tider enligt &verenskommelse
efter sista anmalningsdag. Anmal dig
senast 12.9.

120103 Finska individuellt, online
Online

onsdag kl. 17.00-20.00

21.9-30.11.2022

Ritva Slotte, 10 ggr, 190 €

Se kursbeskrivning 120101. Anmal dig
senast 14.9.

120105 Finska for nybéorjare,
fortsdttning

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Camilla Riihiluoma, 24 lekt. 38 € ht

En fortsattningskurs i finska fér dig som
redan har litet baskunskaperiform aven
grundkurs eller liknande. Vi dvar oss pa
att tala, forstd och skriva praktisk finska
samt en del grammatik. Kursbok: Suo-
men mestari 1 (uudistunut) fran kapitel
5. Anmaél dig senast 7.9.

SPRAK

120107 Finska for allméan sprak-
examen, narstudier / online
Yttermalax skola

mandag kl. 18.45-20.30
12.9-7.11.2022

Camilla Riihiluoma, 19 lekt. 31 €

Repetera dina kunskaper i finska och for-
bered dig infér sprakexamen (YKI). | ex-
amen beddms sprakkunskaperna i olika
praktiska situationer. Vi dvar alla delom-
raden; text- och horforstaelse, skriftlig
och muntlig fardighet. Med intyg 6ver en
allmén sprakexamen i fickan kan du visa
nivan pa dina kunskaper. Kursen halls
bade som nérstudier och pa distans via
Zoom. Anmaél dig till kursen senast 5.9.

Testdag for allman sprakexamen &r |6r-
dag 12.11.2022. Anmaélan till testet gor
du sjélv elektroniskt. Anmélningstiden
ar 2-30.9.2022: https://www.oph.fi/sv/
utbildning-och-examina/anmalan-till-all-
manna-sprakexamina Testet ordnas vid
Vasa medborgarinstitut Alma och Oy
EduVamia Ab, Vasa. Examensavgift, 140
€ (mellannivd). For mera info kontakta
Malax-Korsnds Ml, 040-6508099.
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SVENSKA

120201 Svenska fér nyborjare
Yttermalax skola

onsdag kl. 16.15-17.45

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Camilla Riihiluoma, 24 lekt. 38 € ht

Vill du léra dig grunderna i svenska, for-
sta vardagssprak, bygga upp ett ordfor-
rad och sjélv vaga uttrycka dig pa svens-
ka? Da ar detta kursen for dig! Kursbok:
Vi ses! (2018) Keranen,Lindroos & Pelto-
la. Anmal dig senast 7.9.

Want to learn Swedish, basics, vocabu-
lary, gradually be able to speak and ex-
press yourselfin Swedish? Then this cour-
se is for you! Sign up at the latest 7.9.

ENGELSKA
120301 Engelska till vardags

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.00-19.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Susanne Blomqvist, 24 lekt. 38 € ht

Vi lér oss ord och uttryck som anvands i
vardagen, pa resan eller vid kontakt med
slédkt och vanner utomlands. Fortsatt-
ningskurs, niva 3. Kursbok: New Profiles
5. Anmél dig senast 6.9.

120305 Frascha upp din engelska
Norrback bystuga

onsdag kl. 20.00-21.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Christina Nygard, 24 lekt. 38 € ht

Vardagsengelska fér dig som har kun-
skaper fran tidigare men som vill repete-
ra och férnya ordférrad och uttal. Vi Ia-
ser texter och diskuterar aktuella @mnen.
Fortsattningskurs, niva 3. Anmal dig se-
nast 7.9.
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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 Ml:s rektor tfn 040 6508099
eller kursledaren.

Nybérjarkurs
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
féreteelser. Beharskar en del av den
grundlaggande grammatiken och
den centrala grundvokabuléren.

Mellanniva 3-4

Forstar langre tal i normaltempo om
allmanna d8mnen. Klarar av att uttrycka
sig i vanliga, praktiska talsituationer.
Kan skriva sammanh&ngande texter
om vanliga foreteelser. Beharskar

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. Behéarskar grammatiken och
ordférradet méangsidigt och val.
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DATATEKNIK

120307 Damma av din engelska!
Yttermalax skola

tisdag kl. 17.00-18.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Camilla Riihiluoma, 24 lekt. 38 € ht

Kursen vander sig till dig som har last lite
engelska tidigare men tycker att du har
gléomt bort det mesta. Vi repeterar fran
bdrjan i lugn takt, bygger pa ordférradet
och dvar att prata i olika vardagssituatio-
ner. Ingen lérobok behdvs. Anmal dig
senast 6.9.

SPANSKA

120703 Spanska for nybérjare,
online

Online

onsdag kl. 18.00-19.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Roberto Fernandez Batalla

24 lekt. 38 € ht

Vidga din varld med det spanska spra-
ket! Vi bérjar fran boérjan och arbetar
i lugn takt. Du lar dig ord, uttryck och
fraser for att klara enkla vardagssituatio-
ner, bl.a. att hélsa och sdga adjo, beréatta
om dig sjélv, handla i butik och pa res-
taurang, veckodagar, radkneord, klocka
och tid. Kursen genomférs pa distans via
Zoom. Du deltar via din dator, mobiltele-
fon eller surfplatta. Kursbok: Caminando
1, fjarde upplagan, ISBN 9789127437142.
Anmal dig senast 7.9.

120701 Espaiiol 1-2

Yttermalax skola

tisdag kl. 15.15-16.45

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Rocio Velasquez-Riveros

24 lekt. 38 € ht

Kursen passar for dig som last spanska
ca 3 ar. Du utvecklar dina kunskaper i
spanska genom att repetera grunderna,
Ova pa att beradtta om saker i din vardag.
Vi lar oss mera om den spansktalande
varldens kultur, samhallsliv och traditio-
ner. Kursbok: Caminando 2 (2015, ISBN
9789127438279) samt ldrarens eget ma-
terial. Anmal dig senast 6.9.

TECKENSPRAK

129801 Tecken, gester, kropps-
sprak, bilder!

Gymnasiet i Petalax

lI6rdag 15.10.2022 kl. 10.00-14.00
séndag 16.10.2022 kl. 12.00-16.00
Hannele Rabb, 11 lekt. 23 €

Ett veckoslut for dig som vill boosta ditt
mod att kommunicera med personer
du saknar gemensamt sprak med, t.ex.
nyanlénda. Vi lér oss logiska tecken och
strukturer fran teckenspraket, évar mi-
ner, gester, kroppssprak och ser pa hur
man kan kommunicera med bilder man
har gjort pa férhand eller skapar i stun-
den. Anmal dig senast 7.10.
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340105 Fran idé till skiss - 2D/3D-
ritning, online

Online

tisdag kl. 18.00-21.00

13.9-13.12.2022

Kenth Sundstrém, 48 lekt. 75 €

Rhinoceros 3D och Lands Design. Kom
med och gor ritningar for dina egna
byggprojekt. Foér dig som har en del
erfarenhet av ritprogram pa datorn. Vi
jobbar med 2D- och 3D-ritningar med
Rhinoceros-programmet (www.rhino3d.
com). Ett enkelt, men samtidigt dkta och
kraftfullt CAD-program som anvénds av
saval amatdrer som industrin. Vid kur-
sens slut skall man kunna rita enklare rit-
ningar med matt. For nya anvandare finns
en 90-dagars full licens av programmet
att ladda ner gratis. Mgjlighet att kopa
en studentlicens av programmet i sam-
band med kursen. Studentlicensen fung-
erar exakt som den kommersiella licen-
sen och ar darfor ett mycket férmanligt
alternativ. Vi kommer ocksa att bekanta
oss med Lands Design (www.landsde-
sign.com), ett plugin (tillaggsprogram
till Rhinoceros) for landskaps- och tréad-
gardsplanering. Foérhandskunskaper:
God datorvana foérutsatts. Lank till Zoom
fér detforstatillfallets inloggning skickas
till de anmalda, mer info vid kursstarten.
Anmal dig senast 6.9.

340101 Smarttelefonens ABC
Kommungarden i Malax

onsdag kl. 14.00-15.30

28.9-19.10.2022

Siv-Britt Higgman, 8 lekt. 10 €

Till vad kan du anvdnda din android

smarttelefon? Vi gar igenom grunder-
na och lar oss anvandningen. Vi bekan-

tar oss med att bl.a. skapa kontaktlistor,
skicka och ta emot meddelanden med el-
ler utan foto, kamerafunktionen och hur
vi kan séka pa webben. Dessutom fun-
derar vi tillsammans kring teknik i mogen
alder, tankar och kénslor kring att vaga
bdrja pa som senior. Ta med din egen
smarttelefon. Kursen ordnas i samarbete
med Folkhalsan. Anmal dig senast 21.9.

340107 Smarttelefonens ABC
Korsnas bibliotek

varannan mandag kl. 13.00-14.30
26.9-7.11.2022

Johanna Muukkonen, 8 lekt. 10 €

Till vad kan du anvidnda din android
smarttelefon? Vi gar igenom grunderna
fér anvéndningen i lugn takt. Under kur-
sen bekantar vi oss bl.a. med telefonens
instéliningar, att skicka och ta emot med-
delanden med eller utan foto, vad ap-
par &r och hur vi kommer in pa internet.
Dessutom funderar vi tillsammans kring
teknik i mogen alder, tankar och kénslor
kring att vdga boérja pd som senior. Ta
med din egen smarttelefon. Kursen ord-
nas i samarbete med Folkhéalsan. Anmal
dig senast 19.9.

340103 Digistod for seniorer
Kommungarden i Malax

onsdag kl. 13.00-14.30

14.9, 21.9, 26.10, 2.11.2022

Karin Malmsten Rivieccio

8lekt. 13,75 €

Behover du personlig handledning i att
anvénda olika program och tjanster pa
din dator? Boka da tid till Karin pa tele-
fonnummer 050-440 9251. Sen tréffas vi
pa kommungarden i Malax fér handled-
ning med Karin. Anmal dig senast 7.9.
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810207 Matglada herrar
Molpe skola

torsdag kl. 18.30-21.30
3.11-24.11.2022

Johanna Berlin, 16 lekt. 25 €

Vi lagar lackra matrétter for vardag och
fest och prévar nya ravaror och ingredi-
enser. Ingredienskostnader tillkommer.
Anmal dig senast 27.10.

810217 Sushi

Nya Korsnasgarden

lI6rdag 24.9.2022 kl. 13.00-16.00
Rochie Malunes, 4 lekt. 10 €

Sushi ar en japansk matratt bestdende
av kokt rundkornigt ris som smaksatts
med en vindgerblandning och kombi-
neras vanligtvis med fisk, rom, skaldjur
och grénsaker. P& kursen lar vi oss att
rulla maki och uramaki och att laga nigiri.
Ingredienskostnader ca 20 € tillkommer
och betalas till kursledaren. Anmél dig
senast 16.9.

810219 Varrullar

Hoégstadiet i Petalax

I6rdag 8.10.2022 kl. 13.00-16.00
Rochie Malunes, 4 lekt. 10 €

Varrullen &r en asiatisk klassiker som ats
i flera 6st- och sydostasiatiska lander. Nu
kan du tillsammans med kocken Rochie
Malunses lara dig laga dina egna lackra
varrullar, vegetariska och med kyckling.
Ingredienskostnader 20 € tillkommer
och betalas till kursledaren. Anmaél dig
senast 30.9.

810221 Italienskt med gronsaker
i fokus

Hégstadiet i Petalax

I6rdag 29.10.2022 kl. 10.00-14.00
Anne Levlin, 5 lekt. 28 €

Vélkommen med fér att tillsammans till-
reda en italiensk lunch! Bl.a. bruschetta,
involtini di zucchine star pa menyn. Vi
fokuserar pa gronsaker och framfér allt
pa det syditalienska séattet att anvanda
gronsaker i matlagningen. Ingrediens-
kostnader ingar i kursavgiften. Kursen ar
tvasprakig. Anmal dig senast 19.10.
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810211 Tryckkonservering med
Gunvor

Hoégstadiet i Petalax

l6rdag 1.10.2022 kl. 10.00-16.00
Gunvor Haggman, 9 lekt. 33 €

Att koka in mat pa burk &r ett utmarkt satt
att ta hand om kétt, gronsaker, frukt och
fisk. Konserverna haller sig mycket lang
tid aven i rumstemperatur fastdn pro-
dukterna gérs helt utan konserverings-
medel eller tillsatser. Tryckkonservering
ar bade bra fér miljén, energisparsamt
samt ett bra satt att minska matsvinn. Vi
anvander kursledarens tryckkoknings-
apparat och gor konserver. Material och
provsmakning av produkter ingar i kurs-
avgiften. Ta med egen matsack. Anmal
dig senast 23.9.

810229 Asiatisk mat
Hégstadiet i Petalax

16rdag 19.11.2022 kl. 13.00-16.00
Rochie Malunes, 4 lekt. 10 €

Tillsammans med kocken Rochie Malu-
nes far du lara dig att géra asiatiska rat-
ter med kyckling och nétkétt och med
bade sota och syrliga smaker. Men ocksa
starkare smaker fran curry, lime, kokos,
ingefédra och chili. Ingredienskostnader
20 € tillkommer och betalas till kursleda-
ren. Anmal dig senast 11.11.

A VDTG AL N Ve G

810205 Korvstoppning
Hégstadiet i Petalax

mandag 14.11 och 21.11.2022
kl. 17.30-21.00

Anita Storm, 9 lekt. 17 €

Kom och lar dig stoppa korv. Smaker-
na kan kombineras i det oandliga. For-
sta kvéllen gor vi farskkorv, tyskarnas
bratwurst, salsiccia och merques pa
lamm, gris och vilt. Andra kvallen gor vi
emulsionskorv dvsfrankfurter, lyoneroch
weisswurst. Ingredienskostnader 30 €.
Anmal dig senast 7.11.

810209 Styckningskurs
Overmalax skola, onsdag
Overmalax jaktstuga, 16rdag
onsdag 23.11.2022 kl. 18.00-21.00
lérdag 26.11.2022 kl. 10.00-17.00
Anita Storm, 13 lekt. 25 €

Laér dig att grovstycka och finstycka ett
lamm, vi garigenom teori kring mérning,
férvaring och tillredning samt styck-
ningsdetaljer. Du far kottet med dig hem.
Kéttbitarna, namngivna och férpackade.
Kursen omfattar bade teori och praktik.
Ta med ett lamm eller bestall via Anita
Storm (senast 18.11), kostnad ca 200 €
for ett helt lamm, det gar bra att stycka
en halva ocksa. Kursavgiften inkluderar
kostnad for packningsmaterialet. Anmal
dig senast 16.11.

810213 Snacks av skérden

Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag 5.10.2022 kl. 17.30-20.30
Magdalena Lindroos, 4 lekt. 10 €

Av sasongens skord tillreder vi snacks
som passar till héstens myskvallar. Trad-
garden levererar ingredienser till gron-
kalschips, rotsakschips med vildért-och
vitloksdipp, rostade pumpafrén och till
och med néasselpopocorn m.m. Klimats-
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mart och rolig matlagning! Ingrediens-
kostnader, ca 10 € tillkommer och be-
talas till kursledaren. Anmal dig senast
28.9.

810231 Nybédrjarens utfardsmat
Hoégstadiet i Petalax

onsdag 21.9.2022 kl. 17.30-20.30
Kati Kallman, 4 lekt. 20 €

Utfardsmat &r sa mycket mer &n smoérga-
spaket och grillad korv! Vi bekantar oss
med olika sprit- och gaskok. Tillreder
mat och bakar, gér energirika mellanmal
och lar oss planera utfardsmaten. Ingre-
dienskostnader ingar i kursavgiften. Kur-
sen artvasprakig. Anmél dig senast 14.9.

810227 Focaccia Art
Hégstadiet i Petalax

onsdag 12.10.2022 kl. 18.00-21.00
Kati Kallman, 4 lekt. 20 €

Kombinera bakning med konst! Lar dig
gora focaccia art, dvs. att dekorera ett
focacciabrod sa att det blir bade vack-
ert och gott! Ingredienskostnader ingar
i kursavgiften. Kursen &r tvasprakig. An-
mél dig senast 5.10.

810223 Olupplevelser med
Stefan

Norrback bystuga

fredag 7.10.2022 kl. 18.30-20.45
Stefan Westergard, 3 lekt. 12 €

Ol- och bryggkulturen blir allt storre!
Héng med pa ett dventyr dar vi testar
olika dlsorter for att visa pa allt vad 4l
kan vara! Olkdnnaren Stefan Westergard
bjuder pa spédnnande smakkombinatio-
ner och du far goda tips for hur du pa-
rar ihop ratt 6l med ratt mat. Vi funderar
kring &lstilar runtom i varlden och hur
de méter sig med den O&sterbottniska
bryggprageln. Allt fran nybdrjare till ex-
perter ar vélkomna! Materialkostnader
pa 20 euro tillkommer som betalas vid
kurstillfallet. Anmal dig senast 30.9.
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110405 Farga med naturmaterial
Molpe paviljong, Daltons

fredag 9.9.2022 kl. 18.00-20.15
lI6rdag 10.9.2022 kl. 10.00-15.45
Minna Knutar, 10 lekt. 32 €

Naturmaterial har under tusentals ar gi-
vit vackra féarger till bade garn och tyg.
Ofta blir naturférgerna jordnéra och var-
ma. Fargning med naturmaterial ar arets
hantverksteknik 2022. Under kursen
varmfargar vi garn framst med véxtdelar
och svamp. Vi provar ocksa pa burkfarg-
ning. Under kursen l&r vi oss bade teo-
ri och praktik om fargningsprocessen,
fargningsvaxter och -material sa att vi
sedan kan férga pa egen hand. Anma-
lan méjlig fran 22.8, mi.malax.fi eller tfn
040 6508100.

410203 Ta tillvara fron fran
tridgarden

Konstverkstaden Malakta, Malax
tisdag 30.8.2022 kl. 18.00-20.00
Magdalena Lindroos, 3 lekt. 12 €

En inspirationskvall fér dig som vill veta
mer om hur, nar och varfdr man kan sam-
la frén fran den egna trédgarden nu pa

hosten. Vad ska man ténka p3, vilka arter
och sorter |6nar det sig att bérja med,
vad ar ett sortrent fré och hur ska man
férvara sina fron. Vi tittar ocksd narmare
pa olika natverk for froodling. Anmalan
méjlig fran 15.8, mi.malax.fi eller tfn
040 6508100.

110407 Ecoprint

Hégstadiet i Petalax

fredag 23.9.2022 kl. 17.00-20.00
sdondag 25.9.2022 kl. 9.30-14.30
Jeanette Rénnqvist-Aro, 10 lekt. 25 €

Kom och upptéck ecoprint eller kon-
taktfargning. Med denna teknik kan du
overféra de kansliga l6vens eller blom-
mornas egna former och farg pa papper,
siden, lin- eller bomullstyg. Vi anvénder
|[6kskal, olika 16v, blad och blommor
tillsammans med olika prepareringar
av materialet. Processen &r full av dver-
raskningar. Syftet med workshopen &r
att du ska fa kunskaper for att fortsatta
experimentera pa egen hand. En avgift
for kemikalier tillkommer och betalas at
kursledaren. Anmal dig senast 15.9.
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410201 Viltvard foér jagarexamen
Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-20.45

20.9-1.11.2022

Jessica Ekstrém, 18 lekt. 26 €

Viltvard, ekologi, fridlysta arter, lagstift-
ning, jaktmetoder och vapen. Tentamen
efter avslutad kurs for dig som vill avlag-
ga jégarexamen. Ocksa andra som a&r
intresserade av djur och natur kan del-
ta i kursen. Kostnader fér bok 30 € och
tentamen 20 €/forsék tillkommer. Antal
tenttillféllen &r 3. Anmal dig senast 13.9.

410207 Svampplockning
Korsback f.d. skola

lI6rdag 1.10.2022 kl. 10.00-14.00
Sven-Erik Bernas, 5 lekt. 15 €

Vi samlas vid skolan och ger oss ut i sko-
gen pa jakt efter trattkantareller och an-
dra héstsvampar. Ta med matséck. An-
maél dig senast 23.9.

410209 Maskar och humusjord

- en eftermiddag med komposte-
ring

Konstverkstaden Malakta, Malax
I6rdag 1.10.2022 kl. 13.00-16.30

Kaj Lofvik, Marina Ranta, 4 lekt. 20 €
Naringsrik jord &r nédvandigt for en lyck-
ad trddgardsodling. Tillsammans med
trddgardsmastaren och sjalvhushéllaren
Kaj Lofvik och odlingsentusiasten Ma-
rina Ranta tittar vi ndrmare pa hur man
startar och skéter om en kompost pa “fri-
land” och en kompost dar kompostmas-
kar aktivt arbetar med nedbrytningen av
material. En kurs om olika s&tt att bygga
sin egen kompostjord och hur man se-
dan anvénder sig av komposten pa basta
satt. Anmal dig senast 23.9.

110401 Skapa ditt dromhem
Overmalax skola

lérdag 12.11, 19.11.2022 kl. 13.30-15.00
Jonna Léfgren, 4 lekt. 11 €

Brukar du bladdra i inredningstidningar
och dromma dig bort och 6nska att ditt
hem skulle se likadant ut? Vill du piffa
upp hemma? Eller vill du ha hjélp med
inredningen i ett visst rum? Har finns na-
got for dig. Vi lér oss grunder i hur man
inreder sa att det passar just dig. Efter
kursen har du kunskapen att sjalv satta
igang med att skapa ditt drémhem. An-
mél dig senast 4.11.
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410215 Ortapoteket

Nya Korsnasgarden

mandag 17.10.2022 kI.18.00-21.00
Anita Storm, 4 lekt. 14 €

Kvallen bestar av dels en forelasning om
hur vi kan fa hjalp av olika orter for att
Oka vart valmaende. Dels av en praktisk
del dar vi gor bl.a. te, hosttinktur, fotbad
och ortolja, utgdende fran deltagarnas
onskemal. Materialkostnader tillkommer.
Anmal dig senast 10.10.
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830225 Skoéna bivaxsalvor
Bergé skola

mandag 7.11.2022 kl. 18.00-21.00
Anita Storm, 4 lekt. 14 €

Lar dig grunderna i salvatillverkning. Hur
tillverka olika értoljor som kan anvéndas
till bivaxsalvor for olika andamal, fran
sma barns blgjbakar till blamarken och
vérk. Vi gor dven bad- och fotsalter och
fina fotsalvor f6r kalla fotter. Ingrediens-
kostnader 4 €/burk tillkommer. Anmal
dig senast 31.10.

830211 Lymfpromenad
Pixne idrottsomrade, Yttermalax
tisdag kl. 18.00-19.30
20.9-11.10.2022

Katarina Bardén, 8 lekt. 55 €

Pa Lymfpromenad far du lara dig hur man
Oppnar upp lymfsystemet for att hjalpa
kroppen att drénera vétska och slagg. Vi
djupandas, gor sjélvmassage, ror pa dvre
kroppen samtidigt som vi promenerar.
Ett tréningsarmband (varde 40 €) dar alla
rorelser finns i korthet och i ratt ordning
ingar i kursens pris. Kursen passar alla,
men &r speciellt bra for t.ex. kontorsper-
sonal, personer med svullnader eller vark
och personer med fibromyalgi eller lym-
fédem. Anmal dig senast 13.9.

999915 Pidrokurs
Molpe skola

onsdag kl. 18.00-20.00
26.10-23.11.2022

Hans Snickars, 13 lekt. 22 €

Arduintresserad av kortspel? Vill du lara
dig spela pidro eller bli battre pa att spe-
la pidro? Under fem kvallar far du hand-
ledning av Hans, en erfaren spelare som
spelat i manga ar. Ung som gammal, ny-
borjare som erfaren ar valkommen med!
Anmal dig senast 19.10.

410205 Familjevandring pa Berg6
med utematlagning

Berg6 vandringsled

16rdag 24.9.2022 kl. 10.00-14.00

Tina Holms, 5 lekt. 24 €

Kom med och upptéck naturen och
hésten tillsammans pa Bergd vandrings-
led. Vi avslutar vandringen med lunch
6ver 6ppen eld och friluftskék. Ta med
sittunderlag, matkérl, bestick, skarbréade
och kniv. Ingredienskostnader ingar i
avgiften. Kursavgiften ar for ett barn
och en vuxen. Vi tréffas pa parkeringen
vid vandringsleden. Anmal endast den
vuxne senast 16.9.

110403 Uppesittarkvall

Korsnés skola

mandag 12.12.2022 kl. 18.00-21.00
Helena Héglund-Rusk & Annika Wes-
terberg, 4 lekt. 12 €

Kom med péa en rolig kvall med tillverk-
ning av julgodis och olika julpyssel.
Glogg och pepparkakor ingar i kursav-
giften. Materialkostnaderna betalas till
kursledarna. Anmél dig senast 2.12.

- Julgodis med Helena. Vi gér en chok-
ladbrack med jordnétter alternativt tor-
kade béar. Ta med forklade och en burk
att ta hem godiset i. Ingredienskostnad
3,50/pers.

- Julpyssel med Annika. Vi gor ljushus av
mjolkpaket eller stjarnori olika varianter.
Materialkostnader ca 4 €.
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120111 Lekfull finska, 7-8 ar
Petalax skola

mandag kl. 13.15-14.00

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Camilla Nykvist-Ekstrom

12 lekt. 22 € ht

Vi bekantar oss med finska pa ett lek-
fullt satt. Kursen riktar sig till 7-8-aringar.
OBS! Barnets namn vid anmélan senast
5.9.

830427 Gympaskoj, 4-6 ar
Korsnés skola

tisdag kl. 18.00-18.45

13.9-13.12.2022

Nadja Séderholm, 12 lekt. 32 €
Gympaskoj ar rérelsegladje for barn i al-
dern 4-6 ar tillsammans med kompisar.
Genom lek och redskapsbanor tréanar vi
de grundlaggande motoriska fardighe-
terna som att hoppa, springa, krypa och
klattra. Obs! Barnets namn vid anmalan
senast 6.9.

830419 Gympaskoj, 4-6 ar
Yttermalax skola

torsdag kl. 18.00-18.45

15.9-8.12.2022

Yvonne Granlund, 12 lekt. 32 €
Gympaskoj ar rorelseglédje for barn i al-
dern 4-6 ar tillsammans med kompisar.
Genom lek och redskapsbanor tréanar vi
de grundlaggande motoriska fardighe-
terna som att hoppa, springa, krypa och
klattra. OBS! Barnets namn vid anmélan
senast 8.9.

830415 Gympaskoj, 4-6 ar
Hogstadiet i Petalax

torsdag kl. 18.00-18.45

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Lina Viklund, 12 lekt. 32 € ht
Gympaskoj ar rorelsegladije for barn i al-
dern 4-6 ar tillsammans med kompisar.
Genom lek och redskapsbanor tranar vi
de grundldggande motoriska fardighe-
terna som att hoppa, springa, krypa och
klattra. OBS! Barnets namn vid anmalan
senast 8.9.

830405 Redskapsgymnastik,
4-6 ar

Overmalax skola

mandag kl. 17.30-18.15
12.9-5.12.2022

Josefin Vikstrand, 12 lekt. 32 €

Redskapsgymnastik ar en mangsidig
traningsform fér barn och unga. Genom
aktiviteterna utvecklar barnet koordina-
tion, balans, styrka och kroppskontroll.
Vi anvénder olika redskap och den egna
kroppen. Vi trénar barfota eller med tos-
sor pa fotterna. OBS! Barnets namn vid
anmalan senast 5.9.

-30-

830407 Redskapsgymnastik,
7-9 ar

Overmalax skola

mandag 18.30-19.15
12.9-5.12.2022

Josefin Vikstrand, 12 lekt. 32 €

Redskapsgymnastik &r en mangsidig
traningsform fér barn och unga. Genom
aktiviteterna utvecklar barnet koordina-
tion, balans, styrka och kroppskontroll.
Vi anvander olika redskap och den egna
kroppen. Vi trénar barfota eller med tos-
sor pa fotterna. OBS! Barnets namn vid
anmélan senast 5.9.

830425 Redskapsgymnastik,
6-8 ar

Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.00-18.45

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Magdalena Storsved, 12 lekt. 32 € ht

Vi bekantar oss med de olika redska-
pen inom redskapsgymnastiken och
genom aktiviteterna tranar barnen pa
koordination, styrka, balans och kropps-
kontroll. Vi lar oss grunderna inom red-
skapsgymnastik som t.ex. kullerbyttor,
hjulningar och att std pa handerna. Kur-
sen ar tvasprakig. OBS! Barnets namn
vid anmélan senast 6.9.

830413 Rorelse, lek och gladje,
8-11 ar

Bergé skola

tisdag kl. 17.10-18.10
13.9-13.12.2022

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 36 €

Vill du bli stark, smidig och rérlig? Da
ar denna kurs foér dig. Pa ett utmanande
och roligt satt prévar vi parkour, akroba-
tik, pyramider, lekfulla banor och lust-
fylld styrketréning. Obs! Barnets namn
vid anmalan senast 6.9.

830423 Cirkus och akrobatik
Molpe skola

l6rdag kl. 09.00-11.00

24.9 och 8.10.2022

Elin Smedlund, 5 lekt. 20 €

For dig som &r 6-9 ar. Vill du prova pa
att jonglera, sta pa huvudet eller kanske
gora ett clownnummer? Da &r detta na-
got for dig! Vi prévar pa cirkuskonster
och akrobatik. Inga férhandskunskaper
behovs. Kla dig i mjuka klader och ta
med ett mellanmal med dricka. Anmal
dig senast 16.9.

110123 Musikskoj, 1-3 ar

Korsnés skola

mandag kl. 17.45-18.30
19.9-28.11.2022

Heidi Blomqvist, 10 lekt. 22 €

Lekfull musikstund tillsammans med en
forélder eller annan vuxen dér det ingar
sanger, ramsor, instrument, lek, rytmik
och rorelse. Anmal endast den vuxne
senast 12.9.

110119 Musikskoj, 1-3 ar
Overmalax skola

tisdag kl. 17.15-18.00

20.9-29.11.2022

Maria Risberg, 10 lekt. 22 €

Lekfull musikstund tillsammans med en
forélder eller annan vuxen. Musikskoj
innehaller sanger, ramsor, instrument,
handdockor, lek, rytmik och rérelse. An-
mal endast den vuxne senast 13.9.

110121 Musikskoj, 1-3 ar
Hégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-19.15
20.9-29.11.2022

Maria Risberg, 10 lekt. 22 €

Se kursbeskrivning 110119. Anmal
endast den vuxne senast 13.9.

-31-



Al /@3@)@\6% W/{; = %@ {%ﬂ% @f@\—oﬁf}% Wj&%\ % g

110513 Danskul, 7-10 ar
Korsnés skola

16rdag kl. 15.00-16.00
24.9-10.12.2022

Nadja Séderholm, 13 lekt. 26 €

Vi lar oss olika dansrorelser och dvar in
tva olika danskoreografier som vi sedan
visar upp i slutet av terminen. Huvudsa-
ken &r att vi far réra pa oss och ha roligt
tillsammans! OBS! Barnets namn vid an-
mélan senast 16.9.

110511 Sagodans, 4-6 ar
Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-18.45

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Tracey Haga, 12 lekt. 26 € ht

Foljmed pé enresaisagans och dansens
varld! Barnen far ge utlopp for sin fantasi
och skapa rorelser med inspiration fran
olika sagor. Vi anvénder kroppen pa oli-
ka satt och bekantar oss med olika dans-
stilar. Kursen ordnas i samarbete med
Flow Dance Company. OBS! Barnets
namn vid anmélan senast 7.9.

810215 Bus eller godis -

En spoklik och rolig matlagnings-
kurs

Overmalax skola

25.10, 1.11.2022 kl. 17.00-19.30

Isabel Flemming, 7 lekt. 23 €

Kom med och gér skrammande god
mat, efterrdtter och godis som passar
till Halloween. Vi gér ocksa ndgra magis-
ka recept fran Harry Potters varld. OBS!
Barnets namn vid anmalan senast 18.10.

810225 Kocka online med
familjen Madrigal

Online

I6rdag 12.11.2022 kl. 10.00-12.00
Isabel Flemming, 3 lekt. 12 €

Ta med familjen eller nagon annan En-
canto-fantast och hédng med pa ett sa-
goadventyr online! Vi tillreder enkla och
smaskiga ratter som passar bra att gora
tillsammans med barn i dldern 3-7 ar. Ni
deltar via dator, surfplatta eller smartte-
lefon och far en inkdpslista pa forhand.
Kursavgiften ar fér ett barn och en vuxen.
Anmal endast den vuxne senast 4.11.
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810201 Sagolik julmat, 8-12 ar
Overmalax skola

onsdag kl. 17.00-19.30
16.11-7.12.2022

Isabel Flemming, 13 lekt. 36 €

P& stora tabberasetiKatthult, da fick Emil
och hjonen njuta av massvis med julmat.
Pippi, hon bakade pepparkakor &ver
hela sitt kdksgolv. Jul firas i manga sagor
och det &ts mycket gott. Kursen handlar
om just det, sagor och julmat. Ta gérna
med eget forkldde. Ingredienskostnader
4 €/gangingarikurspriset. OBS! Barnets
namn vid anmélan senast 9.11.

830531 Lekfull yoga for barn
(3-6 ar) & fordlder
Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 17.15-17.45
21.9-16.11.2022

Yvonne Rénnlund, 5 lekt. 20 €

Kom med péa en lekfull yogastund dar
barn och foralder far uppleva en spén-
nande yogaresa tillsammans. Yogan
starker gemenskapen mellan barn och
féralder samtidigt som barnets kropp-
skédnnedom och férmaga att slappna av
Okar. Yogadvningarna stérker kroppen,
Okar rorligheten och forbattrar balansen
hos bade barnet och féréldern. Ta med
liggunderlag, filt och kla dig i mjuka kla-
der. Kursavgiften &r fér ett barn och en
vuxen. Anmal dig senast 14.9.

830533 Yoga for barn, 7-10 ar
Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 17.55-18.40
21.9-16.11.2022

Yvonne Rénnlund, 8 lekt. 22 €

Yogan ar en lekfull, kravlés och kul upp-
levelse for barn. Ovningarna starker
kroppen, o&kar rorligheten, forbéattrar
balansen och later barnen fa en stunds
avslappning. En vuxen kan delta tillsam-
mans med barnet. Ta med liggunderlag,
filt och kla dig i mjuka kléder. OBS! Bar-
nets namn vid anmalan senast 14.9.

830429 Gymtraning for
ungdomar, 10-12 ar

PB gym, Korsnas

onsdag kl. 17.00-17.45
14.9-712.2022

Nadja S6derholm, 12 lekt. 50 €

Kom till PB pa varierande gymtraning
med Nadja! Gymtraning i ung alder ar
bra s& lange det gdrs pa ratt satt. Tra-
ningspassen &r varierande och fokus
ligger pa inlédrning och rérelse. Ta med
inneskor och vattenflaska. Anmal dig se-
nast 7.9.

830129 Innebandy, 10-12 ar
Korsnas skola

onsdag kl. 17.30-18.30

14.9-7.12.2022

Emil Béacklund, Anthon Nordling

16 lekt. 39 €

Kom med och spela innebandy och ha
roligt tillsammans! Bade nybdrjare och
de som spelat tidigare &r valkomna med!
Ta med egen innebandyklubba om du
har samt inneskor och vattenflaska. An-
maél dig senast 7.9.
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830561 Yoga fér ungdomar,
15-19 ar

Hoégstadiet i Petalax

torsdag kl. 17.00-18.15
22.9-112.2022

Ulrika Fagernas, 17 lekt. 36 €

Fler och fler upptécker hur yogan kan
hjélpa for att fa verktyg att bygga en
hallbar hélsa. Genom att kénna lugn
och trygghet i kroppen blir det lattare
att vara narvarande i en stressig vardag.
Med fokus pa gladje bekantar vi oss med
rorelse, andning, kroppsmedvetenhet
och avslappning i ett prestationsldst yo-
gapass pa 75 min. Du behdver inte ha
nagon tidigare yogavana. Ta med yoga-
matta och en filt, vdlkommen! Anmél dig
senast 15.9.

999915 Pidrokurs
Molpe skola

onsdag kl. 18.00-20.00
26.10-23.11.2022

Hans Snickars, 13 lekt. 22 €

Arduintresserad av kortspel? Vill du l3ra
dig spela pidro eller bli battre pa att spe-
la pidro? Under fem kvallar far du hand-
ledning av Hans, en erfaren spelare som
spelat i manga ar. Ung som gammal, ny-
borjare som erfaren ar valkommen med!
Anmal dig senast 19.10.

830153 Kickboxning
Verkstadsgymmet, Petalax
fredag kl. 20.00-21.00
9.9-25.11.2022

Jarkko Jussila, 13 lekt. 39 €

Kickboxning &r en tuff och effektiv tra-
ningsform som kombinerar slag fran
boxning och sparktekniker fran karate.
Mangsidiga konditionsévningar och
tekniker med par. Handskar och spark-
dynor kan hyras av kursledaren fér 10
€/termin. Summan samlas upp fran alla.
Du kan ocksa skaffa egna férmanligt av
kursledaren i bérjan av kursen. Kursen
&r en mixgrupp fér bade ungdomar och
vuxna. Nedre aldersgrans ar 10 ar. Kur-
sen passar bade nybdrjare och léngre
hunna. Kursledaren Jarkko Jussila har
varldsmastartitel i kickboxning. Tvaspra-
kig kurs. Anmél dig senast 6.9.
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110505 Linedance
Bygdegarden, Yttermalax

mandag kl. 18.00-19.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Birgitta Schoultz-Ekblad

24 |ekt. 39 € ht

Linedance &r en modern dansform som
dansas utan partner. Linedance dansas
till de flesta musikstilar. Du férbattrar
din kondition, koordination och utveck-
lar din rytmkansla samtidigt som du har
valdigt roligt! Kursen ar pa lattare fort-
sattningsniva och avancerar enligt delta-
garnas 6nskemal. Anmal dig senast 5.9.

110517 Dans som motion

Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Linda Backgren-Holm, 24 lekt. 39 € ht

Kursen passar for dig som tycker om att
dansa och halla dig i form. Det spelar
ingen roll om du &r gammal eller ung,
bara du kan grunderna i vara vanligaste
danser. Kom med, ha roligt och dansa
dig till en béattre kondition! Linda 6nskar
en "parfym- och rakvattensfri kurs”. An-
mal dig senast 7.9.

110515 Bugg foér nybérjare
Overmalax skola

torsdag kl. 19.00-20.30
22.9-13.10.2022

Magnus och Chatrine Sundfors
8 lekt. 20 €

Vi lar oss grunderna i bugg. Inga for-
handskunskaper kréavs. Du behéver be-
kvéma skor, vattenflaska och ett gott
humor! Kom i par om mgjligt. Anmal dig
senast 15.9.
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830501 Hathayoga

Daghem Smultronstéllet, Petalax
mandag kl. 19.15-20.30

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Nina Dahl, 20 lekt. 39 € ht

Mjuk hathayoga med nérvaro i andning-
en. Har kan du stilla ditt sinne och ga
ner i varv samtidigt som du paverkar din
styrka och din rérlighet pa ett skonsamt
satt. Det viktigaste ar din egen upplevel-
se i yogan. Inte vad eller hur du preste-
rar. Ta med egen matta, kudde och filt.
Varmtvélkommen! Anmaél dig senast5.9.

830515 Yin & Yang

Molpe skola

tisdag kl. 18.00-19.15
13.9-13.12.2022

Janica Sandelin, 20 lekt. 39 €

En yogaform dar tva stilar blandas och
ger oss férdelarna av saval passiva, lang-
variga yogastallningar som aktiva, dyna-
miska serier. Yinyogan bidrar med 6kad
ledrorlighet och stérre medveten nar-
varo i vardagen. Yangyogan bidrar med
okad styrka, flexibilitet och cirkulation.
Genom medveten andning stillas bade
kropp och sinne. Ingen tidigare erfa-
renhet behovs. Kla dig bekvéamt, ta med
egen yogamatta, kudde och filt. Anmal
dig senast 6.9.

830517 Yinyoga

Konstverkstaden Malakta, Malax
séndag kl. 18.00-19.15

18.9-11.12.2022

Janica Sandelin, 20 lekt. 39 €

Yinyogan ar en lugn och meditativ yoga-
form. Genom langvariga, statiska posi-
tioner nar tdjningen dnda in i bindvaven
och &kar ledernas rérlighet. Den med-
vetna andningen stillar sinnet och ger
oss mojlighet att blicka inat. Yinyogan &r
aterhdmtande och rogivande foér bade
kropp och sinne. Minskar stress och oro.
Passar alla och kompletterar annan tra-
ning utmarkt. Ingen tidigare erfarenhet
behovs. Klad dig bekvamt, ta med egen
yogamatta, kudde och filt. Anmal dig se-
nast 9.9.

830513 Yinyoga

Hogstadiet i Petalax

mandag kl. 19.00-20.15
19.9-28.11.2022

Cecilia Weckstréom, 17 lekt. 36 €

Yin &r en avslappnande form av yoga
och kréver inga tidigare erfarenheter
av varken tréning eller yoga. Tranar du
regelbundet &r yin det perfekta kom-
plementet, eftersom du haller poserna
i 2-3 minuter. Pa det viset tdjer du inte
bara dina muskler utan du nar énda in i
bindvédven. Djuptdjningen hjalper span-
da muskler att slappna av, djupandning
ger dig ett battre immunférsvar och den
totala narvaron i stunden stillar ditt sin-
ne. Ta med yogamatta, filt, kudde och kla
dig i bekvédma klader. Anmél dig senast
12.9.
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830537 Kundaliniyoga foér
daglediga

Konstverkstaden Malakta, Malax
tisdag kl. 10.30-12.00
4.10-29.11.2022

Yvonne Rénnlund, 16 lekt. 36 €

Kom med och utforska kundaliniyoga
helt utan krav och prestation. Du kom-
mer precis som du ar och far ta del av
andningstekniker, yogapositioner, med-
itation, mantran och avslappning. Med
dessa tekniker 6kar du ditt vélbefinnan-
de och kan slappa taget om bade inre
och yttre stress. Yogan hjélper dig att
vara mera narvarande och du far komma
ndrmare dig sjélv och slappna av pa ett
djupare plan. Anmal dig senast 27.9.

830545 Lugn och meditativ
kundaliniyoga

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag kl. 19.30-20.45

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Yvonne Rénnlund, 20 lekt. 39 € ht

For att skapa ro i kropp, sinne och sjal
gor vi mjuka yogadvningar, olika and-
ningsévningar, djupavslappning och
meditation. Du far vara medvetet nér-
varande i dig sjélv och kdnna hur yogan
hjélper dig att slappna av. Passar for
bade nyborjare och mera vana yogauto-
vare. Ta med liggunderlag, dyna, filt och
vattenflaska. Kom i bekvéma klader och
&t inga stora maltider fére yogapasset.
Anmal dig senast 5.9.

830529 Kundaliniyoga fér 6kad
medvetenhet

Harrstréom f.d. skola

torsdag kl. 18.30-20.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Yvonne Rénnlund, 24 lekt. 42 € ht
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Att lara kadnna sig sjalv pa ett djupare
plan och dka sin medvetenhet &r grun-
den till ett rikare och lyckligare liv. Ge-
nom kundaliniyogans uraldriga tekniker
kan vi slappa taget om var stressade
tillvaro och landa i nuet en stund. Har
kan vi hamta kraft och energi. Vi andas,
gor olika yogapositioner och slappnar
av. Kursen passar bade nyborjare och er-
farna yogautdvare. Ta med liggunderlag,
dyna, filt och vattenflaska. Kom i bekva-
ma klader och &t inga stora maltider fore
yogapasset. Anmal dig senast 8.9.

830535 Kraftfull kundaliniyoga
Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 18.45-20.15
21.9-16.11.2022

Yvonne Rénnlund, 16 lekt. 36 €

Denna kurs passar dig som vill starka
muskulaturen och bygga upp ett starkt
nervsystem samt trana sinnet. Yogaov-
ningarna &r stundtals fysiskt utmanande
men du skapar en djupgdende balans
som hjélper dig att bibehalla en god hélsa
pa det fysiska, psykiska och emotionella
planet. Kundaliniyoga kan hjélpa dig att
bli mera flexibel och anpassa dig till de
sténdiga férandringar som livet bjuder
pa. Kursen passar bade nybdrjare och er-
farna yogautdvare. Ta med liggunderlag,
dyna, filt och vattenflaska. Kom i bekva-
ma kldder och &t inga stora maltider fore
yogapasset. Anmal dig senast 14.9.

830539 Qigong

Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 15.30-16.45

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Therese Lervik, 20 lekt. 39 € ht

Qigong baserar sig pa traditionell, ki-
nesisk medicin. Vi gor mjuka, stretch-
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ande rorelser i langsam takt medan vi
fokuserar pé& kroppshalining, andning
och nérvaro. Qigong hjélper till att halla
stressnivan nere och inverkar positivt pa
balansen och den fysiska konditionen.
Manga aktiva idrottare utévar gigong for
att kroppen ska aterhdamta 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. Anmal dig senast 7.9.

830553 Gubbyoga
Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag kl. 13.15-14.30
22.9-1.12.2022

Ulrika Fagernas, 17 lekt. 36 €

Stel i kroppen? Ont i ryggen? | den har
yogakursen, som riktar sig till mén, mju-
kar vi upp leder och muskler genom
rorelser och andning samtidigt som vi
hittar lugnet i kropp och sinne. Inga for-
kunskaper krévs. Ta med en yogamatta,
valkommen! Anmal dig senast 15.9.

830551 Stolyoga
Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag kl. 14.45-16.00
22.9-112.2022

Ulrika Fagernés, 17 lekt. 36 €

Stolyoga &r utmarkt for alla som beho-
ver mer stdd, hanterar en skada eller vill
ha ett forsiktigare forhallningsséatt i 6v-
ningarna. Passar &ven seniorer, personer
med roérelsehinder eller balanssvarighe-
ter. Inga forkunskaper behovs, valkom-
men! Anmél dig senast 15.9.

830559 Yoga och mindfulness i
vardagen

Korsnés skola

16rdag kl. 13.00-14.30

1.10, 8.10. 15.10, 22.10.2022
Susanne Blomqvist, 8 lekt. 22 €

Denna kurs riktar sig till dig som vill ta
hand om dig sjalv lite mer och fa in mind-
fulness i din vardag. Kursen har olika
teman for varje gang, sasom andning,
medveten narvaro och avslappning i var-
dagen. Varje gang inleds med en halv-
timme lektion och sedan en timme yoga
med meditation eller andra mindfulness-
ovningar. Kursen lampar sig for alla, inga
tidigare kunskaper behovs. Ta med yo-
gamatta, sittdyna och kla dig i bekvédma
klader. Papper och penna ar ocksa bra
att ha med. Anmal dig senast 23.9.
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830557 Embodied Yoga foér ditt
vilmaende

Daghem Smultronstéllet, Petalax
I6rdag 12.11.2022 kl. 10.30-12.00
Nina Dahl, 2 lekt. 10 €

| Embodied Yoga later du uppmarksam-
heten riktas indt och landari dig sjélv. R6-
relserna blir dina egna da du lyssnar in
och later kroppen ledainérvaro avande-
taget och upplevelsen. Du behéver inte
ha yogat tidigare. Ta med egen matta,
dyna och filt. Varmt valkommen! Anmal
dig senast 4.11.

830555 Yoga nidra
Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag 20.10, 10.11.2022

kl. 18.00-19.30

Magdalena Lindroos, 4 lekt. 15 €

Yoga nidra ar en mycket avslappnande
form av yoga och kan beskrivas som
“yogisk sémn”. Vi borjar med att réra pa
kroppen i mjuka, avslappnande yogadv-
ningar och varvar sedan ner ytterligare
genom en vélgdrande session av yoga
nidra, som utdvas liggande bekvamt pa
rygg. Yoga nidra ar som en ledd medi-
tation som bygger upp ett lugn inom
oss, reducerar stressnivaer i kroppen.
En halvtimme yoga nidra motsvarar flera
timmars sdmn och aterhdmtning. Tillfal-
let erbjuder bade emotionell och fysisk
aterhdmtning i en kombination av rorel-
se och meditation. Egen yogamatta och
filt med. Anmaél dig senast 13.10.

830547 Mét dig sjalv med Embo-
died Yoga

Konstverkstaden Malakta, Malax
16rdag 19.11.2022, kl. 10.15-12.00
Annika Slussnis, 2 lekt. 15 €

Under denna workshop utforskar vi pa
enkla satt rorelse och rorlighet. Att for-
kroppsliga och méta véara egna rorelser
érvad Embodied Yoga handlar om. Utan
"strikta direktiv” pa hur rorelserna bér se
ut. Vi 6ppnar mojligheterna och utrym-
met i salen att réra pa oss, pa ett inkén-
nande, vanligt satt. Ett utrymme att vara
tillsammansi, trygg i ditt egetspace ochii
gemenskapen. Du behdver ingen tidiga-
re yoga kunskap for att delta. Varmt val-
kommen med! Anmal dig senast 11.11.

L
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GYMNASTIK OCH TRANING

830161 Get fit Boot Camp
Yttermalax skola

tisdag kl. 19.35-20.35

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 € ht

Ett tufft pass for dig som vill ha en utma-
nande och mangsidig traning dér vi kom-
binerar styrka och uthallighet. Tréningen
ar intensiv och krdvande men anpassas
enligt férmaga. Varje pass ar unikt vilket
gor traningen mer intressant, mangsidig
och motiverande! Ta med egen kettle-
bell, vattenflaska, liggunderlag och kom
med pa ett svettigt, utmanande men
ocksa roligt tréaningspass! Anmal dig se-
nast 6.9.

830157 Cirkeltraning i gympasal
Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.00-19.00

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 € ht

Vianvénder oss av olika sorters cirkeltra-
ningsmetoder for att trdna styrkan och
uthalligheten i hela kroppen. Tréningen
armangsidig, svettig och larorik! Ta med
egen kettlebell och liggunderlag. Anmal
dig senast 7.9.

830139 Minibands workout
Overmalax skola

onsdag kl. 18.15-19.15

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Ann Vejzovic, 16 lekt. 36 € ht

En rolig och utmanande tréning som fo-
kuserar pa styrka och uthéallighet i 45 mi-
nuter och 15 minuters rorlighetstréning.
Ta med 1-2 minibands (varierande styr-
ka), vattenflaska och matta. Ledaren har
ett begransat antal band som kan lanas.
Anmal dig senast 7.9.

830103 Stark din kropp

Bergé skola

tisdag kl. 18.20-19.20

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 36 € ht

Det finns manga sétt att bli stark pa. Vi
ror oss pa ett mangsidigt och lustfyllt
satt. Tréningen bygger pa ett naturligt
rorelsemdnster i form av lek, banor, roli-
ga och enkla bollspel samt styrketréning
med bl.a. vikter, kettlebell, bollar, band
och egen kropp. En skén stund med
stretching avslutar alla pass. Tréningen
passar alla. Den &r rolig och kreativ och
du trénar efter egen férmaga. Kursen ar
tvasprakig. Anmaél dig senast 6.9.

830115 Kom i form - gymnastik for
man

Korsnés skola

tisdag kl. 19.00-20.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023 ht
Roger Lindholm, 24 lekt. 39 € ht
Mangsidig traning for dig som vill for-
battra din kondition och uthallighet.
Stretching och avslappningsdvningar.
Anmal dig senast 6.9.
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830143 StrongMama
Yttermalax skola

tisdag kl. 13.00-14.00
13.9-22.11.2022

Yvonne Granlund, 13 lekt. 28 €

StrongMama ar en timme dar du som
mamma far réra pa dig och bygga upp
din styrkatillbaka. Din bebis far vara med
och trédningen ar pa bebisens villkor. Ta
med dig filt eller underlag som ditt barn
kan ligga pa. Ibland kan bebisen anvan-
das som extra vikt i dvningarna. Timmen
bestar av uppvarmning, muskeltraning
for hela kroppen samt stretchning. Du
bor ha varit pa eftergranskning innan du
deltar i timmen. Anmal dig senast 6.9.

830159 Vilmaende fér kroppen -
workshop

Hogstadiet i Petalax

I6rdag 1.10.2022 kl. 10.00-13.00

Carin Backman, 4 lekt. 16 €

Hang med pa en workshop for att boos-
ta din kropp med ny energi men ocksa
avslappning. Carina Backman fran Your
Coach ar instruktér. Du peppas och
handleds av henne for att fa ut det mesta
av dagen. En halsosam smoothie ingar i
kursavgiften.

Kl. 10-10.45 - Total body workout

Dagen inleds med uppvéarmning foljt
av ett tréningspass for hela kroppen.
Styrkedvningar for kroppens alla mus-
kelgrupper varvas med pulshéjande ov-
ningar i fartfyllda intervaller. Tréningen
passar alla oberoende av tidigare tra-
ningsvana. Tempot och évningarna gar
att anpassa enligt egen niva.

830141 Trapp- och I6ptraning
Waterloo fritidsomrade, Korsnéas
mandag kl. 18.00-19.00
5.9-31.10.2022

Nadja Séderholm, 11 lekt. 25 €

Kom och testa pa trapp- och |&ptréning
till Waterloo. Vi trénar olika intervaller
samt styrka fér hela kroppen. Andra
halvan av passet tranas 6ptraning i form
av intervaller och léngre distanser samt
olika dvningar som starker din egen 16p-
traning. Passar bade nybérjare och den
som ar mera erfaren. Klader enligt vader,
skor som passar till underlaget och vat-
tenflaska med. Anmal dig senast 2.9.

Kl. 11-11.45 - Core & kroppskontroll

Under detta pass jobbar du med egen
kroppsvikt som motstand. Passet foku-
serar pa stabilitet och kroppskontroll,
med mycket fokus pa balstyrka.

Kl. 12-12.45 - Stretch out & Relax

Dagens sista pass fokuserar pa rorlighet,
djuptdjning och avslappning. Kroppen
far varva ner, stretcha ut och slappna av
efter en aktiv férmiddag.

Anmal dig senast 23.9.
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830153 Kickboxning
Verkstadsgymmet, Petalax
fredag kl. 20.00-21.00
9.9-25.11.2022

Jarkko Jussila, 13 lekt. 39 €

Kickboxning ar en tuff och effektiv tra-
ningsform som kombinerar slag fran
boxning och sparktekniker fran karate.
Mangsidiga konditionsévningar  och
tekniker med par. Handskar och spark-
dynor kan hyras av kursledaren foér 10
€/termin. Summan samlas upp fran alla.
Du kan ocksa skaffa egna férmanligt av
kursledaren i bérjan av kursen. Kursen
ar en mixgrupp for bade ungdomar och
vuxna. Nedre aldersgrans ar 10 ar. Kur-
sen passar bade nybérjare och langre
hunna. Kursledaren Jarkko Jussila har
varldsmastartitel i kickboxning. Tvaspra-
kig kurs. Anmél dig senast 6.9.

830113 Lopskola

Pixne idrottsomrade, Yttermalax
torsdag kl. 19.00-20.15

15.9-10.11.2022

Yvonne Granlund, 13 lekt. 28 €
Lopskola ar gruppen fér dig som &r in-
tresserad av 16pning. Alla &r vdlkomna
med, oberoende av tidigare niva - upp-
lagget anpassas sa det passar alla. For-
utom kondition, s& kommer vi att tréana
[6pteknik, muskelstyrka och rérlighet for
att forbattra I6pningen! Anmal dig se-
nast 8.9.

830123 Hall igang trdning med
Christoffer

Molpe skola

onsdag kl. 19.20-20.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Christoffer Bergman, 19 lekt. 39 € ht

Hall igédng tréningen &r fér dig som kén-
ner dig lite stel i kroppen, musklerna be-
héver aktiveras och energin maste upp.
Fokus ligger pa att fa upp rérligheten,
tréna konditionen, balansen, muskelstyr-
kan och att ga fran gympapasset med en
bra kansla i kroppen. Passen byggs upp
pa sa vis att vi anvander oss av cirkel-
och baltréningar, rérlighetsdvningar och
foam rolling f6r muskelaterhdmtningen.
Passar at alla! Ta med liggunderlag och
vattenflaska. Anmal dig senast 7.9.

830135 Ma bra-gymnastik
Korsnés skola

torsdag kl. 17.00-18.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 € ht

Latt tréning i gymnastiksal for dig som
vill réra pa dig, fa en battre hallning, bli
starkare i kroppen och ma béattre. Tréa-
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. Anmaél dig senast 8.9.

830119 Ma bra-gymnastik
Yttermalax skola

tisdag kl. 18.30-19.30

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 36 € ht

L&tt traning i gymnastiksal for dig som
vill réra pa dig, fa en battre hallning, bli
starkare i kroppen och ma béattre. Tra-
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. Anmél dig senast 6.9.
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830101 Gymnastik for
pensionirer

Petalax skola (lagstadiet)

mandag kl. 15.15-16.15

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Nico Nordblad, 16 lekt. 36 € ht

Latt gymnastik for kvinnor och mén som
vill forbattra sin kondition, balans och
rérlighet. Anmal dig senast 5.9.

830147 Lattmotion -
sittgymnastik

Kroppsverkstaden, Yttermalax

torsdag kl. 11.10-12.20

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Arne Huhtaoja, 19 lekt. 39 € ht
Gymnastiken passar dig som har lindri-
gare rérelsehinder. Vi sitter for det mesta

nar vi gor évningarna. Anmal dig senast
8.9.

830149 Sittgymnastik till musik
pa Lyran

Handikappboendet Lyran, Malax
mandag kl. 17.30-18.30
19.9-28.11.2022

Cecilia Weckstrom, 13 lekt. 28 €

Till tonerna av harlig musik ror vi pa
kroppen. Framst sittande rorelser sa alla
kan delta. Vi sjunger dven med till be-
kanta sanger. Vi kommer ocksa att prova
pa litet nytt. Hing med pa sittgymnas-
tik! Anmal dig senast 12.9.

830111 Balanstréning

Taklax skola

onsdag kl. 17.30-18.15

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Laura Harju, 12 lekt. 32 € ht

Stolgympa for seniorer. Utfors bade sit-
tande och stdende. Vi bygger upp ba-
lansen, forbéattrar rérligheten och starker
musklerna. Kursen ar tvasprakig. Anmal
dig senast 7.9.

830105 Rorelsegladje
Férsamlingshemmet i Korsnas
onsdag kl. 10.00-11.00
14.9-23.11.2022

Nadja Séderholm, 13 lekt. 32 €

Vi tranar hela kroppen, rorlighet, styrka
och kondition med hjalp av kdpp och
stol. Alla deltar efter egen férmaga och
allt kan utféras sittande. Vi avslutar med
en kort avslappning. Kld dig bekvamt
och ta med vattenflaska. Anmal dig se-
nast 7.9.

BOLLSPEL
830171 Volleyboll

Korsnés skola

torsdag kl. 18.15-19.30

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Christoffer Bergman, 20 lekt. 39 € ht

Under denna kurs spelar vi framst volley-
boll men testar ocksa andra bollsporter
om gruppen vill. Du kan férvénta dig att
fa svettas, men framférallt ha roligt! Ta
med vattenflaska och inneskor. Alders-
grans 16 ar. Anmal dig senast senast 8.9.

830173 Badminton

Korsnas skola

séndag kl. 17.45-19.45
18.9-11.12.2022

Kenneth R6nnholm, 32 lekt. 45 €

Vill du prova pa vérldens snabbaste rack-
etsport? | denna kurs spelar vi badmin-
ton och har roligt. Vi lar oss grunderna
i spelet, hur man ror sig ratt, olika typer
av slag, servar och taktik. Passar dig som
&r minst 12 ar, man eller kvinna, nybérja-
re eller mer erfaren. Ta med egen racket
om du har (kan ocksa lanas). Anmal dig
senast senast 9.9.
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TRANING PA GYM

830117 Effektiv cirkeltréaning

PB gym, Korsnas

mandag kl. 20.15-21.15

ht 12.9-5.12.2022, vt 16.1-17.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 55 € ht
Effektiv, varierad traning for 6kad styrka,
uthallighet och rérlighet. Viss tréningser-
farenhet onskvérd. Ta med vattenflaska.
Anmal dig senast 5.9.

830165 Gymtrining fér nyborjare
PB gym, Korsnas

torsdag kl. 13.30-14.30

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 55 € ht

For dig som &r nybérjare och vill komma
igang med gymtréning. Kursen inleds
med genomgang av traningsredskapen.
Nagon foérkunskap behdver du inte ha.
Var instruktoér &r med varje gang och ser
till att alla gor ratt och kan avancera ef-
ter egen férmaga. Gemensam uppvarm-
ning och stretch. KIa dig bekvamt och ta
med vattenflaska. Anmal dig senast 8.9.

830167 Traning fér daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 10.00-11.00

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 55 € ht
Tréning pa gym. Vi trénar hela kroppen,
balans och rérlighet med och utan ut-
rustning. Ta med vattenflaska. Anmal dig
senast 8.9.

830169 Tréaning fér daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 11.10-12.10

ht 15.9-8.12.2022, vt 12.1-13.4.2023
Christoffer Bergman, 16 lekt. 55 € ht

Tréaning pa gym. Vi trénar hela kroppen,
balans och rorlighet med och utan ut-
rustning. Ta med vattenflaska. Anmal dig
senast 8.9.

830107 Traning for daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag kl. 09.50-10.50

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 € ht

Vi trénar styrka, kondition, balans och
rorlighet pa ett roligt, utmanande och
funktionellt satt, som passar just dig! Vi
anvander oss av gymmets maskiner, bol-
lar, kettlebells, stretchband, fria vikter
m.m. Latt stretch avslutar passet. Kursen
ar tvasprakig. Anmal dig senast 7.9.

830109 Tréning fér daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag kl. 11.00-12.00

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 55 € ht

Vi tranar styrka, kondition, balans och
rorlighet pa ett roligt, utmanande och
funktionellt satt, som passar just dig! Vi
anvander oss av gymmets maskiner, bol-
lar, kettlebells, stretchband, fria vikter
m.m. L&tt stretch avslutar passet. Kursen
ar tvasprakig. Anmal dig senast 7.9.
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GARUDA

830155 Garuda, online
Online

onsdag kl. 19.30-20.30
14.9-712.2022

Anna Sédergran, 16 lekt. 36 €

Garuda &r en traningsform med rorelse-
monster och tankesatt som harstammar
fran pilates, yoga och dans. Fokus ska
vara pa medvetna, eftertdnksamma ro-
relser utgdende fran dig sjalv och dina
férutsattningar. Rorelsen behdver inte
vara perfekt for att vara tillracklig.

Formaner

Du kan anvédnda TYKY- och SMAR-
TUM-sedlar som betalning av motions-
och danskurser. Sedlarna ar 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 bérjar, dock senast 3 veckor efter
kursstarten. Vi accepterar ocksa ePassi
och SMARTUM saldo om betalningen
gjorts inom 3 veckor fran kursstarten.
Kvitto pa betalningen bor uppvisas. Om
du redan fatt en faktura kan den inte be-
talas med sedlar eller andra férmaner.

Subventionerad motion

Du som far en del eller hela avgiften be-
tald av arbetsgivaren; meddela om detta
genom att fylla i pa kursledarens lista el-
ler genom att ringa eller maila Ml:s kansli
senast 3 veckor efter kursstarten.

Om du redan fatt en faktura kan férma-
nerna inte langre beaktas.

Huvudmalet ar att hitta de sma rorelser-
na som stottar kroppen till rorelsefrihet
i vardagen. Stérka och gdéra kroppen
smidigare. Garudan &r vélkomnande
oberoende tidigare traning. Har du en
lugn plats hemma och en traningsmat-
ta passar Garuda online bra fér dig som
traningsform. Kursen halls via Zoom. Du
far en lank till din e-post fore kursstarten.
Anmal dig senast 7.9.
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VATTENGYMNASTIK
830301 Vattengymnastik

Malax simhall, ®vermalax

onsdag kl. 15.45-16.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Christoffer Bergman, 12 lekt. 70 € ht

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-
segladje pa ett roligt och effektivt satt.
Anmal dig senast 7.9.

830303 Vattengymnastik

Malax simhall, Overmalax

onsdag kl. 16.45-17.30

ht 14.9-7.12.2022, vt 18.1-12.4.2023
Christoffer Bergman, 12 lekt. 70 € ht

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-
segladje pa ett roligt och effektivt satt.
Anmal dig senast 7.9.

830305 Hydrobic

Malax simhall, Overmalax

tisdag kl. 19.30-20.15

ht 13.9-13.12.2022, vt 17.1-11.4.2023
Jenna Styris, 12 lekt. 70 € ht

Hydrobic ar en motionsform som pa ett
effektivt och skonsamt satt trénar hela
din kropp och gér att du férbéattrar din
styrka och kondition. Tempot &r snabb-
are an i vattengymnastik. Anmaél dig se-
nast 6.9.

ZUMBA
831001 Zumba® Gold Toning

Yttermalax skola

séndag kl.17.30-18.30

ht 18.9-11.12.2022, vt 15.1-16.4.2023
Katarina Svanfors, 16 lekt. 36 € ht

Zumba Gold passar fér dig som ar ald-
re eller som behdver en mjukare tréning
utan hopp. Tempot &r lugnare &n i tra-
ditionell Zumba men dansstegen och
de skéna latinska rytmerna ar samma.
Vi varvar med inslag av Zumba Gold To-
ning dar vi tranar musklernas uthallighet
i 6vre kroppen med hjalp av latta vikter.
Du kan anvénda vanliga latta hantlar
0,5kg-1kg. | Zumba Gold Toning dansar
vi och trénar effektivt hela kroppen med
hantlarna utan att det kdnns som tréning!
Anmal dig senast 9.9.

831003 Zumba®

Yttermalax skola

séndag kl. 18.45-19.45

ht 18.9-11.12.2022, vt 15.1-16.4.2023
Katarina Svanfors, 16 lekt. 36 € ht

Zumba® &r en energisk och rolig tra-
ningsform. Dansen och musiken &rinflue-
rad av latinamerikanska stilar och rytmer.
Vi dansar bland annat salsa, merengue,
reggaeton och cumbia. Koreografierna
ar latta, vi fokuserar pa kondition och ko-
ordination. Zumba® ar for alla, det finns
inga ratt eller fel. Anmal dig senast 9.9.

< 2UMEA
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830221 SPR Ensiapukurssi EA 1®
Kommungarden i Malax

keskiviikko 9.11. ja 16.11.2022

klo 9.00-16.00

Maria Mannikko, 16 oppit. 80 €

SPR:n kurssivaatimusten mukainen En-
siapu | -kurssi. Kurssi soveltuu hataen-
siaputaitojen paivittdmiseen. Siinad ta-
pauksessa osallistut vain ensimmaisena
kurssipdivana (40 euroa). Kurssi jarjes-
tetddn yhteistydssd EDUnovan kanssa.
Opetus suomenkielella. llmoittaudu vii-
meistaan 19.10.

830207 Saa lapset kuuntelemaan,
online

Online

maanantai klo 9.30-11.30
12.9.-24.10.2022

Laura Harju, 19 oppit. 34 €

Opi kommunikoimaan lapsesi kanssa
niin, etta saat viestisi perille ja lapsesi te-
kemaan yhteistyota kanssasi. Osallistujat
saavat materiaalin etukdteen sdhképos-
tilla ja tapaamisissa keskustellaan osal-
listujien yksildllisisté tilanteista. Opetus
suomenkielelld. lmoittaudu viimeistdan
5.9.

810221 Italialaista ruokaa kasvik-
sista

Hégstadiet i Petalax

lauantai 29.10.2022 klo 10.00-14.00
Anne Levlin, 5 oppit. 28 €

Tervetuloa valmistamaan italialainen
lounas! Ruokalistalla ovat esimerkiksi
bruschetta ja involtini di zucchine. Kes-
kidssd ovat vihannekset ja etenkin ete-
lditalialainen tapa kayttda vihanneksia
ruoanlaitossa. Kurssimaksu sisaltaa raa-
ka-ainekustannukset. Kurssi on kaksikie-
linen. llmoittaudu viimeistdan 19.10.

810227 Focaccia Art

Hégstadiet i Petalax

keskiviikko 12.10.2022 klo 18.00-21.00
Kati Kéllman, 4 oppit. 20 €

Yhdistéd leipominen ja taide - opi leipo-
maan focaccia taiteellisesti, eli korista-
malla focaccialeipd sekd kauniiksi ettd
maistuvaksi. Raaka-aineet sisdltyvat
kurssin hintaan. Kurssi on kaksikielinen.
limoittaudu viimeistdan 5.10.
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810231 Aloittelijan retkiruokaa
Hégstadiet i Petalax

keskiviikko 21.9.2022 klo 17.30-20.30
Kati Kéllman, 4 oppit. 20 €

Retkiruoka on paljon muuta kuin voilei-
papaketit ja grillimakkara. Tutustumme
sprii- ja kaasukeittimiin. Valmistamme
ruokaa ja leivomme niill3, teemme ener-
giatdyteisiad valipaloja ja opimme suun-
nittelemaan retkiruuat. Materiaalikulut
sisaltyvat kurssimaksuun. Kurssi on kak-
sikielinen. limoittaudu viimeistaéan 14.9.

118001 Posliininmaalaus
Allaktivitetshuset, Overmalax

torstai klo 18.00-21.00

sl. 15.9.-8.12.2022, kl. 12.1.-13.4.2023
Marja Piispanen, 48 oppit. 53 € sl.

Maalaamme kaytto- ja koriste-esineitd
seka koristelemme posliinia siirtokuvilla.
Kéytdmme pitsia, helmid ja kohokuvia
sekd yhdistelemme vérejd, hopeaa ja
kultaa, jotta esineet saavat kauniin varin
ja kiillon. Kurssi on kaksikielinen. limoit-
taudu viimeistaan 8.9.

118011 Akvarellimaalausta
Malaktassa

Konstverkstaden Malakta, Malax
perjantai 14.10.2022 klo 18.00-20.30
lauantai 15.10.2022 klo 10.00-15.00
Tuija Arina-Sundelin, 10 oppit. 25 €

Tule mukaan innostavalle viikonloppu-
kurssille, jossa tutustumme vesivéarien
ominaisuuksiin. Maalaamme maisemia ja
muotokuvia. Omat evaat, varit ja pensse-
lit mukaan. Kurssilta voit ostaa akvarelli-
paperia. Kurssi on kaksikielinen. lImoit-
taudu viimeistaan 7.10.

119003 Maisemavalokuvaus
ilta- ja yovalossa

Yttermalax skola

tiistai klo 18.00-19.45
8.11.-29.11.2022

Tuija Warén, 8 oppit. 20 €

Opimme ilta/yovalokuvauksen perus-
teet. Miten saat téhtitaivaan nékyviin ja
linnunradan. Lisévalon kéytté tehokei-
nona.Tarvitset jarjestelmdkameran, jossa
voit s&ataa kameran asetuksia itse. Myds
kamerajalustan tarvitset. Tamé kurssi ei
ole ihan aloitteleville, mutta et tarvitse
syvallisia tietoja.

1. Mitd tarvitsen ilta-ja yovalossa kuva-
tessani kameran liséksi, kameran perus-
asetukset,

2. Valon merkitys ja valon hallinta valoku-
vauksessa, yovalokuvien tarkennus

3. Kuvausretki Aminneen
4. Kuvien katselua ja sommittelusta

Opettaja on kaksikielinen. Opetus suo-
menkielelld. llmoittaudu viimeistdaan
1.11.
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110405 Varjaa luonnonvaireilla
Molpe paviljong, Molpe

perjantai 9.9.2022 klo 18.00-20.15
lauantai 10.9.2022 klo 10.00-15.45
Minna Knutar, 10 oppit. 32 €

Luonnonmateriaalit ovat tuhansien vuo-
sien ajan antaneet kauniita véareja niin
lankoihin kuin kankaisiinkin. Usein luon-
nonvarit ovat maanlédheisid ja lampimia.
Luonnonvéreilld varjdys on vuoden 2022
kasityotekniikka. Kurssilla 1a8mpdvarja-
téan lankoja ldhinnéa kasvien osilla ja sie-
nilld. Kokeilemme myds purkkivarjaysta.
Kurssilla  opimme vérjdysprosessista,
varikasveista ja vérimateriaaleista seka
teoriassa ettd kdytdnndssa, jotta osaam-
me kurssin jélkeen varjatéd omatoimisesti.
Kurssi on kaksikielinen. llmoittautumisia
otetaan vastaan 22.8. alkaen, mi.malax.
fi tai puh. 040 650 8100.

114115 Storfiskarens tréjor -
inspiraatiopaiva

Konstverkstaden Malakta, Malax
sunnuntai 30.10.2022 klo 12.00-16.00
Minna Knutar, 5 oppit. 20 €

Inspiroidu neulemallikirjasta “Storfiska-
rens trojor”! Minna Knutar on koonnut
viime vuonna ilmestyneeseen kirjaan
osan isénsa, Nils Hastbackan, 1980- ja
1990-lukujen  puseromalleista. Minna
kertoo, kuinka sai idean kirjaan, seka kir-
jahankkeesta, isdstdan Nissestd ja miksi
kirjan nimeksi tuli Storfiskarens tréjor.
Minnalla on luonnollisesti mukana osa
kirjan puseroista ja muita vaatekappa-
leita. Puserot on neulottu erilaisilla mo-
nivaritekniikoilla. My6s Jaana Luhtala on
paikalla esittelemé&ssa lankojaan. Inspi-
raatiopdivédssa saat ndhda ja tunnustella
puseroita ja erilaisia lankalaatuja. Kes-
kustellaan neuletekniikoista, lankavalin-
noista ja muusta neulomiseen liittyvasta.

Edut

TYKY-ja SMARTUM-seteleitéd voi kaytt-
aa liikkunta- ja tanssikurssien maksami-
seen. Setelit ovat henkildkohtaisia, ja
niissd on oltava kayttajan allekirjoitus.
Kateista ei oteta vastaan eikd anneta
takaisin seteleilla maksettaessa.

Huom! Anna setelit kurssin ohjaajalle
kurssin alkaessa, kuitenkin viimeistaan
kolmen viikon kuluessa kurssin alkami-
sesta. Hyvaksymme myods ePassin ja
SMARTUM saldon, jos maksu on tehty
kolmen viikon kuluessa kurssin alkami-
sesta. Maksusta on esitettava kuitti. Kun
olet saanut laskun, seteleitd tai muita
etuja ei enda voida ottaa huomioon.

Tuettu liikunta

Jos tybnantajasi maksaa osan kurssi-
maksusta tai koko kurssimaksun, ilmoita
siitd kurssilla, soita tai 18hetéd sdhkdpos-
tia kansalaisopiston kansliaan viimei-
stadn kolmen viikon kuluessa kurssin
alkamisesta.

Kun olet saanut laskun, etua ei en3a voi-
da ottaa huomioon.

Kurssi on kaksikielinen. Kurssimaksuun
sisaltyy kahvi. llmoittaudu viimeistdan
17.10.
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830103 Vahvista kehoasi

Bergé skola

tiistai klo 18.20-19.20
s1.13.9.-13.12.2022, kl. 17.1.-11.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 36 € sl.

Liikumme monipuolisesti ja iloisesti.
Tunnilla liikutaan luonnollisesti leikkien,
ratojen seka hauskojen ja yksinkertaisten
pallopelien muodossa. Voimaharjoit-
telussa kaytetdan painoja, kahvakuulia,
palloja, nauhoja ja omaa kehoa. Kaikki
tunnit paattyvat venyttelyyn. Tunti sopii
kaikille. Se on hauska ja luova, ja jokainen
saa treenata omien kykyjensd mukaan.
Kurssi on kaksikielinen. llmoittaudu vii-
meistaan 6.9.

830111 Tasapainoharjoittelu
Taklax skola

keskiviikko klo 17.30-18.15

sl. 14.9.-7.12.2022, kl. 18.1.-12.4.2023
Laura Harju, 12 oppit. 32 € sl.

Tuolijumppa seisten ja istuen. Tehdaan
tasapainoa kehittavia harjoitteita. Lisaksi
lisatdan kehon liikkuvuutta sekd vahvis-
tetaan tasapainoa tukevia lihaksia. Suun-
nattu senioreille. Kurssi on kaksikielinen.
IImoittaudu viimeistaan 7.9.

830107 Liikuntaa paivajoutilaille
ja senioreille

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 9.50-10.50

sl. 14.9.-7.12.2022, kl. 18.1.-12.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 € sl.

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. llmoittaudu vii-
meistaan 7.9.

830109 Liikuntaa paivajoutilaille
ja senioreille

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 11.00-12.00

sl. 14.9.-7.12.2022, kl. 18.1.-12.4.2023
Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 55 € sl.

Katso kurssikuvaus nro 830107. llmoit-
taudu viimeistdan 7.9.

830153 Kickboxing
Verkstadsgymmet, Petalax
perjantai klo 20.00-21.00
9.9.-25.11.2022

Jarkko Jussila, 13 oppit. 39 €

Potkunyrkkeily on vaativa ja tehokas har-
joittelumuoto, jossa yhdistetdan nyrk-
keilya ja karaten potkutekniikkaa. Moni-
puolisia kunto- ja tekniikkaharjoituksia
parin kanssa. Hanskoja ja potkutyynyja
voi vuokrata ohjaajalta hintaan 10 euroa/
lukukausi. Hinta peritddn kaikilta. Voit
hankkia ohjaajalta kurssin alussa edul-
lisesti myds omat valineet. Kurssi sopii
seka nuorille ettd aikuisille. Alaikaraja on
10 vuotta. Kurssi sopii seka aloittelijoille
ettd aiemmin potkunyrkkeilleille. Oh-
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jaaja Jarkko Jussila on potkunyrkkeilyn
maailmanmestari. Kurssi on kaksikieli-
nen. limoittaudu viimeistdan 6.9.

830425 Telinevoimistelu,
6-8-vuotiaat

Hoégstadiet i Petalax

tiistai klo 18.00-18.45

sl. 13.9.-13.12.2022, kl. 17.1.-11.4.2023
Magdalena Storsved, 12 oppit. 32 € sl.

Tutustumme erilaisiin telinevoimisteluva-
lineisiin. Lapset kehittévat koordinaatio-
ta, voimaa, tasapainoa ja kehonhallintaa.
Opettelemme telinevoimistelun perus-
teita, kuten kuperkeikkoja, karrynpyoria
ja kasillaseisontaa. Kurssi on kaksikieli-
nen. Huom! limoita lapsen nimi viimei-
stdan 6.9.

830515 Yin & Yang

Molpe skola

tiistai klo 18.00-19.15
13.9.-13.12.2022

Janica Sandelin, 20 oppit. 39 €

Joogamuoto, jossa yhdistetdan kaksi
tyylia, jolloin saadaan niin passiivisten,
pitkdkestoisten asentojen kuin aktii-
visten, dynaamisten sarjojen hyddyt.
Yin-jooga lisda jasenten liikkuvuutta ja
tietoista ldsnéoloa arjessa. Yang-jooga
lisdé voimaa, joustavuutta ja kiertoa. Tie-
toisella hengitykselld rauhoitetaan seka
keho ettd mieli. Aiempaa kokemusta ei
tarvita. Pukeudu mukavasti, ota mukaan
oma joogamatto, tyyny ja viltti. Kurssi on
kaksikielinen. llmoittaudu viimeistaan
6.9.

830517 Yin-jooga
Konstverkstaden Malakta, Malax
sunnuntai klo 18.00-19.15
18.9.-11.12.2022

Janica Sandelin, 20 oppit. 39 €

Yin-jooga on rauhallinen ja meditatii-
vinen joogamuoto. Venyttely pitkakes-
toisilla, staattisilla asennoilla avaa side-
kudoksia ja lisda jasenten liikkuvuutta.
Tietoinen hengitys rauhoittaa mielen
ja antaa meille mahdollisuuden katsoa
siséllemme. Yin-jooga on palauttava ja
rauhoittava niin keholle kuin mielellekin.
Vahentaa stressia ja huolta. Sopii kaikille
ja tdydentda erinomaisesti muuta har-
joittelua. Aiempaa kokemusta ei tarvita.
Pukeudu mukavasti, ota mukaan oma
joogamatto, tyyny ja viltti. Kurssi on kak-
sikielinen. limoittaudu viimeistaan 9.9.

M
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GRUNDLAGGANDE
KONSTUNDERVISNING
FOR BARN OCH UNGA

Undervisningen i grundldggande konst (bild- och teaterkonst) féljer en ldroplan som
faststéllts enligt Utbildningsstyrelsens direktiv och anpassats till lokala férhallanden.
En ny, uppdaterad léroplan togs i bruk 1.8.2018.

Den allménna larokursen inom grundldggande konst bestar av gemensamma studier
och temastudier och omfattar sammanlagt 500 timmar. De gemensamma studierna
ar 300 timmar och temastudierna 200 timmar.

Undervisningen ar malinriktad och framskrider fran niva till niva. Den &r i férsta hand
avsedd fér barn och unga, fran 8 ar. Undervisningen framjar utvecklingen av ett livs-
langt intresse for en konstart och ger eleverna fardigheter att séka sig till utbildning
inom konstarten i fraga. Undervisningen ska stérka elevens férmaga att uttrycka sig,
tolka och vérdera, bade visuellt och verbalt. Lérandet &r en process som utvecklar
elevens kunnande och fardigheter pa ett mangsidigt sétt.

Ga gérna in pa Ml:s hemsida och bekanta dig med léroplanen f6r grundlaggande
konstundervisning, allman larokurs; mi.malax.fi

BILDKONST

Inom bildkonst far du bekanta dig med,
préva pa och férdjupa dig i allt mgjligt.
Alltifran 2-D, 3-D, skulptur och grafik till
film, fotografi, performance och anima-
tion.

110305 Bildkonstskolan,
nybérjar- och fortsittningsgrupp
Korsnés skola

tisdag kl. 18.00-19.30

ht 6.9-13.12.2022, vt 10.1-11.4.2023
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht
Eleverna tecknar, malar, bygger och foto-
graferar. De lar sig att anvénda olika tek-
niker och material saval inom 2D konst
som inom skulptur och nutidskonst. Elev-
erna Ovar pa att hitta sitt eget uttryck

och bekantar sig pa ett fritt och intuitivt
satt med vad bildkonst och konsthistoria
ar. En temadag ingar i undervisningen.
Nybérjarplatser finns (fran 8 ar). Anma-
lan for nybérjare senast 2.9.
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110301 Bildkonstskolan,
nybérjare

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30

ht 7.9-7.12.2022, vt 11.1-5.4.2023
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht

For barn fran 8 ar. Eleverna tecknar, ma-
lar, bygger, fotograferar och lar sig an-
vanda olika tekniker och material saval
inom 2D konst som skulptur och nutids-
konst. Pa ett fritt och intuitivt satt bekan-
tar vi oss med konsthistoria och med vad
bildkonst &r. En temadag ingar i under-
visningen. Lediga platser finns. Anmal
dig senast 2.9.

110303 Bildkonstskolan,
fortsittningsgrupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 17.30-19.00

ht 8.9-8.12.2022, vt. 12.1-6.4.2023
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht

Eleverna fortsatter att lara sig olika tek-
niker och férdjupar sina kunskaper i mal-
ning, teckning, skulptur, grafik, audiovi-
suell konst och konsthistoria, alltifran
rendssans till klassicism och modernism.
En temadag ingar i undervisningen. Ing-
en anmalan.

110307 Bildkonstskolan,
fordjupad grupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 19.00-21.15

ht 8.9-8.12.2022, vt 12.1-6.4.2023
Hannela Kuusk, 50 lekt. 83 € ht

Foér dem som slutfért de gemensamma
studierna. Eleven utvecklar sin konstnar-
liga uttrycksférmaga, utmanas att hitta
sitt eget uttryck och foérdjupar sina kun-
skaper och fardigheter for att forverkli-
ga egna projekt. 2D, 3D, grafisk design,

performance, film, fotografi och nutids-
konst behandlas. En workshop under ett
veckoslut ingar i undervisningen. Ingen
anmaélan.

TEATERKONST

Undervisningen i teaterkonst grundar
sig pa dramapedagogiska metoder.
Barnet far bl.a. bekanta sig med teater-
konsten genom teater- och rollekar, ut-
veckla sin fantasiférmaga, trdna kropps-
och rostuttryck, trdna gestaltande och
berattande. Allt i en lekfull och upp-
muntrande miljo!

110201 Teaterkonstskolan
Yttermalax skola

mandag kl. 18.00-19.30

ht 5.9-5.12.2022, vt 9.1-17.4.2023
Linda Hégback, 30 lekt. 68 € ht

For barn fran 8 ar. Vi bekantar oss med
teater genom lek och spel. Under det
forsta aret ar fokus pa interaktionsfor-
magan och deltagande i gruppbaserade
teateraktiviteter genom dramapedago-
giska metoder. Anmél dig senast 1.9.

Teaterkenst
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Nérpes vuxeninstitut, Malax-Korsnés MI, Vasa medborgarinstitut Aima, Nérpion aikuisopisto, Maalahden-Korsnasin kansalaisopisto,
Korsholms vuxeninstitut, Kristinestads Ml och Vora Mi Vaasan kansalaisopisto Alma, Mustasaaren aikuisopisto,
erbjuder manga onlinekurser for dig! Kristiinankaupungin kansalaisopisto ja Voyrin kansalaisopisto
tarjoavat monia verkkokursseja sinulle!
Har hittar du nagra av kurserna,
men besok institutens webbplatser for att ta del av hela kursutbudet. Taélta 1oydat muutamia kursseja,
Anmalan till kurserna enligt institutens egna anvisningar. mutta opistojen verkkosivuilta 16ytyy koko kurssitarjonta. Kursseille
ilmoittautuminen tapahtuu kunkin opiston omien ohjeiden mukaisesti.
.. . KORSHOLMS
2s T ASAHI BI kvarell
N HHT es vuxeninstitut 25.9-4.12 k1.18:30-19:15 6.10-15.12 k1. 18.00-19:45 HJ';{}&EE,I‘NSTITUT
drpidn aikuisopisto Lér dig sticka en ménstertréja pa distans Tukiviittomien perusteet @'/ AIKUISOPISTO
3.10, 31.10, 14.11, 28.11 KI. 18:00-20:00 29.10-19.11 kI. 12:00-16:00
vuxeninstitutet.narpes.fi vuxeninstitutet.korsholm.fi
i Digital bokklubb Nyborjarkurs i spanska — Pronto hablo espafiol
> 22.9-15.12 kl. 18:30-20:00 15.9-8.12 kl. 16:15-17:45 =
. Saa lapset kuuntelemaan Qigong for alla / kaikille BRI ror
12.9-24.10 Kl. 9:30-11:00 6.9-4.10 kl. 18:30-19:30
mi.malax.fi kristinestad.fi/medborgarinstitutet
VAASA VASS
TARTATE- VAN AN Yoga for health and healing A journey to Japanese language and culture . #.7
5.9-14.11 kl. 18:00-19:15 12.9-28.11, kl. 17:30-19:00 NN
A L M A English Conversation B Styrkeskolan, grundkurs . MER ORI THY
6.9-6.12 kl. 18.30-20.00 3.10-18.11, kl. 10:00-11:00
vasa.filalma vora.fi/mi
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SOCIALA MEDIER

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

Folj oss pa Instagram:
@malaxkorsnasmi

K - Posti Oy
Offentligt meddelande, delas uttill alla hushall
Julkinen tiedote, jaetaan kaikkiin talouksiin




