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En ny host star for dérren. Med nya kur-
ser, workshops, féreldsningar och sam-
arbeten i olika former.

Vi ar glada for att ni har varit sa duktiga
pa att ta kontakt med oss, ge tips och
forslag. Men ocksa att manga har hért av
sig och vill préva pa att vara kursledare
pa MI.

Nya kurser i host ar t.ex. véxtfargning,
malarworkshop, barnyoga, varma och
kalla saser, mat vi minns, folkmusik och
kroatiska. Vi hoppas att DU ska hitta
nanting som inspirerar och lockar dig att
komma pa kurs. Alla behdver vi nanting
att se fram emot och det kan vara just en
MI-kurs av nat slag!

For min egen del har jag en ny fas i till-
varon att se fram emot. Efter 13 inne-
halls- och handelserika ar pa Ml tar jag
nu steget ut i pensionarslivet. Givetvis
med blandade kénslor. Jag kommer att
sakna allt det fina Ml-jobbet har gett.
Alla manniskomoten, all gladje, kreativi-
tet, sociala gemenskap och langtan efter
att préva pa och lara sig nya saker. Ingen
dag har varit den andra lik! Men jag ser
ocksa férvantansfullt fram emot friheten
och vad som vantar bakom hoérnet. Kan-
ske ge mig sjalv tid att ga pa kurs eller
rentav férverkliga dréommar som har fun-
nits med i tankarna under aren som gatt?
Vem vet - tiden far utvisa...

Ett varmt TACK! Det har varit en gladje
att fa jobba som rektor och dela allt det
fina och positiva som fria bildningen re-
presenterar och star for!

Allt Gott till ER alla!

Eva

Uusi syksy on ovella. Se tarkoittaa uusia
kursseja, tydpajoja, luentoja ja yhteisto-
itd eri muodoissa.

lloitsemme siitd, ettd olette ottaneet
meihin yhteyttd ja antaneet vinkkeja ja
ehdotuksia, mutta myds siita, ettd monet
ovat kertoneet haluavansa kokeilla kan-
salaisopiston kurssin vet&jan tyota.

Taman syksyn kurssiuutuuksia ovat muun
muassa kasvivarjdys, maalaustydpaja,
lasten jooga, lampimét ja kylméat kastik-
keet, ruokamuistot, kansanmusiikki ja
kroatian kieli. Toivomme, etté juuri sina
|6ydat jotain innostavaa kurssitarjonnas-
ta. Me kaikki tarvitsemme jotain, mita
odottaa innolla - se voi olla esimerkiksi
jokin kansalaisopiston kurssi.

Omassa eldmasséani on alkamassa uusi
vaihe. Kolmentoista kansalaisopistos-
sa vietetyn siséltd- ja tapahtumarikkaan
vuoden jalkeen olen jadmassa elakkeel-
le. Tunteeni ovat tietenkin ristiriitaiset.
Tulen kaipaamaan kaikkea sitd hienoa,
mitd tyd kansalaisopistossa on anta-
nut. Kaikkia ihmiskohtaamisia, kaikkea
iloa, luovuutta, yhteisollisyyttad ja intoa
kokeilla ja oppia uusia asioita. Yksikdan
paiva ei ole ollut samanlainen! Odotan
kuitenkin innolla myds vapautta ja sit3,
mitd nurkan takana odottaa. Ehka otan
itselleni aikaa osallistua kurssille tai pe-
rati toteuttaa unelmiani, joita minulla on
vuosien varrella ollut? Kuka tietéa - aika
saa nayttaa...

Lammin kiitos! On ollut ilo tyéskennella
rehtorina ja jakaa kaikki se hieno ja my-
6nteinen, mitd vapaa sivistystyd edus-
taa!

Kaikkea hyvaa teille kaikille!

Eva

ALLMAN INFORMATION

Anmélan

Till alla kurser och féreldsningar kravs
férhandsanmaélan. Kom ihag att anméla
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 MI de anmalda
om detta per sms eller per telefon.

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

Kursavgift

Kursavgift betalas skilt fér varje kurs. Den
galler 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-
hovs for faktureringen.

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

Annullering av kursplats

Forhandsanmélan 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 anvéndar-
konto pa webbsidan. Kursledaren tar inte
emot annulleringar!

Studiesedlar

Utbildningsstyrelsen har beviljat insti-
tutet medel som majliggdr rabatterade
kursavgifter. Rabatten &r 20 % pa en val-
fri kurs fér:

- pensionérer

- invandrare

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

- personer med inldrningssvarigheter
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-
hélla studiesedelrabatt innan vi sant fak-
tura till dig beaktas inte rabatten.

Férmanssedlar

Du kan betala kursavgifter med TYKY-
eller SMARTUM motions- och kultursed-
lar. Sedlarna ar personliga och ska vara
undertecknade med ditt namn. Ge dina
sedlar till kursledaren senast tre veckor
efter kursstart.

Vi accepterar ocksé ePassi och SMAR-
TUM saldo. Betalningen bor vara gjord
senast 3 veckor efter kursstart.

Om kursen hunnit faktureras kan for-
manerna inte ldngre beaktas. En faktura
kan inte betalas med sedlar eller andra
formaner.

Sms fran oss

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



Lasarskurser (pagar bade host-
och vartermin)

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

Utvardering

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

YLEISTA TIETOA

limoittautuminen

Kaikille kursseille ja luennoille on ennak-
koilmoittautuminen. Muista ilmoittautua
hyvissé ajoin, viimeistaan 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 tekstiviestillé tai puhelimitse.

Opettajan sairastuessa kanslia yrittaa |0y-
téa sijaisen. Jos se ei onnistu, ilmoitamme
tunnin peruuntumisesta, ensisijaisesti tek-
stiviestilla. 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

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
for personalgrupper inom kommun, olika
féretag och féreningar. Ta kontakt med
kansliet om intresse och behov finns!

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

postitse sen jalkeen, kun kurssi on al-
kanut. llmoittautuessasi sinun tulee il-
moittaa henkildtunnuksesi, jota tarvitaan
laskutuksessa.

Kurssimaksuihin ei yleensa sisélly kurs-
simateriaali. Joillain  kursseilla, muun
muassa kielissg, kdytdnnon 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 erittain tarkeaa, etta il-
moitat siitd kansliaan viimeistdéan 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
verkkosivuston kayttgjatilin kautta. Kurs-
sin vetaja ei ota vastaan peruutuksia!

Opintosetelit

Opetushallitus on mydntanyt opistolle
maérdrahaa, joka mahdollistaa alen-
nettuja kurssimaksuja. 20 % :n alennuk-
sen annetaaan vapaavalintaisesta kurs-
sista:

- elékelaisille

- maahanmuuttajille

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

- henkildille, joilla on oppimisvaikeuk-
sia

Huom.! Sinun tdytyy ilmoittaa, kuulutko
johonkin kohderyhmaan, jotta voit saada
opintosetelialennuksen. Téméan voit tehda
kurssilla tai soittamalla tai |&hettamalla sa-
hkopostia kansalaisopiston kansliaan.

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

Etusetelit

Kurssimaksuja voi maksaa TYKYN ja
SMARTUMIN likunta- ja kulttuurisete-
leilld. Setelit ovat henkil6kohtaisia, ja
niissé on oltava kayttdjan allekirjoitus.
Anna setelisi kurssin ohjaajalle viimei-
stdan kolmen viikon kuluessa kurssin al-
kamisesta.

Hyvdksymme myds ePassin ja Smar-
tum-liikuntasaldon, jos maksu on tehty
kolmen viikon kuluessa kurssin alkami-
sesta.

Jos kurssi on ehditty laskuttaa, etuja ei

enaa voida ottaa huomioon. Laskua ei
voi maksaa seteleilld tai muilla eduilla.

Lukuvuosikurssit (kurssi kestda
seka syys- ettd kevatlukukauden
ajan)

Kurssiohjelmasta ndet, mitka kurssit ovat
lukuvuosikursseja. Seka syksyn etta ke-
vaan paivamaarat on talléin mainittu.
Jos ilmoittaudut lukuvuosikurssille, saat
automaattisesti paikan samalta kurssilta
myds kevaalla. Jos et aio jatkaa kurssilla,
ilmoita siita kansalaisopiston kansliaan.
Muussa tapauksessa sinulta laskutetaan
myds kevéaan kurssimaksu.

Meiltd saadut tekstiviestit

Et voi vastata meiltad saamiisi tekstivies-
teihin.

Arviointi

Haluamme mielellamme kuulla mielipite-
esi kursseistamme ja luennoistamme. Jos
saat séhkopostiisi kurssiarviointipyynnén,
toivomme, ettd vastaat siihen. Silla tavoin

autat meitd parantamaan ja kehittdmaan
toimintaamme.

Kurssitodistus

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

Tilauskoulutus

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

Opisto tiedottaa sdénndllisesti kursse-
ista, luennoista ja tapahtumista verkko-
sivustolla mi.malax.fi, sosiaalisissa medi-
oissa ja ilmoituksin ja puffein lehdissa ja
paikallistelevisiossa.
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FORELASNINGAR OCH FORTBILDNING

320201 Ukraina i Putins historie-
politik, online

Online
torsdag 3.10.2024 kl. 18.30-20.00
Johanna Wassholm, 2 lekt. 10 €

Vladimir Putin utnyttjar aktivt historien
for attlegitimera sin egen makt och Ryss-
lands imperiella ansprak pa de postsov-
jetiska staterna. Foreldsningen visar hur
Putin manipulerar beréttelsen om férhal-
landet mellan Ryssland och Ukraina i det
forflutna. Vad menar han nar han havdar
att Ryssland &ar det medeltida Kievrikets
enda réttmaétiga eftertrédare, att Ukraina
styrs av nazister eller att landet inte alls
"existerar”? Foreldsningen belyser ocksa
den destruktiva kraft historiska narrativ
kan fa nér de anvands i propagandistiskt
syfte. Forelasningen halls online. Du far
en lank till Zoom via din e-post. Anmal
dig senast 26.9.

130111 Alexandra Theodora
Frosterus-Saltin

Kommungarden i Malax
onsdag 2.10.2024 kl. 18.00-19.30
Hans Bjorknas, 2 lekt. 10 €

Vem &r Finlands mest kdnda och mest
bortgldmda kvinnliga konstnér och som
har beundrats av miljoner finlandare i
over 100 ar? Vilken berdmd Vasa konst-
nar har varit mer eller mindre bortglémd
i tiotals ar? Vem &r den konstnar vars hal-
sofostrande teckningar noggrant studer-
ats av vara skolungdomari 120 ar? Vilken
Vasakonstnar har en tavla i presidentens
kansli och malatflertalet altartavlorivara
kyrkor, bl.a. i Malax kyrka? Anmal dig se-
nast 25.9.

410225 Odla utan spade - fér
battre jord- och rygghélsa

Kommungarden i Malax
onsdag 25.9.2024 kl. 18.00-20.30
Ulrica Taylor, 3 lekt. 12 €

Kom och l&r dig hur man bygger odlings-
béddar utan att grava i jorden och istéal-

let bygga uppat med gamla véxtrester,
kompost och tédckmaterial. Sa skapas en
naringsrik jord som ger storre och friska-
re skordar. Under kvéllen far du lara dig
teorierna bakom och hur man i praktiken
utovar den s.k. no-dig metoden. Anmal
dig senast 18.9.

410223 Skogstridgardsodling

Hoégstadiet i Petalax
onsdag 23.10.2024 kl. 18.00-20.30
Ulrica Taylor, 3 lekt. 12 €

Skogstréadgardsodling &r en spannande
odlingsform dér man med inspiration
fran naturens lundar och skogsbryn ska-
par livsmiljéer dar man odlar en variation
av olika frukt- och néttrad, barbuskar,
perenna gronsaker och klattrande vax-
ter for att gynna den biologiska mangfal-
den. Vi inspireras av olika skogstradgar-
dar och lar oss om skogstradgardens tre
vaxtskikt och deras olika vaxter. Anmal
dig senast 11.10.

830155 Bygg din hélsa, workshop

Petalax skola
16rdag 12.10.2024 kl. 10.00-12.45
Sara Clark, Diana Haldin, 4 lekt. 20 €

| forelésningen tar vi ett fint helhetsgrepp
kring hélsa, kost och tréning, men beto-
nar ocksa vikten av att vara snélla mot oss
sjalva. Vi omsatter studier och rekom-
mendationer till hur du kan gor i prakti-
ken, for att det ska passa in i din vardag.
Halsa handlar inte om strikta dieter,
stenharda tréningsprogram eller kropps-
form. Det handlar om balans och att gora
smarta val som passar just din vardag
och livsstil. Efter féreldsningen fortséatter
vi med ettinspirerande traningspass som
innehaller bade flas, styrka och rorlighet.

Det ar uppbyggt sa att du enkelt kan an-
passa nivan utgaende fran dig sjélv och
dina férutsattningar. Ta med liggunder-
lag och vattenflaska. Workshopen bestar
av férelasning (1,5 h) och tréningspass (1
h). Anmal dig senast 4.10.

830157 Grunderna i styrketréning

Gymnasiet i Petalax
mandag 23.9.2024 kl. 18.00-19.30
Andrea Osteraker, 2 lekt. 12 €

Funderar du pa att borja styrketréna och
hur du ska komma igdng? Da &r du varmt
valkommen pé& en inspirationsforelas-
ning. Vi gar igenom tréningsupplagg,
dvningar, begrepp, terminologi, mindset
sa att du kommerigang pa ett enkelt satt
och skapar nya bra vanor. Anmal dig se-
nast 16.9.

8302031 Temakvill om
utmattning

Sockenstugan, Malax
mandag 30.9.2024 kl. 18.00-19.30
Malin Knip, 2 lekt. 10 €

Malin Knip, psykiatrisk sjukskotare till
utbildningen foreldser om temat utmatt-
ning. Vi far vi lara oss om symptombil-
den vid utmattning, skillnad mellan de-
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SAMHALLE OCH KULTUR

pression och utmattning, bakgrund och
historik kring begreppet. Vem ligger i
riskzonen att drabbas och hur kan man
férebygga? Forelasningen ar i samarbe-
te med Traffpunkten r.f. Anmal dig se-
nast 23.9.

830233 HSP - vand din kénslighet
till din styrka

Gymnasiet i Petalax
séndag 6.10.2024 kl. 10.00-14.00
Michaela Relander, 5 lekt. 18 €

Workshopen riktar sig till dig som vill
lara dig att battre forsta dig sjalv och
varfor du reagerar som du gor. Har du
fatt hora att du ar "for kanslig”? Kénner
du dig ofta "annorlunda” jamfért med
andra manniskor? Blir du latt 6verval-
digad i vardagliga situationer, fysiskt,
emotionellt eller mentalt? Workshopen
kommer att ge dig mer insikt i vad det
innebar att vara hogkanslig och att for-
std dina behov och kroppens signaler.
Hur du sjélv kan ta kontrollen for att inte
hamna i 6vervéldigande, dranerande si-
tuationer i vardagen. Hur du kan njuta av
din hégkanslighet och samla krafter och
vara en resurs for andra personer i den
krévande varld vi lever i idag. Michaela
Relander ar utbildad mental trénare och
EFT-handledare. Ta med liggunderlag
och filt. Anmal dig senast 27.9.

830207 Nar dggen tar slut

Kommungarden i Malax

torsdag 31.10.2024 kl. 18.30-20.30
Eva-Lotta Backman, 3 lekt. 15 €
Hjarndimma, utbrandhet, depression
och problem med sémnen ar valdigt
vanliga symptom pa forstadiet till kli-

makteriet, det vill sédga kroppen forbere-
der sig pa att inte langre vara fertil. Det
handlar om att méngden kénshormon i
kroppen minskar. Dessa symptom kan
borja redan 10 ar fore sjalva 6vergangs-
fasen, nar menstruationen slutar. Klimak-
teriet berdr alla men pa olika satt.

Klimakteriet ar inte en sjukdom, det ar
en Overgaende fas i livet. Men att han-
tera symtomen ar som att ensam strava
runt i en djungel. Hormonobalansen in-
verkar pa valdigt manga olika s&tt. Fore-
ldsningen ger information om hur olika
klimakteriet berér kvinnor och vad man
kan goéra for att ma bra. Foreldsning-
en tar bl.a. upp vanliga problem med
kroppen, huméret, relationer och fysiskt
valmaende som pldtsligt kanske inte
langre fungerar som forr. Dértill maste
man kanske ta hand om gamla féréldrar,
samtidigt som eventuella barn flyttar uti
vérlden. Féreldsaren Eva-Lotta Backman
ar Klimakteriecoach och Diplomerad ICF
coach. Anmél dig senast 24.10.

130101 Aktiv narkultur

Jussinas stugon

varannan tisdag kl. 18.30-20.00

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Margareta Bjérkholm, 14 lekt. 26 € ht
Vi forskar i Petalax lokalhistoria och do-
kumenterar handelser, samhéllsliv, na-
ringar, seder och bruk. Anmal dig senast
3.9.

130103 Lokalhistoria och gamla
bilder fran Molpe

Molpe skola

varannan torsdag kl. 18.30-20.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 9.1-3.4.2025
Daniel Forsman, 14 lekt. 26 € ht

Vi samlar in och digitaliserar gamla fo-
toskatter for framtida generationer att
beundra. Anmél dig senast 5.9.

130107 Liv och leverne forri tiden

Norrback bystuga

tisdag kl. 18.30-20.00

17.9,8.10, 5.11 och 3.12.2024

Ann-Sofi Réj-Lindberg, 8 lekt.

ingen kursavgift

Vi fortsatter att samla gamla beréttelser

fran norra Pértom. Anmal dig senast
10.9.

830201 Trivseltraffen

Férsamlingshemmet, Korsnas
varannan onsdag kl. 13.00-14.30
11.9-20.11.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Seniorer och daglediga tréaffas och trivs
tillsammans med omvéxlande program
och kaffe. Vi diskuterar aktuella fragor,
rér pa oss och trénar minne, hérsel och
balans som ar viktiga faktorer fér vart val-
befinnande. Anmal dig senast 4.9.

830203 Trivseltraffen

Norrback bystuga

varannan torsdag kl. 13.30-15.00
19.9-12.12.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 830201. Anmal
dig senast 12.9.

830205 Trivseltraffen

Férsamlingshemmet, Bergo
varannan onsdag kl. 13.30-15.00
18.9-11.12.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 830201. Anmal
dig senast 11.9.
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AKTUELLT FOR PENSIONARER

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

320203 Aktuellt fér pensionérer

Allaktivitetshuset, Overmalax

tisdag kl. 13.00-15.00

3 ganger, 5 €/gang

24.9 Forsaljningschef Jenny Svarvar fran
Vasa Andelsbank foéreldser om sakerhet
pa natet - hur kan du skydda dig mot be-
drégerier pa natet?

15.10 Sofie Lundell berattar om latskriv-
ning och musiken i sitt liv. Vi sjunger ock-
sa allsang.

26.11 Ann-Katrin Burman underhaller
med musik och allsang.

320205 Aktuellt fér pensionérer

Pensiondrshemmet i Petalax

tisdag k1.13.00-15.00

2 ganger, 5 €/gang

22.10 Hanna Stenholm féreldser om var-
dagsjuridik.

1911 Forséljningschef Jenny Svarvar
fran Vasa Andelsbank féreldser om sa-
kerhet pad natet - hur kan du skydda dig
mot bedragerier pa natet?

320207 Aktuellt for pensionédrer

Korsnés bibliotek

torsdag kl. 13.30-15.30

3 ganger, 5 €/gang

26.9 Hans Bjorknas, specialistiinre med-

icin forelédser om olika mag- och tarmbe-
svar.

3110 Forsaljningschef Jenny Svarvar
fran Vasa Andelsbank foreldser om sa-
kerhet pa natet - hur kan du skydda dig
mot bedragerier pa natet?

21.11 Idrottsinstruktér Christoffer Berg-
man ger oss nyttig motionsradgivning.

KULTUR OCH LITTERATUR

TE OCH (SJALV)BIOGRAFIER

Har kombinerar vi tva njutbara ting: te
och livsberattelser. Bibliotekspersona-
len plockar fram ett urval och berattar
om béckerna. Oavsett om du &r en erfa-
ren bokmal eller nyfiken pa att utforska
nya dmnen &r du valkommen att delta.
Kursen ar avgiftsfri.

130201 Te och (sjélv)biografier

Malax bibliotek
mandag 11.11.2024 kl. 18.00-20.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 4.11.

130203 Te och (sjélv)biografier

Petalax bibliotek
torsdag 14.11.2024 kl. 18.00-20.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 7.11.

130205 Te och (sjélv)biografier

Bergé bibliotek
mandag 18.11.2024 kl. 18.00-20.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 11.11.
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INSPIRATIONSKVALL MED BARN-
LITTERATUR, 0-7 AR

Vill du fa tips om sprakutveckling och
bécker att hogladsa for dina barn eller
barnbarn? Vilka bécker finns for dem
som just knéckt laskoden? Biblioteksper-
sonalen delar med sig av spdnnande be-
rattelser, pedagogiska tips och idéer for
att framja lasning och sprakutveckling
hos de yngsta. Kursen &r avgiftsfri.

130211 Inspirationskvall med
barnlitteratur, 0-7 ar

Malax bibliotek

mandag 7.10.2024 kl. 18.00-19.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 30.9.

EEE

130213 Inspirationskvall med
barnlitteratur, 0-7 ar

Petalax bibliotek
torsdag 10.10.2024 kl. 18.00-19.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 3.10.

130215 Inspirationskvall med
barnlitteratur, 0-7 ar

Bergd bibliotek

mandag 14.10.2024 kl. 18.00-19.00
Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 7.10.

Sang- och instrumentundervisning for 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 men ocksa i latskrivning,
inspelning/bandning.

110101 Musikverkstad
Yttermalax skola

mandag kl. 14.00-17.15

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht
Anmal dig senast 2.9.

110103 Musikverkstad
Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht
Anmal dig senast 2.9.

110105 Musikverkstad
Hogstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.30-20.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht
Anmal dig senast 4.9.
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110107 Musikverkstad

Bergd skola

tisdag kl. 16.30-20.00

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht

Anmal dig senast 3.9.

110109 Musikverkstad

Korsnas skola

onsdag kl. 14.30-17.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht

Anmal dig senast 4.9.

110111 Musikverkstad

Molpe skola

tisdag kl. 14.00-15.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € ht

Anmal dig senast 3.9.

110127 Sing for Joy

Férsamlingshemmet i Overmalax
tisdag kl. 19.00-20.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Johnny Sandsten, 24 lekt. 38 € ht
Valkomna 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. Anmél dig senast
3.9.

110117 Malax hornseptett

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.30-21.00

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2024
Petter Eklund, 24 lekt. 38 € ht

Vi spelar septettmusik i moderniserad
form. Anmél dig senast 3.9.

110125 Sanggrupp for pensiona-
rer och daglediga

Allaktivitetshuset, Overmalax
varannan torsdag kl. 14.00-15.30
12.9-5.12.2024

Johnny Risberg, Maria Risberg, 14 lekt.
26 €

Sangglada pensionérer och andra dag-
lediga traffas och sjunger kdnda melodi-
er. Anmal dig senast 5.9.

110113 Préva pa folkmusik

Yttermalax skola

mandag kl. 18.00-19.30
9.9,7.10,4.11 och 2.12.2024
Johanna Lénngren, 8 lekt. 23 €

Prova pa att spela folkmusik fran Nor-
den och Irland. Kursen passar for bade
nyborjare och léngre hunna. Alla olika
aldrar och olika instrument. Kursen bor-
jar med 30 minuter fér nyborjare och
kurstillfallet fortsatter kl. 18.30 med att
nybérjare och langre hunna spelar folk-
musik tillsammans i olika stdmmor pa
olika kunskapsnivaer och med roliga
arrangemang. Langre hunna kan ocksa
delta eller nérvara fran kl. 18.00. Fioler
finns att hyras. Anmal dig senast 2.9.
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23 HANTVERK

Materialkostnader ingar inte i kursavgiften.

VAVNING OCH HANDARBETE

Kom med och upptéck konsten att vava,
ett gammalt hantverk som ar roligt och
skapande! Du kan ocksa handarbeta i
andra tekniker eller tillverka en Korsnas-
eller Petalaxtrdja. Kursen passar ocksa
for nybérjare och unga som vill lara sig
vava och handarbeta.

114001 Vavning och handarbete
Petalax UF

torsdag kl. 18.30-20.45

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Annika Westerberg, 36 lekt. 62 € ht
Anmal dig senast 5.9.

114003 Vavning och handarbete
Rénnholm bystuga

onsdag kl. 18.30-20.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Annika Westerberg, 36 lekt. 42 € ht
Anmal dig senast 4.9.

114005 Vavning och handarbete
Bjurback byagard

tisdag kl. 18.30-20.45

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Annika Westerberg, 36 lekt. 42 € ht
Anmal dig senast 3.9.

MANGSIDIGT HANDARBETE

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

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

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Carola Renlund, 36 lekt. 42 € ht
Anmal dig senast 2.9.

114103 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Bergé
torsdag kl. 13.30-15.45

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Anmal dig senast 5.9.

114105 Mangsidigt handarbete
Férsamlingshemmet i Korsnas
torsdag kl. 9.30-11.45

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Annika Westerberg, 36 lekt. 42 € ht
Anmail dig senast 5.9.

-13-
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ANDRA HANTVERKSKURSER

114107 Flitiga fingrar

Marthagarden, Molpe

varannan torsdag kl. 18.30-20.45
ht 12.9-5.12.2024, vt 21.1-10.4.2025
Anna Nystrand, 21 lekt. 32 € ht

Kom med och handarbeta tillsammans.
Kanske du har nagot pabdrjat projekt
som du vill fa klart eller lara dig ndgon
ny hantverksteknik? Du kan sticka, virka,
brodera, sy, tova, knyta makramé eller
pyssla med det som du sjalv kénner for
att gora. Anmal dig senast 5.9.

114125 Moderna broderier - flera
spannande stygn

Korsnas skola

I6rdag 5.10.2024 kl. 10.00-16.00
séndag 6.10.2024 kl. 10.00-16.00
Pernilla Vikstrém, 15 lekt. 30 €

Kursen ar en fristdende fortséttning pa
kursen "Moderna broderier och ater-
brukstank”, men du behover inte ha del-
tagit i den for att hdanga med pa denna
helg fylld av kreativitet och broderiin-
spiration. Moderna broderier féljer inte
givna monster utan inspirerar till fritt ska-
pande och mdjligheten till att formedla
budskap via nal och tradd och samtidigt
ger rogivande avkoppling. Vi repeterar
grundstygnen och lar oss nya spénnan-
de stygn for att skapa roliga och person-
liga broderier. Vi jobbar med grunderna
i monsterskapande och hur man monte-
rar broderiet till en fardig tavla. Passar
bade nybérjare och den som broderat ti-
digare. Alla kan vi bli en brodés! | god tid
fére kursen sands infobrev ut gallande
material som behdvs infér workshops-
helgen. Anmal dig senast 27.9.

114127 Brodera mera -
julbroderier

Norrback bystuga

I6rdag 16.11.2024 kl. 10.00-16.00
séndag 17.11.2024 kl. 10.00-16.00
Pernilla Vikstrém, 15 lekt. 30 €

Julbroderier ar en fin tradition, nagot
vi tar fram varje jul, men kanske det &r
dags att fornya de gamla veporna och
skapa nya traditioner? Vill du med hjalp
av enkla grundstygn och nagra spénnan-
de stygn perfekta for just julbroderier
skapa nya traditioner i form av moder-
na julbroderier sa ar denna kurs nagot
fér dig. Vi broderar vackra julbroderier
tillsammans under en kreativ broderi-
helg fyllda av idéer och inspiration samt
lar oss stygn och hur man skapar egna
monster. Ett perfekt tillfélle att skapa
arets personligaste julklappar till slakt
och vénner. Kursen passar nybérjare och
den som broderat tidigare. | god tid fore
kursen sands infobrev ut géllande mate-
rial du behodver infor kursstarten. Anmal
dig senast 8.11.
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Bild: Taito
férbundet

114129 Korgflatning, arets
hantverksteknik

Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.00-21.00

6.11 och 20.11.2024

Anna Nordstrém, 8 lekt. 20 €

Kom och lar dig arets hantverksteknik,
korgflatning! Korgar &r en av mansklig-
hetens &ldsta hantverkstekniker. Man
har alltid behovt korgar for att samla,
bara, forvara eller frakta saker. Under
kursen bekantar vi oss med tva olika
tekniker att flata och att binda korgar.
Vi anvander oss av aterbrukat material
som hittas i varje hem; papper och tex-
til. Narmare info sédnds ut infor kursstart.
Till forsta gangen; ta med gamla textilier,
t.ex. t-skjortor, jeans eller lakan, som kan
klippas sénder och anvédndas som mate-
rial. Arets hantverksteknik utses arligen
av Taito-férbundet och kursen ordnas i
samarbete med Taito Osterbotten/Ost-
erbottens hantverk rf. Anmal dig senast
30.10.

114131 Mormorsrutans magi

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.30-20.00
17.9-26.11.2024

Camilla Lindberg, 20 lekt. 30 €

Kom med pa kurs i virkning. Denna kurs
kommer attvara en rolig och kreativ upp-
levelse dar vi lar oss att virka bade mor-
morsrutor och rénder i olika varianter.
Du far anvandning foér dina garnrester
och kan skapa fina projekt som véskor,
pladar och klddesplagg. Ta med eget
garn och virknal. Anmal dig senast 10.9.

114133 Virkdrommar

Korsnés skola

varannan tisdag kl. 18.30-20.45
24.9-3.12.2024

Maria Skog, 18 lekt. 28 €

Kom med pa kurs och virka leksaker el-
ler accessoarer till barn. T.ex. gosedjur,
snuttefiltar, barnvagnshangen, ingredi-
enser till lekkoket eller fikabjudningen.
Vi virkar enligt fardiga moénster eller de-
signar egna projekt med kursledarens
hjélp. Passar for bade nybérjare och er-
farna virkare. Inspiration finns pa Marias
instagram @virkase. Ta med virknal och
garn. Anmél dig senast 17.9.
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110403 Vaxtfargning
Molpe paviljong

fredag 6.9.2024 kl. 18.00-21.00
16rdag 7.9.2024 kl. 10.00-16.00
Joanna Skomars, 12 lekt. 22 €

Naturmaterial har under tusentals ar givit
vackra farger till bade garn och tyg. Ofta
blir naturférgerna jordnara och varma.
Kursen passar for dig som inte tidigare
vaxtfargat eller om du vill l1dra dig mera
om vaxtfargning. Vifargar garn med véx-
ter och svampar. Ta med véxter, svampar,
garn, ambar, stor kastrull, kdpp att réra
med och termometer som tal 100 grader
varmt eller mera. Du kan farga garnet i
olika fargstyrkor och nyanser. Anmél dig
senast 2.9.

Formaner

Du kan betala kursavgiften med
TYKY- eller SMARTUM motions- och
kultursedlar. Sedlarna ar personliga
och ska vara undertecknade med
ditt namn. Ge dina sedlar till kursle-
daren senast tre veckor efter kurs-
start. Vi accepterar ocksa ePassi
och SMARTUM saldo. Betalningen
bor vara gjord senast 3 veckor efter
kursstart.

Om kursen hunnit faktureras kan
férmanerna inte langre beaktas.

Subventionerad motion

Du som far en del eller hela avgiften
betald av arbetsgivaren; meddela
om detta genom att fylla i pa kurs-
ledarens lista eller genom att ringa
eller maila Ml:s kansli senast 3 veck-
or efter kursstarten.

Om du redan fatt en faktura kan for-
manerna inte langre beaktas.

TRA- OCH METALL

114207 Renovering av mébler och
bruksféremal

Hogstadiet i Petalax

mandag kl. 18.30-21.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Gabriella Jokela, 48 lekt. 55 € ht

Vi renoverar mobler, gamla slaktklen-
oder och bruksféremal sdsom gamla
redskap, fonster och dérrar. Anmél dig
senast 2.9.

114209 Veteranfordon i skick

Revahls verkstad, Ribacken

mandag kl. 18.30-21.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Matts Vikman, 48 lekt. 55 € ht

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i kérbart skick.
Anmal dig senast 30.8.

114211 Veteranfordon i skick

Hogstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-21.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 14.1-15.4.2025
Matts Vikman, 48 lekt. 55 € ht

Se kursbeskrivning 114209. Anmal dig
senast 3.9.

114201 Traslojd

Hégstadiet i Petalax

varannan lérdag kl. 9.30-14.15

ht 14.9-7.12.2024, vt 11.1-5.4.2025
(ingen kurs 16 28.9)

Dage Stenback, 42 lekt. 48 € ht

En kurs fér dig som tycker om att sldj-
da. Vi formger och tillverkar nya mébler
och nyttoféremal enligt egna idéer eller
gamla férebilder. Anmal dig senast 6.9.
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KONST, MALNING, FOTO
OCH ANNAT KREATIVT

118001 Med penna, krita eller
pensel!

Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.15

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Hans Westergard, 36 lekt. 42 € ht

Du véljer sjalv den teknik som passar dig
bést. 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.
Anmail dig senast 2.9.

118009 Lat din omgivning inspi-
rera dig!

Allaktivitetshuset, Vagvik

fredag 13.9.2024 kl. 18.00-20.15
16rdag 14.9.2024 kl. 10.00-15.45
Hans Westergard, 11 lekt. 22 €

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
nyborjare eller ha erfarenhet fran tidiga-
re. Ta med egna "malargrejer” och mat-
sack. Anmél dig senast 6.9.

119803 Tiffany

Overmalax skola

onsdag kl. 18.30-20.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 20.1-16.4.2025
Elof Holmlund, 36 lekt. 42 €

Vi skér, slipar och léder ihop glas i oli-
ka farger och fogar ihop till ljuslyktor,
lampskéarmar, fonsterprydnader och de-
korationer. Anmél dig senast 4.9.

118003 Porslinsmalning

Allaktivitetshuset, Overmalax
torsdag kl. 18.00-21.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Marja Piispanen, 48 lekt. 55 € ht

Du kan mala fat, vaser eller muggar med
vattenldsliga RCP-oljor och porslinsfar-
ger antingen pa frihand eller genom att
kopiera fardiga monster. Kursen riktar
sig till bade nybdrjare och langre hunna.
Tvasprakig kurs. Anmél dig senast 5.9.

119805 Keramik

Korsnis skola

torsdag 12.9, 19.9, 3.10 kl. 18.00-20.15
torsdag 10.10.2024 kl. 18.00-18.45
Kajsa Lassander, 10 lekt. 20 €

Kom och préva pa keramik! Vi skapar
olika bruks- och dekorationsféremal i
lera. Sista kvallen malar vi med glasyrer.
Inga forkunskaper krévs. Materialkost-
nad ca 20-25 € tillkommer. Anmaél dig
senast 5.9.
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119807 Keramik - workshop

Yttermalax skola

lI6rdag 26.10 och 9.11 kl. 12.00-15.00
onsdag 20.11 kl. 19.45-20.30

Kajsa Lassander, 9 lekt. 18 €

Kreativ workshop dar du kan prova pa
keramik! Forsta l6rdagen skapar vi i lera
och andra l6rdagen malar vi alstren med
glasyrer. Inga férkunskaper behovs. Ma-
terialkostnad ca 20-25 € tillkommer. An-
mél dig senast 21.10.

119811 Keramik och musik

Kvadria serviceenhet, Molpe

onsdag kl. 9.30-11.00

30.10-20.11.2024

fredag 29.11 kl. 9.30-11.00

Britt Al-Busultan, Lukas Djupsjébacka,
10 lekt. 25 €

Vi gor olika foremal i lera. Du lar dig
grunderna i keramik, hur man bygger
upp ett foremal i lera. Vi farglégger se-
dan med engober och avslutar med gla-
syr. Sista kurstillfallet blir det musik och
allsang med Lukas. Kursen ar anpassad
for arbetstagarna pa Kvadria serviceen-
het, Molpe. Anmal dig senast 23.10.

119809 Kreativa l6rdagar for
personer med funktionsvariation

Handikappboendet Lyran, Malax
I6rdag kl. 13.00-14.30

14.9,12.10, 16.11 och 14.12.2024
Ann-Maj Granstubb, 8 lekt. 22 €

En kurs for dig som tycker om att ska-
pa. Tillsammans kommer vi dverens om
vad vi vill gora under vara traffar. Alla ar
varmt valkomna med. Onskvart att en
assistent &r med om det behdvs. Materi-
alavgift tillkommer och betalas pa plats.
Anmal dig senast 6.9.

110405 Kreativ workshop med
Iryna

Korsnés skola

mandag kl. 18.00-20.30
21.10-4.11.2024

Iryna Andriishyna, 9 lekt. 18 €

Valkommen med pa tre kreativa kvallar
med Iryna. Du kan skapa fina smycken av
lader och lera i egen stil som kan deko-
reras med farg och pérlor. Du far ocksa
lara dig att naltova gulliga saker av ull
t.ex. hjartan, djur, tomtar och att ge ater-
bruksmaterial nytt liv pa ett kreativt satt.
Material kan kopas av kursledaren. Kur-
sen passar for vuxna och barn fran ca 10
ar. Anmaél dig senast 11.10.
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FINSKA
120101 Finska individuellt, online

Online
onsdag 18.9-27.11.2024
Ritva Slotte, 10 ggr, 195 €

Du far individuell handledning och &v-
ning i att anvénda finskan skriftligt och
muntligt. Du traffar léraren 10 ggr via
Zoom och varje traff 4r 60 min. Kursinne-
hallet anpassas efter dina 6nskemal och
behov. Tider enligt éverenskommelse
efter sista anmélningsdag. Anmal dig
senast 11.9.

120107 Finska infor allman
sprakexamen

Hoégstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.00-20.15
8.10-5.11.2024

Eva Kammonen, 15 lekt. 25 €

Repetera dina kunskaper i finska och
férbered dig infér allmén sprakexamen
(YKI). I examen beddms sprakkunska-
perna i olika praktiska situationer. Vi
ovar delomradena; text- och horforstael-
se, skriftlig och muntlig fardighet. Anmal
dig till kursen senast 1.10.

Testdag for allman sprakexamen, mel-
lanniva ar 16rdag 9.11.2024. Anmélan till
testet gor du sjalv elektroniskt. Anmal-
ningstiden ar 2-30.9.2024: https://www.
oph fi/sv/utbildning-och-examina/anma-
lan-till-yki-test

Testet ordnas vid medborgarinstitutet
Alma, Vasa och Oy EduVamia Ab, Vasa.
Examensavgift, 176 €. F6r mera info kon-
takta Malax-Korsnas MI, 040-6508099.

SVENSKA

120205 Svenska, fortsittning

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Ritva Slotte, 24 lekt. 40 € ht

Vi fortsatter att ldra oss grunderna i
svenska, att forsta vardagssprak, bygga
upp ett ordforrad och sjélv vaga uttrycka
oss pa svenska. Kursbok: Vi ses! (2018)
Keranen,Lindroos &amp; Peltola. Anmal
dig senast 4.9.

We continue learning Swedish basics,
vocabulary and to speak and express
ourselves in Swedish. Sign up at the la-
test 4.9.

120203 Svenska, fortsittning

Korsnés skola

torsdag kl. 17.30-19.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Iryna Andriishyna, 24 lekt. 40 €

Vi fortsatter att ldra oss grunderna i
svenska, att forsta vardagssprak, bygga
upp ordférradet och sjalv vaga uttrycka
oss pa svenska. Kursbok: Mal 1 (fran
kapitel 6), Althén, Ballardini, Stjarnlof
&amp; Viberg. Anmél dig senast 5.9.

We continue learning Swedish basics,
vocabulary and to speak and express
ourselves in Swedish. Sign up at the la-
test 5.9.
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119813 Kreativ sprakverkstad

In Pampas, Helena Héglund-Rusk,
Korsnas

tisdag kl. 18.00-20.00
10.9-3.12.2024

12 traffar, ingen kursavgift

Vi traffas hos Helena och tranar att pra-
ta svenska samtidigt som vi prévar oli-
ka kreativa saker. Bakning, pyssel och
hantverk, skogspromenad, utflykter och
hemliga gasteringari programmet. Med
stéd av Svenska kulturfondens bidrag for
integration. Anmal dig senast 3.9.

ENGELSKA

120305 Frascha upp din engelska

Norrback bystuga

onsdag kl. 19.00-20.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Christina Nygard, 24 lekt. 40 € ht

Vardagsengelska fér dig som har kun-
skaper fran tidigare men som vill repete-
ra och férnya ordférrad och uttal. Vi 13-
ser texter och diskuterar aktuella @mnen.
Fortsattningskurs, niva 3. Anmal dig se-
nast 4.9.

120307 Engelska individuellt,
online

Online

mandag kl. 16.00-20.00
16.9-25.11.2024

Michelle Perrone, 10 ggr, 195 €

Du far individuell handledning och &v-
ning i att anvanda engelska skriftligt och
muntligt. Ett effektivt satt att tréna just
de omraden du behdover for att forbattra
dina sprakkunskaper oavsett niva eller
inriktning. Du traffar lararen 10 ggr via

Zoom och varje traff ar 60 min. Kursleda-
ren &r engelsksprakig. Kursinnehallet an-
passas efter dina onskemal och behov.
Tider enligt verenskommelse efter sista
anmalningsdag. Anmaél dig senast 9.9.

120303 Damma av din engelska!

Overmalax skola

onsdag kl. 17.45-19.15
11.9-4.12.2024

Susanne Blomqvist, 24 lekt. 40 € ht

Kursen vander sig till dig som har last lite
engelska tidigare men tycker att du har
gléomt bort det mesta. Vi repeterar fran
borjanilugn takt, bygger pa ordforradet
och 6var att prata i olika vardagssituatio-
ner. Kursbok: Stepping Stone 1-2, ISBN
9789151102931. Anmal dig senast 4.9.

SPANSKA

120701 Espaiiol

Yttermalax skola

tisdag kl. 15.15-16.45

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Rocio Velasquez-Riveros

24 |lekt. 40 € ht

Kursen passar for dig som last spanska
ca 5 ar. Du utvecklar dina kunskaper i
spanska genom att repetera grunder-
na, Ova pa att berdtta om saker i din
vardag. Vi lar oss mera om den spansk-
talande varldens kultur, samhéallsliv och
traditioner. Kursbok: Caminando 3 (ISBN
9789127445420) samt lararens eget ma-
terial. Anmaél dig senast 3.9.

-20-

ANDRA SPRAK

129801 Kroatiska pa resan, online

Online

torsdag kl. 18.00-19.30
3.10-28.11.2024

Justyna Pierzynska, 16 lekt. 25 €

Planerar du en resa till Adriatiska havet?
Ar du intresserad av det skéna Kroatien,
dess mat och traditioner? Kom med och
lar dig lite turistkroatiska sa blir resan ro-
ligare! Kursens innehall: bl.a. hélsnings-
fraser och presentation, siffror, vecko-
dagar, menyer, boka hotellrum, fraga
efter vdgen, Kroatiens olika regioner och
traditioner. Kursen genomférs pa dis-
tans via Zoom. Du far en lank till Zoom
via din e-post och du deltar via din dator,
mobiltelefon eller surfplatta. Anmal dig
senast 26.9.

129803 Ukrainska 1

Korsnas skola

torsdag kl. 19.00-20.30

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Iryna Andriishyna, 24 lekt. 40 €

Kom med péa var ukrainska kurs fér nybor-
jare! Du lar dig vanliga ord och uttryck,
att forstd och anvéanda enkla meningar
samtidigt som du far en inblick i Ukrainas
kultur, traditioner och samhallsliv. Anmal
dig senast 5.9.
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SPRAKKURSERNAS NIVAER

I kursbeskrivningen finns en beteck-
ning som anger vilken kunskapsniva
sprakkursen har. Om du &r osdker 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.



MAT OCH DRYCK

810211 Fyra olika rédvinsdruvor

Havsudden, Bergd

onsdag 30.10.2024 kl. 18.30-20.30
Glenn Sundstedt, 3 lekt. 18 €

Lér dig mera om fyra vanliga rédvinsdru-
vor. Vi provar och jamfor skillnader pa
Cabernet Sauvignon, Merlot, Pinot Noir
och Syrah/Shiraz + ett dessertvin pa
slutet. Materialkostnader ca 10-15 € till-
kommer och betalas till kursledaren. Ta
med 4 st egna vinglas. Anmal dig senast
23.10.

810201 Fyra olika rédvinsdruvor

Allaktivitetshuset, Overmalax
onsdag 9.10.2024 kl. 18.30-20.30
Glenn Sundstedt, 3 lekt. 18 €

Se kursbeskrivning nr 810211. Anmél dig
senast 2.10.

%@f@

810206 Portvin

Norrback bystuga
torsdag 7.11.2024 kl. 18.30-20.30
Glenn Sundstedt, 3 lekt. 18 €

Vi bekantar oss med det uppskattade
portvinet. Vilka typer finns det, hur till-
verkas det, vad ar en portvinstang, vad
ar dekantering, vad passar till portvin?
Bilder och kortfilm visas. Vi provar och
jamfor fem sorter: vit port, roséport LBV,
tawny och ett dkta vintage portvin. Mate-
rialkostnader ca 13-17 € tillkommer och
betalas till kursledaren. Tamed 5 st egna
vinglas. Anmaél dig senast 31.10.

810207 Matglada herrar

Molpe skola

torsdag kl. 18.30-21.30
31.10-21.11.2024

Johanna Berlin, 16 lekt. 27 €

Vi lagar lackra matrétter for vardag och
fest och prévar nya ravaror och ingredi-
enser. Ingredienskostnader tillkommer.
Anmal dig senast 24.10.

810209 Varma och kalla saser

Hoégstadiet i Petalax
l6rdag 21.9.2024 kl. 11.00-15.00
Dick Grankull, 5 lekt. 15 €

Vi gor kalla och varma saser som passar
till bade vardag och fest och funderar till-
sammans vad man kan anvanda dem till
for olika matratter. Nar vi gjort saserna
tillreder vi ndgonting smatt att dta med
saserna. Ingredienskostnader tillkom-
mer. Anmél dig senast 13.9.
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810205 Korvstoppning

Hoégstadiet i Petalax
16rdag 16.11.2024 kl. 10.00-17.00
Anita Storm, 9 lekt. 20 €

Vi tillverkar bratwurst och emulsions-
korv av gris, nét, vilt och lamm. Du lar
dig konsten att fa till en snittfast, smakrik
och vacker rakorv av bra ingredienser. Vi
tillverkar 3-4 olika emulsionskorvar, dvs
knackorv pa férmiddagen och pa efter-
middagen gér vi bratwurst (rakorv). Dvs.
vi gor sa att kottet emulgerar med is och
blir en jamn, fin smet. Har kan man &ven
leka med kryddning sa att man far en
smakséattning som passar en sjalv. Bade
fér- och eftermiddagen inleds med ett
teoripass dér man far lara sig om ram-
direktiven for korvsorten, temperatur,
kryddning, malning m.m. Dagen avslu-
tas med provsmakning och utvardering
av korvarna. Materialkostnader pa 30
euro tillkommer (du far hem 2-3 kg korv).
Ta med dig férklade och handduk. Anita
talar svenska men man kan fraga och dis-
kutera pad bada spraken. Aven material
och recept pa bada spraken. Anmal dig
senast 8.11.

810213 Styckningskurs

Overmalax skola, tisdag

Overmalax jaktstuga, l6rdag

tisdag 3.12.2024 kl. 18.00-21.00

lI6rdag 7.12.2024 kI.10.00-17.00

Anita Storm, 13 lekt. 35 €

Lar dig att grovstycka och finstycka ett
lamm, vi gar igenom teori kring mor-
ning, forvaring och tillredning samt

L Ve DT L9 0L N T ©

styckningsdetaljer. Du far kottet med
dig hem; kéttbitarna namngivna och for-
packade. Kursen omfattar teori tisdag
och praktik 16rdag. Ta med dig hjortdjur
eller lamm. Kursavgiften inkluderar kost-
nad for packningsmaterialet. Anmal dig
senast 26.11.

810219 Maten vi minns

Hoégstadiet i Petalax
mandag kl. 18.00-20.30
7.10 och 21.10.2024
Tina Lindell, 7 lekt. 33 €

Kom med pa en mattidsresa dar vi lar
oss laga traditionella matréatter fran Ost-
erbotten. Forsta kvallen gor vi kalvdans
och bakar ragbréd och andra kvéllen gor
vi brédsoppa och bondost. Ingrediens-
kostnader ingar i kursavgiften. Anmal
dig senast 30.9.

810217 Tapas till gloggminglet

Hégstadiet i Petalax
tisdag 19.11.2024 kl. 18.00-20.45
Jessika Uljens, 4 lekt. 20 €

Vi tillreder olika tapasratter som passar
till julens alla gloggkvallar. Kvallen avrun-
das med gléggmingel och trevlig samva-
ro! Ingredienskostnader ingar i kursav-
giften. Anmél dig senast 12.11.
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DATATEKNIK

340107 Digistod for seniorer

Kommungarden, Malax
onsdag kl. 13.00-14.30
23.10-20.11.2024

Jonas Edman, 10 lekt. 22 €

Vill du i lugn och ro ga igenom majlighe-
ter och utmaningar med din dator eller
platta? Da &r detta kursen for dig. Ta med
din egen dator, stromkabel och de anvén-
darnamn och l16senord som behévs for de
tjdnster du vill trdna pa. Kursen anpassas
efter deltagarnas behov. Anmal dig se-
nast 11.10.

340109 Digistod for seniorer

Korsnas bibliotek
torsdag kl. 13.00-14.30
3.10-24.10.2024

Jonas Edman, 8 lekt. 20 €

Se kursbeskrivning nr 340107. Anmal dig
senast 26.9.

FORSTA HJALPEN =

830215 FRK Forsta Hjalpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden, Malax
onsdag kl. 9.00-16.00

25.9 och 2.10.2024

Linda Haglund, 16 lekt. 90 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.
Kursen passar ocksa dig som behdver en
uppdatering av livrdddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den forsta kursdagen (45 €). Anmal dig
senast 18.9.

830217 FRK Forsta Hjdlpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden, Korsnéas
onsdag kl. 9.00-16.00

23.10 och 30.10.2024

Linda Haglund, 16 lekt. 90 €

Se kursbeskrivning nr 830215. Anmal dig
senast 11.10.

830219 FRK Forsta Hjalpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden, Malax
onsdag kl. 09.00-16.00
20.11 och 27.11.2024

Linda Haglund, 16 lekt. 90 €

Se kursbeskrivning nr830215. Anmal dig
senast 13.11.
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BLANDAT

999915 Lar dig spela bridge

Sockenstugan, Malax

tisdag kl. 18.30-20.30
1.10-19.11.2024

Kent Westersten, 21 lekt. 32 €

Ar du intresserad av kortspel? Vill du léra
dig spela bridge eller bli battre pa att spe-
la? Under atta kvéllar far du handledning
av Kent, en erfaren spelare som spelat i
manga ar. Ung som gammal, nybdorjare
som erfaren &r valkommen med! Anmal
dig senast 24.9.

410201 Viltvard foér jagarexamen

Hogstadiet i Petalax

mandag kl. 18.30-20.45
23.9-4.11.2024

Jessica Ekstréom, 18 lekt. 34 €

Viltvard, ekologi, fridlysta arter, lagstift-
ning, jaktmetoder och vapen. Tentamen
efter avslutad kurs fér dig som vill avldagga
jagarexamen. Ocksa andra som ar intres-
serade av djur och natur kan delta i kur-
sen. Kostnader for bok 30 € och tentamen
20 €/f6rsok tillkommer. Antal tenttillfallen
ar 3. Anmaél dig senast 17.9.

830229 Plocka ditt 6rtapotek

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag 23.9.2024 kl. 17.30-21.30
Ida Holmstrém, 5 lekt. 18 €

Manga av vara finska vildvéxter innehaller
manga nyttigheter, mera an vad manga
anat. Vi borjar med en foreldsning om de
vanligaste ca 20 vilda 6rterna och hur de
kan anvéndas, tas tillvara och sparas. Vi
gar sedan ut for att se vilka orter vi hittar
och tar tillvara olika vaxter for att koka te,

laga 6rtolja och vardande salva. Materi-
alkostnader tillkommer, som betalas till
kursledaren. Anmaél dig senast 16.9.

830227 Vilda salvor

Konstverkstaden Malakta, Malax
mandag 2.12.2024 kl. 18.00-21.00
Ida Holmstrém, 4 lekt. 17 €

Lar dig tillverka bivaxsalvor med vilda
orter. Kombinera en ren bivaxsalva med
vilka érter med olika egenskaper som kan
hjélpa vid t.ex. problemhud eller ledvark.
Vi gar igenom olika vilda véxter som kan
anvéndas i salvor och gor tre olika bivax-
salvor for olika anvandningsomraden. Ma-
terialkostnader tillkommer, som betalas
till kursledaren. Anmél dig senast 25.11.

410203 Bukettkurs

Sippus blommor & begravningsbyra,
Malax

torsdag 26.9.2024 kl. 18.30-20.45
Anna-Lena Lénnvik, Susann Knuts
3lekt. 12 €

Kom med och lar dig tekniken i att bin-
da en blombukett. Du far under kvéllen
handledning i hur du ska binda en bukett
och far efter kursen njuta av den hemma.
Pris ca 25 €/bukett tillkommer. Anmal dig
senast 19.9.
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410205 Julkransar

Sippus blommor & begravningsbyra,
Malax

torsdag 28.11.2024 kl. 18.30-20.45
Anna-Lena Lénnvik, Susann Knuts
3lekt. 12 €

Julen nédrmar sig och det borjar vara dags
att forbereda den, med allt vad det inne-
béar. Under kvéllen far du binda ihop din
egen dorrkrans, som du far njuta av un-
der hela julen. Materialkostnad ca 25 €
tillkommer. Anmél dig senast 21.11.

410221 Naturvandring med hund

Hinjarv-leden, Taklax
16rdag 28.9.2024 kl. 11.00-14.00
Jennifer Snickars, 4 lekt. 10 €

Vi tar en gemensam promenad pa Hin-
jarv-leden, fikar tillsammans och socialise-
rar vara hundar. Samling vid startpunkten,
Kambvagen 60. Anmaél dig senast 20.9.

999903 Diskussion kring hundens
och kattens hélsa

Djurklinik Johanna, Malax
onsdag kl. 18.00-20.00
6.11-20.11.2024

Johanna Ogard, 8 lekt. 17 €

Kursen ar en fortséttning pa varens kurs
géllande férsta hjalp och bedémning av
maende hos hund och katt. Kursen halls
som diskussionstillféllen; det gar lika bra
att stélla fragor som att bara komma med
och lyssna. Skicka gérna in fragor pa for-
hand, fragor kan &ven stéllas direkt vid till-
fallena. Vi kommer att se en del material
géllande hantering av djur och gar mer
igenom beddmning av halsoléget hos
hund och katt. Kursen halls pa svenska,
men kursledaren &r tvasprakig och du
kan fraga och fa svar pa finska. Anmal dig
senast 30.10.

999905 Valpkurs

Overmalax skola

tisdag kl. 18.00-19.00
10.9-8.10.2024

Emelie Forsén, 7 lekt. 16 €

Kursen &r damnad for valpar mellan 3-12
manader. Vi fokuserar pa att bygga en
bra, trygg relation mellan valp och férare
och ge en férstaelse for hur hunden tan-
ker och lar sig. Vi bekantar oss med olika
situationer och hur vi handskas med dem.
Ingen férhandskunskap kréavs. Koppel (e
flexi), sele eller halsband (ej stryphals-
band) och godis eller annan beldning
tas med. Vaccinationsintyg bér uppvisas.
Tvasprakig kurs. Anmal dig senast 3.9.

999909 Vardagslydnad

Overmalax skola

tisdag kl. 19.00-20.00
10.9-8.10.2024

Emelie Forsén, 7 lekt. 16 €

Kursen lampar sig for hundar éver 9 ma-
nader. Kursen ldgger grunden for ett
fungerande och roligt samarbete mellan
hund och férare. Ingen férhandskunskap
kravs. Ta med godis eller annan beléning,
utrustning som passar hunden och kop-
pel (ej flexi). Vaccinationsintyg bér upp-
visas. Tvasprakig kurs. Anmal dig senast
3.9.

999911 Vardagslydnad for valpar
och unghundar

Profiwelds parkering, Korsnéas

onsdag kl. 18.00-19.00

18.9-16.10.2024

Jennifer Snickars, 7 lekt. 16 €

For att fa en fungerande vardag och en
duktig hund trénar vi pa relationen mellan
hund och &gare samt satter grunder i var-
dagslydnad fér vara valpar och unghun-
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dar. Ta med gott godis, favoritleksak och
vanligt koppel (inte Flexi). Vaccinationsin-
tyg bér uppvisas. Anmaél dig senast 11.9.

830191 Tréning efter graviditet -
teori och praktik

Petalax skola
l6rdag 21.9.2024 kl. 10.00-12.00
Elin Masus, 3 lekt. 15 €

Har du fatt barn under de senaste aren,
men kaénner dig oséker pa din tréning, el-
ler skall du snart fa barn och funderar pa
hur du kan anpassa din traning efter for-
lossningen? Vi gar igenom hur du hittar
dina djupa muskler och hur du kommer
igang med traning efter férlossningen. Vi
pratar ocksd om hur du kan planera din
fortsatta tréning for att ge kroppen en
mojlighet att stegvis 6ka belastningen
pa ett tryggt satt. Tillfallet riktar sig till de
som kanner sig osdkra kring sin tréning
efter en graviditet, och passar oavsett om
du har symtom fran backenomradet eller
ej. Vi varvar teori med praktik. Vi pratar
inte specifikt om tréning under gravidi-
teten, men om du som gravid vill komma
med for att forbereda dig for tiden efter
forlossning, sa kommer du att fa anpas-
sade 6vningar som du kan jobba med
under tillféllet. Ta med egen gympamatta
och ett langt gummiband om du har. An-
mél dig senast 13.9.

830183 Backenbottensnack och
tréning

Korsnés skola

mandag 28.10.2024 kl. 18.00-20.00
Elin Masus, 3 lekt. 15 €

Under kvéllen gar vi igenom hur musk-
lerna i backenbotten fungerar och pratar
om vanliga besvér i backenbotten. Vijob-
bar med att hitta och aktivera ratt musk-
ler och provar olika tekniker och tips som

man kan ta med sig i vardagen (det hand-
lar inte bara om att knipa). Kursen passar
férkvinnorialla aldrar. Ta med egen gym-
pamatta. Anmél dig senast 21.10.

830213 Lymfpromenad

Hégstadiet i Petalax
torsdag kl. 18.00-19.30
12.9-3.10.2024

Katarina Bardén, 8 lekt. 65 €

Pa Lymfpromenad far du léra dig hur man
Oppnar upp lymfsystemet for att hjalpa
kroppen att dréanera vatska och slagg.
Vi djupandas, gor sjalvmassage, ror pa
ovre kroppen samtidigt som vi promene-
rar. Forsta tillfallet ar en férelasning om
lymfsystemet och lymfpromenad, vilket
man bor delta i for en lyckad kunskaps-
overforing. Ett tréningsarmband (vérde
50€) med alla rorelser sammanfattade i
korthetingarikursens pris. Kursen passar
alla. Anmél dig senast 5.9.

830185 Footbic, online

Online

onsdag kl. 17.30-18.15
18.9-13.11.2024

Ann-Louise Kronlof, 8 lekt. 18 €

Nu ar ni manga som deltagit i Footbic
intensiv veckan, vilket ar en forutsatt-
ning for att delta i Footbic-ONLINE kur-
sen. Bollarna motiverar oss att tréna vara
fotter. Footbic ar férebyggande och re-
habiliterande. Om du har felbelastning-
ar, hallux vallgus, dalig hallning eller be-
héver balanstraning sa passar kursen for
dig. Anmél dig senast 11.9.
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120111 Lekfull finska, 7-8 ar

Petalax skola

onsdag kl. 13.15-14.00

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Camilla Nykvist-Ekstrom

12 lekt. 24 € ht

Vi bekantar oss med finska pa ett lekfullt

satt. Kursen riktar sig till 7-8-aringar. OBS!
Barnets namn vid anmaélan senast 4.9.

110119 Musikskoj, 1-3 ar, grupp 1

Overmalax skola

tisdag kl. 17.00-17.40

17.9-26.11.2024

Maria Risberg, 10 ggr 20 €

Lekfull musikstund tillsammans med ett
barn och en férélder eller annan vuxen.
Musikskoj innehaller sanger, ramsor, in-
strument, handdockor, lek, rytmik och

rorelse. Anmal endast den vuxne senast
10.9.

110121 Musikskoj, 1-3 ar, grupp 2

Overmalax skola

tisdag kl. 17.40-18.20

17.9-26.11.2024

Maria Risberg, 10 ggr 20 €

Se kursbeskrivning nr 110119. Anmal en-
dast den vuxne senast 10.9.

110123 Musikskoj, 1-3 ar

Hégstadiet i Petalax
tisdag kl. 18.50-19.30
17.9-26.11.2024

Maria Risberg, 10 ggr 20 €

Se kursbeskrivning nr 110119. Anmal en-
dast den vuxne senast 10.9.

110513 Danskul, 7-10 ar

Korsnés skola

lérdag kl. 15.00-16.00

ht 14.9-30.11.2024, vt 25.1-5.4.2025
Nadja S6derholm, 13 lekt. 24 € ht

Vi lar oss olika dansrérelser och dvar in
tva olika danskoreografier som vi sedan
visar upp i slutet av terminen. Huvudsa-
ken &r att vi far rora pa oss och ha roligt
tillsammans! OBS! Barnets namn vid an-
mélan senast 7.9.

118013 Pyssla tillsammans, for
barn 4-6 ar och en vuxen

Sportstugan, Pixne
tisdag kl. 18.00-19.30
22.10,5.11 och 3.12.2024
Emilia Kvist, 6 lekt. 22 €

Pyssla tillsammans med ditt barn, barn-
barn eller syskonbarn, skapa minnen
som varar livet ut. Kursen innehaller tre
tillfallen med tre olika teman: Halloween,
farsdag och jul. Vid varje tillfalle pysslar
vi enligt temat och skapar nagot som ni
sedan farta hem. Materialkostnader ingar
i kursavgiften. OBS! Anmaél endast den
vuxne senast 15.10.

118011 Kreativ med férger, 6-9 ar

Yttermalax skola

varannan lérdag kl. 12.00-13.00
14.9-23.11.2024

Camilla Lindberg, 8 lekt. 16 €

Kom med och pyssla och lek med farger
och former. Vi gor egna sma konstverk
med olika farger, former, material och
bubblor. Vi utgar fran olika teman var-
je tillfalle. Materialkostnader tillkommer
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och betalas till kursledaren. OBS! Barnets
namn vid anmélan senast 6.9.

810203 Laskiga muffins till Hal-
loween

Hégstadiet i Petalax
l6rdag 26.10.2024 kl. 10.00-12.30
Jessika Uljens, 3 lekt. 20 €

Bakstund tillsammans med ett barn, 6-10
ar och en vuxen. Vi bakar salta och séta
muffins infor Halloween och dekorerar
dem pa laskigt vis. Meddela eventuella
allergier pa férhand. Ingredienskostna-
deringar i kursavgiften. Ta med forklade
och férvaringsbox. Anmél endast den
vuxne senast 21.10.

114121 Stick-klubben

Molpe skola

onsdag kl. 18.30-20.00

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Anna Nystrand, 24 lekt. 35 € ht

Tycker du om att sticka? Eller skulle du
vilja lara dig hur man gér? Pa stickklub-
ben stickar vi enkla féremal som vi sjalva
behover eller vill ha t.ex. kuddar, mdssor,
vaskor. Vi lar oss hur man foljer enkla be-

skrivningar och valjer garn som passar till
projekten. Kursen rekommenderas fran
8 ar om stickningen &r en helt ny bekant-
skap. Narmare kursstart far deltagarna en
lista med material som behdvs till det for-
sta kurstillfallet. OBS! Barnets namn vid
anmalan senast 4.9.

830417 Foraldra- och barngympa,
2-6ar

Korsnés skola

tisdag kl. 18.00-18.45

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Elvira Sédergran, 12 lekt. 34 € ht

Valkommen med pa foraldra- och barn-
gympa, dar bade barn och vuxna deltar
tillsammans! Under kursen kommer vi att
springa, hoppa, rulla, balansera och testa
pa olika aktiviteter. Kursen riktar sig till ett
barn i dldern 2-6 ar med en foralder el-
ler annan vuxen. OBS! Anmél endast den
vuxne senast 3.9.

830433 Foraldra- och barngym-
pa, 1-3 ar

Overmalax skola

onsdag kl. 18.00-18.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Julie Skrifvars, Sanna Matintupa

12 lekt. 34 € ht

Kom med pa en gymnastikstund tillsam-
mans med ditt barn. Vi leker, dansar, hop-
par och springer. Ror pa oss till musik och
anvénder oss av redskap och tillbehor i
gymnastiksalen. Kursen riktar sig till ett
barn i aldern 1-3 ar med en forélder eller
annan vuxen. OBS! Anmal endast den
vuxne senast 4.9.
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830159 Karate, 8-12 ar

Petalax skola

tisdag kl. 18.30-19.30
10.9-3.12.2024

Heidi Nylund, 16 lekt. 38 €

Kom med och prova pa en spédnnande
och utvecklande tréningsform! Karate ar
en rolig och mangsidig sport dar vi gar
igenom olika sorters slag, sparkar och
lite blockeringar. Vi siktar pa att lara oss
katan taikyoko shodan under kursen. |
den har karatestilen finns inga baltesprov
eller tavlingar. Alla kan vara med och
inga férkunskaper krévs. Utrustning finns
attlana av kursledaren. Kom i mjuka kl&-
der och ta med en vattenflaska. Vi trénar
alltid barfota. Anmal dig senast 3.9.

830419 Lek & rorelse for barn och
fordldrar, 4-6 ar

Avermalax skola
torsdag kl. 18.00-18.45
12.9-5.12.2024

Emilia Kvist, 12 lekt. 34 €

En mgjlighet for barn och féraldrar att
spendera tid tillsammans och réra pa sig
genom roliga rorelseaktiviteter. Program-
met &r varierande och innehaller allt fran
hinderbanor och rérelsestationer till olika

lekar. OBS! Anmél endast den vuxne se-
nast 5.9.

830421 Gympaskoj, 4-6 ar
Yttermalax skola

torsdag kl 17.15-18.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Tilde Haggman, 12 lekt. 34 € ht
Gympaskoj ar rorelsegladije for barn i al-
dern 4-6 ar tillsammans med kompisar.
Genom lek och redskapsbanor tréanar vi
de grundldggande motoriska fardighe-
terna som att hoppa, springa, krypa och
klattra. OBS! Barnets namn vid anmélan
senast 5.9.

830423 Gympaskoj, 4-6 ar
Yttermalax skola

torsdag kl. 18.05-18.50

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Tilde Haggman, 12 lekt. 34 € ht

Se kursbeskrivning nr 830421. OBS! Bar-
nets namn vid anmalan senast 5.9.

830425 Gympaskoj, 4-6 ar
Hégstadiet i Petalax

torsdag kl. 18.00-18.45
12.9-5.12.2024

Cajsa Salo, 12 lekt. 34 €

Se kursbeskrivning nr 830421. OBS! Bar-
nets namn vid anmalan senast 5.9.

830427 Gympaskoj, 5-7 ar

Bergé skola

torsdag kl. 18.00-18.45

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Anna Korpisaari, 12 lekt. 34 € ht
Gympaskoj ar rérelsegladje for barn, (5-7
ar) tillsammans med kompisar. Genom lek
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och redskapsbanor tranar vi de grundlag-
gande motoriska fardigheterna som att
hoppa, springa, krypa och klattra. OBS!
Barnets namn vid anmélan senast 5.9.

830407 Redskapsgymnastik,
4-6 ar

Overmalax skola

mandag kl. 17.30-18.15

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Madelen Rosengren, 12 lekt. 34 € ht

Redskapsgymnastik dr en mangsidig tra-
ningsform fér barn och unga. Genom ak-
tiviteterna utvecklar barnet koordination,
balans, styrka och kroppskontroll. Vi an-
vander olika redskap och den egna krop-
pen. Vitrénar barfota eller med tossor pa
fotterna. Kursen &r tvasprakig. OBS! Bar-
nets namn vid anmélan senast 2.9.

830411 Redskapsgymnastik,

7-9 ar

Overmalax skola

mandag kl. 18.30-19.15

9.9-2.12.2024

Jennifer Norrgard,12 lekt. 34 €
Redskapsgymnastik &r en mangsidig
tréningsform 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 2.9.

830531 Barnyoga, 3-6 ar
Hoégstadiet i Petalax

mandag kl. 18.00-18.45
16.9-25.11.2024

Caroline Eriksson, 10 lekt. 30 €

Under en mysig och rolig stund far barnet

tillsammans med en férélder eller annan
vuxen bekanta sig med yoga. Genom
bland annat sagoyoga kombinerar vi lek-
fulla rérelser och beréattelser for att starka
kropp och sinne. Varje session avslutas
med avslappningsévningar som hjélper
bade barn och vuxen att finna lugn och
ro. Ta med yogamatta, filt, kudde och
kom i bekvédma klader. Kursavgiften ar fér
ett barn och en vuxen. Anmal endast den
vuxne senast 9.9.

830429 Gymtraning for
ungdomar, 10-12 ar

PB gym, Korsnas

onsdag kl. 17.00-17.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Christoffer Bergman, 12 lekt. 52 € ht

Kom till PB pa varierande gymtréning!
Gymtréning i ung alder ar bra sa lange
det gors pa ratt satt. Tréningspassen ar
varierande och fokus ligger pa inlarning
och rérelse. Ta med inneskor och vatten-
flaska. Anmal dig senast 4.9.

830547 Yoga for unga

Avermalax skola

onsdag kl. 19.30-20.45
11.9-20.11.2024

Susanne Blomqvist, 17 lekt. 38 €

For dig som ar 15-20 ar och som vill prova
pa yoga och avslappning. Vi kombinerar
starkande rorelser, positioner, stretch,
mindfulness och avslappning till en hel-
het. Du behdéver inga férkunskaper utan
kom som du ar! Mjuka, bekvédma klader
och en yoga- eller gympamatta behdvs.
Anmail dig senast 4.9.
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830503 Qigong

Online och Bygdegarden

onsdag kl. 18.30-19.45

ht 11.9-4.12.2024, vt 20.1-16.4.2025
Therese Lervik, 20 lekt. 41 € ht

Qigong baserar sig pa traditionell, kine-
sisk medicin. Vi gor mjuka, stretchande
rérelserilangsam takt medan vifokuserar
pa kroppshallning, andning och narvaro.
Qigong hjélper till att halla stressnivan
nere och inverkar positivt pa balansen och
den fysiska konditionen. Kursen genom-
fors sa att vi &r pa plats var tredje vecka
och déremellan pa distans via Zoom. For-
sta traffen &r pa Bygdegarden. Ta gérna
med egen matta. Anmaél dig senast 4.9.

830501 Hathayoga

Daghem Smultronstéllet, Petalax
mandag kl. 19.15-20.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025

Nina Dahl, 20 lekt. 41 € ht

Mjuk hathayoga med nérvaro i andning-
en. Har kan du stilla ditt sinne och gé neri
varv samtidigt som du paverkar din styrka
och din rérlighet pa ett skonsamt satt. Det
viktigaste ar din egen upplevelse i yogan.
Inte vad eller hur du presterar. Ta med
egen matta, kudde och filt. Varmt vélkom-
men! Anmal dig senast 2.9.

830515 Yinyoga

Molpe skola

mandag kl. 18.30-19.45
16.9-25.11.2024

Johanna Hakans, 17 lekt. 38 €

Yinyoga ar en aterhdmtande yogastil som
passar utmarkt for alla. Vi anvander oss

av passiva positioner, stretchar latt och
mjukt i 3-5 minuter. Vi fokuserar pa and-
ningen och slappnar av i musklerna. Det
inre lugnet 6kar och samtidigt blir du mju-
kare och smidigare i lederna. Ta med yo-
gamatta, filt, kudde och kl& dig i bekvama
klader. Anmal dig senast 9.9.

830517 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax

séndag kl. 18.00-19.15

ht 15.9-8.12.2024, vt 19.1-13.4.2025
Janica Sandelin, 20 lekt. 41 € ht
Yinyogan &r en lugn och meditativ yoga-
form. Genom langvariga, statiska positio-
ner nar téjningen dnda in i bindvéven och
Okar ledernas rorlighet. Den medvetna
andningen stillar sinnet och ger oss méj-
lighetattblickainat. Yinyogan ar dterhdm-
tande och rogivande fér bade kropp och
sinne. Minskar stress och oro. Passar alla
och kompletterar annan tréning utmarkt.
Ingen tidigare erfarenhet behévs. Kla dig
bekvamt, ta med egen yogamatta, kudde
och filt. Anmél dig senast 6.9.

830523 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax

séndag kl. 19.25-20.40

ht 15.9-8.12.2024, vt 19.1-13.4.2025
Janica Sandelin, 20 lekt. 41 € ht

Se kursbeskrivning nr 830517. Anmél dig
senast 6.9.

-32-

830519 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax
torsdag kl. 18.00-19.15
19.9-28.11.2024

Cecilia Weckstrém, 17 lekt. 38 €

Yin &r en avslappnande form av yoga
och kraver inga tidigare erfarenheter av
varken tréning eller yoga. Tranar du re-
gelbundet &r yin det perfekta komple-
mentet, eftersom du héller poserna i 2-3
minuter. Pa det viset téjer du inte bara
dina muskler utan du nar &nda in i bind-
vaven. Djuptdjningen hjalper spénda
muskler att slappna av, djupandning ger
dig ett battre immunférsvar och den tota-
la ndrvaron i stunden stillar ditt sinne. Ta
med yogamatta, filt, kudde och kl& dig i
bekvédma klader. Anmél dig senast 12.9.

830521 Moving Yinyoga

Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 19.15-20.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Nina Dahl, 20 lekt. 41 € ht

Moving Yinyoga ar en lugn och tilldtande
form av yoga. Den bjuder in till mjuk ré-
relse bade fore och efter positionen som
utférs liggande eller sittande. Vi stannar
en langre stund i positionen och prakti-
serar samtidigt att vara medvetet narva-
rande i stunden. Vi anvander kuddar, bal-
ten och block som avlastar och stéder. |
Moving Yinyogan anpassar vi stéllningen
till kroppen och inte tvartom. Du ger dig
sjalv mojlighet att dka rérlighet, smorja le-
der, ligament och bindvay, eller en viktig
stund for aterhdmtning. Ta med yogamat-
ta, nagra dynor och en filt. Varmt valkom-
men! Anmal dig senast 4.9.
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830545 Lugn och meditativ kun-
daliniyoga

Heal Inn, Malakta, Malax

mandag kl. 18.30-20.00

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Yvonne Rénnlund, 24 lekt. 44 € ht

For att skapa ro i kropp, sinne och sjal gor
vi mjuka yogadvningar, olika andningsov-
ningar, djupavslappning och meditation.
Du far vara medvetet narvarande i dig
sjélv och kénna hur yogan hjélper dig att
slappna av. Passar for bade nybdrjare och
mera vana yogautdvare. Ta med liggun-
derlag, dyna, filt och vattenflaska. Kom
i bekvéma klader och at inga stora mal-
tider fére yogapasset. Anmaél dig senast
29.

830529 Kundaliniyoga

Harrstrém f.d. skola

torsdag kl. 18.30-20.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Yvonne Rénnlund, 24 lekt. 44 € ht

Kundaliniyoga erbjuder kraftfulla verktyg
for att reducera stress och 6ka ditt val-
befinnande. Med hjélp av tekniker som
andning, yogapositioner, mantran och
avslappning sa skapar vi balans i kropp,
sinne och sjal. Yogan &r snabbverkande,
kraftfull och ibland utmanande men den
ér ocksa mjuk och avslappnande. Vanli-
ga effekter av yogan &r att man blir mera
stresstalig, sover béattre och kanner sig
mera tillfreds med tillvaron. Passar alla
oavsett tidigare yoga erfarenhet. Ta med
liggunderlag, dyna, filt och vattenflaska.
Kom i bekvdma klader och &t inga stora
maltider fore yogapasset. Anmaél dig se-
nast5.9.
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830543 Kundaliniyoga fér mins-
kad stress och 6kad avslappning

Molpe skola

séndag kl. 18.00-19.15

ht 15.9-8.12.2024, vt 19.1-13.4.2025
Lina Ulfsdotter, 20 lekt. 41 € ht

Med lugna rorelser, meditation och djup
avslappning ger vi kroppen majlighet till
aterhdmtning och till att battre hantera
stress i vardagen. Vi lagger mycket fokus
pa andningsmonster och lar oss hur vi
med hjélp av andetaget kan paverka vart
maende och férmagan att kdnna lugn i
pressade situationer. Ta med yogamatta,
filt, kudde och kla dig i bekvama klader.
Anmail dig senast 6.9.

830551 Shake the dust

Heal Inn, Malakta, Malax
I6rdag 5.10.2024 kl. 10.30-12.00
Annika Slussnas, 1 tillfalle, 19 €

En workshop dér vi till medryckande mu-
sik skakar av oss detviinte langre behover.
Ett pass med gladje, gemenskap, rorelse
och vila. Allt i en skén mix i ett tryggt spa-
ce. Dérdufarvara Du. Ta med yogamatta,
vattenflaska och kla dig i lager pa lager.
For uppvarmd kommer du att bli. Varmt
valkommen! Anmél dig senast 27.9.

37 \% DANS

110501 Dans som motion

Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30

ht 11.9-14.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Linda Backgren-Holm, 24 lekt. 41 € ht
Kursen passar for dig som tycker om att
dansa och hélla dig i form. Det spelar ing-
en roll om du ar gammal eller ung, bara
du kan grunderna i vara vanligaste dan-
ser. Kom med, ha roligt och dansa dig
till en béattre kondition! Linda &nskar en
"parfym- och rakvattensfri kurs". Anmal
dig senast 4.9.

110503 Bugg for nybérjare

Korsnaés skola

varannan mandag kl. 19.00-20.30
23.9-18.11.2024

Linda Backgren-Holm, 10 lekt. 24 €

Vi lar oss grunderna i bugg. Inga férkun-
skaper krévs. Du behover bekvéma skor,
vattenflaska och ett gott humor! Kom i
par om méjligt. Anmal dig senast 16.9.

110505 Salsa & Bachata, solo
course

Korsnas skola
I6rdag 28.9.2024 kl. 11.00-13.00
Bassel Dalloul, 3 lekt. 17 €

Kom och dansa till glada salsa och bacha-
ta rytmer. Workshopen ar for abslouta ny-
borjare. Du blir introducerad i de grund-
laggande dansstegen och far prova pa
nagra enkla dansturer. Undervisnings-
spraket ar engelska. Anmal dig senast
20.9.

Introduction workshop for some of the
most popular types of Latin dance styles.
Come and enjoy the happy rhythms and
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the great energy of Salsa and Bachata
music! Throughout this fun day we will get
introduced to footwork basics and learn a
few simple dance figures. The workshop
is meant for absolute beginners, and no
prior knowledge is required.

110507 Salsa & Bachata, couple's
course

Korsnés skola
16rdag 28.9.2024 kl. 13.30-15.30
Bassel Dalloul, 3 lekt. 17 €

Kom och dansa till glada salsa och bacha-
ta rytmer. Workshopen ar fér abslouta ny-
borjare. Du blir introducerad i de grund-
laggande dansstegen och far prova pa
nagra enkla dansturer. Kom i par. Under-
visningsspraket &r engelska. Anmal dig
senast 20.9.

Introduction workshop for some of the
most popular types of Latin dance styles.
Come and enjoy the happy rhythms and
the great energy of Salsa and Bachata
music! Throughout this fun day we will get
introduced to footwork basics and learn a
few simple dance figures. The workshop
is meant for absolute beginners, and no
prior knowledge is required. In couple
class it's important to come with a dan-
ce partner, so we keep even number of
leaders and followers. Teacher: Bassel
Dalloul, Salsa Vaasa rf. Course language:
English.

ZUMBA

831001 Zumba® Gold Toning
Yttermalax skola

séndag kl. 17.30-18.30

ht 15.9-8.12.2024, vt 19.1-13.4.2025
Katarina Svanfors, 16 lekt. 38 € ht

Zumba Gold passar fér dig som ar aldre
eller som behdver en mjukare tréning
utan hopp. Tempot &r lugnare an i tradi-
tionell Zumba men dansstegen och de
skéna latinska rytmerna ar samma. Vi
varvar med inslag av Zumba Gold Toning
dér vi trénar musklernas uthallighet i 6vre
kroppen med hjélp av latta vikter. Du kan
anvanda 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 6.9.

831003 Zumba®

Yttermalax skola

séndag kl. 18.45-19.45

ht 15.9-8.12.2024, vt 19.1-13.4.2025
Katarina Svanfors, 16 lekt. 38 € ht

Zumba® &r en energisk och rolig trénings-
form. Dansen och musiken &r influerad av
latinamerikanska stilar och rytmer. Vidan-
sar bland annat salsa, merengue, reggae-
ton och cumbia. Koreografierna ar latta,
vi fokuserar pa kondition och koordina-
tion. Zumba® ar for alla, det finns inga réatt
eller fel. Anmél dig senast 6.9.
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GYMNASTIK OCH TRANING

830181 Get fit Boot Camp

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.35-20.35

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 € ht

Ett tufft pass for dig som vill ha en utma-
nande och mangsidig traning dar vi kom-
binerar styrka och uthallighet. Traningen
ar intensiv och krdvande men anpassas
enligt férmaga. Varje pass ar unikt vilket
gor traningen mer intressant, mangsidig
och motiverande! Ta med egen kettlebell,
vattenflaska, liggunderlag och kom med
pa ett svettigt, utmanande men ocksa ro-
ligt tréningspass! Anmal dig senast 3.9.

830177 Cirkeltrdaning i gympasal

Hogstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.15-19.15

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 € ht

Vi anvénder oss av olika sorters cirkeltra-
ningsmetoder for att tréna styrkan och
uthélligheten i hela kroppen. Traningen
ar mangsidig, svettig och larorik! Ta med
egen kettlebell och liggunderlag. Anmal
dig senast 4.9.

830187 Hall igang trdning med
Christoffer

Molpe skola

onsdag kl. 19.30-20.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 € ht
Halligang tréningen &r fér dig som kénner
dig lite stel i kroppen, musklerna behéver
aktiveras och energin maste upp. Fokus
ligger pa attfa upp rérligheten, tréna kon-
ditionen, balansen, muskelstyrkan och att

ga fran gympapasset med en bra kansla i
kroppen. Passen byggs upp pa sa vis att
vi anvénder oss av cirkel- och baltraning-
ar, rorlighetsévningar och foam rolling
fér muskelaterhdmtningen. Passar allal Ta
med egen foam roller, liggunderlag och
vattenflaska. Anmal dig senast 4.9.

830165 Gympamix

Strimman, Langaminne

mandag kl. 18.30-19.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Nathalie Sten, 16 lekt. 38 € ht

Vi trénar styrka, balans och kondition pa
ett funktionellt satt, dvs. med &vningar
som du har nytta av i vardagen. Nathalie
visar hur du kan anpassa évningarna efter
dina egna férutsattningar. Ta med egen
gympamatta. Anmal dig senast 2.9.

830103 Stérk din kropp

Skargardsgymmet, Bergd

tisdag kl. 18.30-19.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 44 € ht

Vi blandar traditionell styrketréning med
utmanande, lustfyllda évningar pa gym-
met. Vi jobbar bl.a. med kettlebells, gum-
miband, bollar, fria vikter och den egna
kroppen. Uppvarmning, stretch och av-
slappning ingar i lektionen. Tvasprakig
kurs. Anmal dig senast 3.9.

830115 Kom i form - gymnastik
for man

Korsnas skola

tisdag kl. 19.00-20.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Roger Lindholm, 24 lekt. 41 € ht
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Mangsidig tréning for dig som vill forbatt-
ra din kondition och uthallighet. Stret-
ching och avslappningsévningar. Anmal
dig senast 3.9.

830119 Ma bra-gymnastik

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.30-19.30

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 € ht

Latt traning i gymnastiksal fér dig som vill
rora pa dig, fa en battre hallning, bli star-
kare i kroppen och ma battre. Tréning-
en ar lagintensiv; inga hopp eller andra
explosiva rorelser. | slutet av varje pass
stretchar vi och slappnar av ordentligt. Ta
med liggunderlag och vattenflaska. An-
mal dig senast 3.9.

830135 Ma bra-gymnastik

Korsnas skola

torsdag kl. 17.00-18.00

ht 12.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 € ht
Latt tréning i gymnastiksal for dig som vill
réra pa dig, fa en battre hallning, bli star-
kare i kroppen och méa béttre. Traning-
en ar lagintensiv; inga hopp eller andra
explosiva rorelser. | slutet av varje pass
stretchar vi och slappnar av ordentligt. Ta
med liggunderlag och vattenflaska. An-
mél dig senast 5.9.

830123 Gladje och motion i
vardagen

Korsnas skola

mandag kl. 16.30-17.30

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Anne-May Westerlund, 16 lekt. 38 € ht

Enklare motions- och muskelévningar
dér vi trénar rérlighet, styrka och balans
och avslutar med avslappning. Kl& dig
bekvdmt och ta med vattenflaska. Anmal
dig senast 2.9.

830105 Rorelsegliddje

Férsamlingshemmet i Korsnas
onsdag kl. 10.00-11.00

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Nadja Séderholm, 16 lekt. 38 € ht

Vi trénar 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. Kla dig bekvamt och ta
med vattenflaska. Anmal dig senast 4.9.

830179 Garuda, online

Online

tisdag kl. 20.00-21.00

ht 10.9-3.12.2024, vt 21.1-15.4.2025
Anna Sédergran, 16 lekt. 38 € ht

Garuda é&r en tréningsform med rérelse-
monster och tankesatt som harstammar
fran pilates, yoga och dans. Fokus ska
vara pa medvetna, eftertanksamma rorel-
ser utgaende fran dig sjalv och dina for-
utsattningar. Rorelsen behover inte vara
perfekt for att vara tillracklig. Huvudmalet
ar att hitta de sma rérelserna som stottar
kroppen till rérelsefrihet i vardagen. Star-
ka och gora kroppen smidigare. Garudan
ar valkomnande oberoende tidigare tréa-
ning. Har du en lugn plats hemma och en
tradningsmatta passar Garuda online bra
for dig som tréningsform. Kursen halls via
Zoom. Du far en lank till din e-post fére
kursstarten. Anmal dig senast 3.9.
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830163 Traningsséndag pa Bergo

Bergé skola

sdéndag 29.9.2024 kl. 11.00-14.00
Susanne Kuusikorpi, Johanna Hakans
4 lekt. 17 €

Vill du fa inspiration till rérelse? Vill du
rora pa dig utan att prestera? Vill du ha
roligt da du roér pa dig? Svarar du ja sa ar
denna sondag just for dig! Under dagen
erbjuder Susanne och Johanna tre pass:

- Cirkeltraning utomhus med betoning pa
rorlighet, styrka, lekfullhet och gléadje.

- Yinyoga, ett avkopplande, lugnt och
njutningsfullt pass.

- Tantparkour ute; vi hoppar, klanger,
trixar, flanger och testar vara grénser pa
saker vi hittar i naturen och i ndromgiv-
ningen.

Mellan passen tar vi en paus med frukter/
smoothie, som ingar i kursavgiften. Da-
gen kan avslutas med bastu och dopp om
intresse finns. Vid daligt vader halls pro-
grammet inomhus. Ta med liggunderlag
och vattenflaska. Anmal dig senast 23.9.

830101 Gymnastik for
pensiondrer

Petalax skola

mandag kl. 15.15-16.15

ht 9.9-2.12.2024, vt 20.1-14.4.2025
Nico Nordblad, 16 lekt. 38 € ht

L&att gymnastik for kvinnor och mén som
vill forbattra sin kondition, balans och ror-
lighet. Anmal dig senast 2.9.

830111 Balanstrdning

Taklax skola

onsdag kl. 17.30-18.30
11.9-4.12.2024

Laura Harju, 16 lekt. 38 €

Gympa for seniorer. Utférs bade sittande
och staende. Vi bygger upp balansen,
forbattrar rorligheten och starker musk-
lerna. Anmal dig senast 4.9.

830151 Sittgymnastik till musik
pa Lyran

Handikappboendet Lyran, Malax
torsdag kl. 17.00-17.45

19.9-28.11.2024

Cecilia Weckstréom, 10 lekt. 27 €

Till tonerna av harlig musik rér vi pa krop-
pen. Framst sittande rorelser sa alla kan
delta. Vi sjunger aven med till bekanta
sanger. Vi kommer ocksa att prova pa litet
nytt. Hing med pa sittgymnastik! Anmal
dig senast 12.9.

830413 Aktiviteter tillsammans

Molpe skola

onsdag kl. 18.15-19.15

11.9-4.12.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 38 €

En kurs for dig som vill kombinera rérel-
se, frisk luft och tid tillsammans med ditt
barn! Vi motionerar utomhus pa ett lust-
fyllt, kravlost, lekfullt och enkelt satt. For
en vuxen tillsammans med ett eller flera
barn, 7-12 ar. Anmél dig senast 4.9.

830173 Innebandy

Overmalax skola

torsdag kl. 19.00-20.30

ht 26.9-5.12.2024, vt 16.1-10.4.2025
Tina Holms, 20 lekt. 34 € ht

Vi spelar innebandy tillsammans. Bade
herrar och damer &r valkomna med. Ta
med egen innebandyklubba och vatten-
flaska. Anmaél dig senast senast 19.9.
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830161 Inspirationstraff,
sittgympa

Konstverkstaden Malakta, Malax
fredag 6.9.2024 kl. 13.00-15.30
Cecilia Weckstréom, 1 tillfalle, 15 €

Hang med och lar dig grunderna i sitt-
gympa. Vi gar igenom rorelser till musik
som passar kontorsnissar och personer
med olika funktionsnedsattningar. Hur
du drar en rolig och pulshéjande gym-
pastund pa en stol. Hur vi beméter olika
grupper och hur du bygger upp ett eget
sittgympa koncept. Kursledaren Cecilia
Weckstrém ar utbildad yogainstruktor
och nérvardare. Hon har jobbat med
barn, vuxna, seniorer och personer med
olika funktionsnedsattningar. Anmal dig
senast 2.9.

830195 Volleyboll

Yttermalax skola

onsdag kl. 19.00-20.30

ht 11.9-4.12.2024, vt 22.1-16.4.2025
Tina Martin, 24 lekt. 41 € ht

Hang med och spela volleyboll! Vi tréffas
och spelar for motionens skull. Ta med
vattenflaska och inneskor. Aldersgrans 16
ar. Anmal dig senast 4.9.

830175 Spela petanque (boule)

Waterloo fritidsomrade, Korsnés
onsdag kl. 18.00-19.30

4.9-210.2024

Yannick Pelletier, 10 lekt. 22 €

Maéanga har prévat pa petanque (i Sveri-
ge boule) i ndgon form. Sporten kan ut-
ovas av alla oavsett alder. Den fungerar
utmérkt som motion bade for kropp och
sjal. P& kursen &var vi teknik, taktik och
regler. Védlkommen med for att ta del av
franska nationalsportens hemligheter!
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Inga férhandskunskaper krévs. Anmal dig
senast 30.8.

830197 Cardio Kickboxing

Korsnis skola

16rdag kl. 11.00-11.45
14.9-26.10.2024

(ingen kurs 28.9)

Michelle Perrone, 6 lekt. 17 €

Cardio kickboxing kombinerar element
fran kampsport med aerobics. Den ger
en helkroppstraning samtidigt som den
fokuserar pa att forbattra din hjart- och
karlhalsa och kondition. Under ett typ-
iskt pass kan deltagarna forvénta sig att
utfora olika slag och sparkar mot en ima-
gindr motstandare eller mot slagkuddar
och handskar som halls av instruktoren.
| passen ingar ofta ocksa andra aerobis-
ka évningar som hopp, knébdj och arm-
havningar. Det ar en rolig och varierande
traningsform som passar for personer pa
olika nivaer. Kursledaren ar engelskspra-
kig. Anmél dig senast 6.9.

Kardio KickBoxing offers a dynamic wor-
kout experience, combining powerful
karate kicks with swift boxing punches,
all without physical contact. This high-en-
ergy class keeps participants motivated
and engaged, delivering an exhilarating
and effective workout. Sign up at the la-
test 6.9.

830153 Kickboxning

Overmalax skola

fredag kl. 18.30-19.30

ht 6.9-29.11.2024, vt 21.3-30.5.2025
Jarkko Jussila, 16 lekt. 38 € ht
Kickboxning ar en tuff och effektiv tra-
ningsform som kombinerar slag fran
boxning och sparktekniker fran karate.
Maéngsidiga konditionsdvningar och tek-
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SUOMEN- JA KAKSIKIELISET KURSSIT

niker med par. Handskar och sparkdynor
kan hyras av kursledaren fér 10 €/termin.
Summan samlas upp fran alla. Du kan
ocksa skaffa egna formanligt av kursle-
daren i borjan av kursen. Kursen &r en
mixgrupp for bade ungdomar och vuxna.
Nedre aldersgréns ar 10 ar. Kursen passar
bade nybdrjare och langre hunna. Kursle-
daren Jarkko Jussila har varldsmaéstartitel
i kickboxning. Tvasprakig kurs. Anmél dig
senast 2.9.

TRANING PA GYM

830117 Effektiv cirkeltrdning

PB gym, Korsnas

mandag kl. 20.05-21.05

ht 9.9-9.12.2024, vt 13.1-14.4.2025
Christoffer Bergman, 19 lekt. 67 € ht
Effektiv, varierad tréning for 6kad styrka,
uthéllighet och rérlighet. Viss tréningser-
farenhet onskvard. Ta med vattenflaska.
Anmail dig senast 2.9.

830167 Traning for daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 10.00-11.00

ht 12.9-12.12.2024, vt 16.1-17.4.2025
Christoffer Bergman, 19 lekt. 67 € ht
Tréning pa gym. Vi tranar hela kroppen,
balans och rérlighet med och utan utrust-
ning. Ta med vattenflaska. Anmél dig se-
nast 5.9.

830169 Traning fér daglediga
och seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 11.10-12.10

ht 12.9-12.12.2024, vt 16.1-17.4.2025
Christoffer Bergman, 19 lekt. 67 € ht

Se kursbeskrivning nr 830167. Anmal dig
senast 5.9.

830107 Traning fér daglediga
och seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag kl. 9.50-10.50

ht 11.9-11.12.2024, vt 15.1-16.4.2025
Christoffer Bergman, 19 lekt. 67 € ht

Se kursbeskrivning nr 830167. Anmél dig
senast 4.9.

830109 Tréaning for daglediga
och seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag kl. 11.00-12.00

ht 11.9-11.12.2024, vt 15.1-16.4.2025
Christoffer Bergman, 19 lekt. 67 € ht

Se kursbeskrivning nr 830167. Anmal dig
senast 4.9.

830171 Traning fér daglediga och
seniorer

Skargardsgymmet, Bergd

tisdag och torsdag kl. 9.00-10.00

ht 10.9-5.12.2024, vt 21.1-14.4.2025
Susanne Kuusikorpi, 32 lekt. 75 € ht

Vi trénar styrka, kondition, balans och
rérlighet pé 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. Tra-
ningen ar tva ganger iveckan. Tvasprakig
kurs. Anméal dig senast 3.9.
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340101 Alypuhelimen kertaus ja
jatkokurssi

Kommungarden, Malax
keskiviikko klo 10.00-11.30
4.9.-2.10.2024

Arja Isotalo, 10 oppit. 15 €

Tama kurssi sopii sinulle, joka olet jo
kayttényt Androidpuhelintasi hetken ja
haluat oppia lisdéd puhelimen kaytosta tai
kerrata aikaisemmin opittua. Kurssin ai-
kana tarkastellaan puhelimesi asetuksia,
kuvakkeita seka sovelluksia ja mihin niita
kaytetdan. Tutustutaan oman puhelimen
kameran asetuksiin ja mitd saatdja voit
tehdd, ettd saat hyvid kuvia sekd miten
kuvien varmuuskopiointi tehddén. Onko
jokin sovellus jonka haluaisit asentaa tai
oppia kdyttamaan kerro siitd. Kurssin si-
saltda voidaan muokata toivomusten mu-
kaan. llmoittaudu viimeistaan 30.8.

340103 Lisda Android adlypuheli-
men kdytosta

Kommungarden, Malax
keskiviikko klo 10.00-11.30
23.10.-20.11.2024

Arja Isotalo, 10 oppit. 15 €

Jatketaan oman alypuhelimen tarkas-
telua. Téaman kurssin aikana tutustutaan
dlypuhelimen sovelluksiin - m.m. Face-
book ja Instagram - Haluatko julkaista ku-
via, luoda viesteja, mutta et oikein tieda
miten se tehdaan tai kuka nakee viesti-
si. Miké tapahtuma tai Reels oikein on?
Kédymme |3dpi asetukset ja suojauksen,
jotta voit tuntea olosi turvalliseksi kaytt-
dessasi naitd sovelluksia. Voit |ahettas,
kommentoida ja tyk&td, oppia seuraa-
maan muita olematta ystavia jne. Kurssin
sisaltéd voidaan muokata toivomusten
mukaan. limoittaudu viimeistaan 11.10.

114119 Valaisin huovuttamalla

Yttermalax skola
sunnuntai 15.9.2024 klo 10.00-15.00
Anelma Lehto, 6 oppit. 15 €

Kurssilla voit huovuttaa valaisimeesi uu-
den, uniikin varjostimen. Varjostin kove-
tetaan muotoonsa ja valaisimessa kayte-
téan ledlamppua. Valo siivil6ityy kauniisti
ja pehmeasti huovutetun pinnan lépi. Ota
mukaan oma valaisimesi tai mitat siita.
Muita tarvikkeita saa ostaa opettajalta jos
ei omia ole. Kurssilaiset saavat séhképos-
tilla vield lisédohjeita hyvisséd ajoin ennen
kurssin alkua. llmoittaudu viimeistaan
6.9.

110401 Ulkovalohimmeli

Yttermalax skola
torstai 24.10.2024 klo 17.30-21.00
Vuokko Maki, 5 oppit. 14 €

Rakennetaan sdhkdasennusputkista ja
ulkokayttéon tarkoitetusta Led-valosar-
jasta, nayttédvé ulkovalohimmeli. Sopii
sisdankayntiin, terassille, katoksiin, ym.
ulkokéyttoon. Opettajalta mahdollisuus
ostaa himmeliaihiopaketin (sis.himmeli-
aihio, valosarja sekd sidontatarvikkeet)
useita eri malleja, myds pienid. Himmeli-
paketin hinnat 25-30 €/kpl riippuen him-
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melin himmelin mallista ja koosta. Ota
mukaan sivulleikkurit ja metallista sidon-
talankaa, kertakayttdhansikkaat. llmoit-
taudu viimeistdan 11.10.

118003 Posliininmaalaus

Allaktivitetshuset, Overmalax

torstai klo 18.00-21.00

sl. 12.9.-5.12.2024, kl. 16.1.-10.4.2025
Marja Piispanen, 48 oppit. 55 € sl.

Maalaamme kéyttd- ja koriste-esineitd
sekd koristelemme posliinia siirtokuvil-
la. Kdytamme pitsid, helmiad ja kohoku-
via sekd yhdistelemme vérej3, hopeaa ja
kultaa, jotta esineet saavat kauniin véarin
ja kiillon. Kurssi on kaksikielinen. llmoit-
taudu viimeistaan 5.9.

830153 Kickboxing

Overmalax skola

perjantai klo 18.30-19.30

sl. 6.9.-29.11.2024, kl. 21.3.-30.5.2025
Jarkko Jussila, 16 oppit. 38 € sl.

Potkunyrkkeily on vaativa ja tehokas har-
joittelumuoto, jossa yhdistetaan nyrkkei-
lyé ja karaten potkutekniikkaa. Monipuo-
lisia kunto- ja tekniikkaharjoituksia parin
kanssa. Hanskoja ja potkutyynyjé voi vuo-
krata ohjaajalta hintaan 10 euroa/luku-
kausi. Hinta peritdan kaikilta. Voit hankkia
ohjaajalta kurssin alussa edullisesti myds
omat vélineet. Kurssi sopii sekd nuoril-
le ettd aikuisille. Alaikéraja on 10 vuotta.
Kurssi sopii seka aloittelijoille ettd aiem-
min potkunyrkkeilleille. Ohjaaja Jarkko
Jussila on potkunyrkkeilyn maailmanme-
stari. Kaksikielinen kurssi. llmoittaudu vii-
meistaan 2.9.

830103 Vahvista kehoasi

Skadrgardsgymmet, Bergd

tiistai klo 18.30-19.30

sl. 10.9.-3.12.2024, kl. 21.1.-15.4.2025
Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 44 € sl.

Perinteistd voimaharjoittelua yhdistetty-
na haastaviin ja ilontéyteisiin harjoituksi-
in kuntosalilla. Kdytdmme muun muassa
kahvakuulia, kuminauhoja, palloja, vapai-
ta painoja ja omaa kehoamme. Tunnilla
myds lammitelldan, venytellddn ja ren-
toudutaan. Kurssi on kaksikielinen. limoit-
taudu viimeistaan 3.9.

830171 Liikuntaa paivdjoutilaille
ja senioreille

Skadrgardsgymmet, Bergd

tiistai ja torstai klo 9.00-10.00

sl. 10.9.-5.12.2024, kl. 21.1.-17.4.2025
Susanne Kuusikorpi, 32 oppit. 75 € sl.

Tule  harjoittelemaan  leikkimielisesti,
monipuolisesti ja hauskasti! Kehitdmme
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.
Oman kehon liséksi kdytamme palloja,
kuminauhoja, painoja ja muita kuntosalin
valineitd. Yksilolliset harjoitukset. Tunti
paattyy rentouttavaan venyttelyhetkeen.
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Kurssi on kaksi kertaa viikossa. Kurssi on
kaksikielinen. llmoittaudu viimeistdan
3.9.

830111 Tasapainoharjoittelu

Taklax skola

keskiviikko klo 17.30-18.30
11.9.-4.12.2024

Laura Harju, 16 oppit. 38 €

Jumppa seisten ja istuen. Tehd&an tas-
apainoa kehittévid harjoitteita. Lisdksi
lisatdan kehon liikkuvuutta sekd vahvist-
etaan tasapainoa tukevia lihaksia. Suun-
nattu senioreille. Kurssi on kaksikielinen.
lImoittaudu viimeistdan 4.9.

830517 Yin-jooga

Heal Inn, Malakta, Malax

sunnuntai klo 18.00-19.15

sl. 15.9.-8.12.2024, kl. 19.1.-13.4.2025
Janica Sandelin, 20 oppit. 41 € sl.

Yin-jooga on rauhallinen ja meditatiivinen
joogamuoto. Venyttely pitkdkestoisilla,
staattisilla asennoilla avaa sidekudoksia
ja lisdéd jasenten liikkuvuutta. Tietoinen
hengitys rauhoittaa mielen ja antaa meil-
le mahdollisuuden katsoa sisallemme.
Yin-jooga on palauttava ja rauhoittava
niin keholle kuin mielellekin. Vahentaa
stressid ja huolta. Sopii kaikille ja tay-
dentda erinomaisesti muuta harjoittelua.
Aiempaa kokemusta ei tarvita. Pukeudu
mukavasti, ota mukaan oma joogamatto,
tyyny ja viltti. llmoittaudu viimeistdén 6.9.

830523 Yin-jooga

Heal Inn, Malakta, Malax

sunnuntai klo 19.25-20.40

sl. 15.9.-8.12.2024, kl. 19.1.-13.4.2025
Janica Sandelin, 20 oppit. 41 € sl.

Katso kurssikuvaus nro 830517. llmoit-
taudu viimeistaan 6.9.

830407 Telinevoimistelu,
4-6-vuotiaat

Overmalax skola

maanantai klo 17.30-18.15

sl. 9.9.-2.12.2024, kl. 20.1.-14.4.2025
Madelen Rosengren, 12 oppit. 34 € sl.

Telinevoimistelu on monipuolinen harjoi-
tusmuoto. Lapsi kehittdd koordinaatiota,
tasapainoa, voimaa ja kehonhallintaa.
Kéytamme erilaisia valineitad ja omaa ke-
hoa. Harjoittelemme paljain jaloin tai toss-
ut jalassa. Kurssi on kaksikielinen. Huom!
Iimoita lapsen nimi viimeistdan 2.9.

410213 Helppoa kompostointia

Overmalax skola
keskiviikko 11.9.2024 klo 17.30-20.00
Marko Ahola, 3 oppit. 12 €

Tule ja opettele palauttamaan energia
puutarhaasi kompostorin avulla! Kdymme
|&pi seuraavat aiheet; kompostoinnin nik-
sit ja yleisimmét virheet, mitd komposto-
riin voi laittaa ja mitd ei, kompostointi
talvella, itse tehty kompostori, erilaiset
kompostorit. Kurssi on suomenkielinen.
limoittaudu viimeistdan 4.9.

410215 Yrttien viljely

Avermalax skola
tiistai 5.11.2024 klo 17.30-20.00
Marko Ahola, 3 oppit. 12 €

Yrttien kasvattaminen kotioloissako vai-
keaa? No eitodellakaan! Yrttikurssilla saat
helpot niksit, joiden avulla voit itse kasvat-
taa omatyrttisi. Kdymme lapi mm. eri lajik-
keet, hoito-ohjeet, kylvd, koulinta, istutus.
jne. Ota mukaan muistiinpanovélineet ja
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valpas mieli. Kurssi on suomenkielinen.
limoittaudu viimeistdan 29.10.

810205 Makkarakurssi

Hégstadiet i Petalax
lauantai 16.11.2024 klo 10.00-17.00
Anita Storm, 9 oppit. 20 €

Valmistamme braatvurstia ja keittomak-
karaa sian-, naudan- ja lampaanlihasta
sekéd riistasta. Opit valmistamaan tiiviin,
maukkaan ja kauniin raakamakkaran hyvi-
sté ainesosista. Valmistamme aamupé-
ivalla 3-4 erilaista keitto- eli nakkimak-
karaa ja iltapéivalla teemme braatvurstia
(raakamakkaraa). Liha sekoitetaan jaahi-
leen kanssa tasaiseksi, hienoksi taikinak-
si. Mausteiden kanssa voi my0s leikitellg,
jotta mausta saa itselleen mieluisan. Sekéa
aamupaiva ettd iltapéiva aloitetaan teo-
riaosuudella, jossa opitaan perustiedot
muun muassa makkaralajeista, lampo-
tiloista, maustamisesta ja jauhamisesta.
Paivén péaatteeksi maistelemme ja ar-
vioimme makkaroita. Kurssin hintaan li-
satdan 30 euron materiaalikustannukset
(saat kotiin 2-3 kg makkaraa). Ota mukaan
esiliina ja pyyheliina. Anita puhuu ruotsia,
mutta kysyd ja keskustella voi myds suo-
meksi. My&s materiaalit ja reseptit ovat
molemmilla kielilld. llmoittaudu viimei-
staan 8.11.

999905 Pentukurssi

Overmalax skola

tiistai klo 18.00-19.00
10.9.-8.10.2024

Emelie Forsén, 7 oppit. 16 €

Kurssi on suunnattu 3-12 kuukauden ika-
isille pennuille. Keskitymme rakentamaan
hyvéan ja turvallisen suhteen pennun ja
omistajan valille ja luomaan ymmarrysta
siitd, miten koira ajattelee ja oppii. Kdym-
me |&pi erilaisia tilanteita ja niissé toi-
mimista. Aiempia taitoja ei vaadita. Ota
mukaan talutushihna (ei fleksi) ja valjaat
tai kaulapanta (ei kuristuspanta) seké na-
meja tai muita palkkioita. Rokotustodistus
on esitettava. Kaksikielinen kurssi. llmoit-
taudu viimeistaén 3.9.

999909 Arkitottelevaisuus

Avermalax skola

tiistai klo 19.00-20.00
10.9.-8.10.2024

Emelie Forsén, 7 oppit. 16 €

Kurssi soveltuu yli 9 kuukauden ikaisil-
le koirille. Kurssi luo perustan koiran ja
omistajan toimivalle ja hauskalle yhteisty-
olle. Aiempia taitoja ei vaadita. Ota mu-
kaan nameja tai muita palkkioita, koiralle
sopiva varustus ja talutushihna (ei fleksia).
Rokotustodistus on esitettava. Kaksikieli-
nen kurssi. iImoittaudu viimeistaan 3.9.

999903 Keskustelukurssi: koirien
ja kissojen terveys

Djurklinik Johanna, Malax
keskiviikko klo 18.00-20.00
6.11.-20.11.2024

Johanna Ogard, 8 oppit. 17 €
Kurssi on jatkoa kevaan kurssille, jolla ka-
siteltiin koirien ja kissojen ensiapua ja ter-
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veydentilan arviointia. Kurssi jarjestetdan
keskustelutilaisuuksien muodossa - voit
esittda kysymyksié tai vain tulla kuunte-
lemaan. Voit hyvin l&dhettdad kysymyksia
etukdteen, mutta voit esittaad kysymyksia
my0s paikan paélla. Katsomme eldinten
késittelyd koskevaa materiaalia ja syven-
nymme koirien ja kissojen terveydentilan
arviointiin. Kurssi pidetadan ruotsiksi, mut-
ta kurssin vetdja on kaksikielinen, joten
voit kysya ja saada vastauksen myds suo-
meksi. llmoittaudu viimeistdan 30.10.
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Edut

Kurssimaksuja voi maksaa TYKYN ja
SMARTUMIN liikunta- ja kulttuurisete-
leilld. Setelit ovat henkilékohtaisia, ja
niissd on oltava kayttdjan allekirjoitus.
Anna setelisi kurssin ohjaajalle viimei-
stdan kolmen viikon kuluessa kurssin
alkamisesta. Hyvaksymme my&s ePassin
ja Smartum-lilkuntasaldon, jos maksu on
tehty kolmen viikon kuluessa kurssin al-
kamisesta.

Jos kurssi on ehditty laskuttaa, etuja ei
enaa voida ottaa huomioon.

Tuettu liikunta

Jos tydnantajasi maksaa osan kurssi-
maksusta tai koko kurssimaksun, ilmoita
siité kurssilla, soita tai lahetd séhképos-
tia kansalaisopiston kansliaan viimei-
stdan kolmen viikon kuluessa kurssin
alkamisesta.

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




SAMARBETSKURSER MED
AKTIVA SENIORER

Under hdstterminen ordnas tre féreldsningar inom projektet Aktiva senio-
rer. Tva férelasningar ordnas pa svenska och en pa finska. Inom samarbetet
ordnas ocksa en kurs fér narstdendevardare pa svenska samt gafotboll.
Projektet finansieras av Regionférvaltningsverket.

YHTEISTYOKURSSIT AKTIIVISET
SENIORIT -HANKKEEN KANSSA

Aktiiviset seniorit -hankkeessa jérjestetdan syyslukukaudella kolme
luentoa. Kaksi luentoa jérjestetdan ruotsiksi ja yksi suomeksi. Yhteistyona
jarjestetadn myos ruotsinkielinen kurssi omaishoitajille seka kavelyjalka-

palloa. Hanketta rahoittaa aluehallintovirasto.

830209 Ryggen i rétt riktning

Forsamlingshemmet i Overmalax
onsdag 25.9.2024 kl. 10.00-12.00
Jonna Nordstrém, ingen avgift

Fysioterapeut Jonna Nordstrom fore-
l&dser om hur man kan férebygga och
férbattra sin rygghalsa fér att motverka
ryggskott, trotthetskénsla i ryggen och
stralning fran ryggen mot benen. Kaffe
med dopp ingar. Anmélan till Ml senast
18.9.

830211 Hérselns inverkan pa
hjarnhélsan

Férsamlingshemmet i Overmalax
onsdag 9.10.2024 kl. 10.00-12.00
Dick Lundmark, ingen avgift

Hérseltekniker Dick Lundmark forelaser
om horselsinnet. Horselnedsattningar
inverkar pa livskvaliteten och det ar vik-
tigt att kénna till hurudana féréndringar

man kan gora for att inverka pa férsam-
rad horsel. Kaffe med dopp ingar. Anma-
lan till Ml senast 2.10.

830221 Elintapojen muuttaminen
Finger-toimintamallin avulla

Férsamlingshemmet i Overmalax
onsdag 6.11.2024 kl. 10.00-12.00
Diana Rosenl&f, Johanna Silfver-Fors-
backa

Ei maksua, pullakahvit

Johanna Silfver-Forsbacka ja Diana Ro-
senlof kertovat, miten elintavat vaikutta-
vat aivoterveyteen ja muistiin. Kun aktivoi
kaikki viisi sormea eli tekee useita elinta-
pamuutoksia samanaikaisesti, voi vaiku-
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tus aivoihin, muistiongelmiin ja yleister-
veyteen olla silminnahtava. llmoittaudu
kansalaisopistoon viimeistdan 30.10.

830235 Folkhilsans Oppna dér-
rar-kurs fér ndrstdaendevardare

Férsamlingshemmet i Overmalax
fredag kl. 11.00-15.00

13.9, 27.9, 11.10 och 25.10

Pia Nabb

ingen avgift

Vi diskuterar néarstdendevard ur olika
synvinklar och tar bl.a. upp samhéllets
stod till narstaendevardare, den dagliga
varden, féréandringar i livet och kéllor till
kraft. Materialet lampat for att vardtaga-
ren ar senior. Medan narstaendevarda-
ren deltar i kursen erbjuder vi méjlighet
for vardtagaren att delta i Osterbot-
tens valfardsomrades dagverksamhet
som dessa veckor ordnas pa fredagar i
férsamlingshemmet. Kurssprak: svens-
ka. Anmal dig till pia.nabb@folkhalsan.
fi eller 050 542 8175. Uppge &ven om
vardtagaren deltar i dagverksamhet.

830199 Gafotboll

Pixne idrottsomrade

onsdag kl. 10.00-11.00
14.8-16.10.2024 (ingen kurs 25.9 och
9.10)

Peter Broo, ingen avgift

Gafotboll &r precis vad det later som,
fotboll dar utdvarna gar i stéllet for att
springa. Vi spelar mest men har aven
féreberedelsetréning med boll och kom-
pletterande latta styrkedvningar under
passet. Ingen anmaélan kravs.

830199 Kavelyjalkapallo

Pixne idrottsomrade

keskiviikko kl. 10.00-11.00
14.8-16.10.2024 (ei kurssia 25.9. eika
9.10.)

Peter Broo, ei kurssimaksua
Kévelyjalkapallo on juuri sitd, miltd se
kuulostaa: jalkapalloa, jossa juoksemi-
sen sijaan lilkutaan kavellen. Paaasiassa
pelaamme mutta myds lammittelemme
pallon kanssa ja teemme kevyitd voima-
harjoituksia. llmoittautumista ei vaadita.
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GRUNDLAGGANDE
KONSTUNDERVISNING
FOR BARN OCH UNGA

Undervisningen i grundldggande konst (bild- och teaterkonst) féljer en laroplan som
faststéllts enligt Utbildningsstyrelsens direktiv och anpassats till lokala férhallanden.
En ny, uppdaterad laroplan 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 &r 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 formaga 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 laroplanen f6r grundlaggande
konstundervisning, allman larokurs; mi.malax.fi

BILDKONST

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

110301 Bildkonstskolan,
nybérjare

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30

ht 4.9-4.12.2024, vt 15.1-16.4.2025
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht

For barn frén 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 ar. En temadag ingar i under-
visningen. Anmal dig senast 30.8.

110305 Bildkonstskolan,
nyborjare

Korsnas skola

tisdag 18.00-19.30

ht 3.9-3.12.2024, vt 14.1-15.4.2025
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht

For barn fran 8 ar. Eleverna tecknar, ma-
lar, bygger, fotograferar och lar sig an-
vénda olika tekniker och material saval
inom 2D konst som skulptur och nutids-
konst. P& ett fritt och intuitivt satt bekan-
tar vi oss med konsthistoria och med vad
bildkonst ar. En temadag ingar i under-
visningen. Anmal dig senast 30.8.
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110303 Bildkonstskolan,
fortsattningsgrupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 17.30-19.00

ht 5.9-5.12.2024, vt 16.1-17.4.2025
Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 € ht

Eleverna fortséatter att léra sig olika tek-
niker och foérdjupar 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 5.9-5.12.2024, vt 16.1-17.4.2025
Hannela Kuusk, 50 lekt. 73 € ht

Foér dem som slutfort de gemensamma
studierna. Eleven utvecklar sin konstnar-
liga uttrycksférmaga, utmanas att hitta
sitt eget uttryck och fordjupar 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
anmalan.

110201 Teaterkonstskolan

Avermalax skola

tisdag kl. 18.00-19.30

ht 3.9-3.12.2024, vt 14.1-15.4.2025
Linda Hégback, 30 lekt. 68 € ht

For barn fran 8 ar. Vi bekantar oss med
teater genom lek och spel. Fokus ar pa
interaktionsférmagan och deltagande i
gruppbaserade teateraktiviteter genom
dramapedagogiska metoder. Anmaél dig
senast 30.8.

(
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ANTECKNINGAR
© HIYNELY

Det ar dags att 6ppna dorren
till en varld av oandliga
mojligheter

- konstens magiska varld!

i am

SKAPA-projektet: Fem kommuner kring jamlik konstundervisning
erbjuder barn i grundskolealder 1-6 mgjlighet att prova pa olika
konstformer och doppa tarna i vad ett estetiskt uttryck kan vara.
Kortkurserna bestar av 3-4 tillféllen och ar utplacerade i projektets
olika kommuner: Kask, Korsnas, Kristinestad, Malax och Nérpes.

Anmaélan och information om kurserna i arkitektur, bildkonst, film,
rap, teaterkonst fas via projektets hemsida:
www.kristinestad.fi/skapa.

Kontaktperson: projektledare
sarah.bergkulla@krs.fi

On aika avata ovi loputtomien
mahdollisuuksien maailmaan

- taiteen maagiseen maailmaan!

Syksylla 2024 jarjestettavillda lyhytkursseilla SKAPA-hanke Viiden
kunnan tasa-arvoinen taideopetus haluaa tarjota alueen alakoului-
kaisille 1.-6.-luokalla oleville lapsille mahdollisuuden kokeilla eri tai-
demuotoja ja tutustua esteettisen ilmaisun keinoihin. Lyhytkurssit
koostuvat 3-4 oppitunnista, jotka jarjestetdan hankkeen eri kunnis-
sa: Kaskinen, Korsnas, Kristiinankaupunki, Maalahti ja Narpid.

[Imoittautuminen ja lisétietoja arkkitehtuurin, kuvataiteen, eloku-
van, rapin ja teatteritaiteen kursseista saat hankkeen verkkosivuilta:
www.kristinestad.fi/skapa.

Yhteyshenkil6: hankkeenvet&ja
sarah.bergkulla@krs. fi
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SOCIALA MEDIER

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

Folj oss pa Instagram:
@malaxkorsnasmi
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