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ALLMAN INFORMATION

Anmaélan

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

Om en kurs eller foreldsning inte har till-
rackligt med anmalningar inhiberas den.
Om det blir andringar i kurserna eller om
de inhiberas meddelar Ml 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 forsta 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 bor du
uppge din personbeteckning. Den be-
hovs for faktureringen.

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

Annullering av kursplats

Férhandsanmalan &r 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 ar mindre &n 20 €.
Annulleringen kan goras till kansliet per
tfn; 040 650 8100 eller via ditt anvandar-
konto pa webbsidan. Kursledaren tarinte
emot annulleringar!

Studiesedlar

Utbildningsstyrelsen har beviljat insti-
tutet medel som mdjliggdr rabatterade
kursavgifter. Rabatten &r 10 % pa en val-
fri kurs fér:

- pensionérer och seniorer (63 ar och
dver)

- invandrare

- arbetsl6sa arbetssékande (intyg fran
TE-byrdn boér inldmnas)

- personer med specialbehov

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

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

Formanssedlar

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

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

Om kursen hunnit faktureras kan fé6rma-
nerna inte langre beaktas.

En faktura kan inte betalas med sedlar
eller andra férmaner.

Sms fran oss

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

Lasarskurser (pagar bade host-
och vartermin)

Du som gar en lasarskurs har via sms
fran MI fatt info om att du automatiskt
har en kursplats ocksa pa varen. Men om
duinte ténker fortsatta kursen bor du av-
boka din kursplats till Ml:s kansli. Annars
debiteras ocksa varens kursavgift.

Utvardering

Vi vill gérna hoéra dina synpunkter om
vara kurser och forelasningar. Om du har
fatt en utvardering skickad till dig per
e-post 6nskar vi att du besvarar den. P3
sa satt hjalper du oss att férbéattra och ut-
veckla var verksamhet.

Kursintyg

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

Uppdragsutbildning

Institutet ordnar kurser och fortbildning
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.

Allmanna rad och restriktioner

Vi féljer de rekommendationer, restrik-
tioner och beslut som vid behov utfar-
das av behoriga myndigheter. Delta inte
i ndrundervisning om du kanner dig det
minsta sjuk och anvand god hand- och
hosthygien.

Institutet forbehaller sig ratten att vid
behov &andra kursdatum, kursplatser,
gruppstorlekar och att eventuellt fort-
sétta kurser pa distans. Aktuell informa-
tion om andringar i var kursverksamhet
publiceras pa var hemsida, kommunens
hemsida och via sociala medier.

v
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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 riittévasti
ilmoittautumisia, se perutaan. Jos kursse-
ihin tulee muutoksia tai ne perutaan, kan-
salaisopisto ilmoittaa siité ilmoittautuneil-
le tekstiviestill tai puhelimitse.

Opettajan sairastuessa kanslia yrittaa 16y-
taa sijaisen. Jos se ei onnistu, iimoitamme
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 sitéd palauteta. Saat laskun
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 kielissgd, kdytannon kursseilla ja
ruoanlaittokursseilla kerataan lisdksi ma-
teriaali- tai raaka-ainemaksu.

Kurssipaikan peruminen

Ennakkoilmoittautuminen on sitoval Jos
et kuitenkaan jostain syysta voikaan osal-
listua kurssille, on erittain tarkeas, etta il-
moitat siitd kansliaan viimeistdan 3 paivaa
ennen kurssin alkua. Jos jaat tulematta
kurssille ilmoittamatta siitéd 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 kayttajatilin kautta. Kurs-
sin vetdja ei ota vastaan peruutuksial

Opintosetelit

Opetushallitus on mydntanyt opistolle
maarédrahaa, joka mahdollistaa alen-
nettuja kurssimaksuja. 10 % :n alennuk-
sen annetaaan vapaavalintaisesta kurs-
sista:

- elékelaisille ja senioreille (63 vuotta
tayttaneet)

- maahanmuuttajille

- tyottémille tydnhakijoille (TE-toimis-
tosta tarvitaan todistus)

- erityistarpeisille henkiloille

Huom.! Sinun téytyy ilmoittaa, kuulutko
johonkin kohderyhmaéan, jotta voit saada
opintosetelialennuksen. Tdmén voit tehda
kurssilla tai soittamalla tai l&hettamalla sa-
hkopostia kansalaisopiston kansliaan.

Jos et ole ilmoittanut meille haluavasi
opintosetelialennusta ja olemme ehtineet
|[3hettda laskun, et voi saada alennusta.

Etusetelit

Kurssimaksuja voi maksaa TYKYN ja
SMARTUMIN likunta- ja kulttuurisete-
leill. Setelit ovat henkil6kohtaisia, ja niis-
sé on oltava kayttajan allekirjoitus. Anna
setelisi kurssin ohjaajalle viimeistaan kol-
men viikon kuluessa kurssin alkamisesta.

Hyvéksymme 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 seteleillad tai muilla
eduilla.
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Meilta saadut tekstiviestit

Et voi vastata meiltd saamiisi tekstivies-
teihin.

Lukuvuosikurssit (kurssi kestaa
seka syys- ettd kevatlukukauden
ajan)

Sind, joka kayt lukuvuosikurssilla olet
tekstiviestitse kansalaisopiston kanslias-
ta saanut infoa siité ettd sinulla on auto-
maattisesti paikka samalta kurssilta myds
kevaalla. Jos et aio jatkaa kurssilla, iimoita
siitd kansalaisopiston kansliaan. Muussa
tapauksessa sinulta laskutetaan myos ke-
vaan kurssimaksu.

Arviointi

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

autat meitd parantamaan ja kehittdmaan
toimintaamme.

Kurssitodistus

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

Tilauskoulutus

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

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

Yleiset ohjeet ja rajoitukset

Noudatamme toimivaltaisten viranomais-
ten tarpeen vaatiessa antamia suosituk-
sia, rajoituksia ja paatoksia. Ala osallistu
l&dhiopetukseen jos vadhaankaan tunnet
olevasi sairas. Huolehdi hyvasté kasi- ja
yskimishygieniasta.

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

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

830208 Lymfaflow

Gymnasiet i Petalax
I6rdag 27.1.2024 kl. 13.00-15.00
Maria lvars, 3 lekt. 15 €

Valkommen med pa en féreldsning och
workshop kring vad lymfasystemet &r
och hur det fungerar. Varfor svullnar jag
och vad kan jag sjélv gora for att fa mitt
lymfasystem att ma battre? Det ar fragor
vi forsoker far svar pa under dagen. For-
utom vérkproblematik och svullnader kan
stagnation i lymfasystemet ge symptom
som bl.a. huvudvark/migréan, celluliter,
styvhet, restless legs, acne och mycket
mer. Anmal dig senast 20.1.

310102 Bli aktiesparare pa
en kvall!

Gymnasiet i Petalax
torsdag 11.4.2024 kl. 18.00-21.00
Svenne Holmstrém, 4 lekt. 15 €

Aktiecoachen Svenne Holmstrom besd-
ker Petalax! Du far lara dig vad aktiepla-

cerande handlar om, vilken typs bolag du
med fordel kan foredra (och vilka du kan
skippa direkt). Hur du kan tanka nar du
sammanstéller din forsta aktieportfélj. Vi
tar ocksa en titt pa hur du enkelt kan folja
upp portféljen och var du bast hittar rele-
vantinformation. Sa hdng med pa en kvall
i aktiesparandets tecken och bli ocksa du
en aktieplacerare! Férhandskunnande ar
inte nddvandigt. Men ett intresse fér eko-
nomi ar en fordel. Kaffe/te ingar i kurspri-
set. Anmal dig senast 4.4.

830228 Vagen tillbaka

Kommungarden i Malax
torsdag 1.2.2024 kl. 18.30-20.00
Mats Korsback, 2 lekt. 10 €

Kom och ta del av Mats berattelse om li-
vet fére och efter stroke och anpassning-
en/rehabiliteringen efterat. Anmal dig
senast 25.1.

130112 Erik Klingius - en
observant lantméatare under
nyttans tidevarv

Kvarkens batmuseum, Malax
torsdag 18.4.2024 kl. 18.30-20.00
Nils-Erik Villstrand, 2 lekt. 15 €

Forelasningen behandlar Klingius ar-
bete som lantmatare, hans beskrivning
av Malax och hans intresse fér "utopisk
statistik”. Klingius dokumenterade ock-
sa hur havsvattnet av nagon anledning
drog sig tillbaka i Osterbotten. Kaffe/te
ingar i kursavgiften. Anmal dig senast
11.4.

320202 Det ryska samhillet
och tankesattet

Malax bibliotek
onsdag 31.1.2024 kl. 18.00-19.00
Kerstin Kronvall
ingen kursavgift

Journalisten Kerstin Kronvall besdker
Yttermalax bibliotek. Kronvall har lang
erfarenhet som Rysslandskorrespondent
fér YLE och ger insyn i hur det ryska sam-
hallet och tankesattet fungerar fér 6kad
forstaelse av situationen idag. Inte bara
med tanke pd kriget Ukraina - Ryssland
utan ocksa géllande hur Finland paverkas
som den narmsta grannen. Vdlkommen
med att lyssna och diskutera! Besoket ar
ett samarbete mellan Malax kommunbib-
liotek och Malax-Korsnés Ml via Lascen-
trum. Kvallen &r avgiftsfri. Anmal dig till
Ml senast 24.1.

410224 Rhododendron

Kommungarden i Malax
tisdag 16.4.2024 kl. 18.30-20.00
Goran Bjurs, 2 lekt. 10 €

Goran Bjurs berattar om passande rho-
dodendronarter och -hybrider i vart kli-
mat; fran tidig var- till sen hostblomning.
Goéran &r en passionerad rhododendron-
odlare med &ver 400 olika rhododen-
dron. Hans rhododendronpark finns i Ma-
lax skargard. Kom och ta del av Gérans
kunskaper och fina bilder. Om intresse
finns &r det mojligt att ordna med besok
i parken. Anmél dig senast 9.4.
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SAMHALLE OCH KULTUR

130106 Lokalhistoria och gamla
bilder fran Molpe

Molpe skola

varannan torsdag kl. 18.30-20.00
11.1-4.4.2024

Daniel Forsman, 14 lekt. 26 €

Vi samlar in och digitaliserar gamla fo-
toskatter for framtida generationer att
beundra. Endast nya deltagare anméler
sig senast 8.1.

130102 Aktiv narkultur

Jussinas stugon, Petalax

varannan tisdag kl. 18.30-20.00
16.1-9.4.2024

Margareta Bj6érkholm, 14 lekt. 26 €

Viforskar i Petalax lokalhistoria och doku-
menterar handelser, samhallsliv, naringar,
seder och bruk. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 9.1.

130108 Liv och leverne forr i tiden

Norrback bystuga

tisdag 16.1, 20.2, 19.3, 23.4
kl. 18.30-20.00

Ann-Sofi Réj-Lindberg, 8 lekt.
Ingen kursavgift

Vi fortsatter att samla gamla berattelser
fran norra Pértom. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 9.1.

830206 Trivseltraffen

Férsamlingshemmet i Bergd
varannan onsdag kl. 13.00-14.30
17.1-10.4.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Seniorer och daglediga tréffas och trivs
tillsammans med omvéaxlande program
och kaffe. Vi diskuterar aktuella fragor, rér
pa oss och trdnar minne, horsel och ba-
lans som &r viktiga faktorer for vart vélbe-
finnande. Endast nya deltagare anmaéler
sig senast 10.1.

830204 Trivseltraffen

Norrback bystuga

varannan torsdag kl. 13.30-15.00
18.1-11.4.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 830206. Endast
nya deltagare anméler sig senast 11.1.

830202 Trivseltriffen
Férsamlingshemmet i Korsnas
varannan onsdag kl. 13.00-14.30
241-3.4.2024

Maria Risberg, 12 lekt. 15 €

Se kursbeskrivning nr 830206. Endast
nya deltagare anméler sig senast 17.1.

AKTUELLT FOR PENSIONARER

Trevlig samvaro, féreldsningar och diskus-
sioner om aktuella och varierande &mnen.
Ingen férhandsanmélan.

320204 Aktuellt for pensionérer

Allaktivitetshuset, Overmalax

tisdag kl. 13.00-15.00

4 ganger, 5 €/gang

23.1 Camilla Westerlund férelaser om Ma
braivardagen.

20.2 Sang och musikstund med all-
sang tillsammans med Benita Yrjans och
Carl-Erik Herrmans.

19.3 Hélsovardare Lea Vinkanharju fran
Osterbottens Cancerférening rf. forela-
ser om fodelsemérken och vanliga hud-
foréandringar - skydda dig mot solen.

16.4 Lisen Kullas-Nyman féreldser om
Gladje i vardagen.

320206 Aktuellt for pensionérer

Pensionarshemmet i Petalax

tisdag kl. 13.00-15.00

4 ganger, 5 €/gang

16.1 Tomas Hansson, larare inom el- och
automationsteknik vid YA foreldser om te-
mat “Slésar du energi i ditt hem? Var kan
du spara?

13.2 Aktuellt inom hem- och boendeser-
vice, Osterbottens valfardsomrade infor-
merar.

12.3 Halsovardare Lea Vinkanharju fran
Osterbottens Cancerférening rf. forela-
ser om fodelsemérken och vanliga hud-
féréndringar - skydda dig mot solen.

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

O PTG 28 )

320208 Aktuellt for pensionérer

Korsnés bibliotek

torsdag kl. 13.30-15.30

3 ganger, 5 €/géng

25.1 Musik och allsang med Tina Martin.

7.3 Camilla Westerlund foreldser om te-
mat Ma bra i vardagen.

18.4 Reumatolog och specialist i inre
medicin, Kati Jakobsson foreldser om
reumatiska sjukdomar.

KULTUR OCH LITTERATUR
130208 Skrivkurs

Korsnas bibliotek

onsdag kl. 14.00-16.15
241,14.2,28.2,20.3,10.4 och 24.4
Hannele Rabb, 18 lekt. 28 €

Visamlar minnen och berattelser fran forr
i tiden for att ge ut en bok/ett hafte Gver
pensionarsforeningen i Korsnés under 40
ar. Anmaél dig senast 17.1.

130110 Fotografier och minnen
fran forr

Kommungarden i Malax

tisdag kl. 13.00-15.00
16.1,23.1, 30.1 och 6.2
Amanda Backman, 11 lekt. 20 €

Samtalsgrupp dar vi gar igenom person-
liga minnen och berattelser fran forr. Ta
gérna med dig gamla fotografier som
stod for diskussion. Dina minnen av per-
soner, platser och handelser &r vardefull
lokalhistoria som &ven yngre generatio-
ner kommer ha gladje av. | kursen gar vi
igenom hur du kan dokumentera minne-
na antigen till pappers eller elektroniskt .
Anmal dig senast 9.1.
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130212 Gamaél Sebb och tjocka
slakten

Bergé skola
torsdag 4.4.2024 kl. 18.30-20.00
Ruth Bertlin, 2 lekt. 10 €

Ruth Bertlin ger glimtar fran sin senaste
sléktkronika. Fyra olika slékter: Korsback
fran Korsnas, Meijer fran Petalax, Hog-
back och Nyman fran Bergé med ett ge-
mensamt; Bergé! Anmal dig senast 28.3.

130114 Vi bygger en traditionell
snidigdrdsgard

Brinkens museiomrade, Malax

onsdag 24.4 kl. 18.00-21.00

torsdag 25.4 kl. 18.00-21.00

Matts Andersén, 8 lekt. 17 €

Vi lar oss det gamla hantverket att upp-
féra en gardsgard med trodor, stavrar
och stdlingar. "Snidigédschgali” byggs
vid Brinkens museiomrade. Férsta kvall-
en inleds med en kort foreldsning om
gardsgardens historia och byggteknik.
Man kan pa férhand bekanta sig med ett
kompendium om att bygga en traditio-
nell gérdesgard som finns pad www.sun-
dom.fi - Material om Sundom - Vi uppfor
en traditionell gérdsgard. Kursen ordnas
i samarbete med Malax museiférening
som skaffar behévligt virke och material.
Alla far prova pa olika arbetsmoment fér

att sen pa egen hand kunna uppféra en
gardesgard. Ta med egen kniv, yxa eller
rojningskniv samt gérna en sag och en
jarnstang. Anmal dig senast 17.4.

FEELGOOD MED BUBBEL

Vi gar mot ljusare tider, kom och diskutera
feelgood bocker och dela boktips samti-
digt som vi dricker ett glas bubbel. Bib-
liotekspersonalen delar med sig av sina
favoriter och annan intressant lasning.
Ingen kursavgift.

130202 Feelgood med bubbel

Malax bibliotek
mandag kl. 18.00-20.00
11.3.2024

Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 4.3.

130204 Feelgood med bubbel

Petalax bibliotek
torsdag kl. 18.00-20.00
14.3.2024

Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 7.3.

130206 Feelgood med bubbel

Bergé bibliotek
mandag kl. 18.00-19.00
18.3.2024

Linnéa Prost, 1 tillfalle

Anmal dig senast 11.3.
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Sang- och instrumentundervisning fér barn, ungdomar och vuxna.

MUSIKVERKSTAD

Grupp- och individuell undervisning for
barn, ungdomar och vuxna. Deltagarna
far grundfardigheter i trummor, bas, gi-
tarr, synth och sang.

Hostens deltagare har fértur. Info om le-
diga platser far du genom att ringa Mi:s
kansli, tfn 040 650 8100. Endast nya del-
tagare anmaler sig sa fort som méijligt.

110102 Musikverkstad

Yttermalax skola

mandag kl. 14.00-17.15
15.1-15.4.2024

Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € vt

110104 Musikverkstad

Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.30
15.1-15.4.2024

Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € vt

110106 Musikverkstad

Hégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.30-21.00
17.1-10.4.2023

Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € vt

110108 Musikverkstad

Bergd skola

tisdag kl. 16.00-20.00
16.1-9.4.2024

Johnny Risberg, 12 ggr 34-68 € vt

110110 Musikverkstad

Korsnés skola

onsdag kl. 15.00-17.45
17.1-10.4.2024

Johnny Risberg, 12 ggr, 34-68 € vt

110128 Sing for Joy

Férsamlingshemmet, Overmalax
tisdag kl. 19.00-20.30
16.1-9.4.2024

Johnny Sandsten, 24 lekt. 38 €

Valkomna med i kéren for bade damer
och herrar. Kénda sanger med enkla
stdmmor star pa repertoaren. Kontakta
kursledaren Johnny Sandsten, 050 562
3290 om du har fragor. Endast nya delta-
gare anmaéler sig senast 9.1.

110116 Malax hornseptett

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.30-21.00
16.1-9.4.2024

Petter Eklund, 24 lekt. 38 €

Vi spelar septettmusik i moderniserad
form. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 9.1.

110118 Sanggrupp foér pensiona-
rer och daglediga

Allaktivitetshuset, Overmalax
varannan torsdag kl. 14.00-15.30
11.1-4.4.2024

Maria och Johnny Risberg, 14 lekt. 26 €

Sangglada pensionarer och andra dag-
lediga traffas och sjunger kédnda melo-
dier. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.
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Materialkostnader ingar inte i kursavgiften.

114002 Vav- och handarbets-
gladje

Petalax UF

mandag kl. 18.30-20.45

15.1-15.4.2024
Annika Westerberg, 36 lekt. 62 €

Valkommen till kursen dar du kan vava,
sy, sticka, virka eller pyssla med det du
sjalv vill. Genom att experimentera med
olika tekniker och material far du for-
verkliga dina egna idéer. Vi far inspira-
tion och inspirerar varandra. Kursen pas-
sar alla, ocksad nybdrjare och unga som
vill lara sig vava och handarbeta. Anmal
dig senast 8.1.

114004 Vavning och handarbete

Rénnholm bystuga

onsdag kl. 18.30-20.45
17.1-10.4.2024

Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Kom med och upptéck konsten att véva,
ett gammalt hantverk som &r roligt och
skapande! Du kan ockséd handarbeta i
andra tekniker eller tillverka en Korsnas-,

Petalax eller Pértomtroja. Kursen passar
ocksa for nyborjare och unga som vill lara
sig véva och handarbeta. Endast nya del-
tagare 10.1.

114006 Vavning och handarbete
Bjurback byagard

tisdag kl. 18.30-20.45

16.1-9.4.2024

Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Se kursbeskrivning 114004. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 9.1.

MANGSIDIGT HANDARBETE

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

114102 Mangsidigt handarbete

Allaktivitetshuset, Overmalax
mandag kl. 12.45-15.00
15.1-15.4.2024

Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Endast nya deltagare anmailer sig
senast 8.1.

114104 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Bergé
torsdag kl. 13.30-15.45
11.1-11.4.2024

Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Endast nya deltagare anmailer sig
senast 8.1.
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114106 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Korsnas
torsdag kl. 9.30-11.45
11.1-11.4.2024

Annika Westerberg, 36 lekt. 42 €

Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.

ANDRA HANTVERKSKURSER

114108 Flitiga fingrar

Marthagarden, Molpe

varannan torsdag kl. 18.30-20.45
11.1-4.4.2024

Annika Westerberg, 21 lekt. 32 €

Kom med och handarbeta tillsammans.
Kanske du har nagot pabdrjat projekt
som du vill fa klart eller l&ra dig nagon
ny hantverksteknik? Du kan sticka, virka,
brodera, sy, tova, knyta makramé eller
pyssla med det som du sjélv kdnner for att
gora. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.

114124 Virkning i andra former

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.30-20.00
24.1-20.3.2024

Camilla Lindberg, 16 lekt. 27 €

Kom med och lar dig virka pa nya satt. Vi
testar bland annat pa kavelvirkning, gaf-
felvirkning och krokning. I den teknik du
tycker ar mest intressant och du blir in-
spirerad av, kan du under kursens gang
virka ett valfritt plagg eller nagon annan
produkt. Eget garn och virknélar tas med.
Ovriga redskap kan lanas av kursleda-
ren. Anmaél dig senast 17.1.

114110 Stickmys med Stromso-
Lee

Strimman, Langaminne

fredag 16.2 kl. 18.00-20.15

lérdag 17.2 kl. 10.00-16.30

Lee Esselstrom, 11 lekt. 24 €

Lar dig sticka olika enkla flatmonster och
njut av en harlig helg med andra stickgla-
da. Lee Esselstrom, kand fran tv-program-
met Stromso, guidar dig steg for steg hur
du stickar flera olika sorters enkla flator.
Du far ett kompendium med stickmons-
ter som Lee har designat. Monstren ar av
olika svarighetsgrad och har dessa olika
flétor. Det finns mojlighet att pabérja en
egen valfri produkt. Ta med eget garn
och egna stickor till den produkt du vill
gbra samt till dvning av de andra flator-
na. Har kan du tex vélja mellan att sticka
harband, benvarmare eller handledsvar-
mare. Vi kommer att sticka en enkel fl&a-
ta med vriden maska. Till den ar det bra
med en hjalpsticka. Vi kommer aven att
sticka en falsk flata med hal samt lettisk
flata. Under kursen far man dessutom oli-
ka sticktips, inspiration och rad. Det finns
mojlighet att diskutera valfria stickrelate-
rade &mnen. Du klarar dig utmérkt om du
kan sticka aviga och rata maskor, inga ov-
riga kunskaper behovs. Nyborjare ar ock-
sa valkomna med! Anmal dig senast 8.2.
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114126 Moderna broderier och
aterbrukstank

Korsnas skola

mandag 19.2 kl. 18.00-20.30
sdéndag 25.2.2024 kl. 10.00-16.00
Pernilla Vikstrom, 11 lekt. 22 €

Kursen ar till for dig som aldrig trott att
broderi skulle vara ndgot fér dig eller for
dig som tidigare broderat och vill vacka
nytt liv i dina slumrande kunskaper. Mo-
derna broderier foljer inte givna mons-
ter utan inspirerar till fritt skapande och
mojligheten till att férmedla budskap via
nal och trad. Vi ateranvander material
som tyger, dukar och garn for ett viktigt
aterbruksténk. Vi skapar egna monster
och 1ar oss grundstygn med hjalp av bro-
derihjulet. Vi bekantar oss ocksa med
tekniken negative space embroidery och
hur man gér portrattbroderi. Ta med:
broderinal, bomullstyg eller linnetyg,
moulinégarn, broderisax och spannba-
ge. Alla kan vi bli brodéser! Anmal dig
senast 12.2.

TRA- OCH METALL

114210 Veteranfordon i skick

Revahls verkstad, Ribacken
mandag kl. 18.30-21.30
15.1-15.4.2024

Matts Vikman, 48 lekt. 55 €

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i korbart skick.
Endast nya deltagare anmailer sig se-
nast 8.1.

114212 Veteranfordon i skick

Hogstadiet i Petalax

tisdag kl. 18.30-21.30
16.1-9.4.2024

Matts Vikman, 48 lekt. 55 €

Vi renoverar gamla cyklar, mopeder och
motorcyklar och far dem i kérbart skick.
Endast nya deltagare anmaéler sig se-
nast 9.1.

114208 Renovering av mébler
och bruksféremal

Hoégstadiet i Petalax

mandag kl. 18.30-21.30
15.1-15.4.2024

Gabriella Jokela, 48 lekt. 55 €

Vi renoverar mobler, gamla slaktklen-
oder och bruksféremal sasom gamla
redskap, fonster och dérrar. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 8.1.

-14 -

114222 Grundkurs i svetsning

Hégstadiet i Petalax

mandag kl. 18.00-20.15

15.1-19.2.2024

Kjell Stenbacka, 18 lekt. 80 €

Kursen ar avsedd foér nyborjare eller

fér dem som vill friska upp kunskaper

i sméltsvetsning, med fokus pa MIG/
MAG-svetsning, elektrodsvetsning och
TIG-svetsning. Kursledaren visar olika
metoder och deltagaren dvar arbets-
moment for beredning och efterbe-
handling av fogar fér plat- och stalkon-
struktioner under handledning. MIG/
MAG-svetsning och gassvetsning ingar i
kursavgiften. Tillaggskostnader 50-80 €/
deltagare. Betalas direkt till kursledaren.
I tillaggskostnaden ingar évningsbitar,
elektroder, skyddsgas och tillaggsma-
terial, TIG. Ta med skyddsklédder och
arbetsskyddsskor. Egen svetsutrustning
kan medtas. Endast 5 platser! Anmal
dig senast 8.1.

114202 Traslojd

Hogstadiet i Petalax
varannan l6rdag kl. 9.30-14.15
13.1-6.4.2024

Henrik Nordling, 42 lekt. 48 €

En kurs fér dig som tycker om att sldj-
da. Vi formger och tillverkar nya mébler
och nyttoféremal enligt egna idéer eller
gamla férebilder. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 8.1.
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KONST, MALNING, FOTO
OCH ANNAT KREATIVT

118002 Med penna, krita eller
pensel!

Overmalax skola

mandag kl. 18.00-20.15
15.1-15.4.2024

Hans Westergard, 36 lekt. 42 €

Du véljer sjalv den teknik som passar dig
bast. Ta med material och motiv som
tilltalar dig. Tillsammans med Hans ska-
par vi personliga konstverk. Du kan vara
nyborjare eller ha erfarenhet fran tidi-
gare. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.

118004 Porslinsmalning

Allaktivitetshuset, Overmalax
torsdag kl. 18.00-21.00
11.1-11.4.2024

Marja Piispanen, 48 lekt. 55 €

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. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 8.1.

118014 Malarworkshop

Hoégstadiet i Petalax
16rdag 6.4 kl. 10.00-15.00
Camilla Forsén-Stréom, 7 lekt. 16 €

Akrylmalning med fotografier som ut-
gangspunkt. Vi jobbar steg for steg fran
grov skiss till detaljerad fardig malning.
Det kan handla om varierande motiv
helt enligt ditt val. Hitta lusten att mala

och upptéck nya tdnk med ditt maleri!
Ta med: akrylfarg, penslar, ritkol, panna
eller malarduk plus valfri bild/foto. For
bade nybdrjare och de som malat forr.
Ta med egen matséck. Anmaél dig senast
27.3.

119804 Tiffany

Overmalax skola

onsdag kl. 18.30-20.45
17.1-10.4.2024

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. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 10.1.

119810 Kreativa I6rdagar fér
personer med funktionsvariation

Konstverkstaden Malakta, Malax
I6rdag kl. 13.00-14.30
20.1,17.2,16.3 och 20.4
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 vilkomna med. Onskvart att en as-
sistent féljer med om det behodvs. Materi-
alavgift tillkommer och betalas pa plats.
Anmal dig senast 12.1.
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119802 Keramikkurs

Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.00-21.00
17.1-14.2.2024

Carina Sandquist, 20 lekt. 47 €

For badde nybdrjare och langre hunna. Vi
anvander oss av lergodslera som du lar
dig att kavla. Du lar dig ocksa att anvén-
da ringmetod och tumning. Du kan arbe-
ta efter modell eller utifran egna idéer.
Féremalen branns, malas, glaseras och
brénns pa nytt. Materialkostnader till-
kommer och betalas till kursledaren. An-
mél dig senast 10.1.

119806 Keramik

Korsnas skola

onsdag 3.4, 10.4, 24.4 kl. 18.30-20.45
mandag 29.4 kl. 18.30-19.15

Kajsa Lassander, 10 lekt. 20 €

Vi skapar i lera med olika tekniker. Du
kan t.ex gbra en mugg, ett fat eller olika
dekorationsféremal. Sista gdngen malar
vi med glasyrer. Inga férkunskaper krévs.
Materialkostnader ca 20-25 €/kursdelta-
gare tillkommer. Anmél dig senast 27.3.

119808 Skapa i betong

Konstverkstaden Malakta, Malax
onsdag kl. 18.00-20.30
8.5,15.50ch 22.5

Ann-Maj Granstubb, 8 lekt. 20 €

Under kursen gjuter vi olika foremal i be-
tong. Bade nya och erfarna betongkre-
atérer &r valkomna med. Har man egna
formar far man gérna ta med, men det ar
inget krav. Materialkostnader tillkommer
och betalas direkt till kursledaren. Vi pra-
tar svenska, finska och engelska. Anmal
dig senast 30.4.

Creating in concrete

During the course we make different
objects in concrete. Both new and expe-
rienced concrete creators are welcome
to join. If you have your own moulds you
are welcome to bring them, but it's not a
requirement. Material fee will be added.
We speak Swedish, Finnish and English.
Sign up at the latest 30.4.

110402 Videslsjd

Hogstadiet i Petalax
I6rdag 16.3 och 23.3 kl. 10.00-15.00
Bodil Salonen, 12 lekt. 22 €

Viflatar féremal for trédgarden och hem-
met. Vi gor ocksa kransar, kaniner m.m.
infor pask. Odlat och blétlagt vide kan
képas av kursledaren, pris fran 7 € och
uppat beroende pa arbetets storlek. Ta
med egen sekatodr, kniv och matséck.
Kursen &r tvasprakig. Anmal dig senast
7.3.
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110404 Aggmalning med
pysanka-teknik

Yttermalax skola
16rdag 23.3 kl. 10.00-15.00
Merja Fogde, 6 lekt. 23 €

Pysanka ar ett traditionellt dekorerat
ukrainskt paskdgg. Man anvénder bivax
for att géra ménster med och fargar med
olika fargbad. Fargytan blir tunn, men
vacker och hallbar. Den har kursen rik-
tar sig till nybérjare, men ger dnda kun-
skaper fér kanske en helt ny hobby infor
pasken.

Ta med: 6 stycken vita urblasta dgg (sa
sma hal som mojligt), dggkartong, hus-
hallspappersrulle, blyertspenna och 3-4
knappnalar, glasburk, en matsked som
far bojas, smala silkesband i 6nskad farg,
ett véarmeljus och malartejp. Fargbad
och bivaxingarikursavgiften. Anmél dig
senast 15.3.

110406 Paskpyssel

Hogstadiet, Petalax
torsdag 14.3.2024 kl. 18.00-20.15
Jessika Uljens, 3 lekt. 12 €

Vi pysslar tillsammans till pask. Du kan
vélja att tillverka en dekorativ dérrkrans,
trappdekoration eller annat trevligt for
inom- eller utomhusbruk. Materialkost-
nader tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Anmal dig senast 7.3.

119812 Keramik och musik

Kvadria serviceenhet, Molpe

onsdag kl. 9.30-11.00

13.3-12.4.2024

Britt Al-Busultan, Lukas Djupsjébacka
59ggr, 25 €

Kom och préva pa att gora olika trevliga
féremal i lera. Du lar dig grunderna i ke-
ramik, hur man bygger upp ett féremal i
lera. Vi farglagger sedan med engober
och avslutar med glasyr. Sista kurstillfal-
let blir det musik och allsdng med Lukas.
Kursen ar anpassad for arbetstagarna pa
Kvadria serviceenhet, Molpe. Anmél dig
senast 6.3.
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FINSKA

120102 Finska individuellt, online

Online

mandag kl. 16.15-20.15
22.1-8.4.2024

Ritva Slotte, 10 ggr, 195 €

Du far individuell handledning och &v-
ning i att anvanda finskan skriftligt och
muntligt. Du tréffar lararen 10 ggr via
Zoom och varje traff ar 60 min. Kursinne-
hallet anpassas efter dina dnskemal och
behov. Tider enligt 6verenskommelse
efter sista anmalningsdag. Anmal dig
senast 15.1.

SVENSKA

120202 Svenska fér nyborjare

Yttermalax skola

onsdag kl. 16.15-17.45
17.1-10.4.2024

Ritva Slotte, 24 lekt. 40 €

Vill du léra dig grunderna i svenska, for-
sta vardagssprak, bygga upp ett ordfor-
rad och sjalv vaga uttrycka dig pa svens-
ka? Da ar detta kursen for dig! Kursbok:
Vi ses! (2018) Kerénen, Lindroos &amp;
Peltola. Anmal dig senast 10.1.

Want to learn Swedish, basics, voca-
bulary, gradually be able to speak and
express yourself in Swedish? Then this
course is for you! Sign up at the latest
10.1.

SPRAK

120204 Svenska, fortséttning

Korsnas skola

torsdag kl. 17.00-18.30
11.1-11.4.2024

Carola Lidman, 24 lekt. 40 €

Kursen fortsatter fran hosten. Vi fort-
sétter att ldra oss grunderna i svenska,
att férsta vardagssprak, bygga upp ett
ordforrad och sjélv vaga uttrycka oss pa
svenska. Kursbok: Mal 1 (fran kapitel 3),
Althén, Ballardini, Stjarnléf, Viberg. En-
dast nya deltagare anmailer sig senast
8.1.

The course continues from the autumn.
We continue learning Swedish basics,
vocabulary and to speak and express
ourselves in Swedish. Sign up at the la-
test 8.1.

120206 Svenska, fortsattning

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30
17.1-10.4.2024

Ritva Slotte, 24 lekt. 40 €

Kursen fortsatter fran hésten. Vi évar pa
grunderna i svenska, att forsta vardags-
sprak, bygga upp ett ordférrad och att
uttrycka oss pa svenska. Kursbok: Vi ses!
(2018) Kerédnen,Lindroos &amp; Peltola.
Endast nya deltagare anmaler sig se-
nast 10.1.

The course continues from the autumn.
We practice Swedish basics, vocabulary
and to speak and express ourselves in
Swedish. Sign up at the latest 10.1.
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SPRAKKURSERNAS NIVAER

I kursbeskrivningen finns en beteck-
ning som anger vilken kunskapsniva
sprakkursen har. Om du &r oséker pa
nivaerna och vilken kurs du ska vilja,
kontakta Mi: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
grundldggande grammatiken och
den centrala grundvokabuléren.

Mellanniva 3-4

Forstar langre tal i normaltempo om
allménna damnen. Klarar av att uttrycka
sig i vanliga, praktiska talsituationer.
Kan skriva sammanh&ngande texter
om vanliga foreteelser. Behérskar

den grundldggande grammatiken
och basordférradet bra.

Hogsta 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 mangsidigt och val.
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ENGELSKA

120306 Frascha upp din
engelska

Norrback bystuga

onsdag kl. 19.00-20.30
17.1-10.4.2024

Christina Nygard, 24 lekt. 40 €

Kursen fortsatter fran hosten. Vardags-
engelska fér dig som har kunskaper
fran tidigare men som vill repetera
och férnya ordforrad och uttal. Vi laser
texter och diskuterar aktuella &mnen.
Fortsattningskurs, nivad 3. Endast nya
deltagare anmailer sig senast 10.1.

120304 Damma av din engelska!

Molpe skola

torsdag kl. 16.45-18.15
11.1-11.4.2024

Susanne Blomqvist, 24 lekt. 40 €

Kursen vander sig till dig som har I&st
lite engelska tidigare men tycker att
du har glémt bort det mesta. Vi repe-
terar fran borjan i lugn takt, bygger pa
ordférradet och Ovar att prata i olika
vardagssituationer. Kursbok: Stepping
Stone 1-2, ISBN 9789151102931. Anmal
dig senast 8.1.

SPANSKA

120704 Spanska infor resan,
online

Online

onsdag kl. 18.00-19.30
17.1-10.4.2024

Roberto Fernandez Batalla
24 lekt. 40 €

Planerar du att resa utomlands till ett
spansktalande land? Eller vill du lara dig
spanska pa ett |attsamt satt? Da &r det-
ta kursen for dig! Du lar dig grunderna i
grammatiken och lattare konversation pa
spanska . Vi fokuserar pa vardagliga fra-
ser och uttryck. Bok: Nos vemos! Curso
1 Spanska, 2019. ISBN 9789511339014.
Anmal dig senast 10.1.

FORSTA

830216 FRK Forsta Hjalpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden, Malax
onsdag 24.1 och 31.1.2024
kl. 9.00-16.00

Linda Haglund, 16 lekt. 90 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.
Kursen passar ocksa dig som behdver en
uppdatering av livraddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den férsta kursdagen (45 €). Anmal dig
senast 17.1.

830220 FRK Forsta Hjalpen-kurs
FHJ 1® (16 h)

Kommungarden, Korsnas
onsdag 20.3 och 27.3.2024
kl. 9.00-16.00

Linda Haglund, 16 lekt. 90 €

Forsta hjélpen | enligt FRK:s kurskrav.

LS50 VYT 0 0 £ 17025 W ©

120702 Espaiiol 1-2

Yttermalax skola

tisdag kl. 15.15-16.45

16.1-9.4.2024

Rocio Velasquez-Riveros, 24 lekt. 40 €

Kursen fortsatter fran hésten. Du utveck-
lar dina kunskaper i spanska genom att
repetera grunderna, dva pa att beréatta
om saker i din vardag. Vi lar oss mera
om den spansktalande véarldens kultur,
samhallsliv och traditioner. Kursbok: Ca-
minando 3 (ISBN 9789127445420) samt
ldrarens eget material. Endast nya delta-
gare anmaler sig 9.1.

HJALPEN =

Kursen passar ocksa dig som behoéver en
uppdatering av livrdddande forsta hjal-
pen kunskaperna. | sa fall deltar du bara
den férsta kursdagen (45 €). Anmal dig
senast 13.3.

830218 FRK Livraddande Forsta
Hjalpen 8 t® narstudier
Kommungarden, Malax

onsdag 21.2.2024 kl. 9.00-16.00
Linda Haglund, 8 lekt. 45 €

Livraddande forsta hjalpen enligt FRK:s
kurskrav. Kursen passar dig som behover
en uppdatering av livrdddande forsta
hjélpen kunskaperna. Anmal dig senast
14.2.

-21-



ToGDA TG4 VoD TS AL a4 Vo ©

MAT OCH DRYCK

810228 Gott av fisk

Hégstadiet i Petalax
l6rdag 9.3.2024 kl. 10.00-13.45
Ann-Charlotte Grénlund, 5 lekt. 15 €

Fisk ar en fantastisk ravara som passar till
bade vardag och fest. Att tillreda fisk be-
hover inte vara svart eller tidskrdvande.
Under dagen far du préva pa traditio-
nella dsterbottniska recept, recept fran
andra lander och recept med lite nyténk.
Ingredienskostnader max 20 € tillkom-
mer och betalas direkt till kursledaren
med kontanter eller via MobilePay. An-
mal dig senast 4.3.

810200 Matglada herrar

Molpe skola

torsdag kl. 18.30-21.30
15.2-21.3.2024

Johanna Berlin, 20 lekt. 27 €

Vi lagar lackra matrétter for vardag och
fest och prévar nya ravaror och ingredi-
enser. Ingredienskostnader tillkommer.
Kursen fortsatter fran hésten, ar full-
tecknad.

810226 Koksaventyret

Hégstadiet i Petalax
torsdag 8.2, 15.2, 22.2 kl. 18.00-21.30
Mats Sabel, 14 lekt. 23 €

Kom med pa ett dventyr i matens varld!
Vi lagar varje kvall en 3-rétters meny och
avsmakar den tillsammans. Menyn anpas-
sas efter sésong med nérproducerade ra-
varor sa langt det ar mgjligt. Ingrediens-
kostnader tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Anmal dig senast 1.2.

810224 Italienska smaratter

Hoégstadiet i Petalax
lI6rdag 3.2.2024 kl. 10.00-13.00
Anne Levlin, 4 lekt. 14 €

Antipasti har en sjélvklar plats i det ita-
lienska kdket och ar séttet att borja en
riktig italiensk maltid pa. Kom och prova
pa att tillreda fem olika antipastiratter,
som du kan briljera med hemma nar du
har middagsgéster. Ingredienskostna-
der pa ca 15 € tillkommer och betalas till
kursledaren. Anmaél dig senast 26.1.

810232 Italienska desserter

Hoégstadiet i Petalax
I6rdag 10.2.2024 kl. 10.00-13.00
Anne Levlin, 4 lekt. 14 €

Vad &r vél en middag utan dessert och
varfor inte avsluta maltiden med en lack-
er, italiensk sadan? Under dagen gor vi
fyra olika desserter, som ocksa éar latta
att tillreda i foérvag. Vilken blir din favo-
rit? Ingredienskostnader pa ca 10-15
€ tillkommer och betalas till kursleda-
ren. Anmal dig senast 2.2.
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810230 Festbuffé med fisk och
skaldjur

Hoégstadiet i Petalax
16rdag 23.3.2024 kl. 10.00-13.45
Ann-Charlotte Gronlund, 5 lekt. 15 €

Lat dig inspireras av havet och dess skaf-
feri! Under kursen tillreder vi en hérlig
festbuffé med olika fisk- och skaldjurs-
ratter. Ingredienskostnader max 20 €
tillkommer och betalas direkt till kursle-
daren kontant eller via MobilePay. Anmal
dig senast 15.3.

810210 Vietnamesisk mat

Hoégstadiet i Petalax
l6rdag 6.4.2024 kl. 12.00-15.00
Huong Le, 4 lekt. 14 €

For dig som tycker om hérligt fargrik och
halsosam mat med mycket farska gron-
saker. Pa kursen far du prova pa att laga
traditionella vietnamesiska ratter, lara
dig om vietnamesisk matkultur, om typis-
ka ingredienser i ett vietnamesiskt kok
och att anvanda atpinnar. Ingrediens-
kostnader tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Anmal dig senast 27.3.

810218 Mat fran hela virlden

Hégstadiet i Petalax

tisdag 12.3, 19.3 och 26.3.2024
kl. 17.45-20.30

Jessika Uljens, 11 lekt. 35 €

Tycker du om god mat och trevlig sam-
varo? Folj i sa fall med pa en matresa dar
vi under tre kurskvallar tillreder matrat-
ter fran olika delar av varlden. Vi tillreder
en middag med forratt, varmratt och ef-
terratt. Ta med lada att ta hem mat ifall
det blir 6ver. Ingredienskostnaderingari
kursavgiften. Anmal dig senast 5.3.

810236 Baka dekorativa sotsaker
till pask

Hogstadiet i Petalax

torsdag 21.3.2024 kl. 18.00-20.15
Jessika Uljens, 3 lekt. 12 €

Vi bakar Instagram vanliga cake pops
och cup cakes dar vi lagger fokus pa de-
korationerna! Ta med férvaringsbox som
du kan ta hem bakverken i. Ingrediens-
kostnader tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Anmal dig senast 14.3.

810222 Tips och trix infor grill-
sdasongen

Avermalax skola
torsdag 2.5.2024 kl. 18.00-21.30
Mats Sabel, 5 lekt. 15 €

En grillkvall med tips, trix och trender in-
for grillsésongen! Vad &r pa gang inom
grillvarlden, hur far du en fin yta pa din
biff, kan man grilla férratt, varmrétt och
dessert? Kom och préva pa att grilla
med Mats, rutinerad Vasakréogare och
ta del av all hans kunnighet! Ingrediens-
kostnader ca 15 € tillkommer och betalas
pa plats at kursledaren. Anmélan senast
25.4.

810208 Vegetarisk mat till
sommaren

Bergé skola

onsdag kl. 18.00-20.00

10.4, 17.4 och 24.4. 2024

Pamela West-Masilwa, 8 lekt. 17 €

Vi gor olika vegetariska smaratter med
tanke pa sommarens fester och buffér.
Ingredienskostnader ca 8-12 €/gang till-
kommer och betalas till kursledaren. An-
mal dig senast 3.4.
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810206 Ortpromenad - vilda
vaxter i koket

Konstverkstaden Malakta, Malax
torsdag 6.6.2024 kl. 18.00-20.30
Magdalena Lindroos, 3 lekt. 12 €

Vill du bjuda péa nat speciellt till som-
marens festligheter? Utforska naturens
skafferi och lar dig att kombinera vilt och
vanligt till nat vackert, gott och nyttigt.
Vi bérjar med en gemensam ortprome-
nad i narmiljon och plockar med oss at-
liga vilda vaxter som vi sedan avnjuter
som te och snacks. Vi gar bl.a. igenom
vad man ska tédnka pa nar man plockar
vilda véxter, vilka vanliga atliga véxter
det finns och vad man kan anvdnda dem
till i koket. Kla dig for értpromenad en-
ligt véader. Ingredienskostnader ca 5 €
tillkommer. Kursen &r tvasprakig. Anmal
dig senast 30.5.

810214 Ciderprovning

Allaktivitetshuset, Overmalax
tisdag 9.4.2024 kl. 18.30-20.00
Anders Wingren, 2 lekt. 20 €

Cider gjord pa Osterbottniska &pplen -
nagot helt nytt! Vi beréattar om hur vi pa
Liselunds Cider gor ékta hantverkscider
som bestar av 100 % frukt och inga till-
satser. Vi berattar om var ciderresa och
var vi ar idag. Under kvallen far du prov-
smaka 3 cidersorter och dessutom en is-
cider som &r ett isvin gjort pa dpplen. Ta
med 3 st egna vinglas. Anmal dig senast
2.4.

810216 Mustprovning

Strandbastun Stormlyktan, Molpe
tisdag 5.3.2024 kl. 18.30-20.00
Anders Wingren, 2 lekt. 20 €

Under kvallen far du smaka pa 4-5 olika
sorters dppelmust. Det blir bade sort-
pressad must och dppelmust i kombina-
tion med andra frukter och bar. Under
provningen beréttar vi om olika dppel-
sorter, ympning av dpplen och mustning.
Vi beréttar dven om var egen odling
som bestar av 100 olika dppeltréad pa Li-
selunds gard. Anmal dig senast 22.2.

810204 Fyra rédvinsdruvor

Strandbastun Stormlyktan, Molpe
onsdag 17.4.2024 kl. 18.30-20.30
Glenn Sundstedt, 3 lekt. 18 €

L&ér dig mera om fyra vanliga rodvinsdru-
vor. Vi provar och jamfér skillnader pa
Cabernet Sauvignon, Merlot, Pinot Noir
och Syrah/Shiraz + ett dessertvin pa slu-
tet. Materialkostnader ca 10-15 € tillkom-
mer och betalas till kursledaren. Ta med
4 st egna vinglas. Anmél dig senast 10.4.

810202 Mousserande viner

Allaktivitetshuset, Overmalax
onsdag 24.4.2024 kl. 18.30-20.30
Glenn Sundstedt, 3 lekt. 18 €

Laér dig mera om champagne och mous-
serande viner. Vi provar och jamfér oli-
ka sorter och lar oss hur man framstéller
mousserande viner. Vad betyder sabre-
ring, vad ar ett coupeglas, sma eller sto-
ra bubblor? Vi lar oss ocksa sabrering
och ndgon av deltagarna far testa pa att
sabrera en champagneflaska med kniv/
sabel. Materialkostnader ca 10-15 € till-
kommer och betalas till kursledaren. Ta
med 4 st egna champagneglas. Anmal
dig senast 17.4.
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410220 Vara vandringsleder

Malax och Korsnas

mandag kl. 18.00-19.30
22.4-13.5.2024

Anne-May Westerlund, 8 lekt. 20 €

En promenad i naturen starker kroppen,
gor oss lugnare och ger battre sémn. Val-
kommen med under fyra mandagskvallar
och bekanta dig med fyra olika vand-
ringsleder i Korsnds och Malax; Waterloo
leden, Hinjarv-leden, Majors naturstig
och Bergd vandringsled. Samlingsplats
meddelas senare. Anmél dig senast 15.4.

830214 Lymfpromenera
tillsammans

Pixne idrottsomrade

tisdag kl. 19.00-20.00
7.5-11.6.2024

Katarina Bardén, 8 lekt. 20 €

Kursen ar f6r dig som redan gatt kursen
Lymfpromenad. Kom med pa gemen-
sam lymfpromenad i motionssparet! Vi
repeterar rorelser enligt behov. Perfekt
fér dig som har glémt rérelserna, som
har svart att komma igéng eller som gar-
na trénar i grupp. Detta blir en kick till
att fortsétta med promenaderna for att
uppratthalla vatskeflodet i kroppen. An-
maél dig senast 30.4.

830188 Biackenbottensnack
och tréning

Hogstadiet i Petalax
torsdag 8.2.2024 kl. 18.00-20.00
Elin Stenman, 3 lekt. 15 €

Under kvéllen gar vi igenom hur musk-
lerna i backenbotten fungerar och pratar
om vanliga besvar i backenbotten. Vi job-
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
fér kvinnori alla aldrar. Ta med egen gym-
pamatta. Anmal dig senast 1.2.

830190 Traning efter graviditet -
teori och praktik

Avermalax skola
onsdag 6.3.2024 kl. 18.00-20.00
Elin Stenman, 3 lekt. 15 €

Har du fatt barn under de senaste aren,
men ké&nner dig osdker pa din traning?
Eller ska du snart fa barn? Vi garigenom
hur du hittar dina djupa muskler och hur
du kommer igdng med tréning efter for-
lossningen. Vi pratar ocksd om hur du
kan planera din fortsatta traning for att
ge kroppen en mojlighet att stegvis dka
belastningen pa ett tryggt satt. Kursen
passar oavsett om du har symtom fran
backenomradet eller ej. Vi varvar teori
med praktik. Vi pratar inte specifikt om
traning under graviditeten, men om du
som gravid vill komma med s& kommer
du attfa anpassade 6vningar som du kan
jobba med under tillféllet. Ta med egen
gympamatta och ett langt gummiband
om du har. Anmél dig senast 22.2.
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830192 Footbic, en intensiv vecka
med vara fotter i fokus

Overmalax skola

13.4 kl. 10.00-12.00
15.4,17.4,19.4 kl. 18.00-18.45
Ann-Louise Kronléf, 6 lekt. 22 €

Footbic &r tva bollar som man trénar och
stimulerar sina fotter med och paverkar
deras valmaende och hela kroppens
hallning och balans. Med tréningen pa-
verkar vi plantarfascit, Hallux valgus och
felstallningar i fotterna. Vi kan ocksa
paverka @mnesomséattningen i fotterna
som &r viktigt vid diabetes, svullna eller
kalla fotter. Ann-Louise ar fysioterapeut
och godkand Footbic-instruktér och har
dver 25 ars erfarenhet inom omradet. Du
far lana bollar under workshopen. Bollar
kan ocksa kopas pa plats (39,90 €). Kla
dig bekvémt och varmt, ta med vatten-
flaska och yogamatta. Forsta tillfallet
obligatoriskt fér de som aldrig deltagit
i Footbic-kurs, de tre féljande kurstill-
fallena kan man delta online. Anmal dig
senast 5.4.

999902 Hygienpass

Hoégstadiet i Petalax
tisdag 19.3 och 26.3 kl. 18.00-21.00
Johanna llvoranta, 8 lekt. 55 €

Personer som i arbetet hanterar ofér-
packade livsmedel, vilka 1att blir for-
skdmda ska kunna pavisa kunskaper i
livsmedelshygien. Du behdéver hygien-
pass om du t.ex. ska jobba i café, res-
taurang, snabbmatsrestaurang, storkok,
kiosk, livsmedelsbutik eller fabrik som
tillverkar livsmedel. Under kursen be-
handlas lagstiftning och egenkontroll,
férorening av livsmedel, matférgiftning-
ar och hygieniska arbetsmetoder. Tenta-
men ordnas i slutet av andra kurskvallen.
Kursavgiften inkluderar hygienpasstest

och intyg. Kursen ordnas i samarbete
med Edunova Ab. Anmél dig senast 12.3.

999904 Forsta hjalpen och
bedémning av vard fér din
hund eller katt

Djurklinik Johanna, Malax
onsdag 7.2 och 14.2 kl. 18.00-19.45
Johanna Ogard, 5 lekt. 14 €

Vi gar bl.a. igenom vilka férandringar i
beteendet eller médendet som kan vara
tecken pa sjukdomar eller annat avvi-
kande i halsan. Vi pratar ocksd om hur
man bést ger sitt djur férsta hjélp, t.ex.
vid forgiftningar och de vanligaste vard-
atgérderna du kan géra hemma. Bada
kvéllarna reserveras tid for frdgor och
svar. Anméal dig senast 31.1.

830226 Vilda tvalar

Konstverkstaden Malakta
mandag 22.1.2024 kl. 17.30-21.00
Ida Holmstrém, 5 lekt. 17 €

Vi tillverkar tval enligt principen kallrérd
tval med farger, struktur fran vilda vax-
ter. Fasta tvalar ar valdigt dryga, och far
man sjalv vara med och bestdmma vad
en tval ska innehalla sa véljer man snabbt
bort onddiga fargdmnen och tillsatser.
Att laga egen tval kréver dock nog-
grannhet samt lite férsiktighet, men slut-
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produkten &r en ren och mild tval. Un-
der kursen tillverkar vi olika tvalar utan
doftdémnen och enbart farger av vaxter
fr&n naturen. Odmma klader rekommen-
deras eftersom vi hanterar lut. Material-
kostnader tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Anmal dig senast 15.1.

410214 Bokashikvall

Korsnas skola
onsdag 13.3.2024 kl. 18.30-20.45
Sonja Backlund, 3 lekt. 15 €

Kvallen bestér av en kort forelasning om
Bokashi metoden och sedan startar vi er
egen bokashikompost. Med sig hem far
man ett litet startkit for att kunna fortsat-
ta att kompostera sjélv enligt metoden.
Ta med en mindre mangd eget kompos-
terbart hushallsavfall och en liten glas-

burk med lock. Bokashi innebar att man
fermenterar det egna hushallsavfallet for
att sedan snabbt kunna omvandla det till
naringsrik jord. Metoden &r en godkénd
komposteringsmetod i Vasaregionens
avfallsndmnds nya komposteringsanvis-
ningar. Det &r en enkel och bra kompos-
teringsmetod ocksa for den som inte har
utrymme eller tillrdcklig méngd avfall for
en varmkompost. Anmél dig senast 6.3.

DATATEKNIK

340108 Digistod for seniorer

Kommungarden, Malax
onsdag kl. 13.00-14.30
24.1-14.2.2024

Jonas Edman, 8 lekt. 18 €

Vill du i lugn och ro gé igenom majlighe-
ter och utmaningar med din dator eller
platta? Da &r detta kursen for dig. Ta med
din egen dator, strémkabel och de anvén-
darnamn och I6senord som behévs for de
tjianster du vill tréna pa. Kursen anpassas
efter deltagarnas behov. Endast nya del-
tagare anmaler sig senast 17.1.

AR
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120112 Lekfull finska, 7-8 ar

Petalax skola

onsdag kl. 13.15-14.00

17.1-10.4.2024

Camilla Nykvist-Ekstrom, 12 lekt. 24 €

Vi bekantar oss med finska pa ett lekfullt
satt. Kursen riktar sig till 7-8-aringar. En-
dast nya deltagare anmaler sig senast
10.1. OBS! Barnets namn vid anmalan.

110120 Musikskoj, 1-3 ar, grupp 1

Avermalax skola

tisdag kl. 17.00-17.40
23.1-2.4.2024

Maria Risberg, 10 ggr, 20 €

Lekfull musikstund tillsammans med ett
barn och en féralder eller annan vuxen.
Musikskoj innehaller sanger, ramsor, in-
strument, handdockor, lek, rytmik och
rorelse. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 16.1. Anmél endast den vuxne.

110122 Musikskoj, 1-3 ar, grupp 2

Overmalax skola

tisdag kl. 17.40-18.20
23.1-2.4.2024

Maria Risberg, 10 ggr. 20 €

Se kursbeskrivning 110120. Endast nya
deltagare anmiler sig senast 16.1. An-
mal endast den vuxne.

110124 Musikskoj, 1-3 ar

Hoégstadiet i Petalax
tisdag kl. 18.50-19.30
23.1-2.4.2024

Maria Risberg, 10 ggr, 20 €

Se kursbeskrivning 110120. Endast nya
deltagare anmaéler sig senast 16.1. An-
mal endast den vuxne.

110126 Musikskoj, 1-3 ar

Bergé skola

varannan mandag kl. 18.30-19.10
22.1-18.3.2024

Jasmine Urwader, 5 ggr, 14 €

Lekfull musikstund tillsammans med ett
barn och en foralder eller annan vuxen.
Musikskoj innehaller sanger, ramsor, in-
strument, handdockor, lek, rytmik och
roérelse. Anméal endast den vuxne senast
15.1.

830430 Gymtréning for
ungdomar, 10-12 ar

PB gym, Korsnas

onsdag kl. 17.00-17.45
17.1-10.4.2024

Christoffer Bergman, 12 lekt. 52 €

Kom till PB pé varierande gymtraning!
Gymtréning i ung alder &r bra sa lange
det gors pa ratt satt. Tréningspassen ar
varierande och fokus ligger pa inlarning
och rérelse. Ta med inneskor och vatten-
flaska. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 10.1.

830406 Redskapsgymnastik,
4-6 ar

Overmalax skola

mandag kl. 17.30-18.15
15.1-15.4.2024

Madelen Rosengren, Matilda Pada
12 lekt. 34 €

Redskapsgymnastik &r en mangsidig
traningsform fér barn och unga. Genom
aktiviteterna utvecklar barnet koordina-
tion, balans, styrka och kroppskontroll.
Vi anvénder olika redskap och den egna
kroppen. Vi trénar barfota eller med tos-
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sor pa fotterna. Endast nya deltagare an-
méler sig senast 8.1. OBS! Barnets namn
vid anmalan.

830422 Gympaskoj, 4-6 ar

Fortsatter fran hosten, ar fulltecknad.
Yttermalax skola

torsdag kl. 17.15-18.00
11.1-11.4.2024

Tilde Haggman, Elin Pellfolk

12 lekt. 34 €

830424 Gympaskoj, 4-6 ar
Fortsatter fran hosten, ar fulltecknad.
Yttermalax skola

torsdag kl. 18.05-18.50
11.1-11.4.2024

Tilde Haggman, Elin Pellfolk

12 lekt. 34 €

830420 Gympaskoj, 4-6 ar
Hoégstadiet i Petalax

torsdag kl. 18.00-18.45
11.1-11.4.2024 (ingen kurs 15.2)

Elvira S6dergran, Cajsa Salo
11 lekt. 32 €

Se kursbeskrivning nr 830422. Endast
nya deltagare anméler sig senast 8.1.
OBS! Barnets namn vid anmalan.

830426 Gympaskoj, 5-7 ar
Bergé skola

torsdag kl. 18.00-18.45
11.1-18.4.2024, ingen kurs 21.3
Anna Korpisaari, 12 lekt. 34 €

Gympaskoj ar rorelsegladje for barn,
(5-7 ar) tillsammans med kompisar. Ge-
nom lek och redskapsbanor trénar vi de
grundldaggande motoriska fardigheterna
som att hoppa, springa, krypa och klatt-

ra. Anmal dig senast 8.1. OBS! Barnets
namn vid anmaélan.

830410 Redskapsgymnastik,
7-9 ar

Overmalax skola

mandag kl. 19.20-20.05
15.1-15.4.2023

Jennifer Norrgard, 12 lekt. 34 €

Redskapsgymnastik &r en mangsidig
traningsform for 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. Endast nya deltagare an-
maéler sig senast 8.1. OBS! Barnets namn
vid anmalan.

830412 Redskapsgymnastik,
7-9 ar

Fortsatter fran hosten, ar fulltecknad.
Avermalax skola

mandag kl. 18.30-19.15
15.1-15.4.2024

Jennifer Norrgard, 12 lekt. 34 €
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YOGA OCH AVSLAPPNING

830418 Foraldra- och barngympa,
2-6 ar

Korsnas skola

tisdag kl. 18.00-18.45

16.1-9.4.2024

Elvira S6dergran, 12 lekt. 34 €

Valkommen med pa féréldra- och barn-
gympa, dar bade barn och vuxna deltar
tillsammans! Under kursen kommer vi att
springa, hoppa, rulla, balansera och tes-
ta pa olika aktiviteter. Kursen riktar sig till
ett barn i aldern 2-6 ar med en forélder
eller annan vuxen. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 9.1. OBS! Anmal en-
dast den vuxne.

830432 Foraldra- och barngympa,
1-3 ar

Overmalax skola

onsdag kl. 18.00-18.45

17.1-3.4.2024 (ingen kurs 28.2, 6.3)
Julie Skrifvars, 10 lekt. 30 €

Kom med pa en gymnastikstund tillsam-
mans med ditt barn. Vi leker, dansar,
hoppar och springer. R6r pa oss till musik
och anvénder oss av redskap och tillbe-
hori gymnastiksalen. Kursen riktar sig till
ett barn i adldern 1-3 &r med en foralder
eller annan vuxen. OBS! Anmaél endast
den vuxne senast 10.1.

118012 Kreativ med férger, 6-9 ar

Yttermalax skola

16rdag kl. 12.00-13.00
27.1-6.4.2024

Camilla Lindberg, 8 lekt. 15 €

Kom med och pyssla och lek med farger
och former. Vi goér egna sma konstverk
med olika férger, former, material och
bubblor. Vi utgar fran olika teman varje

tillfalle. Materialkostnader tillkommer och
betalas till kursledaren. Endast nya delta-
gare anmaler sig senast 19.1. OBS! Bar-
nets namn vid anmaélan.

810212 Summer Rolls

Korsnas skola
I6rdag 20.4.2024 kl. 10.00-12.30
Huong Le, 3 lekt. 15 €

Vi tillreder viethnamesiska Summer Rolls,
Gdi cuén. En vietnamesisk matratt som
traditionellt bestar av koétt, rékor, gron-
saker och andra ingredienser inslagna i
vietnamesiska béanh tréang, d.v.s. rispap-
per. Goi cudn serveras farska och &r inte
friterade eller tillagade pa utsidan. Kur-
sen riktar sig till barn i alder 7-12 ar till-
sammans med en vuxen. Ingredienskost-
nader tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Kursavgiften &r for 1 barn
och 1 vuxen. OBS! Anmél endast den
vuxne senast 12.4.
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830548 Yoga for unga

Hégstadiet i Petalax

mandag kl. 19.00-20.15
15.1-15.4.2024

Susanne Blomquist, 20 lekt. 41 €

Fordigsomar 15-25 ar och som vill prova
pa yoga och avslappning. Vi kombinerar
starkande rorelser, positioner, stretch,
mindfulness och avslappning till en hel-
het. Du behoéver inga férkunskaper utan
kom som du &r! Mjuka, bekvéama klader
och en yoga- eller gympamatta behovs.
Anmail dig senast 8.1.

830502 Hathayoga

Daghem Smultronstéllet, Petalax
mandag kl. 19.15-20.30
15.1-15.4.2024

Nina Dahl, 20 lekt. 41 €

Mjuk hathayoga med nérvaro i andning-
en. Har kan du stilla ditt sinne och ga
ner i varv samtidigt som du paverkar din
styrka och din rérlighet pa ett skonsamt
satt. Det viktigaste &r din egen upplevel-
se i yogan. Inte vad eller hur du preste-
rar. Ta med egen matta, kudde och filt.
Varmt vdlkommen! Endast nya deltagare
anmaler sig senast 8.1.

830544 Kundaliniyoga fér mins-
kad stress och 6kad avslappning

Molpe skola

s6ndag kl. 18.00-19.15
14.1-14.4.2024

Lina Ulfsdotter, 20 lekt. 41 €

Med lugna rérelser, meditation och djup
avslappning ger vi kroppen méjlighet till
aterhdmtning och till att battre hantera
stress i vardagen. Vi lagger mycket fokus
pa andningsmoénster och 1ar oss hur vi
med hjélp av andetaget kan paverka vart
maende och férméagan att kdnna lugn i
pressade situationer. Ta med yogamatta,
filt, kudde och kla dig i bekvéma klader.
Endast nya deltagare anmaler sig senast
8.1.

830546 Lugn och meditativ
kundaliniyoga

Heal Inn, Malakta, Malax
mandag kl. 19.30-20.45
15.1-15.4.2024

Katarina West, 20 lekt. 41 €

For att skapa ro i kropp, sinne och sjal gér
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 nybérjare och
mera vana yogautdvare. Ta med liggun-
derlag, dyna, filt och vattenflaska. Kom i
bekvdma klader och 4t inga stora malti-
der fére yogapasset. Endast nya deltaga-
re anmaler sig senast 8.1.

-31-



Al /@3@)@\@% W/{; = %@ {%ﬂ% @J@\—E% Wj&%\ % g

830516 Yinyoga

Molpe skola

torsdag kl. 18.30-19.45

11.1-11.4.2024

Susanne Blomqvist, 20 lekt. 41 €
Yinyogan ar en lugn och meditativ yoga-
form. Genom langvariga, statiska posi-
tioner nar tdjningen anda in i bindvaven
och &kar ledernas rorlighet. Den med-
vetna andningen stillar sinnet och ger
oss mojlighet att blicka inat. Yinyogan ar
aterhdmtande och rogivande fér bade
kropp och sinne. Minskar stress och oro.
Passar alla och kompletterar annan tra-
ning utmarkt. Ingen tidigare erfarenhet
behovs. Kl dig bekvédmt, ta med egen
yogamatta, kudde och filt. Endast nya
deltagare anmaéler sig senast 8.1.

830520 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax
onsdag kl. 18.00-19.15
24.1-3.4.2024

Cecilia Weckstréom, 17 lekt. 38 €

Yin ar en avslappnande form av yoga
och kraver inga tidigare erfarenheter
av varken traning eller yoga. Tranar du
regelbundet &r yin det perfekta kom-
plementet, eftersom du haller poserna
i 2-3 minuter. P& det viset tdjer du inte
bara dina muskler utan du nar &nda in i

bindvédven. Djuptdjningen hjélper span-
da muskler att slappna av, djupandning
ger dig ett battre immunférsvar och den
totala narvaron i stunden stillar ditt sin-
ne. Ta med yogamatta, filt, kudde och kla
dig i bekvama klader. Endast nya delta-
gare anmaler sig senast 17.1.

830518 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax

séndag kl. 18.00-19.15

14.1-14.4.2024

Susanne Blomquist, 20 lekt. 41 €
Yinyogan ar en lugn och meditativ yoga-
form. Genom langvariga, statiska positio-
ner nar tdjningen dnda in i bindvéven och
Okar ledernas rérlighet. Den medvetna
andningen stillar sinnet och ger oss moj-
lighet att blicka indt. Yinyogan ar ater-
hamtande och rogivande fér bade kropp
och sinne. Minskar stress och oro. Passar
alla och kompletterar annan tréning ut-
markt. Ingen tidigare erfarenhet behovs.
Kla dig bekvéamt, ta med egen yogamat-
ta, kudde och filt. Endast nya deltagare
anmaler sig senast 8.1.

830524 Yinyoga

Heal Inn, Malakta, Malax

séndag kl. 19.25-20.40

14.1-14.4.2024

Susanne Blomqvist, 20 lekt. 41 €
Yinyogan ar en lugn och meditativ yoga-
form. Genom langvariga, statiska posi-
tioner nar tdjningen anda in i bindvéven
och &kar ledernas rorlighet. Den med-
vetna andningen stillar sinnet och ger
oss mojlighet att blicka inat. Yinyogan ar
aterhdmtande och rogivande fér bade
kropp och sinne. Minskar stress och oro.
Passar alla och kompletterar annan tra-
ning utmarkt. Ingen tidigare erfarenhet
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behodvs. Kla dig bekvamt, ta med egen
yogamatta, kudde och filt. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 8.1.

830522 Moving Yinyoga

Hoégstadiet i Petalax
onsdag kl. 19.15-20.30
17.1-10.4.2024

Nina Dahl, 20 lekt. 41 €

Moving Yinyoga &r en lugn och tillatan-
de form av yoga. Den bjuder in till mjuk
rorelse bade fére och efter positionen
som utfors liggande eller sittande. Vi
stannar en langre stund i positionen och
praktiserar samtidigt att vara medvetet
narvarande i stunden. Vi anvander kud-
dar, balten och block som avlastar och
stéder. | Moving Yinyogan anpassar vi
stallningen till kroppen och inte tvartom.
Du ger dig sjalv mgjlighet att dka rérlig-
het, smorja leder, ligament och bindvay,
eller en viktig stund for aterhdmtning. Ta
med yogamatta, ndgra dynor och en filt.
Varmt valkommen! Endast nya deltagare
anmaler sig senast 10.1.

830550 Slow Flow - workshop

Konstverkstaden Malakta, Malax
l6rdag 17.2.2024 kl. 10.00-11.45
Annika Slussnas, 1 tillfalle 19 €

En |6rdagsférmiddag i de skona, lugna
rorelsernas flode. Vi utforskar utrymmet
i kroppen, i ryggen och héften med em-
bodied yoga som stéd. Med andetagets
hjélp sléapper det vi inte langre behover.
Du behéver inte ha yogat tidigare for att
kunna delta. Te ingar. Ta med yogamat-
ta, filt, kudde och varma sockor. Anmal
dig senast 9.2.

830540 Qigong

Online

torsdag kl. 18.30-19.45
18.1-11.4.2024

Therese Lervik, 20 lekt. 41 €

Qigong baserar sig pa traditionell, ki-
nesisk medicin. Vi gér mjuka, stretch-
ande rorelser i ldngsam takt medan vi
fokuserar pa kroppshalining, andning
och narvaro. Qigong hjélper till att halla
stressnivan nere och inverkar positivt pa
balansen och den fysiska konditionen.
Kursen genomfors sa att vi ar pa plats var
tredje vecka och daremellan pa distans
via Zoom. Forsta traffen &r pa Bygdegar-
den. Ta gérna med egen matta. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 11.1.
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GYMNASTIK OCH TRANING

830162 Get fit Boot Camp

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.35-20.35
16.1-9.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €

Ett tufft pass for dig som vill ha en utma-
nande och mangsidig tréning dér vi kom-
binerar styrka och uthallighet. Traningen
ar intensiv och krdvande men anpassas
enligt formaga. Varje pass ar unikt vilket
gor traningen mer intressant, mangsidig
och motiverande! Ta med egen kettle-
bell, vattenflaska, liggunderlag och kom
med pa ett svettigt, utmanande men ock-
sa roligt tréningspass! Endast nya delta-
gare anmaler sig senast 9.1.

830164 Get fit Boot Camp

Korsnas skola

torsdag kl. 18.05-19.05
11.1-11.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €

Se kursbeskrivning nr830162. Anmal dig
senast 8.1.

830158 Cirkeltraning i gympasal

Hoégstadiet i Petalax

onsdag kl. 18.15-19.15
17.1-10.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €

Vi anvander oss av olika sorters cirkeltra-
ningsmetoder for att trana styrkan och
uthalligheten i hela kroppen. Tréningen
ar mangsidig, svettig och larorik! Ta med
egen kettlebell och liggunderlag. Endast
nya deltagare anmaler sig senast 10.1.

830174 Hall igang tréning med
Christoffer

Molpe skola

onsdag kl. 19.30-20.30

17.1-10.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €
Halligang tréningen ar for dig som kanner
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 for
muskeladterhdmtningen. Passar at alla! Ta
med egen foam roller, liggunderlag och
vattenflaska. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 10.1.

830104 Stark din kropp

Skargardsgymmet, Bergo

tisdag kl. 18.30-19.30
16.1-9.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 44 €

Vi blandar traditionell styrketraning 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. Kursen &r tva-
sprakig. Endast nya deltagare anmaler

sig senast 9.1.
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830116 Kom i form - gymnastik
for mén

Korsnés skola

tisdag kl. 19.00-20.30

16.1-9.4.2024

Roger Lindholm, 24 lekt. 41 €
Mangsidig tréning for dig som vill férbatt-
ra din kondition och uthallighet. Stret-
ching och avslappningsdvningar. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 9.1.

830120 Ma bra-gymnastik

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.30-19.30
16.1-9.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €

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

830136 Ma bra-gymnastik

Korsnas skola

torsdag kl. 17.00-18.00
11.1-11.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 38 €

L&tt tréning i gymnastiksal for dig som
vill réra pa dig, fa en battre hallning, bli
starkare i kroppen och ma battre. Tra-
ningen &r lagintensiv; inga hopp eller
andra explosiva rorelser. | slutet av varje
pass stretchar vi och slappnar av ordent-
ligt. Ta med liggunderlag och vattenflas-
ka. Endast nya deltagare anmailer sig
senast 8.1.

830156 Garuda, online

Online

tisdag kl. 20.00-21.00
16.1-9.4.2024

Anna Sédergran, 16 lekt. 38 €

Garuda é&r en tréningsform med rérelse-
monster och tankesatt som harstammar
fran pilates, yoga och dans. Fokus ska
vara pa medvetna, eftertdanksamma rorel-
ser utgaende fran dig sjalv och dina for-
utsattningar. Rérelsen behover inte vara
perfekt for att vara tillracklig. Huvudmalet
ar att hitta de sma rérelserna som stottar
kroppen till rérelsefrihet i vardagen. Stér-
ka och goéra kroppen smidigare. Garudan
ér vélkomnande oberoende tidigare tra-
ning. Har du en lugn plats hemma och en
trdningsmatta passar Garuda online bra
for dig som traningsform. Kursen halls via
Zoom. Du far en lank till din e-post fére
kursstarten. Endast nya deltagare anma-
ler sig senast 9.1.

830154 Kickboxning

Overmalax skola

fredag kl. 20.00-21.00
15.3-7.6.2024

Jarkko Jussila, 16 lekt. 38 €

Kickboxning &r en tuff och effektiv tra-
ningsform som kombinerar slag fran
boxning och sparktekniker fran karate.
Mangsidiga konditionsévningar och tek-
niker med par. Handskar och sparkdynor
kan hyras av kursledaren for 10 €/termin.
Summan samlas upp fran alla. Du kan
ocksa skaffa egna formanligt av kursle-
daren i borjan av kursen. Kursen &r en
mixgrupp fér bade ungdomar och vuxna.
Nedre aldersgréns ar 10 ar. Kursen passar
bade nybdrjare och langre hunna. Kursle-
daren Jarkko Jussila har varldsméstartitel
i kickboxning. Tvasprakig kurs. Anmal dig
senast 8.3.
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830102 Gymnastik for
pensionarer

Petalax skola

mandag kl. 15.15-16.15
15.1-15.4.2024

Nico Nordblad, 16 lekt. 38 €

Latt gymnastik for kvinnor och mén som
vill forbattra sin kondition, balans och ror-
lighet. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 8.1.

830124 Rorelsegladje

Korsnas skola

mandag kl. 16.30-17.30
15.1-15.4.2024

Anne-May Westerlund, 16 lekt. 38 €

Vi trénar hela kroppen, rorlighet, styrka
och kondition med hjélp 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. Endast nya deltagare
anméler sig senast 8.1.

830160 Inspirationstraff,
sittgympa

Konstverkstaden Malakta, Malax
lérdag 16.3.2024 kl.11.00-14.00
Cecilia Weckstrom, 4 lekt. 15 €

Héng med och lér 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 pulshdjande gym-
pastund pa en stol. Hur vi bemdter olika
grupper och hur du bygger upp ett eget
sittgympa koncept. Kursledaren Cecilia
Weckstrom ar utbildad yogainstruktor
och nérvardare. Hon har jobbat med

830112 Balanstraning

Taklax skola

onsdag kl. 17.30-18.30
17.1-10.4.2024

Laura Harju, 16 lekt. 38 €

Gympa for seniorer. Utfors bade sittande
och staende. Vi bygger upp balansen,
forbattrar rorligheten och starker musk-
lerna. Endast nya deltagare anmaler sig
senast 10.1.

830152 Sittgymnastik till musik
pa Lyran

Handikappboendet Lyran, Malax
onsdag kl. 17.00-17.45
24.1-3.4.2024

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 préva pa litet
nytt. Hdng med pa sittgymnastik! Anmal
dig senast 22.1.

barn, vuxna, seniorer och personer med
olika funktionsnedséattningar. Anmal dig
senast 8.3.
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TRANING PA GYM

830118 Effektiv cirkeltréaning

PB gym, Korsnas

mandag kl. 20.05-21.05
15.1-15.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 57 €

Effektiv, varierad tréning for dkad styrka,
uthallighet och rérlighet. Viss tréningser-
farenhet dnskvard. Ta med vattenflaska.
Kursen ar fulltecknad.

830168 Tréaning for daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 10.00-11.00
11.1-11.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 57 €

Tréning pa gym. Vi tranar hela kroppen,
balans och rérlighet med och utan utrust-
ning. Ta med vattenflaska. Kursen &r full-
tecknad.

830170 Trining foér daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 11.10-12.10
11.1-11.4.2024

Christoffer Bergman, 16 lekt. 57 €

Se kursbeskrivning nr 830168. Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 8.1.

830108 Traning for daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax
onsdag kl. 9.50-10.50
17.1-10.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 57 €

Vitranar styrka, kondition, balans och rér-
lighet pa ett roligt, utmanande och funk-
tionellt satt, som passar just dig! Vi an-
vander oss av gymmets maskiner, bollar,
kettlebells, stretchband, fria vikter m.m.
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Latt stretch avslutar passet. Kursen &r tva-
sprakig. Endast nya deltagare anmaler
sig senast 10.1.

830110 Traning foér daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax
onsdag kl. 11.00-12.00
17.1-10.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 lekt. 57 €

Se kursbeskrivning nr 830108. Endast
nya deltagare anmaler sig senast 10.1.

830106 Traning for daglediga och
seniorer

Skargardsgymmet, Bergd

tisdag kl. 10.15-11.15
16.1-16.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 17 lekt. 47 €

Se kursbeskrivning nr 830108. Endast
nya deltagare anmaler sig senast 9.1.

830172 Innebandy

Avermalax skola
torsdag kl. 19.00-20.30
11.1-25.4.2024

Tina Holms, 28 lekt. 47 €

Vi spelar innebandy tillsammans. Bade
herrar och damer ar védlkomna med. Ta
med egen innebandyklubba och vatten-
flaska. Endast nya deltagare anméler
sig senast senast 8.1.
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830176 Spela petanque (boule)

Waterloo fritidsomrade, Korsnas
onsdag kl. 18.00-19.30

17.4-22.5.2024

Yannick Pelletier, 10 lekt. 22 €

Maénga har prévat pa petanque (i Sveri-
ge boule) i nagon form. Sporten kan ut-
Ovas av alla oavsett alder. Den fungerar
utmarkt som motion bade for kropp och
sjal. Pa kursen 6var vi teknik, taktik och
regler. Vélkommen med for att ta del av
franska nationalsportens hemligheter!
Inga forhandskunskaper krévs. Anmél dig
senast 10.4.

830194 Volleyboll

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.15-19.45
17.1-24.4.2024

Tina Martin, 28 lekt. 47 €

Hang med och spela volleyboll! Vi tréffas
och spelar fér motionens skull. Ta med
vattenflaska och inneskor. Aldersgrans 16
ar. Anmal dig senast 10.1.

VAR/SOMMARTRANING

830178 Effektiv cirkeltréning -
var/sommar

PB gym, Korsnas

mandag kl. 20.05-21.05
22.4-10.6.2024

Christoffer Bergman, 11 lekt. 39 €

Kom med pa effektiv cirkeltraning vid PB,
gymmet i Korsnas. Vi trénar pa utegym-
met s& mycket det bara gar. Vid regn tra-
nar vi inomhus. Effektiv cirkeltréning &r
en grupp for dig som vill fa ett effektivt
traningspass och pa samma gang léra dig
om gymtraning! Ta med vattenflaska. An-
mil dig senast 15.4.

830166 Get fit Boot Camp -
var/sommar

Yttermalax skola

tisdag kl. 19.35-20.35
16.4-11.6.2024 (ingen kurs 30.4)
Christoffer Bergman, 11 lekt. 26 €

Under varversionen av Get fit Boot Camp
tranar vi sa ofta som mojligt utomhus. Tra-
ningarna varierar mellan allt fran woddar
till cirkeltréningar. Under denna kurs for-
soker vi anvanda oss av var omgivning sa
mycket som mojligt! Passar for dig som
tycker om att trdna mangsidigt och utma-
na dina fysiska samt mentala granser i en
saker miljo! Anmaél dig senast 9.4.

830184 Cirkeltraning i gympasal,
var/sommar

Hoégstadiet i Petalax

torsdag kl. 18.00-19.00
18.4-13.6.2024 (ingen kurs 9.5)
Christoffer Bergman, 11 lekt. 26 €

Vi trénar utomhus sa ofta som mgjligt.
Tréningarna varierar mellan allt fran wod-
dar till cirkeltraningar. Under denna kurs
férsdker vi anvédnda oss av var omgivning
sa mycket som majligt! Passar fér dig som
tycker om att trdna mangsidigt och utma-
na dina fysiska samt mentala grénser i en
séker miljo! Anmal dig senast 11.4.

830122 Ma bra-gymnastik -
var/sommar

Yttermalax skola

tisdag kl. 18.30-19.30
16.4-11.6.2024 (ingen kurs 30.4)
Christoffer Bergman, 11 lekt. 26 €

Under varversionen av Ma bra gymnasti-
ken tranar vi sa ofta som mojligt utomhus.
Tréningen fokuserar lite mera pa kondi-
tionen an inomhuskursen. Kursen passar
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at dig som vill réra pa dig, mjuka upp
kroppen samt trana lite pa muskelstyr-
kan! Anmal dig senast 9.4.

830180 Traning for daglediga och
seniorer - var/sommar

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 13.00-14.00
18.4-13.6.2024 (ingen kurs 9.5)
Christoffer Bergman, 11 lekt. 39 €

Traning bade inomhus, men ocksa utom-
hus pa utegymmet néar vadret tillater. Vi
tranar hela kroppen, balans och rérlighet.
Ta med vattenflaska. Anmal dig senast
11.4.

830182 Traning for daglediga och
seniorer - var/sommar

PB gym, Korsnas

torsdag kl. 14.00-15.00
18.4-13.6.2024 (ingen kurs 9.5)
Christoffer Bergman, 11 lekt. 39 €

Se kursnr 830180. Anmal dig senast 11.4.

Formaner

Du kan betala kursavgiften med TYKY-
eller SMARTUM motions- och kultursed-
lar. Sedlarna &r personliga och ska vara
undertecknade med ditt namn. Ge dina
sedlar till kursledaren senast tre veck-
or efter kursstart. Vi accepterar ocksa
ePassi och SMARTUM saldo. Betalning-
en bor vara gjord senast 3 veckor efter
kursstart.

Om kursen hunnit faktureras kan forma-
nerna inte langre beaktas.

830186 Trapptraning,
var/sommar

Waterloo fritidsomrade, Korsnas
torsdag kl. 16.55-17.40
18.4-13.6.2024 (ingen kurs 9.5)
Christoffer Bergman, 8 lekt. 23 €

Kom och testa trapptraning till Waterloo.
Passet innehaller varierande konditions-
och styrketraning med hjalp av trappan
vid Waterloo. Traningen anpassas sa att
den passar alla, bade nybdrjare och den
som &r mera erfaren. Klader enligt vader,
skor som passar till underlaget, vatten-
flaska samt kettlebell med. Anmal dig
senast 11.4.

Subventionerad motion

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

Om du redan fatt en faktura kan férma-
nerna inte langre beaktas.
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110502 Dans som motion
Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30
17.1-10.4.2024

Linda Backgren-Holm, 24 lekt. 41 €

Kursen passar dig som tycker om att dan-
sa och halla dig i form. Det spelar ingen
roll om du & gammal eller ung, bara du
kan grunderna i vara vanligaste danser.
Kom med, ha roligt och dansa dig till en
battre kondition! Linda énskar en “par-
fym- och rakvattensfri kurs”. Endast nya
deltagare anmaler sig senast 10.1.

110516 Bugg fér nybérjare
Strimman, Langaminne

torsdag kl. 19.00-20.30
1.2-22.2.2024

Magnus Sundfors, Chatrine Sundfors
8 lekt. 22 €

Vi lar oss grunderna i bugg. Inga for-
handskunskaper krévs. Du behéver be-
kvéma skor, vattenflaska och ett gott
humor! Kom i par om mojligt. Anmal dig
senast 25.1.

831002 Zumba® Gold Toning

Yttermalax skola

séndag kl. 17.30-18.30
14.1-14.4.2024

Katarina Svanfors, 16 lekt. 38 €

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

DANS

anvanda vanliga latta hantlar 0,5kg-1kg. |
Zumba Gold Toning dansar vi och tranar
effektivt hela kroppen med hantlarna
utan att det kénns som traning! Endast
nya deltagare anmaéler sig senast 8.1.

831004 Zumba®

Yttermalax skola

séndag kl. 18.45-19.45
14.1-14.4.2024

Katarina Svanfors, 16 lekt. 38 €

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. Endast nya deltagare anméler
sig senast 8.1.

110522 Bugg infér sommaren
Molpe paviljong

onsdag kl. 19.00-20.30
17.4-29.5.2024

Linda Backgren-Holm, 12 lekt. 27 €

Har du lart dig grunderna i bugg tidiga-
re, men det kdnns bortglomt eller rostigt?
Kom med och fréascha upp dina kunska-
per sa att du kan svdnga loss med gott
mod pa dansgolvet till sommaren. Re-
petition av de vanligaste svéngarna samt
fokus pa rytm och taktkansla. Tempot ar
hégre eftersom du har grundkunskaper
fran tidigare. Du behover bekvéma skor,
vattenflaska och gott humor. Kom i par
om mojligt. Anmal dig senast 10.4.
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831006 Dansa i varkvallen med
Soukaina

Molpe paviljong

mandag kl. 18.30-19.30

6.5-10.6.2024

Soukaina El Abas, 8 lekt. 20 €

Kom och tréna styrka, rorlighet, kondi-
tion och flexibilitet genom Latino dans-
mix. Anmal dig senast 29.4.

SUOMEN- JA KAKSIKIELISET KURSSIT

340104 Alypuhelimen
kaytto - jatko
Kommungarden, Malax
keskiviikko klo 10.00-11.30
241.-21.2.2024

Arja Isotalo, 10 oppit. 18 €

Téma kurssi on sinulle joka olet jo kaytt-
anyt Androidpuhelintasi hetken ja haluat
oppia lisdd puhelimesi kaytosta. Kerra-
taan aikaisemmin opittua ja jatketaan
puhelimen "tutkimusmatkaa", asenne-
taan sovelluksia sekd hyoty- ettd huvi-
kadyttoon. Kaydaan lapi mitéd tarkoittaa
"vieraat sanat" jotka usein tulee esille
kun kaytat alypuhelintasi ja mita tarkoit-
taa "dlypuhelimen turvallinen kaytto".
Kurssin sisaltééd voidaan muokata toivo-
musten mukaan. Suomenkielinen kurssi.
limoittaudu viimeistaan 17.1.

310100 Ryhdy osakesijoittajaksi
yhden illan aikana!

Kommungarden, Malax
keskiviikko 10.4.2024 klo 18.00-21.00
Svenne Holmstrém, 4 oppit. 15 €

Osakevalmentaja Svenne Holmstrom vie-
railee Maalahdessa! Opit ymmartamé&an
mistd osakesijoittamisessa on kysymys
ja ldytamaan mielenkiintoisia yhtioita ja
valttdmaan tiettyjd. Saat myods vinkkeja
ensimmaisen osakesalkkusi rakentami-
seen. Lisdksi saat selkeitd ohjeita salkun
seurantaan ja asiallisen tiedon |6ytédmi-
seen. Tule sindkin mukaan iltaan osakes-
jjoittamisen merkeissé ja ryhdy osakesi-
joittajaksi! Ennakko-osaamista ei tarvita.
Mutta kiinnostus taloudesta on eduksi.
Kahvi/tee siséltyy kurssimaksuun. Suo-
menkielinen luento. llmoittaudu viimei-
stadn 3.4.

41 -



118006 lkonitaide

Allaktivitetshuset, Overmalax
sunnuntai klo 9.00-13.45
21.1.-17.3.2024

Satu Ojala, 24 oppit. 38 €

Maalataan ikoneja maavareilld (muna-
tempera) ja voi valita itsed puhuttelevan
ikoniaiheen. Opitaan vérioppia, piirta-
mistd, siveltimen kayttda ja maalaamista
eri tekniikoita kadyttden. Teemoina myds
lehtikultaus, mikstio ja boluskultaus.
Kurssi sopii aloittelijoille. Tarvikelista 13-
hetetdan ilmoittautuneille ennen kurssin
alkua. Tarvikkeita voi ostaa myds opetta-
jalta. Suomenkielinen kurssi. lImoittaudu
viimeistaan 12.1.

114110 Neulo Stromsosta tutun
Leen kanssa

Strimman, Langaminne

perjantai 16.2.2024 klo 18.00-20.15
lauantai 17.2.2024 klo 10.00-16.30
Lee Esselstrom, 11 oppit. 24 €

Opi neulomaan erilaisia yksinkertaisia
palmikoita ja nauti mukavasta viikonlopu-
sta muiden neulomisesta innostuneiden
kanssa. Lee Esselstrom, joka on tunnet-
tu Strémsoé-tv-ohjelmasta, opastaa askel
askeleelta neulomaan erilaisia yksinker-
taisia palmikoita. Saat neulevinkkejg, in-

spiraatiota ja neuvoja sekd neuleohjeita,
jotka Lee on suunnitellut. Mallien vaikeu-
sasteet vaihtelevat, ja niissd on kaytetty
erilaisia palmikoita. Voit aloittaa oman
haluamasi neuleen valmistuksen tai neu-
loa esimerkiksi hiuspannan, saarystimet
tai ranteenldmmittimet. Ota mukaan
omat langat ja puikot. Neulomme yksin-
kertaisen palmikon kiertden neulotuilla
silmukoilla. Siind on hyva kayttaa apu-
puikkoa. Neulomme my®&s reiallisen vale-
palmikon ja latvialaisen palmikon. Parjaat
hienosti, jos osaat neuloa nurjia ja oikeita
silmukoita, muita taitoja et tarvitse. Myds
vasta-alkajat ovat tervetulleita mukaan!
Kurssi on kaksikielinen. llmoittaudu vii-
meistaan 8.2.

110404 Munien maalausta
pisanka-tekniikalla

Yttermalax skola
lauantai 23.3.2024 klo 10.00-15.00
Merja Fogde, 6 oppit. 23 €

Pisanka on perinteisesti koristeltu ukrai-
nalainen paéasidgismuna. Muniin tehd&an
kuvioita mehildisvahalla, jonka jalkeen
munat kaytetdan varikylvyissa. Variker-
ros on ohut, mutta kaunis ja kestéva.
Tama kurssi on tarkoitettu vasta-alkajille,
mutta saat siitd kuitenkin taidot ehka ai-
van uuteen paasidisharrastukseen.

Ota mukaan: 6 valkoista tyhjéksi puhal-
lettua munaa (niin pienet reidt kuin mah-
dollista), munakenno, talouspaperirulla,
lyijykyna ja 3-4 nuppineulaa, lasipurkki,
ruokalusikka, jota saa taivuttaa, ohuita
silkkinauhoja haluamissasi vareissa, 1am-
pokynttild ja maalarinteippia. Varikylvyt
ja mehildisvaha kuuluvat kurssin hintaan.
Kurssi on kaksikielinen. llmoittaudu vii-
meistdan 15.3.
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110402 Pajutyot

Hégstadiet i Petalax
lauantai 16.3. ja 23.3.2024
klo 10.00-15.00

Bodil Salonen, 12 oppit. 22 €

Punomme kotiin ja puutarhaan pajutdita.
Valmistamme myds esimerkiksi paasidis-
kransseja ja -kaneja. Viljeltya ja liotettua
pajua voi ostaa ohjaajalta, hinta alkaen 7
euroa tyon koosta riippuen. Ota mukaa-
si omat puutarhasakset, veitsi ja evaat.
Kurssi on kaksikielinen. llmoittaudu vii-
meistdan 7.3.

118004 Posliininmaalaus

Allaktivitetshuset, Overmalax
torstai klo 18.00-21.00
11.1.-11.4.2024

Marja Piispanen, 48 oppit. 55 €

Maalaamme kéyttd- ja koriste-esineitd
seka koristelemme posliinia siirtokuvilla.
Kéytdmme pitsid, helmia ja kohokuvia
sekd yhdistelemme véreja, hopeaa ja
kultaa, jotta esineet saavat kauniin varin
ja kiillon. Kurssi on kaksikielinen. Vain
uusien osallistujien on ilmoittauduttava
viimeistdan 8.1.

119808 Luominen betonista

Konstverkstaden Malakta, Malax
keskiviikko klo 18.00-20.30
8.5.-22.5.2024

Ann-Maj Granstubb, 8 oppit. 20 €

Kurssin aikana valetaan erilaisia esineita
betoniin. Seké uudet ettd kokeneet be-
tonintekijat ovat tervetulleita mukaan.
Jos sinulla on omia muotteja, voit tuo-
da ne mukanasi, mutta se ei ole vaati-
mus. Materiaalimaksu lisdtdén hintaan ja
maksetaan ohjaajalle. Puhumme ruotsia,
suomea ja englantia. llmoittaudu viimei-
staan 30.4.

Edut

Kurssimaksuja voi maksaa TYKYN ja
SMARTUMIN litkunta- 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-
stddn kolmen viikon kuluessa kurssin
alkamisesta.

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

830406 Telinevoimistelu,
4-6-vuotiaat

Overmalax skola

maanantai klo 17.30-18.15
15.1.-15.4.2024

Madelen Rosengren, Matilda Pada
12 oppit. 34 €

Telinevoimistelu on monipuolinen har-
joitusmuoto. Lapsi kehittdd koordinaati-
ota, tasapainoa, voimaa ja kehonhallin-
taa. Kdytdmme erilaisia valineitd ja omaa
kehoa. Harjoittelemme paljain jaloin tai
tossut jalassa. Kurssi on kaksikielinen.
Vain uusien osallistujien (lapsen nimi) on
ilmoittauduttava viimeistaan 8.1.
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830104 Vahvista kehoasi

Skargardsgymmet, Bergé

tiistai klo 18.30-19.30
16.1.-9.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 44 €

Perinteistd voimaharjoittelua yhdistetty-
na haastaviin ja ilontayteisiin harjoituksi-
in kuntosalilla. Kdytdmme muun muassa
kahvakuulia, kuminauhoja, palloja, vapai-
ta painoja ja omaa kehoamme. Tunnilla
myos lammitelldéan, venytellddn ja ren-
toudutaan. Kurssi on kaksikielinen. Vain
uusien osallistujien on ilmoittauduttava
viimeistdan 9.1.

830154 Kickboxing

Overmalax skola

perjantai klo 20.00-21.00
15.3.-7.6.2024

Jarkko Jussila, 16 oppit. 38 €

Potkunyrkkeily on vaativa ja tehokas har-
joittelumuoto, jossa yhdistetdédn nyrk-
keilya ja karaten potkutekniikkaa. Moni-
puolisia kunto- ja tekniikkaharjoituksia
parin kanssa. Hanskoja ja potkutyynyja
voi vuokrata ohjaajalta hintaan 10 euroa/
lukukausi. Hinta peritadn kaikilta. Voit
hankkia ohjaajalta kurssin alussa edul-
lisesti myds omat valineet. Kurssi sopii
seka nuorille ettd aikuisille. Alaikaraja on
10 vuotta. Kurssi sopii seka aloittelijoille
ettd aiemmin potkunyrkkeilleille. Ohja-
aja Jarkko Jussila on potkunyrkkeilyn
maailmanmestari. Kurssi on kaksikieli-
nen. limoittaudu viimeistaén 8.3.

830112 Tasapainoharjoittelu

Taklax skola

keskiviikko klo 17.30-18.30
17.1.-10.4.2024

Laura Harju, 16 oppit. 38 €

Jumppa seisten ja istuen. Tehdaan tas-
apainoa kehittavid harjoitteita. Lis&ksi
lisatdan kehon liikkuvuutta seka vahvist-
etaan tasapainoa tukevia lihaksia. Suun-
nattu senioreille. Kurssi on kaksikielinen.
Vain uusien osallistujien on ilmoittaudut-
tava viimeistaan 10.1.

830108 Liikuntaa pdivajoutilaille
ja senioreille

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 9.50-10.50
17.1.-10.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 57 €

Tule harjoittelemaan leikkimielisesti,
monipuolisesti ja hauskasti! Kehitdmme
lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta.
Oman kehon lisdksi kdytdmme palloja,
kuminauhoja, painoja ja muita kuntosalin
valineita. Yksildlliset harjoitukset. Tunti
paattyy rentouttavaan venyttelyhetkeen.
Kurssi on kaksikielinen. Vain uusien osal-
listujien on ilmoittauduttava viimeistaan
10.1.
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830110 Liikuntaa paivajoutilaille
ja senioreille

Verkstadsgymmet, Petalax
keskiviikko klo 11.00-12.00
17.1.-10.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 16 oppit. 57 €

Katso kurssikuvaus nro 830108. Vain uu-
sien osallistujien on ilmoittauduttava vii-
meistdan 10.1.

830106 Liikuntaa paivajoutilaille
ja senioreille

Skadrgardsgymmet, Bergd

tiistai klo 10.15-11.15
16.1.-16.4.2024

Susanne Kuusikorpi, 17 oppit. 47 €

Katso kurssikuvaus nro 830108. Vain uu-
sien osallistujien on ilmoittauduttava vii-
meistaan 9.1.

810224 ltalialaisia alkuruokia

Hoégstadiet i Petalax
lauantai 3.2.2024 klo 10.00-13.00
Anne Levlin, 4 oppit. 14 €

Antipastolla on italialaisessa keittiéssa
itsestdanselva paikkansa, ja silla aloit-
etaan oikea italialainen ateria. Tule ko-
keilemaan viiden erilaisen antipaston
valmistamista. Niilld voit loistaa saadess-
asi paivallisvieraita. Kurssimaksun liséksi
tulee noin 15 euron raaka-ainemaksu,
joka maksetaan ohjaajalle. Kurssi on kak-
sikielinen. limoittaudu viimeistdan 26.1.

810232 Italialaisia jalkiruokia

Hégstadiet i Petalax

lauantai 10.2.2024 klo 10.00-13.00
Anne Levlin, 4 oppit. 14 €

Mité on paivallinen ilman jalkiruokaa, ja
miksei ateriaa paattéaisi herkullisella, itali-
alaisella jalkiruoalla? Paivéan aikana teem-
me nelja eri jalkiruokaa, jotka on helppo
valmistaa myds etukateen. Mista tulee
sinun suosikkisi? Kurssimaksun liséksi
tulee noin 10-15 euron raaka-ainemaksu,
joka maksetaan ohjaajalle. Kurssi on kak-
sikielinen. limoittaudu viimeistdéan 2.2.

810206 Yrttikéavely -
villivihanneksia keittiossa

Konstverkstaden Malakta
torstai 6.6.2024 klo 18.00-20.30
Magdalena Lindroos, 3 oppit. 12 €

Haluatko tarjota jotakin erityistd ke-
sén juhlissa? Tutustu luonnon tarjonta-
an ja opi yhdistédmaan villi ja tavallinen
joksikin kauniiksi, hyvaksi ja terveelli-
seksi. Aloitamme yhteisellad yrttikével-
ylla [&hiympéaristdssd poimien syotavia
villivihanneksia, joita sitten nautimme
teen ja pikkupurtavan kanssa. Kdymme
[dpi muun muassa, mitd pitdéd ajatella
villivihanneksia poimiessa, mitka tavalli-
set kasvit ovat sy6tévia ja miten niitéd voi
kéyttdd keittiossa. Kurssimaksun lisék-
si tulee noin 5 euron raaka-ainemaksu.
Kurssi on kaksikielinen. llmoittaudu vii-
meistaan 30.5.
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KONSTUNDERVISNING
FOR BARN OCH UNGA

Undervisningen i bildkonst féljer en laroplan som faststéllts enligt Utbildningsstyrel-

sens direktiv och anpassats till lokala férhallanden. Ga gérna in pa Ml:s hemsida och

bekanta dig med laroplanen fér grundlaggande konstundervisning, allman larokurs;
mi.malax.fi

AT 2R L

ANTECKNINGAR

BILDKONST

Undervisningen fortsétter fran hosten
enligt laroplan. Inga nya elever tas emot
pa varterminen.

110302 Bildkonstskolan,
nyborjare

Yttermalax skola

onsdag kl. 18.00-19.30
17.1-18.4.2024

Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 €

En temadag eller ett besok till en konst-
utstallning ingar i undervisningen. Varut-
stéllning i april.

110304 Bildkonstskolan,
fortsdttningsgrupp

Yttermalax skola

torsdag kl. 17.30-19.00
18.1-18.4.2024

Hannela Kuusk, 30 lekt. 68 €

En temadag eller ett besok till en utstall-
ning ingar i undervisningen. Varutstall-
ning i april.

110308 Bildkonstskolan,
fordjupad grupp
Yttermalax skola

torsdag kl. 19.00-21.15
18.1-18.4.2024

Hannela Kuusk, 50 lekt. 73 €

En temadag, workshop eller besék till
nagon utstéllning ingar i undervisning-
en. Varutstéllning i april.

110202 Teaterkonstskolan

Overmalax skola

tisdag kl. 18.00-19.30
16.1-16.4.2024

Emilia Nyman, 30 lekt. 68 €

Entemadag ingar i undervisningen.
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SOCIALA MEDIER

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

Folj oss pa Instagram:
@malaxkorsnasmi
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