lin kansalaisopiston ja
taidekoulun opinto-ohjelma
2024-2025

Tunnit on ilmoitettu oppitunteina.
MUSIIKKI
Musiikin yksiloopetus

lin kansalaisopiston ja taidekoulun soiton
ja laulun yksiloopetukseen on erillinen
hakumenettely 1.4.-15.5. Haun tuloksista
ilmoitetaan hakijoille kesakuun ja elokuun
aikana. Vapaita opiskelupaikkoja voi kysya
myo0s lukuvuoden aikana. li-instituutti -
lautakunta on linjannut yksildopetuksen
hakukriteerit 26.2.2020 § 20

Muskarit ja soitinvalmennus lapsille

110101 Palleromuskari SYKSY

Ti 14.00-14.45 Nattepori, taideluokka
3.9.-26.11.2024

Niskanen Johanna

Tunteja 12, kurssimaksu 30€
Palleromuskarissa lauletaan, soitetaan,
lorutellaan, leikitaan ja liikutaan
elamyksellisesti lempedssa, iloisessa ja
turvallisessa ryhmassa yhdessa oman
aikuisen kanssa. Musiikillinen toiminta
edistad lapsen kokonaisvaltaista kehitysta
ja hyvinvointia seka vuorovaikutusta ja
tunneilmaisua lapsen ja aikuisen valilla.
Ryhmaan voivat osallistua alle 2-vuotiaat
vauvaikaisesta alkaen.

110102 Palleromuskari KEVAT

Ti 10.00-10.45 Nattepori, taideluokka
14.1.-29.4.2025

Niskanen Johanna

Tunteja 15, kurssimaksu 35 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110101
Palleromuskari SYKSY

110103 Muskari 2-3 -vuotiaille SYKSY

Ti 16.45—-17.30 Nattepori, taideluokka
3.9.-26.11.2024

Tunteja 12, kurssimaksu 30€

Muskarissa lauletaan, lorutellaan,
tutustutaan soittimiin, leikitdan ja
liikutaan elamyksellisesti monipuolisia
tyotapoja kayttaen yhdessa tutun ja
turvallisen aikuisen kanssa. Musiikki voi
edistad lapsen kokonaisvaltaista kehitysta
ja hyvinvointia seka vuorovaikutusta ja
tunneilmaisua lapsen ja aikuisen valilla.
Vahitellen harjoitellaan vuorovaikutus- ja
tunnetaitoja myods ryhman toisten lasten
kanssa.

110104 Muskari 2-3 -vuotiaille KEVAT
Ti 16.45-17.30 Nattepori, taideluokka
7.1.-22.4.2025

Tunteja 15, kurssimaksu 35€
Kurssikuvaus on sama kuin 110103
Muskari 2-3 -vuotiaille SYKSY

110105 Muskari 4-5 -vuotiaille SYKSY

Ti 17.30-18.15 Nattepori, taideluokka
3.9.-26.11.2024

Tunteja 12, kurssimaksu 30€
Muskarissa lauletaan, lorutellaan,
tutustutaan soittimiin, leikitdan ja
liikutaan elamyksellisesti monipuolisia
tyotapoja kdyttden turvallisessa ja
kannustavassa ilmapiirissa. Musiikin on
todettu edistavan lapsen
kokonaisvaltaista kehitysta ja hyvinvointia
ja ryhmadssa toimiminen vahvistaa myos
lasten vuorovaikutus- ja tunnetaitoja
ikdtasoon sopivalla tavalla.

110106 Muskari 4-5 -vuotiaille KEVAT
Ti 17.30-18.15 Nattepori, taideluokka
7.1.-22.4.2025

Tunteja 15, kurssimaksu 35€
Kurssikuvaus on sama kuin 110105
Muskari 4-5 -vuotiaille SYKSY



110107 Muskari 3-6 -vuotiaille
KUIVANIEMI SYKSY

Ke 17.30-18.15 Kuivaniemen koulu
4.9.-27.11.2024

Elina Kakko-Delha

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €
Muskarissa lauletaan, leikitdan,
lorutellaan, liikutaan ja tutustutaan
soittimiin elamyksellisesti lempeéssa ja
iloisessa ryhmdssa. Muskarit kehittavat
lapsen musiikillisten taitojen lisaksi
vuorovaikutusta ja vahvistavat
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kehitysta
seka antavat valmiuksia myéhemmille
soitinopinnoille.

110108 Muskari 3-6 -vuotiaille
KUIVANIEMI KEVAT

Ke 17.30-18.15 Kuivaniemen koulu
8.1.-23.4.2025

Elina Kakko-Delha

Tunteja 15, kurssimaksu 35 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110107
Muskari 3-6 -vuotiaille KUIVANIEMI SYKSY

110109 Musiikin valmentava ryhma
eskari-ikaisille SYKSY

To 17.15-18.00 Haminan koulu Kirkkotie 5
5.9.-28.11.2024

Johanna Niskanen

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €

Tykkaatko musiikista? Onko sinusta kiva
laulaa, soittaa ja lilkkkua musiikin tahtiin?
Tai mietitkd mika soitin voisi sopia sinulle?
Eskareille suunnatussa musiikin
valmentavassa ryhmassa lahdetdan
tutustumaan erilaisiin soittimiin kuten
ukulele, kantele, piano, rummut ja
rytmisoittimet ja opetellaan musisoimaan
yhdessa. Valmennuksessa tutustutaan
myos musiikin peruselementteihin ja
musiikin tyylilajeihin monipuolisia
tyotapoja kayttaen. Musiikin valmentava
ryhma toimii hyvana pohjana musiikin
instrumenttiopintoihin. Musiikki ja luovat
tyotavat voivat edistaa lapsen

kokonaisvaltaista hyvinvointia seka tunne-
ja vuorovaikutustaitoja. Tervetuloa
turvalliseen ja luovaan ryhmaan!

110110 Musiikin valmentava ryhma
eskari-ikaisille KEVAT

To 17.15-18.00 Nattepori, taideluokka
9.1.-3.4.2025

Johanna Niskanen

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110109
Musiikin valmentava ryhma eskari-ikaisille
SYKSY

110111 Pelimanni -viuluryhma
esikoululaisille ja alakoululaisille
KUIVANIEMI

Ke 15.00-15.45 Kuivaniemen koulu
4.9.-28.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Elina Kakko-Delha

Tunteja 27, kurssimaksu 55 €
Pelimanni-viuluryhméssa opitaan
viulunsoiton alkeet ja soittotaidon iloisesti
ryhmaéssa soittamalla,
kansanlauluperinteita hyvaksi kayttaen.

110112 Kitarapaja soitinvalmennus 6-8
vuotiaille

Ma 17.00-17.45 Toimipaikka avoin
2.9.-26.11.2024, 8.1.-14.4.2025

Jaakko Rosnell

Tunteja 25, kurssimaksu 55 €

Kitarapaja soitinvalmennus on 6-8 -
vuotiaille suunnattua kitaransoiton
alkeisopetusta ryhmaopetuksena.
Kitarapaja -kurssi on tarkoitettu perheille,
joissa suunnitellaan lapsen
soittoharrastuksen aloittamista.
Kitarapajalla lapset oppivat kitaransoiton
ja nuotinluvun perusteita
Eldinkuvanuottien avulla. Harrastamiseen
tarvitaan edullinen ”pikkukitara”,
jalkakoroke ja Eldinkuvanuotit vihko
(tevella). Menetelmé&an voi tutustua
https://www.oph.fi/fi/tilastot-ja-
julkaisut/julkaisut/elainkuvanuotit



Soitinryhmat lapsille ja aikuisille

110134 Kitaransoiton alkeet -
viikonloppukurssi

Pe 17.00-19.00, La 16.00-18.00, Su
14.00-16.00 Haminan koulu Kirkkotie 5
30.8.-1.9.2024

Tony Wong

Tunteja 8, kurssimaksu 15 €

Tule kokeilemaan kitaralla soittamista ja
oppimaan kitaransoiton perusteita. Et
tarvitse aikaisempaa kokemusta
soittamisesta. Talla kurssilla opetellaan
kitaransoiton alkeita kuten virittamista,
soinnuilla sdestamista, nappailya ja
helppojen melodioiden soittamista
kannustavassa ja rennossa ilmapiirissa.
Ota mukaan oma, mieluummin akustinen
kitara. Jos sinulla ei vield ole kitaraa, voit
soittaa kurssin aikana opiston kitaralla.
Kerro ilmoittautumisen yhteydessa
tarvitsetko kitaran lainaan. Tervetuloal

110115 Soitetaan bandissa! 3.-5. -
luokkalaisille

Ti 16.30-17.15 Haminan koulu Kirkkotie 5
3.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Tony Wong

Tunteja 27, kurssimaksu 55 €

Tykkaatko laulaa, soittaa ja liikkua
musiikin tahtiin? 3.-5. -luokkalaisile
suunnatussa bandimuskarissa paaset
tutustumaan erilaisiin soittimiin kuten
ukulele, kitara, koskettimet, basso,
rummut ja rytmisoittimet ja musisoimaan
yhdessa toisten kanssa. Bandimuskari
toimii hyvana pohjana musiikin
instrumenttiopintoihin ja syventaa niita,
kun paasee toteuttamaan musiikkia
ryhmassa. Tule mukaan soittamaan ja
laulamaan kivaan ja hauskaan ryhmaan!

110116 Lasten musaleiri
Ma 10.00-13.15, Ti 10.00-13.15, Ke

10.00-13.15 Nattepori, taideluokka
9.-11.6.2025

Johanna Niskanen

Tunteja 12, kurssimaksu 40 €

Lasten musaleirilld paaset laulamaan,
liikkumaan, soittamaan erilaisilla
soittimilla ja pitamaan hauskaa yhdessa
musiikin parissa. Sinun ei tarvitse osata
soittaa mitaan tiettya soitinta ennestaan,
riittaa ettd tulet mukaan omana itsenési ja
haluat kokeilla jotain uutta. Valmistamme
leirin aikana myds pienen
musiikkiesityksen. Ota mukaan rennot
sisd- ja ulkovaatteet sekd omat evaat!
Nahdaan leirilla Natteporissa 10.-12.6 klo
10 alkaen!

110117 Nuorten bandiryhma A

Ti 18.00—19.00 Haminan koulu Kirkkotie 5
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Tony Wong

Tunteja 36, kurssimaksu 55 €

Soitatko kitaraa, bassoa, kosketinsoitinta,
rumpuja tai tykkaatko laulaa? Nuorten
bandikurssilla pdaset soittamaan hyvia
biiseja yhdessa toisten kanssa. Riittada,
ettd osaat jonkin verran soittaa niin, etta
padset alkuun yhteissoitossa, silld kurssilla
opit lisda. Yhdessa soittaminen on
motivoivaa, hauskaa ja rentouttavaa. Se
vie myds omaa soittotaitoa paljon
eteenpadin. Ohjelmisto valitaan kaikille
osallistujille sopivaksi. Kurssin aikana
sinulla on mahdollisuus myos
pienimuotoisiin esiintymisiin oman bandin
kanssa. Tule rohkeasti mukaan!
[Imoittautua voi myds valmiilla tai
puolivalmiilla kokoonpanolla.

110118 Nuorten bandiryhma B

Ke 18.00-19.00 Haminan koulu Kirkkotie
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Olli Vimpari

Tunteja 36, kurssimaksu 55€



Kurssikuvaus on sama kuin 110117
Nuorten bandiryhma A.

110119 Musiikkia erityisryhmille
To 16.15-17.00 Kirkkotie 5
5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025
Niskanen Johanna

Tunteja 27, kurssimaksu 38€
Musiikin ryhma erityista tukea
tarvitseville nuorille ja aikuisille.
Soitetaan, lauletaan ja lilkutaan yhdessa.
Musiikki on mukavaa! Musiikin
harrastaminen tukee monin tavoin
fyysista, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia.

110120 Aikuisten bandiryhma

Ma 19.00-20.15 Haminan koulu Kirkkotie
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Olli Vimpari

Tunteja 45, kurssimaksu 63 €

Oletko joskus soittanut kitaraa, bassoa,
kosketinsoitinta, rumpuja, puhaltimia tai
oletko laulaja? Oletko haaveillut joskus
omasta bandista? Aikuisten bandikurssilla
padset soittamaan ohjatusti mukavassa ja
rennossa porukassa. Yhdessa soittaminen
ja musisointi on kivaa ja vie omaa
soittamista paljon eteenpain. Sinun ei
tarvitse olla virtuoosi, vaan oman
soittimen perusteet riittavat niin, etta
padset alkuun yhteismusisoinnissa.
Kurssin ohjelmisto valitaan osallistujille
sopivaksi ja kurssilla opit soittamisesta
lisda. Kurssilla on mahdollisuus myo6s
pienimuotoisiin esiintymisiin oman bandin
kanssa. Tule rohkeasti mukaan vuoden
hauskimmalle kurssille!

110121 Blues/R&B -bandi

Ti 19.00-20.15 Haminan koulu Kirkkotie 5
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Tony Wong

Tunteja 45, kurssimaksu 63 €

Syksylla 2024 starttaa lin
kansalaisopistossa blues-, soul- ja R&B -
musiikkiin keskittyva bandiryhma! Jos olet
kitaristi, basisti, rumpali, laulaja,
kosketinsoittaja tai vain ylipaataan
kiinnostunut blues- ja soulmusiikista,
tdma ryhma on sinua varten. Ryhmassa
soittaminen on hauskaa ja mielekasta ja
oman edistymisen huomaa nopeasti
osana ryhmaa. Kurssin ohjelmisto valitaan
osallistujille sopivaksi ja kurssilla opit
soittamisesta lisaa. Kurssilla on
mahdollisuus myo6s pienimuotoisiin
esiintymisiin oman bandin kanssa. Tule
rohkeasti mukaan svengaavalle kurssille!

110122 Harmonikkaryhma

To 16.30-18.00 lin lukio
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Seija Ylikarppa

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €

Aikuisten harmonikkaryhmassa nautitaan
yhteissoitosta. Opettelemme pikkuhiljaa
uusia, enimmakseen perinteisia
haitarikappaleita sekd vanhoja ikivihreita
sdvelmia. Sujuva nuotinlukutaito ei ole
valttdmaton, myos korvakuulolla parjaa.
Kurssilla ei kasitella alkeita, joten
jonkinlainen kotisoittotaito vaaditaan.

110124 lin laulupelimannit

Ma 18.00-19.30 Aseman koulu, li
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Unto Kukka

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €
Harjoitellaan eri maiden kansanmusiikkia
laulut ja soitot monidanisesti sovitettuina.
Uusia laulajia ja soittajia otetaan mukaan.
lin laulupelimannit toimivat esiintyen
aktiivisesti ympari vuoden.

110125 Kansanmusiikki KUIVANIEMI
Ke 19.00-20.30 Kuivaniemen koulu
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025
Elina Kakko-Delha



Tunteja 54, kurssimaksu 75 €
Ryhma joka laulaa ja soi. Ohjelmassa on
lauluja, kansanmusiikkia ja

viihdemusiikkia moniganisina sovituksina.

Soittajat seka laulajat, instrumentista ja
danialasta riippumatta, tervetuloa
mukaan!

Lauluryhmat lapsille ja aikuisille

110113 Klassisen laulun pienryhma 9-12 -
vuotiaat

Ma 17.00-17.45 Kisakentan talo
2.9.-25.11.2024, 13.1.-7.4.2025

Tunteja 24, kurssimaksu 60 €

HUOM! Ryhmaan mahtuu enintdan 4
osallistujaa

110114 Poplauluryhma 8-12v

To 17.30-18.30 Néattepori, auditorio
5.9.-28.11.2024, 9.1.-25.4.2025

Jenni Siuruainen

Tunteja 36, kurssimaksu 55 €

Tykkaatko laulaa kivassa porukassa ja
haluaisitko oppia uusia hyvia biiseja?
Poplauluryhma on tarkoitettu 8-12v
laulajille, jotka haluavat oppia tervetta ja
monipuolista danenkayttoa, kartuttaa
musiikin tuntemustaan ja harjoitella
esiintymista iloisessa ja kannustavassa
ryhmassa. Ryhma antaa valmiuksia siirtya
myohemmin laulun yksildopetukseen.

110126 lloa laulusta!

Ti 18.15-19.45 Nattepori, auditorio
3.9.-29.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Johanna Niskanen

Tunteja 45, kurssimaksu 63 €

Laulaminen parantaa hengitysta ja ryhtia,
laskee stressid ja rauhoittaa hermostoa -
ja on ennen kaikkea kivaa! Erityisesti
ryhmassa laulamisen on todettu lisdavan
monin tavoin iloa ja hyvinvointia. lloa

laulusta -ryhmassa opit danenkayton
tekniikkaa, ilmaisua ja tulkintaa ja voit
[6ytaa oman danesi parhaimmat puolet.
Harjoitteissa huomioidaan kehon
kokonaisvaltainen hyvinvointi yhdessa
musisointia unohtamatta. Ryhma sopii
kaikille laulamisesta kiinnostuneille
l[ahtotasosta riippumatta. Tule nauttimaan
hyvasta musiikista mukavassa seurassa
keskiviikkoiltaisin!

110127 Lauletaan yhdessa!

Ti 12.15-13.15 Puistotie 1
3.9.-29.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Niskanen Johanna

Tunteja 45, kurssimaksu 63 €

Lauletaan yhdessa on erityisesti
senioreille tarkoitettu lauluryhma.
Ryhmadssa nautitaan musiikista ja
yhdessdolosta mukavassa seurassa.
Yhdessa laulaminen virkistda mielta seka
edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
toimintakykya monin tavoin. Laulaminen
parantaa esim. hengitysta ja
kehonhallintaa seka laskee stressia.
Laulujen avulla voi my6s kasitelld tunteita
ja muistoja, ja oppia uutta. Tervetuloa
[amminhenkiseen ryhmaan laulamaan
yhdessa!

110128 Karaoke-kurssi

Ti 18.30-20.00 Nattepori, auditorio
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Laura Koski

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €
Laulattaako? Tule karaokeen!
Karaokekurssilla pdaset laulamaan omia
suosikkikappaleitasi kannustavassa
porukassa. Kurssilla jokainen saa laulaa
vuorollaan mikrofoniin karaoketaustan
sdestdmana ja muut kurssilaiset saavat
laulaa mukana. Saat halutessasi
laulunopettajalta vinkkeja mm.
laulutekniikasta, esiintymisesta seka
mikrofonin kdytosta. Aiempaa
laulukokemusta et tarvitse. Into ja halu
laulaa riittaa silld karaoke kuuluu kaikille!



110129 Rhythm! - l[auluyhtye

Ke 18.45-20.15 Nattepori, auditorio
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025
Jenni Siuruainen

Tunteja 54, kurssimaksu 75€

Rhythm! on uudenlainen
laulukokoonpano, joka keskittyy
monipuolisesti erilaisen rytmimusiikin
ohjelmistoon, harmoniaan, rytmiikkaan,
liikkeeseen ja luovaan itseilmaisuun.
Ryhma sopii laulua jo jonkin verran
harrastaneille, niin nuorille kuin
aikuisillekin, jotka haluavat kehittya
laulajina ja oppia uutta. Tervetuloa
mukaan!

110130 Viihdekuoro

To 18.00-19.30 lin lukio
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Seija Ylikarppa

Tunteja 54, kurssimaksu 75€

Tassa naiskuorossa lauletaan kevytta
musiikkia vanhasta iskelmdasta uuteen
suomipoppiin. Kurssin alussa kartoitetaan
osallistujien danialat kuoron tarpeiden
mukaan. Ohjelmisto vaatii jonkin verran
aiempaa kokemusta laulamisesta seka
stemmalaulutaitoa. Aikaisemmasta
laulukokemuksesta ei ole haittaa,
stemmalaulutaidon oppii porukan
mukana. Tervetuloa eloisaan, iloiseen ja
elavaiseen ryhmaan.

110131 lin mieslaulajat

To 18.00-20.00 Kisakentan talo
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025
Henna Jakkila

Tunteja 72, kurssimaksu 90 €

Hei mies, laulatko mielellasi ja kaipaat
yleis6a? lin mieslaulajat vastaa tdhan
tarpeeseen! Kyseessa on aktiivinen kuoro,
joka esiintyy monenlaisissa lin kunnan
tilaisuuksissa ja kdy valtakunnallisissa
kuorotapahtumissa. Sinulla on myos
mahdollisuus vaikuttaa kuoron

ohjelmistovalintoihin ja paaset kenties
laulamaan suosikkisavelmiasi. Musiikin
tekeminen yhdessa, hyvdssa porukassa on
rentouttavaa ja voimaannuttavaa. Taman
kauden tarjouksena lin mieslaulajat
maksavat niiden uusien jasenten
kurssimaksun, jotka ovat mukana koko
lukuvuoden.

110132 Laulun viikonloppukurssi

Pe 16.30-21.00, La 10.00-17.00, Su
15.00-18.00 Nattepori, auditorio
9.-5.5.2025

Johanna Niskanen

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €

Talla innostavalla laulun
viikonloppukurssilla paaset tydostamaan
laulutekniikkaasi, 16ydat keinoja kehon ja
mielen yhteyden vahvistamiseen seka
tunneilmaisun ja tulkinnan
syventamiseen. Kurssin harjoitukset ja
kannustavassa ryhmassa opiskelu
auttavat sinua myos esiintymisjannityksen
hallinnassa.

Yhteisten harjoitusten lisaksi sinulla on
mahdollisuus lyhyeen henkilokohtaiseen
ohjaustuokioon valitsemasi kappaleen
kanssa viikonlopun aikana. Toiset
osallistujat saavat seurata myos
henkilokohtaisia ohjaustuokioita ja ndin
syventaa myos omaa oppimistaan. Kurssi
paattyy konserttiin, jossa osallistujat
padsevat halutessaan tulkitsemaan
sdestdjan kanssa valitsemansa kappaleen.
Kurssin aikataulu: Perjantaina 3.5. klo
16:30-21 Lauantaina 4.5. klo 10-16
Sunnuntaina 5.5. klo 15-18 (Konsertti klo
17)

110133 Lied-duokurssi kesa 2025
Pe 10.00-18.00, La 10.00-18.00, Su
10.00-16.00

6.—8.6.2025

Heikki Pellinen

Kurssimaksu 95 €



Lied-workshop. Opettajana Heikki
Pellinen. Mukaan mahtuu 8 piano-
lauluduoa. Tunnit pe ja la 45 min/ duo, su
30 min/duo + konserttiharjoitus +
konsertti. Opettaja valitsee
ilmoittautumisajan loputtua kurssille
osallistujat. Laita lisatietoja jarjestdjille
kenttaan: Cv ja kurssilla tyostettava
ohjelmisto. Ndma tiedot voi myds
vaihtoehtoisesti ldhettaa sahkopostitse:
tiina.kukkula@ii.fi.

Musiikin teoria ja hahmotus

Musiikin teoria ja hahmotus kurssit ovat
osa taiteen perusopetuksen
opetussuunnitelmaa. Kurssit kuuluvat
taidekoulun musiikin yksil6opetuksen
lukuvuosimaksuun. Muille osallistujille
kurssi on maksullinen. Kun ilmoitat
kurssille taidekoulun musiikin
yksiléopetuksen oppilaan, ilmoita
lisdtiedoissa “taidekoulun oppilas”.

110138 Musiikin teoria ja hahmotus 1
(alkeistaso)

Ma 17.00-18.00 Haminan koulu Kirkkotie
5

2.9.-28.11.2024, 6.1.-7.4.2025

Anu Hartikainen

Tunteja 32, Maksuton taidekoulun
musiikin oppilaille, muille kurssimaksu on
45 €

Musiikin teoria ja hahmotus 1-kurssi
tukee laulun ja soiton opiskelua. Kurssilla
kerrytetaan musiikillista osaamista
hauskalla ja luovalla tavalla monipuolisia
tyotapoja kdyttaen seka lahestytdan
musiikin teoriaa itse tehden, soittaen ja
laulaen. Kurssilla opetellaan musiikin
peruskasitteita, syvennetdaan musiikillista
ajattelukykya ja kehitetdaan
nuotinlukutaitoa. Musiikin teoria ja
hahmotus 1 on osa taiteen

perusopetuksen opetussuunnitelmaa.
Kurssi sopii lapsille, nuorille ja aikuisille.
Opetukseen sisaltyy seka lahiopetusta
ettd etatehtavia. Kurssin tarkempi
aikataulu ja toteutus kerrotaan kurssin
alkaessa.

110139 Musiikin teoria ja hahmotus 1 -
verkko-opinnot (alkeistaso)

Verkkokurssi

16.9.-27.12.2024, 4.1.-28.4.2025
Kukkula Tiina, Kiilakoski Janne, Soronen
Jaana

Tama kurssi on Meri-Pohjolan opistopiirin
taiteen perusopetuksen musiikin oppilaille
tarkoitettu maksuton verkko-
opintokokonaisuus. Muille kurssi on
maksullinen 42€ ja kurssimaksu
laskutetaan kurssille ilmoittautumisen
jalkeen.

Kurssi on tarkoitettu taiteen
perusopetuksen yleisen oppimaaran
musiikin oppilaille seka kaikille musiikin
teoriasta kiinnostuneille. Kurssilla
opiskellaan musiikin teorian alkeita
laulaen, soittaen, kuunnellen ja
kirjoittaen. Keskeisind musiikin kasitteina
ovat

nuotinkirjoituksen perusteet, melodia,
rytmi, soinnut, ja esitysmerkinnat.
Kurssin paatyttya oppilas

-osaa hahmottaa musiikin peruskasitteita
ja merkitsemistapoja,

-osaa kirjoittaa, kuunnella, soittaa ja
laulaa nuotti- ja sointumerkinndista
alkeistasolla,

-kayttaa digivalineitd oppimisen tukena,
-saa valmiudet musiikin teoria ja
hahmotus 2-kurssille.

Verkko-opinnot soveltuvat oppilaille
kymmenesta ikdvuodesta eteenpain.
Kurssin voi suorittaa osaamisperusteisesti,
jolloin opintosuorituksesta tulee merkinta
oppilaan opintopolku.fi-palveluun. Kurssi
on laajuudeltaan 1,5 op.



110140 Musiikin teoria ja hahmotus 2
(perustaso)

Ti 17.45-19.15 Kisakentén talo
3.-18.9.2024, 1.1.-26.3.2025

Janne Kiilakoski

Tunteja 32, Maksuton taidekoulun
musiikin oppilaille, muille kurssimaksu on
45 €

Musiikin teoria ja hahmotus 2 -kurssi
tukee laulun ja soiton opiskelua. Kurssilla
kerrytetaan musiikillista osaamista
hauskalla ja luovalla tavalla monipuolisia
tyotapoja kayttdaen seka lahestytaan
musiikin teoriaa itse tehden, soittaen ja
laulaen. Kurssilla opetellaan musiikin
peruskasitteita, syvennetdaan musiikillista
ajattelukykya ja kehitetaan
nuotinlukutaitoa. Musiikin perusteet 2 on
osa taiteen perusopetuksen
opetussuunnitelmaa ja kurssi on jatkoa
Musiikin perusteet 1-kurssille. Kurssi sopii
lapsille, nuorille ja aikuisille. Opetukseen
sisaltyy seka lahiopetusta etta
etatehtavid. Kurssin tarkempi aikataulu ja
toteutus kerrotaan kurssin alkaessa.

NAYTELMARYHMAT

110250 Nuorten naytelmaryhma 12-16-
vuotiaille

To 15.15-16.45 Valtarin koulu,
monitoimitila

5.9.-21.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Jenni Metso

Tunteja 52, Kurssimaksu 70 €

Ryhmadssa harjoitellaan ndayttamolla olon
perusasioita: ryhmdssa toimimista,
improvisaatiota, tilanteiden luomista ja
replikointia. Valmistetaan esitys yhdessa
sovitusta aiheesta. Ryhmaén kanssa
neuvotellaan myos esityksen
ajankohdasta.

110251 lin 650-juhlavuoden
naytelmaryhma

Su 15.00-18.00 Valtarin koulu,
monitoimitila

1.9.-1.12.2024

Anna-Kaisa Jarvi

Tunteja 70, Kurssimaksu 100 € e

lin juhlavuoden innoittamana esitetdaan
iilaiseen historiaan perustuvia tarinoita:
hauskoja, huvittavia, koskettavia, tuttuja
ja tuntemattomia. Mukaan kutsutaan
kaiken ikaisia esiintyjia, kokemusta
nayttelemisesta ei tarvita, vain
kiinnostusta ja innostusta
tarinankerrontaan. Esityksessa mukana
opiston musiikin opiskelijoita. Kasikirjoitus
ja ohjaus Anna-Kaisa Jarvi. Musiikin
ohjaajat Johanna Niskanen ja Tiina
Kukkula. Historian asiantuntija Pertti
Huovinen. Esitykset loppuvuodesta 2024.

KUVATAIDE

110320 Ikonimaalaus, SYKSY

To 18.00-20.30 Nattepori, taideluokka
5.9.-21.11.2024

Sinikka Kuivala

Tunteja 33, kurssimaksu 46 €

Kurssilla harjoitellaan ikonimaalausta
perinteista varien kayttoa ja sadnnostoa
kunnioittaen. Kaytetdan mm.
munatemperatekniikkaa seka
lehtikultausta liitupohjustetuille pohyjille.
Kurssi sopii aloittelijoille seka aikaisemmin
ikonimaalausta harrastaneille.

110321 lkonimaalaus, KEVAT

To 18.00-20.30 Nattepori, taideluokka
9.1.-24.4.2025

Sinikka Kuivala

Tunteja 42, kurssimaksu 59 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110320
Ikonimaalaus, SYKSY



110323 Posliininmaalaus, SYKSY

Ke 17.30-20.00 Nattepori, taideluokka
4.9.-20.11.2024

Anu Rautakoski

Tunteja 37, kurssimaksu 52 € e

Aloita posliininmaalaus uutena
harrastuksena tai jatka jo oppimaasi,
kurssi soveltuu seka aloittaville etta
kokeneille maalaajille. Vasta-alkajana opit
tunnistamaan tyovalineet ja niiden
kayttotarkoitukset. Harjaannut
valmistamaan posliininmaalauksen vareja
ja hallitsemaan kolme perustekniikkaa:
piirtovari, sivellinmaalaus ja
tuputtaminen. Kokeneemmat voivat
perehtyda myds uusiin ideoihin ja kayttaa
monipuolisesti eri tekniikoita.
Osaamisperustainen kurssi: Kurssista on
mahdollisuus saada 2 opintopisteen
opintosuoritus. Arviointi
hyvaksytty/hylatty.

110324 Posliininmaalaus, KEVAT

Ke 17.30-20.00 Nattepori, taideluokka
8.1.-16.4.2025

Tradenomi Anu Rautakoski

Tunteja 47, kurssimaksu 65 €

Kurssilla opiskellaan posliininmaalauksen
perusteita. Opit valitsemaan tyon aiheen
ja tyohon sopivat varit, sommittelemaan
tyon kokonaisuuden seka
suunnittelemaan eri tyévaiheet ja tyohon
liittyvat maalaustekniikat. Soveltuu seka
aloittaville ettd kokeneille maalaajille.
Kokeneemmat posliininmaalaajat voivat
perehtyd uusiin ideoihin ja kayttaa
monipuolisesti eri tekniikoita.
Osaamisperustainen kurssi: Kurssista on
mahdollisuus saada 2 opintopisteen
opintosuoritus. Arviointi
hyvaksytty/hylatty.

110325 Kahvitellaan ja kuvataiteillaan
To 10.00—-12.00 KulttuuriKauppila
5.9.-21.11.2024, 9.1.-17.4.2025

Hennariikka Lohi

Tunteja 66, kurssimaksu 90 €,
Kurssimateriaalit sisdltyvat
kurssimaksuun.

Kuvataiteen opiskelu sopii kaikille,
uskaltaudu siis rohkeasti mukaan
mukavaan tekemiseen leppoisassa
tunnelmassa! Nautitaan kahvit/teet ja
harjoitellaan matalalla kynnyksella
monipuolisesti erilaisia kuvataiteen
tekniikoita oman visuaalisen ilmaisun
kehittamista unohtamatta. Opitaan
kuvataiteessa tarvittavia teknisia taitoja ja
valmiuksia opettajan alustusten pohjalta:
sisdltoja piirustuksesta, maalauksesta,
taidegrafiikasta ja plastisesta
sommittelusta. Kokonaisuutta voidaan
muokata myds osallistujien kiinnostuksen
mukaan. Sopii niin vasta-alkajille kuin
pidemmalle ehtineille.

110326 Kasvivarit kuvataiteessa

Pe 17.30-20.30, La 10.00-17.30
Nattepori, taideluokka

9.-10.5.2025

Mirka Kortesoja-Kuparinen

Tunteja 13, kurssimaksu 20 €, Vari- ja
apuaineiden materiaalimaksu opettajalle
oman kayton ja kulutuksen mukaan n. 10-
20€ /oppilas.

Kasvivareja voi kayttdd monipuolisesti
kuvataiteen tekemisessa, ne ovat
ekologinen ja ymparistolle ystavallinen
tyoskentelytapa. Kurssin aikana
tutustutaan varikasveihin ja opetellaan
valmistamaan niista variliemia, musteita
ja pigmentteja. Infokirje lahetetaan
osallistujille lahempana kurssiajankohtaa.

110327 Vierelld - Hoitavan taiteen
maalausryhma

Ke 10.30-15.30 Kulttuurikauppila,
Kauppilantie 15
30.10.-11.12.2024, 22.1.2025
Marianne Lukkarinen

Tunteja 24, kurssimaksu 34€



Vierella Hoitavan taiteen maalausryhma
perustuu Marianne Lukkarisen
hyvinvointia vahvistavaan
opetusmetodiin. Ryhmadssa tarkastellaan
omaa luovuutta, opitaan sen vaiheet ja
elamaan niissa taiteen kanssa.
Rentoudutaan ja vahvistetaan omaa
hyvinvointia. Talla talvikurssilla
perehdymme vesivarimaalaukseen ja
vesiliukoisiin myrkyttomiin
maalaustapoihin. Mukaan voi tulla myds
oman taideprojektin kanssa. Ryhmassa
tyoskennellaan omilla valineilla. Opettaja
Marianne Lukkarinen on
kasvatuspsykologiataustainen (KM)
taideopettaja TaM. Han on kehittanyt
hyvinvointia tukevia taidemenetelmia
tydssdan jo pitkdan. Hanen ryhmat
toimivat turvallisen tilan ja hyvaksyvan
l[asndolon periaatteilla, joihin han opastaa
ryhman kdytannossa ja taiteen
tekemisessa.

110328 Kalligrafian alkeiskurssi - miten
aloitan kalligrafiaharrastuksen

Su 10.00-14.45 KulttuuriKauppila,
Kauppilantie 15

30.3.-13.4.2025

Riikka Jokivirta

Tunteja 12, kurssimaksu 20 €

Kurssi sinulle, joka haluat tutustua
kalligrafiaan, kauniiden kirjainten ja kasin
kirjoittamisen maailmaan. Tutustutaan
kalligrafian perusvalineisiin, sopiviin
papereihin seka musteisiin ja niiden
kdyttoon. Kirjaimistoista harjoitellaan
tasateralla kirjoitettavaa italicia. Italic-
kirjaintyypin juuret ovat renessanssiajan
Italiassa. Useita variaatioita sisaltava
kirjaimisto on monikayttdinen ja
helppolukuinen. Kurssityona valmistetaan
kortteja. Sopii aloittelijoille ja aiemmin
harrastaneille. Kokoontumiset 30.3 ja
13.4. Saat opettajalta kurssin

materiaalilistan ennen kurssin alkua.

KERAMIIKKA

840000 Keramiikka 1, syksy

Ma 16.15-18.30 Nattepori, taideluokka
2.9.-18.11.2024

Pirjo Rikkinen

Tunteja 33, 70 €, Kurssimaksu sisaltaa
max. 10 kg savea per oppilas,
lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kayton
mukaan.

Kurssilla kdydaan lapi keramiikan
perusteita ja kokeillaan eri
rakennustekniikoita. Kurssilla panostetaan
erityisesti esteettiseen muotokieleen ja
monipuolisiin koristelutekniikoihin.
Raakapolton jalkeen tyot lasitetaan.
Keramiikka 1 sopii vasta-alkajille.

840001 Keramiikka 2, syksy

Ma 18.45-21.00 Nattepori, taideluokka
2.9.-18.11.2024

Pirjo Rikkinen

Tunteja 33, 70 €, Kurssimaksu sisaltaa
max. 10 kg savea per oppilas,
lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kayton
mukaan.

Kurssilla kdydaan lapi keramiikan
perusteita ja kokeillaan eri
rakennustekniikoita. Kurssilla panostetaan
erityisesti esteettiseen muotokieleen ja
monipuolisiin koristelutekniikoihin.
Raakapolton jalkeen tyot lasitetaan.
Opisto tekee savitilauksen ja
materiaalimaksu sisaltyy kurssimaksuun.
Keramiikka 2 sopii sekad pidempaan
harrastaneille etta aloittelijoille.

840002 Keramiikka 1, kevat

Ma 16.15-18.30 Nattepori, taideluokka
13.1.-28.4.2025

Pirjo Rikkinen



Tunteja 42, kurssimaksu 85 € Kurssimaksu
sisdltdd max. 13 kg savea per oppilas,
lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kdyton
mukaan.

Syvennytaan keramiikan eri tekniikoihin ja
sovelletaan tekniikoita omaan
tekemiseen. Voit luoda veistoksia tai
kayttokeramiikkaa oman kiinnostuksen
mukaan. Kaytossa on dreija.

Kurssi on jatkoa syksyn kurssille, mutta
uutena kurssilaisenakin on helppo tulla
mukaan. Keramiikka 1 sopii vasta-alkajille.

840003 Keramiikka 2, kevat

Ma 18.45-21.00 Nattepori, taideluokka
13.1.-28.4.2025

Pirjo Rikkinen

Tunteja 42, kurssimaksu 85 € Kurssimaksu
sisdltda max. 13 kg savea per oppilas,
lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kayton
mukaan.

Syvennytddn keramiikan eri tekniikoihin ja
sovelletaan tekniikoita omaan
tekemiseen. Voit luoda veistoksia tai
kayttokeramiikkaa oman kiinnostuksen
mukaan. Kaytossa on dreija.

Kurssi on jatkoa syksyn kurssille, mutta
uutena kurssilaisenakin on helppo tulla
mukaan. Keramiikka 2 sopii pidempéaan
harrastaneille.

840004 Keramiikkaa yhdessa lapsen
kanssa

Pe 17.00-19.30, La 10.00-15.00
Nattepori, taideluokka

10.-24.1.2025

Pirjo Rikkinen

Tunteja 13, kurssimaksu 25 €, Materiaalit:
savet, lasitukset ja poltot sisaltyvat kurssin
hintaan.

Tule tekemaan yhdessa lapsen kanssa
savesta keramiikkaa. Muotoillaan savea
lapsen ehdoilla, aikuisen avustamana. Voit
tehdd my6s omaa keramiikkaa. Kaytossa

on dreija. Kahdella ensimmaisella
kokoontumiskerralla muotoillaan savea ja
viimeisella tyot lasitetaan. Sopii yli 7-
vuotiaille, seka aloittelijoille ettd aiemmin
keramiikkaa harrastaneille. IImoita
kurssille itsesi ja lapsesi.

840005 Keramiikan lyhytkurssi

Pe 17.00-19.30, La 10.00-15.00
Néattepori, taideluokka
20.9.-12.10.2024

Pirjo Rikkinen

Tunteja 15, kurssimaksu 35 €,
Kurssimaksu sisaltaa saven, lasituspoltot,
lasitteet ja uuninkayton.

Keramiikan tekemista rennossa
ilmapiirissa. Alussa kdydaan lapi
perustekniikat. Taalla voit luoda savesta
omannakoisia teoksia. Ensikertalaisille ja
jo pitempaan harrastaneille. Kaytossa
dreija.

840006 Keskipaivan keramiikka, syksy
Pe 12.00-14.15 Nattepori, taideluokka
6.9.-22.11.2024

Pirjo Rikkinen

Tunteja 37, kurssimaksu 75€, Kurssimaksu
sisaltda max. 10 kg savea per oppilas,
lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kdyton
mukaan.

Keramiikan tekemista rennossa
ilmapiirissa. Alussa kdydaan lapi
perustekniikat. Taalla voit luoda savesta
omannakoisid teoksia. Ensikertalaisille ja
jo pitempaan harrastaneille. Kaytossa
dreija.

840007 Keskipaivan keramiikka, kevat

Pe 12.00-14.15 Nattepori, taideluokka
10.1.-25.4.2025

Pirjo Rikkinen

Tunteja 47, kurssimaksu 90 € Kurssimaksu
sisaltdaa max. 13 kg savea per oppilas,



lasituspoltot, lasitteet ja uuninkayton.
Ylimenevasta savesta laskutetaan kayton
mukaan.

Keramiikan tekemista rennossa
ilmapiirissa. Alussa kdydaan lapi
perustekniikat. Taalla voit luoda savesta
omannakoisid teoksia. Ensikertalaisille ja
jo pitempaan harrastaneille. Kaytossa
dreija.

HUONEKALUJEN VERHOILU

110416 Huonekalujen verhoilu, li, SYKSY
Ke 18.00-21.15 Kauppatie 22
4.9.-4.12.2024

Anna-Maija Tapio

Tunteja 44, kurssimaksu 62 €

Kurssilla kunnostetaan ja entisdiddan
huonekaluja perinteisin menetelmin.
Perusteellisen purkamisen jalkeen
uusitaan jousitus, pehmusteet seka
verhoilukangas. Puuosia tyostetdan
tarvittaessa eri pintakasittelytekniikoilla.
Sopii seka aloittelijoille ettd verhoilua jo
harrastaneille.

110417 Huonekalujen verhoilu, li, KEVAT
Ke 18.00-21.15 Kauppatie 22
8.1.-16.4.2025

Anna-Maija Tapio

Tunteja 56, kurssimaksu 79 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110416
Huonekalujen verhoilu, li, SYKSY

110447 Huonekalujen verhoilu,
Kuivaniemi, SYKSY

To 18.00-21.15 Kuivaniemi-talon
verhoilutila, 0 krs

5.9.-21.11.2024

Kati Keronen

Tunteja 44, kurssimaksu 62 €
Kurssilla entiséiddaan vanhoja huonekaluja
uuteen uskoon. Perusteellisen
purkamisen jalkeen uusitaan jousitus,
pehmusteet, puuosat seka

verhoilukangas. Kurssi sopii seka
aloittelijoille ettd verhoilua jo
harrastaneille.

110448 Huonekalujen verhoilu,
Kuivaniemi, KEVAT

To 18.00-21.15 Kuivaniemi-talon
verhoilutila, 0 krs

9.1.-24.4.2025

Kati Keronen

Tunteja 56, kurssimaksu 79 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110447
Huonekalujen verhoilu, Kuivaniemi, SYKSY

KADENTAIDOT

110418 Ekologiset kynttilat

Su 10.00-13.15 Nattepori, taideluokka
24.11.2024

Paivi Kuoppala

Tunteja 4, kurssimaksu 16 €,
materiaalimaksu sisaltyy kurssihintaan
Valmistetaan ekologisesta soijavahasta
persoonallisia kynttildita vanhoihin
kahvikuppeihin valaen tai
poytakynttildiksi. Tehdadan myds
mehildisvahasta tunnelmallisia
kruunukynttil6ita. Soveltuu myos
yhteiseksi kurssiksi lapsen kanssa.

110419 Kasitoita yhdessa lapsen kanssa,
syksy

Ke 18.15-19.45 lin lukio kasity6luokka,
Kisakentan talo

30.10.-27.11.2024

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 10, 24 €, materiaalimaksu sisaltyy
kurssihintaan

Vietetdan yhdessa aikaa kadentaitojen
parissa!

Harjoitellaan ompelua ja tehdaan hauskat
pehmolelut, maalataan kangasta, opitaan
kankaanpainantaa seka tehdaan
jouluaskarteluja. Yli 5-vuotiaille lapsille
yhdessa aikuisen kanssa: ilmoita kurssille



seka aikuinen etta lapsi.

110420 Kasitoita yhdessa lapsen kanssa,
kevat

Ke 18.15-19.45 lin lukio kasityoluokka,
Kisakentan talo

22.1.-19.2.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 10, kurssimaksu 24 €,
materiaalimaksu sisaltyy kurssihintaan
Vietetdadn yhdessa aikaa kddentaitojen
parissal Tehdaan lankatoita ja
valmistetaan helppoja nuken, barbin tai
pehmon vaatteita kierratysteemalla
vanhoista sukista ja hanskoista.
Harjoitellaan markahuovutusta seka
tehdaan herkkukoruja tai avaimenperia
fimomassasta.

Yli 5-vuotiaille lapsille yhdessa aikuisen
kanssa: ilmoita kurssille seka aikuinen etta
lapsi.

110424 Hopeakorut

Pe 17.30-20.30, La 9.00-14.00 Nattepori,
taideluokka

11.-12.4.2025

Leila Ronkainen

Tunteja 10, kurssimaksu 20 €

Kurssilla voit valmistaa hopeakorusi
hopealangasta, levysta seka hopea -tai
alpakkalusikoista. Opit hopeatyoskentelyn
perustyotapoja esim. lenkkien tekoa,
ketjujen punontaa, juottamista,
pintakuviointia, levyn muotoilua seka
kapussi-muotoisen (siledpohjainen, paalta
pyoredksi hiottu) kiven/lasin istuttamista
koruusi. Voit ottaa mukaasi myos reiallisia
kivia, parittomia korviksia ym. vanhoja
korun osia liitettavaksi tydhosi. Ohjaajalla
lankoja ja levya myytdvana kurssilla
tehtaviin téihin, materiaalimaksut eivat
kuulu kurssin hintaan.

110425 Pajunpunonta
Ti 17.00-18.00, Pe 18.00-20.30, La 10.00—

15.00 KulttuurikKauppila

24.9.-5.10.2024

Paivi Kuoppala

Tunteja 11, kurssimaksu 20 €
Korinpunonta on vuoden 2024
kasityotekniikka. Pajutydkurssilla opit
korinpunontaa sekd muitakin pajutoita
toiveesi mukaan sisalle tai puutarhaan.
Ensimmaiselld kokoontumiskerralla ti 24.9
klo 17-18 opastetaan oikeanlaisen pajun
keraamiseen seka niiden lajitteluun.

110426 Neulontaa ja nypldystd, SYKSY
Pe 17.00-20.00 lin lukio kasity6luokka,
Kisakentan talo

6.9.-22.11.2024

Sirpa Juusola

Tunteja 44, kurssimaksu 65 €

Kaipaatko neuvoja ja opastusta
neulomiseen, haluatko neuloa li-neuleen
650-juhlavuoden kunniaksi? Haluaisitko
kokeilla nyplaysta metallilangasta tai
perinteiseen tyyliin? Neulontaa ja
nyplaysta-kurssilla yhdistyy langoilla
tekeminen! Voit opetella neulomaan
villapuseroa ja -sukkaa, pipoa tai vaikkapa
viimeistella keskenerdisid neulomuksia.
Metallilangasta voit nyplata kauniita
koruja, 3D-koristeita ja tauluja.
Perinteikkdampi nypldys taipuu ndiden
lisdksi myds huivien, liinojen seka
kansallispuvun ja tykkimyssyn pitsien
valmistamiseen. Nyplaystarvikkeita voi
lainata opistolta kurssin aikana. Kurssi
sopii seka uusille ettd jo pidempaan
harrastaneille.

110427 Neulontaa ja nyplaysta, KEVAT
Pe 17.00-20.00 lin lukio kasity6luokka,
Kisakentan talo

10.1.-25.4.2025

Sirpa Juusola

Tunteja 56, kurssimaksu 79 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110426
Neulontaa ja nyplaysta, SYKSY.



110430 Makramee sisustuksessa -
viikonloppukurssi

Pe 18.00-21.00, La 10.00-15.00
Néattepori, taideluokka

15.-16.11.2024

Paivi Kuoppala

Tunteja 10, kurssimaksu 20 €

Kurssilla opetellaan makrameetoissa
yleisimmin kadytettavia perussolmuja seka
valmistetaan kaunis seinatekstiili
luonnonoksaan tai puurimaan. Lopuksi
voidaan valmistaa kukka-amppeli seka
tehda pienia koristeita kuten hdyhenia.

110432 Nahkatyokurssi

La 10.00-15.00, Su 10.00-15.00 lin lukio
kasityoluokka, Kisakentan talo
28.9.-10.11.2024

Sirpa Juusola

Tunteja 24, kurssimaksu 34 €

Kurssilla valmistetaan jokin nahkatyo
esim. pussukka, kirjankannet, vyo,
kasinommellut hanskat, tinalankakoru
tms. Kurssilla opit nahan
ompelumenetelmia kasin ja
ompelukoneella seka opit kdyttdmaan
erilaisia nahkatyokaluja. Kaytamme
parkkinahkaa, krominahkaa sekd muita
eripaksuisia nahkoja. Kurssilla on
mahdollista kuvioita parkkinahkaa
punsseleilla, kolvilla ja nahkamaaleilla.

Voit tuoda mukanasi kierratysnahkaa esim.

vanhan nahkatakin. Opettajalta voi myos
ostaa edullisia nahkapaloja ja muita
tarvikkeita. Materiaalit eivat kuulu
kurssihintaan. Opettaja antaa myo6s
neuvoja, mistd materiaaleja voi hankkia.

110433 Nahkatyokurssi

To 17.00-20.30 lin lukio kasityoluokka,
Kisakentan talo

8.5.-5.6.2025

Sirpa Juusola

Tunteja 17, kurssimaksu 24 €

Kurssikuvaus on sama kuin 110432
Nahkatyokurssi.

110434 Mikromakramee-korupaja

Pe 17.00-20.30, La 11.00-16.00
KulttuuriKauppila

11.-12.10.2024

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 11, kurssimaksu 20 €

Kurssilla tutustutaan mikromakrameen
monipuolisiin mahdollisuuksiin. Kurssilla
opit tekemaan pienia kohosolmuja
ohuiden nyorien avulla ja yhdistelemaan
koruihin pienia helmia. Korupohjana
kdytetdan erikokoisia renkaita. Kurssilla
tutustutaan eri vaihtoehtoihin nyoreista,
naruista ja niiden kayttotarkoituksista.
Voit tulla kurssille kokeilemaan tekniikkaa
ilman nyoreja ja korutarvikkeita, silla
opettajalta laaja on valikoima erilaisia
korutarvikkeita, joita voi ostaa edullisesti.
Esim. yhden korvakoruparin hinta noin 3-
5€. Maksu kateisella.

110435 Monipuolinen makramee

Ti 18.15-20.30 KulttuuriKauppila
7.1-1.4.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 36, kurssimaksu 50 €
Kevatjakson kestavalla kurssilla ehdit
tehda monenlaista oman kiinnostuksesi
mukaan, esim. seinatekstiilin,
pannunalusen, amppelin, lyhtyja,
valoputouksia yms. Tutustutaan
makrameen perussolmuihin, kaksoistaso-
ja kohosolmuihin. Mahdollisuus kokeilla
my0ds makrameen ja kudonnan yhdistavaa
macraweavea sekd mikromakramee-
korujen tekemista. Voit hyodyntaa
opettajan valmiita tydohjeita tai
suunnitella aivan oman makrameetyon.
Tutustutaan eri materiaaleihin ja
makrameen nykytrendeihin sisustuksessa.
Sopii vasta-alkajille ja aiemmin
solmineille.



KUDONTA

110436 Kudonta, SYKSY

Ti 16.30-19.45 Nurkka

3.9.-19.11.2024

Hilkka Kyngas

Tunteja 44, kurssimaksu 65 €
Harjoitellaan loimen luomista, kankaan
rakentamista, tuotteen valmistamista ja
viimeistelyd suunnitelman mukaan.
Kudotaan toiveiden mukaan esim. huiveja
tai sisustustekstiileja mm. mattoja,
huopia, kaitaliinoja, seindvaatteita,
tyynynpaallisid. Saat kangaspuut kayttoosi
koko kurssin ajaksi ja
materiaalihankintoihin opastetaan
kurssilla. Kurssimateriaalit eivat kuulu
kurssimaksuun. Tyotila kaytettavissa
paivittdin kurssin ajan ja kurssin jalkeen
29.11 asti. Sopii seka aloittelijoille etta
kudontaa jo harrastaneille.

110437 Kudonta, KEVAT

Ti 16.30-19.45 Nurkka

7.1.-15.4.2025

Hilkka Kyngas

Tunteja 56, kurssimaksu 79 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110436
Kudonta, SYKSY. Tyotila kdytettavissa
paivittdin kurssin ajan ja kurssin jalkeen
6.5 asti.

110438 Kudonnan omatoimipaja, Talvi
Nurkka

2.-31.12.2024, 1.-6.1.2025
Kurssimaksun 25 €

Kudonnan omatoimipajassa saat
kangaspuut kaytt6osi omatoimipajan
ajaksi. Tyotila on kdytettavissa paivittdin
itsendiseen tyoskentelyyn. Omatoimipaja
sopii vain kudontaa aiemmin
harrastaneille. Materiaalihankinnat ja
loppusiivoukset tehddaan omatoimisesti.
lImoittautuessasi kurssille sitoudut
vastaamaan kudonnan tilan ja varaamasi
kangaspuiden asianmukaisesta kaytosta.

Omatoimipajan korvaus kattaa
kangaspuiden ja tyo6tilan vuokran ja
vakuuden tydskentelyajasta.

110439 Kudonnan omatoimipaja, Kevat
Nurkka

2.5.-13.6.2025

Kurssimaksu 25 €

Kurssikuvaus on sama kuin 110438
Kudonnan omatoimipaja, Talvi

110440 Huovutetut lapaset tai kynsikkaat
neulahuovasta tasohuovuttamalla

Pe 17.30-19.00, La 10.00-16.00
KulttuuriKauppila

17.1.-1.2.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 9, kurssimaksu 33€,
materiaalimaksu sisdltyy kurssihintaan.
Tutustumme esihuovutettuun
neulahuopaan sekda markahuovutukseen.
Opit valmistamaan huovutetut lapaset tai
kynsikkaat kaavan avulla rullaamalla
bambuverhon kanssa. Lisaksi opit
kdayttamaan huovutuksessa muita
luonnonkuituja mm. viskoosia,
pellavakuitua ja silkkid. Tarvitset mukaasi
bambuverhon, ison froteepyyhkeen,
huovutussaippuan ja isokokoisen
kuplamuovin. Neulahuopa ja
luonnonkuidut kuuluvat kurssin hintaan.

110441 Eri tekniikoiden jouluinen
askartelupaja, KUIVANIEMI

Ke 18.00-19.30 Kuivaniemi-talon
kasityotila, 2. krs

6.11.-4.12.2024

Satu Vaananen

Tunteja 10, kurssimaksu 14€

Itse tehty lahja on ihanin! Tule mukaan
kokeilemaan erilaisia askartelutekniikoita.
Tehdaan kirja, joka voi toimia vieras-,
luonnos- tai muistikirjana, boho-koriste
helmista tai klemmareista, kaunis
joulukortti ja -lahjarasia seka vesivari- tai



fineliner-teos. Voit tarvittaessa ostaa
tarvikkeita opettajalta (kulut korkeintaan
5€).

110442 Scrapbook eli minialbumi itse
tehden, KUIVANIEMI

Pe 17.00-20.00, La 10.00-14.00
Kuivaniemi-talon kasityotila, 2. krs
21.-22.2.2025

Satu Vaananen

Tunteja 9, kurssimaksu 20 €, Kurssimaksu
sisaltdaa materiaalimaksun

Tehdaan itse kaunis pieni albumi, jota voi
kayttaa esimerkiksi vauva-albumina,
syntymapaivamuistona tai valokuva- ja
muistojen kirjana. Opit tekemaan
persoonalliset albumit itselle ja lahjaksi
annettavaksi.

110443 Poronsarvityot, alkeet

La 9.00-16.30, Su 9.00-16.30 Nattepori,
taideluokka

22.-23.3.2025

Hilkka Kyngas

Tunteja 19, kurssimaksu 26 €,
Opetellaan tyéstamaan poronsarvia,
taysin uniikkia materiaalia, joka on
kovempaa kuin puu. Tutustutaan sarviin
materiaalina ja opitaan sahaamaan,
poraamaan ja kuvioimaan sarvia. Voit
tehda esim. erilaisia kayttdesineitd, kuten
nappeja villatakkeihin tai persoonallisia
koruja, luovuus on rajana. Materiaali- ja
tarvikemaksu 15€.

110444 Hyonteishotelli

La 10.00—16.00 Nattepori, taideluokka
17.5.2025

Hilkka Kyngas

Tunteja 7, kurssimaksu 10 €
Valmistetaan hyonteishotelli eli
ponttémainen keinopesa, joka tarjoaa eri
hyonteisille paikan yopya, pesia tai
talvehtia. Hyodynnetdan
kierratysmateriaaleja rakentaen joko
valmiista mallista tai itse suunnitellen.

Halutessasi voit tehda myos uusista
materiaaleista. Tarvitset mukaasi vanhoja
lautoja tai listoja, ruuveja, nauloja,
porakoneen, vasaraan, sahan ja
tyokdsineet. Voit my0ds lainata tyovalineita
ja ostaa materiaalit opettajalta.
Materiaali- ja tarvikemaksu 15 €
/hyonteishotelli.

110446 Varjataan villalankaa!

La 9.00-16.00, Su 9.00-16.00 Nattepori,
taideluokka

14.-15.9.2024

Sirpa Juusola

Tunteja 17, kurssimaksu 25 €

Varjataan villalankaa luonnonvareilla ja
kierratysmateriaaleilla. Varjayksessa
voidaan hyodyntaa esimerkiksi
koivunlehtia, heina3, sienid, kahvinporoja
tai luvallisesti kerattya puun kaarnaa ym.
Voit esimerkiksi varjata omat langat ja
jatkaa harrastusta Neulontaa ja nyplaysta
kurssilla! Tarvikelista |6ytyy kurssin
kohdalta
https://uusi.opistopalvelut.fi/ii/fi/

110451 Yksilollista sisustamista
kuvansiirrolla

Ma 18.00-19.30, Ti 18.00—19.30 lin lukio
kasity6luokka, Kisakentan talo
20.1.-21.2.2025

Riikka jokivirta

Tunteja 4, kurssimaksu 8 €

Tehdaan persoonallisia sisustustuotteita
kuvansiirtotekniikalla lasertulosteista.
Kuvia voi siirtaa lasille, puulle,
keramiikalle ja kankaalle. Opettaja
lahettada ilmoittautuneille infokirjeen
tarvikkeista.

810402 Itse tehtya palasaippuaa ja -
shampoota KUIVANIEMI

La 10.00-14.00 Kuivaniemen liikuntahalli
1.2.2025


https://uusi.opistopalvelut.fi/ii/fi/

Paivi Kuoppala

Tunteja 5, kurssimaksu 12 €

Valmistetaan kauniita ja ekologisia
palasaippuoita seka -shampoota ilman
turhia kemikaaleja. Itse tehty saippua
sopii erityisesti herkkadihoiselle, silla raaka-
aineina kaytetdan esimerkiksi oliivi6ljya,
eteerisia 6ljyja, kuorivia leseita seka
lipedd. Kurssi soveltuu yli 16-vuotiaille.

PUUTYOT

110449 Puutyo, SYKSY

Ma 17.15-20.30 Valtarin koulu
2.9.-18.11.2024

Kari Ollanketo

Tunteja 44, kurssimaksu 70 €
Puutydkurssilla opitaan puutydkoneiden
turvallista kayttoa, yleisimpia
liitostekniikoita, puulajien tuntemusta
seka pintakasittelytekniikoita. Kurssilla on
mahdollista tehda myds entisdintia
(lahinna korjauksia puuosiin ja pinnan
puhdistuksia). Voit valita kurssityon itse.

110450 Puutyd, KEVAT

Ma 17.15-20.30 Valtarin koulu
13.1.-28.4.2025

Kari Ollanketo

Tunteja 56, kurssimaksu 88 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110449
Puutyd, SYKSY.

KIRJOITTAMINEN

110600 Itsensa kehittdmisen ja luovan
kirjoittamisen verkkokurssi
2.9.-18.11.2024

Ulla Korhonen

kurssimaksu 30 €

Kurssi sopii kaikille itsensa kehittamisesta
ja kirjoittamisesta kiinnostuneille.
Kurssilla harjoitellaan erilaisia itsensa

kehittdmisen taitoja, jotka pohjautuvat
mindfulnessista, henkisyydesta, NLP:sta,
tunnetaidoista jne. seka kirjoitetaan
luovasti, terapeutillisesti ja intuitiivisesti.
Kuunneltavat rentoutus- ja
meditaatioharjoitukset tukevat oppimista.
Materiaalit jaetaan maanantaisin
Campwire-verkkokurssialustalla, joka
toimii koko kurssin ajan
kokoontumispaikkana. Kurssilaiset eivat
kokoonnu tiettyyn kellonaikaan, vaan
tehtdvat ja harjoitukset tehdaan
itsendisesti. Viikkotehtavat palautetaan
kurssialustalle, muiden tehtavista
annetaan palautetta ja keskustelualueella
voi osallistua yhteiseen keskusteluun.
Kurssi sopii kaikentasoisille kirjoittajille.
Osaamistavoitteena on, etta kurssilainen
oppii kurssilla tapoja kayttaa kirjoittamista
terapiakirjoittamisena ja ns.
itsereflektiokeinona. Kurssilainen tulee
tietoiseksi mielen ja tunteiden
vaikutuksesta omaan hyvinvointiin. Han
oppii luottamaan itseensa kirjoittajana ja
motivoituu monipuoliseen
kirjoittamiseen.



KIELET

120300 Englanti 1

Ke 17.00-18.30 lin lukio
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Jonna Lounatjoki

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €

Englanti 1 on rauhalliseen tahtiin eteneva
kurssi, joka sopii kaikille englannin
alkeisiin jo vahan tutustuneille. Kurssi
sopii myos sellaiselle, joka haluaa
palautella mieleen aikaisemmin
opiskeltuja englannin alkeita. Kurssikirjan
kahdeksassa kappaleessa harjoitellaan
arkieldaman puhetilanteita, opetellaan
mm. matkailu- ja ruokasanastoa seka
opiskellaan kielen perusrakenteita.

120301 Matkailuenglanti

Ke 18.30-20.00 lin lukio
4.9.-20.11.2024, 8.1.-16.4.2025

Jonna Lounatjoki

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €
Matkailuenglanti on mukava, varsinkin
matkustettaessa tarvittavaa kielitaitoa
kehittava kurssi, joka sopii englantia
vahintdan 3 vuotta opiskelleille. Kurssilla
tutustutaan matkan eri vaiheisiin: mm.
matkavalmisteluihin,
lentomatkustamiseen, hotelli- ja
ravintolatilanteisiin, autonvuokraukseen
ja small talkiin. Kurssin kirjan kattavat
teemasanastot, fraasilistat, keskustelu- ja
kuunteluharjoitukset rohkaisevat
kdyttamaan kieltda monipuolisesti.

120600 Venajan alkeisjatko

To 18.30-20.00 lin lukio
5.9.-28.11.2024, 9.1.-8.5.2025

Anna Puolakanaho

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €

Kurssi on tarkoitettu niille, joilla
perusasiat ovat periaatteessa tuttuja,
mutta jotka haluavat paikata kieliopin
aukkoja ja harjoitella kielen kayttoa,

erityisesti puhumista. Opimme vapaa-
aikana ja ty0Ossa tarvittavaa suullista
kielitaitoa mm. kirjan pariharjoitusten
avulla. Aihepiireind on mm. vapaa-ajan ja
loman vietto, harrastukset,
matkustaminen, ostosten tekeminen,
kylassdkaynti ja juhlat. Puhevalmiuden
parantamiseen pyritadan myos
sanavarastoa ja kielen rakenteita
kartuttamalla ja kertaamalla. Teemme
kuullun- ja
tekstinymmartamisharjoituksia. Kurssi
sopii kertauksena esim. lukion lyhyen
venajan opiskelleille. Lisdana on
verkkoharjoituksia. Kirja: Kafe Piter 1, kpl
14-18.

120700 Matkailuespanjan alkeiskurssi,
etand

Pe 18.00-19.30, La 11.00-12.30
Toimipaikka avoin

7.-15.2.2025

Kieltenopettaja Anna Kaisa Puhakka
Tunteja 8, kurssimaksu 15 €

Kurssi ldhtee aivan alkeista ja etenee
rauhallisesti. Opiskelemme matkailijan
sanastoa ja tilanteita, esim. tervehdykset,
lukusanat, kahvilassa, ostoksilla. Tarvitset
nettiyhteyden ja toimivan
sdhkopostiosoitteen, johon opettaja
lahettda opiskelumateriaalin ja linkin, jolla
paaset liittymaan tunnille. Kurssi
toteutetaan verkossa Teams-ohjelmalla,
mutta ohjelmaa ei ole valttamatonta
asentaa omalle koneelle. Aiempaa
kokemusta verkko-opiskelusta ei vaadita.
Tervetuloa mukaan! jBienvenidos!

120701 Matkailuespanjan lyhytkurssi,
etana

Ke 17.00-18.30 Toimipaikka avoin
7.-28.5.2025

Kieltenopettaja Anna Kaisa Puhakka
Tunteja 6, kurssimaksu 15 €
Opiskellaan matkailijan sanastoa ja



tilanteita, mm. itsesta kertominen,
kellonajat, ajan ilmaisuja, majoitus,
tapaamisen sopiminen, henkilén
kuvaileminen ja harrastukset. Opiskelija
tarvitsee nettiyhteyden ja
sahkdpostiosoitteen, joka annetaan
ilmoittautumisen yhteydessa ja johon
opettaja lahettda kurssimateriaalin. Kurssi
toteutetaan Teams-ohjelmalla. Teamsia ei
tarvitse asentaa omalle koneelle eika
aiempaa kokemusta etdopiskelusta
vaadita. Sopii jatkokurssiksi helmikuun
matkailuespanjan lyhytkurssin kayneille.
Tervetuloa mukaan! Bienvenidos!

120800 Italian alkeis- ja jatkokurssi

Ma 18.00-19.30 lin lukio
2.9.-18.11.2024, 1.1.-28.4.2025

Tiina Malfatti

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €

Tule opiskelemaan italian kielta ja
kulttuuria! Kurssi on tarkoitettu kaiken
ikaisille ja tasoisille, jotka haluavat oppia
italiaa ja saada matkailuvinkkeja
saapasmaahan. Opettajana toimii Napolin
Orientale yliopistossa FM-tutkinnon
suorittanut italian kielen, kulttuurin ja
taiteen asiantuntija Tiina Malfatti.

HYVINVOINTI JA TERVEYS

230211 TRE®-stressinpurkumenetelman
alkeiskurssi

Ke 18.00-20.00, Su 10.00-13.00 Ojakylan
koulun liikkuntasali, Pohjois-lin koulun sali
15.9.-9.10.2024

Elina Huhtala

Tunteja 9, kurssimaksu 25 €
TRE®-menetelma (Stress, Tension &
Trauma Releasing Exercises) on
luonnollinen stressinpurkumenetelma,
jossa kehossa kdynnistetaan muutamalla
[ammittelyliikkeelld kehon luontainen
tarina tai vapina, joka purkaa kehoon

jaanytta stressia ja kireyksia. Kyseessa on
itsehoitomenetelma ja alkeiskurssille
osallistuja saa tyokalut oman harjoittelun
jatkamiseen itsenaisesti. Menetelmaa
saannollisesti harjoittaneet kertovat
menetelman moninaisista hyodyista,
kuten kiputilojen vahentymisesta,
paremmasta unesta, stressin
vahentymisestd seka energisemmasta
olosta. Menetelma voi purkaa kehosta
myo6s tunnemuistoja. Menetelma
perustuu kaikilla eldimilld - ja siten myos
ihmisella - olevaan fysikaaliseen
mekanismiin tasata stressaavan tilanteen
aiheuttama epatasapainotila. Olet ehka
joskus joutunut lahelta piti -tilanteeseen
tai suuren tunnekuohun valtaan, jolloin
kehosi on saattanut tarista tai vapista?
Kehosi on tuolloin toiminut luontaisella
tavalla ja purkanut kehossasi tilanteen
synnyttamia jannitteita. Pitkittyneissa tai
lievemmissa stressitiloissa nykyihminen
on kuitenkin opetellut hallitsemaan tata
reaktiotaan, silld tarina ja vapina ndhdaan
usein sosiaalisesti negatiivisena ilmiona.
Kurssille otetaan enintdan 6 osallistujaa.

230212 TRE®-stressinpurkumenetelman
jatkokurssi

Ke 18.00-20.00, Su 10.00-13.00 Ojakylén
koulun liikuntasali, Pohjois-lin koulun sali
30.3.-23.4.2025

Elina Huhtala

Tunteja 9, kurssimaksu 25 €
TRE®-menetelma (Stress, Tension &
Trauma Releasing Exercises) on
luonnollinen stressinpurkumenetelma,
jossa kehossa kaynnistetdaan muutamalla
[ammittelyliikkeelld kehon luontainen
tarina tai vapina, joka purkaa kehoon
jaanytta stressia ja kireyksia. Jatkokurssilla
syvennetddan omaa TRE®-harjoitusta ja sen
itsesdatelytaitoa kysymysten, keskustelun
seka yhteisen TRE®-harjoituksen avulla.



Saat lisatietoa TRE®:n taustateorioista ja
menetelman suhteesta traumaan.
Kurssilla kokeillaan my6s kehollisia
interventioita, joissa esim. ohjaajan
kosketuksen avulla tutkitaan omaa tarinaa
ja sen etenemista. Voit itse valita,
kokeiletko interventioita. Osallistuaksesi
kurssille sinulla tulee olla kdytynd TRE®-
alkeiskurssi, jossa olet oppinut itsendisen
harjoittelun perusteet. Kurssille otetaan
enintdan 6 osallistujaa.

830163 lltameditaatio

To 18.45-19.30 Ojakylan koulu
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 27, kurssimaksu 38 €
Meditaation avulla kehitetdaan
keskittymiskykya ja tietoista huomion
suuntaamista valittuun kohteeseen,
samalla edistden tietoista lasndoloa ja
mielen rauhoittamista. Harjoitus voi
auttaa lievittamaan stressia ja
parantamaan kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Kurssilla tutustutaan
erilaisiin meditaatioon valmistaviin
harjoituksiin, meditaatiotekniikoihin ja
istuma-asentoihin, jotka tukevat ryhdin
yllapitamista ja syvaa hengitysta. Kurssin
tavoitteena on auttaa osallistujia
I6ytamaan itselleen sopivat
meditaatiotekniikat, jotka kehittavat
myo6tatuntoa, kiitollisuutta ja sisdista
tasapainoa. Valta raskasta ateriaa pari
tuntia ennen harjoitusta. Kurssi sopii
lahtokohtaisesti kaikille. Huomioithan
kuitenkin, ettd harjoitukset suoritetaan
lattialla istuen.

830203 Alexander-tekniikan
viikonloppukurssi SYKSY

La 10.00-15.00, Su 10.00-15.00
KulttuuriKauppila
12.-13.10.2024

Tiina Kaikkonen

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €

Kireytta ja kiiretta, kipuja ja huolta?
Tuntuuko, ettet osaa pysahtya, eika kiire
lakkaa levosta huolimatta? Miten
reagoimme tyosta, kodista, seka
ymparistosta tuleviin paineisiin ja
haasteisiin? Miten liikun ja olen? Voinko
vaikuttaa naihin itse vai huomaanko
tuttujen tapojen vieneet minut aina
mennessdan? Alexander-tekniikka on
psykofyysinen oppimismenetelma. Kaikille
meille muodostuu kehonkayton ja
ajattelun tottumusten my6ta haitallisia
toimintataipumuksia. Naihin haitallisiin
toimintataipumuksiin Alexander-tekniikka
tarjoaa hyodyllisia, kaikkeen tekemiseen
seka olemiseen soveltuvia, ajattelun ja
kehonkayton tyovalineita. Alexander-
tekniikan hyotyja Toimintaa ja olemista
haittaava ylimaarainen lihasjannitys
kehossa vahenee, jolloin oleminen ja
liikkuminen helpottuu.

Lisdksi tasapaino paranee, toiminta
jarkevoityy, hengitys helpottuu,
oppiminen ja ajattelu lisdantyvat seka
levollinen valmius lisdantyy.

Kurssilla kdaydaan lapi Alexander-
tekniikkaan liittyvia asioita lapi
kdaytannodnlaheisesti. Sovellamme
Alexander-tekniikan keinoja tavalliseen
toimintaan kuten istumiseen,
seisomiseen, kavelyyn, seka kurssilaisten
vapaasti valitsemiin, esimerkiksi
harrastukseen liittyvaan tekemiseen. Jos
tarvitset vapaavalintaista toimintaa varten
jonkin esineen, esimerkiksi instrumentin
tai lapparin, ota se mukaasi.

830209 Alexander-tekniikan
viikonloppukurssi KEVAT

La 10.00-15.00, Su 10.00-15.00
KulttuuriKauppila
17.-18.5.2025

Tiina Kaikkonen

Tunteja 12, kurssimaksu 30 €



Kurssikuvaus on sama kuin 830203
Alexander-tekniikan viikonloppukurssi
SYKSY.

TIETOTEKNIIKKA

KAPOS-osaamismerkkikurssit:
Tietotekniikan kursseista osallistujat
saavat kurssin pddtteeksi halutessaan
suoritusmerkinndn, joka todentaa kurssin
suorittamisen ja hankitut tiedot.
Suoritusmerkintd tallennetaan Koski-
tietovarantoon. Lisétietoja saat kurssin
alussa ja opiston toimistosta.

340110 Tietokonekurssi

Ma 9.00-10.30 Nattepori, tietoppi
2.9.-25.11.2024, 13.1.-7.4.2025

Omar lkni

Tunteja 48, kurssimaksu 60 €
Tietokonekurssi on rauhallisesti ja
jarjestelmallisesti eteneva oppipolku,
jossa lahdetaan liikkeelle digin
perusteista. Oppitunti kerrallaan
syvennytaan erilaisiin teemoihin ja
asiakokonaisuuksiin. Perehdymme mm.
seuraaviin teemoihin: etdyhteydet eri
laitteilla, Google-sovellukset ja internet-
palvelut. Kurssin alussa harjoittelemme
etdyhteyksia ja osa kurssista toteutetaan
etayhteydella. Oppitunteja voidaan
muokata opiskelijoiden toiveiden ja
osaamistason mukaan. Ota mukaasi oma
kannettava tietokone, tabletti tai
alypuhelin. Ota mukaan myds Gmail-
tunnukset, jos sellaiset on.

340111 Web3: Bitcoin, kryptovaluutat ja
lohkoketjut-etakurssi

Ma 16.30-18.00 Etdkurssi
28.10.-25.11.2024

Omar lkni

Tunteja 10, kurssimaksu 14 €

Mika on Web3? Kasite Web3 (Web 3.0)
on ollut runsaasti esilla viime aikoina.

Mita talla tarkoitetaan ja miksi Web 3.0
nahdaan niin vallankumouksellisena?
Dataa hyddyntdvadssa yhteiskunnassa ja
taloudessa on meneilldadn murros kohti
internetin sovellusten seuraavaa vaihetta,
jota kutsutaan nimelld web 3.0 tai
hajautettu web. Web 3.0:ssa data on
yritysten ja organisaatioiden
hallinnoimien tietokantojen sijaan
lohkoketjuissa. Kurssilla tutustutaan web3
teknologiaan, mahdollisuuksiin ja
tulevaisuuteen. Kurssilla kdydaan
kdaytannon esimerkkien kautta erilaisia
Web3 palveluita ja toiminnallisuuksia.

Kurssin kaytyaan opiskelija osaa kertoa
mitd Web3 on ja mitka sen hyodyt ovat.
Bitcoin (BTC) on avoimeen lahdekoodiin
perustuva digitaalinen valuutta. Bitcoin on
globaalisti hajautettu verkko, jonka
yllapitoon osallistuu kymmenia tuhansia
tietokoneita. Bitcoinin tietokantana toimii
lohkoketju eli blockchain. Miten bitcoin
on syntynyt? Miten se toimii? Mita silla
voi tehda? Kurssilla lahdetaan bitcoinin ja
kryptovaluuttojen perusteista.

Kurssin kaytyaan opiskelija osaa kertoa
mika bitcoin on ja miten se toimii. Han
tunnistaa erilaisia kryptovaaluuttoja ja
niiden toimintaperiaatteita. Kurssilla ei
anneta sijoitusneuvoja.
Opintomenetelmat: Kurssi koostuu
luentotilaisuuksista, kdytannon
esimerkeista ja osallistujien
vuorovaikutteisista kysymyksista.
Osallistujia kannustetaan osallistumaan
omilla laitteillaan ja harjoittelemaan
Web3 ja lohkoketjuun liittyvia kasitteita.
Kohderyhma: Kurssi sopii erinomaisesti
aloittelijoille, jotka ovat kiinnostuneita
oppimaan Web3 perusteet ilman aiempaa
teknista taustaa. Kurssilla ei edellyteta
ohjelmointi- tai teknologiaosaamista.



340112 Tekodlya (Al) aloittelijoille -
etakurssi

Ma 16.30-18.00 Etakurssi
16.9.-14.10.2024

Omar lkni

Tunteja 10, kurssimaksu 14 €

Tekodlya (Al) Aloittelijoille -kurssi tarjoaa
helppotajuisen ja innostavan
lahestymistavan tekoalyn alkeisiin. Kurssi
on suunniteltu erityisesti aloittelijoille,
jotka eivat valttamatta omaa aiempaa

teknista taustaa. Kurssin avulla osallistujat

saavat vankan perustan ymmartaa
tekoalyn kasitteitd, sovelluksia ja
mahdollisuuksia eri aloilla. Kurssin
tavoitteet: Kurssin paamaarana on tarjota
osallistujille selkea kasitys tekoalyn
perusteista ja sen vaikutuksista
nykypdivan maailmassa. Kurssi auttaa
osallistujia tunnistamaan tekoalyn roolin

erilaisilla elamanalueilla ja hahmottamaan

sen potentiaalin tulevaisuudessa. Kurssin
jalkeen osallistujat pystyvat kayttamaan
tekodlyn peruskasitteitd arjen
paatoksenteossa.

Kurssin sisdlto: Tekoadlyn peruskasitteet
ilman syvallista teknista osaamista,
yleisimmat tekoalyn sovellusalueet,
eettiset ja yhteiskunnalliset nakokulmat
tekodlyssa, kdaytannon vinkkeja tekoalyn
hyodyntamiseen omassa elamassa.
Opintomenetelmat: Kurssi koostuu
luentotilaisuuksista, kdytdnnon
esimerkeista ja osallistujien
vuorovaikutteisista kysymyksista.
Osallistujia kannustetaan osallistumaan
omilla laitteillaan ja harjoittelemaan
tekoalyyn liittyvia kasitteita.
Kohderyhma: Kurssi sopii erinomaisesti
aloittelijoille, jotka ovat kiinnostuneita
oppimaan tekoalyn perusteet ilman
aiempaa teknista taustaa. Kurssilla ei
edellyteta ohjelmointi- tai
teknologiaosaamista. Liity mukaan

oppimaan tekoalyn perusteet helposti
|ahestyttavassa ymparistossa, joka sopii
juuri aloittelijoille!

340113 Tietoturvan perusteet
aloittelijoille - etakurssi

Ma 16.30-18.00 Etdkurssi
27.1.-24.2.2025

Omar lkni

Tunteja 10, kurssimaksu 14 €

Kurssi tarjoaa selkean ja
kdytannonlaheisen katsauksen
tietoturvan perusteisiin. Se on suunniteltu
erityisesti aloittelijoille, jotka haluavat
ymmartaa tietoturvan merkityksen ja
oppia perusasioita omien tietojensa
suojaamisesta. Kurssin tavoitteet: Kurssin
tavoitteena on antaa osallistujille vahvat
perustiedot tietoturvan merkityksesta ja
perusteista. Osallistujat oppivat
tunnistamaan yleisimpia tietoturvariskeja
ja saavat kaytannon vinkkeja omien
tietojensa turvaamiseen. Liity mukaan
oppimaan tietoturvan perusteet selkedssa
ja helposti lahestyttavassa ymparistossa,
joka sopii erinomaisesti aloittelijoille!

KOKKAUS JA LEIVONTA

810200 Kokkaus- ja leivontakurssi 9-15 -
vuotiaille

Ke 17.00-20.00 Valtarin koulu
2.-30.4.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 20, kurssimaksu 35 €, Raaka-
aineet sisaltyvat maksuun.

Tule oppimaan uusia taitoja mukavan
yhdessdolon ja palkitsevan tekemisen
lomassa. Kurssilla opit leipomaan suolaisia
seka makeita herkkuja mm. erilaisia
sampyloita, pizzoja, pullia, piirakoita seka
pikkuleipia. Kurssin tavoitteena on
harjoitella ja oppia monipuolisesti
ikatason mukaisia kadentaitoja ja yhdessa



tyoskentelya. Isommat lapset voivat
harjoitella myds reseptin lukemista.

810201 Lapsen kanssa keittiossa

Ma 17.00-20.00 Valtarin koulu
9.-30.9.2024

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 16, kurssimaksu 28 €, Raaka-
aineet sisaltyvat maksuun.

Aiti/ isd/ isovanhempi /térked aikuinen,
tule viettdmaan lapsen kanssa kiva
yhteinen hetki keittidssa. Kurssilla lapsi on
padkokki ja padsee harjoittelemaan
monipuolisesti ikdtason mukaisia
kdadentaitoja. Kurssilla valmistetaan
burgereita, pizzaa, texmex-herkkuja,
kuten tortilloja, quesadilloja, guacamolea
ja salsaa, seka henkea salpaavan
pelottavia Halloween-herkkuja, kuten
kammottavia muumionakkeja,
hamahakkikekseja ja karmaisevia
marenkihaamuja. IImoita kurssille seka
itsesi ettd lapsesi. Sopii yli 7-vuotiaille.

8102010 La vera pizza napoletana eli aito
Napolilainen pizza

La 11.00-15.00 Valtarin koulu
7.9.2024

Tiina Malfatti

Tunteja 5, kurssimaksu 20 €, Raaka-
aineet sisaltyvat maksuun.

Opi valmistamaan aitoa napolilaista
pizzaa perinteisella reseptilld. Teemme
Margheritaa, jossa on taytteena
mozzarellaa, tomaattikastiketta ja
basilikaa seka halutessa myo6s kinkkua
ja salamimakkaraa. Ruuanlaiton
ohessa kuulemme tarinoita
napolilaisesta keittiosta.

810211 Risottoa italialaisittain
La 11.00-15.00 Valtarin koulu
5.10.2024

Tiina Malfatti

Tunteja 5, kurssimaksu 20 €, Raaka-
aineet sisaltyvat maksuun.

Opi valmistamaan aitoa italialaista
risottoa! Talla kurssilla teemme kolme
erilaista annosta: Risotto alla
pescatore eli kalastajan risottoa;
risotto coi spinaci eli pinaattirisottoa ja
risotto di zafferino eli sahramirisottoa.

LIIKUNTA JA TANSSI
Tanssi

110501 Showtanssi nuorille ja aikuisille
Ti 18.00-19.00 Ojakylan koulu
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 36, kurssimaksu 53€

Showtanssi kehittdaa kehontuntemusta,
koordinaatiota, lilkkkuvuutta, voiman
kayttoa seka rohkeutta ilmaista itsedan.
Showtanssi on esittavaa tanssia, joka
pohjautuu moniin tanssilajeihin, kuten
jazztanssiin, nykytanssiin, balettiin ja
katutansseihin. Tunneilla opit showtanssin
perustekniikkaa, sanastoa ja
musikaalisuutta. Harjoitellaan erityylisia
koreografioita ja tanssitekniikkaa salin
poikki liikkuen ja keskilattiaharjoitusten
avulla seka luotaisiin itse luovien
harjoitteiden kautta.

110502 Jazztanssi nuorille ja aikuisille

To 19.00-20.00 Haminan koulun sali
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 36, kurssimaksu 53€

Jazztanssi on vauhdikas ja rytmikas
tanssilaji. Jazztanssi kehittaa
kehontuntemusta, koordinaatiota,
liikkuvuutta, voiman kayttoa seka
rohkeutta ilmaista itsedan. Tunneilla opit



jazztanssin perustekniikkaa, sanastoa ja
musikaalisuutta. Musikaalitansseja voi
sisaltya kauteen. Harjoitellaan erityylisia
koreografioita, tanssitekniikkaa salin
poikki liikkuen ja keskilattiaharjoitusten
avulla seka luodaan itseliiketta luovien
harjoitteiden kautta.

110503 Paritanssin lyhytkurssi: Wanha
tango ja tangovalssi

To 18.00-19.30 Pohjois-lin koulu
19.9.-10.10.2024

Kirsi Jylkka ja Arvo Kolehmainen

Tunteja 8, kurssimaksu 22 €

Opetellaan paritanssien perusteita, seka
viemista ja seuraamista vanhaan tangoon
ja tangovalssiin. Kurssilla tanssitaan oman
parin kanssa.

110504 Paritanssin lyhytkurssi: Bugg ja
hidas valssi

To 18.00-19.30 Pohjois-lin koulu
31.10.-21.11.2024

Kirsi Jylkka ja Arvo Kolehmainen

Tunteja 8, kurssimaksu 22 €

Opetellaan paritanssien askelkuvioita ja
tanssitekniikkaa. Keskitytdan
perusaskeliin. Lajeina bugg ja hidas valssi.
Tanssitaan oman parin kanssa.

110505 Aikuisbaletti OJAKYLA

Ti 19.00-20.00 Ojakylan koulu
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Vilma Luoma

Tunteja 36, kurssimaksu 53€

Tunti soveltuu kaikille tanssin pariin
tuleville tai kehonhuoltoa kaipaaville.
Aikuisbaletissa paaset huoltamaan ja
vahvistamaan kehoasi. Harjoituksissa
kehitetdaan hyvaa ryhtia, tanssillisuutta ja
vahvaa kehoa.

Harjoitellaan klassisen baletin tekniikkaa

omaa kehoa kuunnellen ja kuntoa,
tasapainoa sekd koordinaatiota kehittden.
Tunneilla tehddan alkulammittelyn lisdksi
lajille ominaisia harjoituksia keskilattialla,
mahdollisesti tangon daressa seka salin
poikki liikkuen. Harjoitellaan myos tanssi-
ilmaisua pienten tanssisommitelmien
kautta. Tanssiminen tapahtuu rennossa ja
iloisessa ilmapiirissa, jokaisen oma
taitotaso huomioiden.

110508 Dancemix koululaisille

To 16.10-16.55 Haminan koulun sali
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 36, kurssimaksu 53€

Vauhdikas tanssillinen tunti! Helppoa,
hauskaa ja mukaansa tempaavaa
liilkkumista musiikin tahdissa. Tunneilla
padset kokeilemaan useita eri
tanssityyleja, niiden tekniikkaa, liiketta ja
rytmiikkaa muun muassa hiphop,
showtanssi, nykytanssi seka latinotanssit.
Tuntiin sisdltyy kehoa herattelevaa
alkulammittelya ja lihaskuntoa, joiden
jalkeen tanssitaan lapi erilaisia paikallaan
tehtavia seka tilassa liikkuvia tanssisarjoja.
Let’s dance!

110509 Dancemix nuorille ja aikuisille

To 18.00-19.00 Haminan koulun sali
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Helppoa, hauskaa ja vauhdikasta
liikkumista menevan musiikin tahdissa.
Tunneilla paaset kokeilemaan useita eri
tanssityyleja, niiden tekniikkaa, liiketta ja
rytmiikkaa muun muassa hiphop,
showtanssi, nykytanssi seka latinotanssit.
Tuntiin sisdltyy kehoa herattelevaa
alkulammittelya ja lihaskuntoa, joiden
jalkeen tanssitaan lapi erilaisia paikallaan
tehtavia seka tilassa liikkuvia tanssisarjoja.



Let’s Dance!

110510 Hypyton LAVIS® KUIVANIEMI
Ma 15.00-16.00 Kuivaniemen liikuntahalli
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Polvia helliva versio. Toistoja tehdaan
useampia, joten pysyt mukana. Lavis on
helppo ja hauska tanssin ja jumpan
valimuoto, jota tanssitaan yksin. Tunnilla
tulevat tutuiksi lavatanssit kuten tango,
humppa, jenkka, rock/jive ja cha-chaa.

110511 LAVIS®

Ti 18.00-19.00 lisi-areena, lohko 4
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Lavis on hauska, helppo ja hikinen
liilkuntamuoto, joka perustuu
lavatanssiaskeleiden ja jumpan
valimuotoon: kuntoilun ohessa opit
lavatanssiaskeleiden perusteita.
Tanssitaan tuttuja lavatanssilajeja, kuten

humppaa, jenkkaa, rockia/jivea, cha chata

ja sambaa. Et tarvitse paria.

110512 Hypyton LAVIS®

Ti 16.00-17.00 lisi-Areena, lohko 4
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Polvia helliva versio. Toistoja tehdaan
useampia, joten pysyt mukana. Lavis on
helppo ja hauska tanssin ja jumpan
valimuoto, jota tanssitaan yksin. Tunnilla
tulevat tutuiksi lavatanssit kuten tango,
humppa, jenkka, rock/jive ja cha-chaa.

110513 Lavatanssin perusteet/ keskitaso
YLI-OLHAVA/ SYKSY

La 15.00-17.00 Yli-Olhavan
maamiesseurantalo

14.9.-30.11.2024

Viinamaki Tarja ja Eero

Tunteja 16, kurssimaksu 50€

Opitaan vahvaa perustekniikkaa, seka
vienti-seuraamista. Huippuporukassa ja
selkedssa opetuksessa on kiva oppia
tanssimaan lavatansseja! Etenemme
rennolla otteella ryhman edistymisen
mukaan. Voit tulla kurssille myds ilman
paria. Kurssi kokoontuu 6 kertaa: 14.9/
28.9/19.10/9.11/ 23.11/ 30.11

110514 Lavatanssin perusteet/ keskitaso
YLI-OLHAVA/ KEVAT

La 15.00-17.00 Yli-Olhavan
maamiesseurantalo

22.2.-26.4.2025

Viinamaki Tarja ja Eero

Tunteja 16, kurssimaksu 50 € enintaan 30
osallistujaa

kurssikdvaus on sama kuin 110513
Lavatanssin perusteet/ keskitaso YLI-
OLHAVA/ SYKSY. Kurssi kokoontuu 6
kertaa 22.2/1.3/15.3/29.3 /12.4/ 26.4.

110516 Lavatanssin keskitaso/ haastava
YLI-OLHAVA/ kevat

La 17.30-18.45 Yli-Olhavan
maamiesseurantalo

22.2.-26.4.2025

Viinamaki Tarja ja Eero

Tunteja 10, kurssimaksu 33 €

Kun hallitset peruskuviot varmasti, saat
lisda haasteita, tunnit pitempaan
tanssineille! Tanssitunneilla on hauska ja
rento tekemisen meininki. Voit tulla
kurssille my0s ilman paria. Kurssi
kokoontuu 6 kertaa: 14.9/ 28.9/ 19.10/
9.11/23.11/ 30.11.

110517 Lavatanssin keskitaso/ haastava
YLI-OLHAVA/ syksy

La 17.30-18.45 Yli-Olhavan
maamiesseurantalo



14.9.-30.11.2024

Viinamaki Tarja ja Eero

Tunteja 10, kurssimaksu 33 €
Kurssikuvaus on sama kuin 110516
Lavatanssin keskitaso/ haastava YLI-
OLHAVA/ kevat. Kurssi kokoontuu 6
kertaa 22.2/ 1.3/ 15.3/29.3 / 12.4/ 26.4.

110518 Lastentanssi koululaisille OJAKYLA
Ti 16.10-16.55 Ojakylan koulu
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 27, kurssimaksu 38 €
Tutustutaan tanssin perusteisiin ja
alkeisiin paaasiassa showtanssitekniikan
kautta. Samalla kehitetdan kehon
venyvyytta ja ketteryytta erilaisten
harjoitteiden ja leikkien kautta. Kiva ja
vauhdikas tunti, jossa oppii tanssimaan!

110519 Satubaletti 4—6-vuotiaille
OJAKYLA

Ti 17.00-17.45 Ojakylan koulu
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 27, kurssimaksu 38 €
Satubaletissa opetellaan baletin
alkeistason harjoituksia ikaryhmalle
sopivin tavoin leikkien ja mielikuvien
kautta. Tunnilla harjoitellaan
perusliikuntataitoja musiikkiin ja loruihin
tanssien, sekad omaa tanssillista ilmaisua
luovien harjoitusten kautta. Opimme
toimimaan ryhmassa ja lilkkkumaan tilassa
toiset huomioon ottaen.

110520 Tanssia ja temppuja 4-6-vuotiaille
To 17.00-17.45 Haminan koulun sali
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

Vilma Luoma

Tunteja 27, kurssimaksu 38 €

Lapset padsevat tutustumaan erilaisiin
tanssilajeihin ja oppimaan hauskoja
temppuja. Tunnilla opettelemme tanssin
perusliikkeitd, pienid koreografiota seka

akrobaattisia temppuja. Leikin kautta
kehitetdan lapsen motorisia perustaitoja,
omaa ilmaisua ja ryhmassa tyoskentelya.

110521 Itdmaisen tanssin alkeiskurssi

La 13.00—-16.00 Ojakylan koulu
14.9.2024

Paivi Lahdelma

Tunteja 4, kurssimaksu 10 €

Aloita itdmaisen tanssin lumoava matka
alkeiskurssillamme! Tama kurssi on
suunniteltu kaiken tasoisille harrastajille,
eika vaadi aikaisempaa tanssitaustaa. Tule
mukaan nauttimaan itdmaisen tanssin
lauantai-iltapaivaan!

110522 Itdmaisen tanssin peruskurssi

Su 13.00-16.00 Ojakylan koulu
17.11.2024

Padivi Lahdelma

Tunteja 4, kurssimaksu 10 €

Tervetuloa syventdmaan itdmaisen
tanssin taitojasi sunnuntai-iltapaivan
peruskurssillamme! Tama kurssi on
suunnattu erityisesti niille, jotka ovat
suorittaneet alkeiskurssin tai joilla on
aikaisempaa kokemusta itdmaisen tanssin
harrastamisesta. Luvassa on intensiivinen
ja antoisa kokemus, jossa paaset hiomaan
tanssitekniikoita ja ilmaisua. Tule mukaan
nauttimaan itdmaisen tanssin lumoavasta
maailmasta.

Kuntosaliryhmat

830101 Kuntosaliryhma +65

To 10.00-11.00 kuntosali
5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €

Tunnilla tehddan monipuolisesti
lihaskuntoa kehittavia liikkeita
kuntosalilaitteissa ja vapailla painoilla
ohjatusti kiertoharjoitteluna. Harjoitukset



suunniteltu vahvistamaan kehon
lihaskuntoa ja -tasapainoa, seka
haastamaan kehoa.

830102 Aikuisten kuntosaliryhma
To 11.00-12.00 kuntosali
5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025
llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €

Kaikille sopiva kuntosaliryhma. Tunnilla
tehd&dan kuntosaliliikkeita ja vapailla
painoilla liikkeita kiertoharjoitteluna.

Jokainen tekee oman kuntotason mukaan.

Tarvitset tunnille mukaan sisaliikuntaan
sopivat jalkineet ja juomapullon.

830103 Ohjattu kuntosali/ naiset A
KUIVANIEMI

Ti 11.15-12.15 Kuivaniemen kuntosali
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Monipuolista kuntosaliharjoittelua koko
kropalle. Kierretaan laitteita kuntopiiri -
muotoisesti. Sopii kaiken kuntoisille.

830104 Ohjattu kuntosali/ naiset B
KUIVANIEMI

Ti 12.15-13.15 Kuivaniemen kuntosali
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Monipuolista kuntosaliharjoittelua, jossa
laitteet tulevat tutuiksi. Kierretdan
laitteita kuntopiiri -muotoisesti. Sopii
kaiken kuntoisille.

830105 Ohjattu kuntosali/ miehet
KUIVANIEMI

Ti 10.15-11.15 Kuivaniemen kuntosali
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Monipuolista kuntosaliharjoittelua, jossa
laitteet tulevat tutuiksi. Kierretdan

laitteita kuntopiiri -muotoisesti.

830107 Ohjattu kuntosali kaikille A
KUIVANIEMI

Ma 19.15-20.15 Kuivaniemen kuntosali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Monipuolista kuntosaliharjoittelua, jossa
tulee laitteet tutuiksi. Teemme laitteilla
kuntopiirimuotoisesti.

830108 Ohjattu kuntosali kaikille B
KUIVANIEMI

To 11.15-12.15 Kuivaniemen kuntosali
5.9.-29.11.2024, 9.1.-24.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Monipuolista kuntosaliharjoittelua koko
kropalle. Kierretaan laitteita kuntopiiri -
muotoisesti. Sopii kaiken kuntoisille.

830111 Kuntosaliharjoittelun
tekniikkakurssi

Ma 19.30-20.30 lisi-areenan kuntosali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €

Talla kurssilla kaydaan lapi
kuntosaliharjoitusten tekniikkaa ja
nostetaan voimatasoja. Opetellaan
tekemaan harjoitukset turvallisesti ja
oikealla tekniikalla. Voit olla vasta-alkaja
tai vdhan jo pidemmalla oleva
harjoittelija. Mukaan tarvitset
juomapullon, sisdliikuntavaatteet ja
sisdliikuntakengat.

830112 Retro-kuntosalitreeni

Pe 12.00-13.00 lisi-areenan kuntosali
6.9.-29.11.2024, 1.1.-25.4.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €

Tunnilla tehdaan lihaskuntoa kehittavia
harjoituksia ja kurssi sopii kaikenikaisille.



Jokainen tekee oman kunnon mukaan.
Tunnilla keskitymme treenaamaan
liikkeita kayttdaen vastuksena salin
laitteita, kehonpainoa, kahvakuulia,
levytankoja ja kdsipainoja. Perinteista
salitreenia parhaimmillaan! Mukaan
tarvitset kuntosalille sopivat
urheilujalkineet, juomapullon ja
kourallisen hyvaa mielta!

830113 Toiminnallinen kuntosalitreeni
Pe 14.30-15.30 lisi-areenan kuntosali
6.9.-29.11.2024, 10.1.-2.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €

Tehdaan lihaskuntoa, aerobista-kuntoa,
tasapainoa ja koordinaatiota kehittavia,
toiminnallisia harjoituksia
kiertoharjoitteluna. Sopii kaikenikaisille.
Jokainen tekee oman kunnon mukaan.
Toiminnallisen kuntosaliharjoittelun
tunnilla keskitymme treenaamaan
liikkeitd kayttdaen vastuksena omaa
kehonpainoa, kahvakuulia, levytankoja ja
kdsipainoja.

Teemme liikkeet kiertoharjoitteluna, ja
tavoitteenamme on parantaa kehon
koordinaatiota ja lihaskuntoa.

Unohdetaan kuntosaleilta [0ytyvat laitteet

ja tehdaan keholle hyvin luontaisia
liikkeitd, jotka auttavat meita
selviytymaan arjessakin huomattavasti
helpommin. Mukaan tarvitset kuntosalille
sopivat urheilujalkineet, juomapullon ja
kourallisen hyvdaa mielta!

830114 Kevyt kuntosali- ja
tasapainoharjoittelu

To 15.00-16.00 lisi-areenan
seniorikuntosali

5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Toimintakykya yllapitavaa harjoittelua,

joka kehittaa lihaskuntoa, tasapainoa ja
koordinaatiota. Edetdan rauhalliseen
tahtiin. Ryhma on tarkoitettu henkildille,
joilla on fysiologisia haasteita
liikkumisessa ja tasapainossa, mutta
voivat osallistua itsenaisesti kurssille.

830115 Kuntosaliharjoittelu

Ma 15.00-16.00 lisi-areenan kuntosali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Taru Laukka

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Toimintakykya yllapitavaa
kuntosaliharjoittelua ja vapailla painoilla
harjoittelua, joka kehittaa lihaskuntoa,
tasapainoa ja koordinaatiota.

830117 Kaikille sopiva kuntosaliryhma
Ke 9.00-10.00 AML GYM
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Minna Keskikallio

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Lihaskuntoa, -voimaa ja liikkuvuutta
lisddva kuntosaliryhma. Tunnilla kdydaan
koko keho lapi kuntosalilaitteissa seka
vapailla painoilla kiertoharjoitteluna.
Ryhma soveltuu kaiken kuntoisille.
Lopussa teemme yhdessa keppijumpan
seka lyhyen venyttelyn. Mukaan tarvitset
sisdliikuntajalkineet ja juomapullon

830118 Senioreiden saliryhma A

Ke 10.00-11.00 AML GYM
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Minna Keskikallio

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Lihaskuntoa ja arjen voimavaroja lisaava
kuntosaliryhma. Tunnilla kdydaan koko
keho lapiturvallisesti kuntosalilaitteissa
kiertoharjoitteluna. Lisaksi lopussa
teemme yhdessa liikkuvuutta lisdavan
keppijumpan seka lyhyen venyttelyn.
Mukaan tarvitset sisaliikuntajalkineet ja
juomapullon.



830119 Senioreiden saliryhma B

Ke 11.00-12.00 AML GYM
4.9.-27.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Minna Keskikallio

Tunteja 36, kurssimaksu 58 €
Lihaskuntoa ja arjen voimavaroja lisaava
kuntosaliryhma. Tunnilla kdydaan koko
keho lapi turvallisesti kuntosalilaitteissa
kiertoharjoitteluna. Lisadksi lopussa
teemme yhdessa liikkuvuutta lisddvan
keppijumpan seka lyhyen venyttelyn.
Mukaan tarvitset sisaliikuntajalkineet ja
juomapullon.

Kuntoliikunta

830120 Kuntojumppa YLI-OLHAVA

Ti 14.00-15.15 Yli-Olhavan
maamiesseurantalo

3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 45, kurssimaksu 65€
Monipuolista liikuntaa vaihtelevin
teemoin kayttden eri vastusvalineita
kuten jumppakuminauhaa, jumppakeppia
tai kdsipainoja. Lopuksi rentouttavat
venyttelyt. Oma jumppa-alusta mukaan!

830121 Superbody

Ti 17.00-18.00 lisi-areena, lohko 4
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Talla tunnilla keskitytaan kiinteyttamaan
ja muokkaamaan koko kroppaa
kdsipainoja ja step-lautaa hyodyttaen.
Tunti ei sisalla hyppyja eika vaikeita
askelsarjoja. Hauskaa ja hikista treenia
tiedossa! Varaa mukaan oma step-lauta,
kasipainot, jumppa-alusta ja juomapullo.

830122 Kiertoharjoittelu & Kehonhuolto
ASEMAN KOULU

To 17.45-19.00 Aseman koulu, li
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

llari Vaarala

Tunteja 45, kurssimaksu 65€
Kiertoharjoittelu n. 45 min tehdaan
kuntopiirina tai treenipattereina
tehokkaita, eri lihasryhmia haastavina
lihaskuntoharjoituksina. Kehonhuolto n.
30 min. kdytdmme monipuolisesti eri
venyttelytekniikoita avaamaan lihaksia,
lihaskalvoja ja nivelid. Kehonhuolto
kehittaa liikkuvuutta, notkeutta ja ryhtia.
Mukaan oma jumppa-alusta.

830123 Kiertoharjoittelu & Kehonhuolto
JAKKUKYLA

Ma 18.15-19.30 Jakun koulu
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Taru Laukka

Tunteja 45, kurssimaksu 65€
Kiertoharjoittelu n. 45 min tehdaan
kuntopiirina tai treenipattereina
tehokkaita, eri lihasryhmia haastavia
lihaskuntoharjoituksia. Kehonhuolto n. 30
min. kdytdmme monipuolisesti eri
venyttelytekniikoita avaamaan lihaksia,
lihaskalvoja ja nivelid. Kehonhuolto
kehittaa liikkuvuutta, notkeutta ja ryhtia.
Mukaan oma jumppa-alusta.

830125 Kuntojumppaa ja kehonhuoltoa
Ma 14.00-15.00 lisi-areenan budosali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Taru Laukka

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Tama tunti on lempea jumppa. Tunnilla
tehddan monipuolisesti liikkuvuutta,
lihaskuntoa ja tasapainoa kehittavia
liikesarjoja rauhalliseen tahtiin, matalalla
sykkeelld. Tunnille tarvitset mukaan oman
jumppa-alustan ja juomapullon. Tunnin
sisdltd: 30 min kuntojumppaa ja 30 min
kehonhuoltoa. Etdmahdollisuus! Tunnille
voi osallistua etayhteyden valityksella
kurssin kokoontumisajankohdan aikana.
Opettaja toimittaa linkin ennen kurssin
aloitusta.



830126 Ulkoliikuntaa Tikkasenmaella:
Kahvakuula, sauvakavely, porrastreeni
KESAKURSSI

Ma 16.30-17.15, Ma 17.30-18.30, Ma
18.30-19.00 Tikkasenmaen ulkoilualue ja
kuntoportaat

12.-26.8.2024

Taru Laukka

Tunteja 9, kurssimaksu 10€

Kolmen lajia ja kolme elokuun maanantai-
iltaa Tikkasenmaella. Tule harjoittelemaan
ulkoilmassa ja hyvassa seurassa. Voit
osallistua koko illan tai valikoiden siihen
lajiin, mista pidat. Pukeutuminen sdan
mukaan, silld sade ei meita haittaa.

lllan aikataulu:

16.30-17.15 Kahvakuula (oma kuula
mukaan). Kahvakuulaharjoittelussa
tehddan perusharjoittelua ja sopii kaiken
kuntoisille.

17.30-18.30 Sauvakavelyn tekniikka, lahto
kuntoportaiden luota (omat kavelysauvat
mukaan, liikunnanohjaaja Taru ohjeistaa
tarvittaessa sauvojen hankinnassa)
Sauvakavelyssa kiinnitdmme huomion
oikeaan tekniikkaan, jotta sauvakavelysta
saa tehot irti. Sopii kaiken kuntoisille.
18.30-19 Porrastreeni kuntoportaissa.
Porrastreenissa monipuolisia harjoituksia
ja varmasti hiki virtaa!

830127 Tuolijumppa

Ma 14.30-15.30 Nattepori, auditorio
2.9.-27.11.2024, 13.1.-5.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Tuolilla tehtadvat harjoitukset lisaavat
kehon liikkuvuutta, venyttaa ja vahvistaa
lihaksia. Harjoituksia tehdaan paaosin
tuolilla istuen, mutta myos tuolin vieressa
seisten ja tuolia apuna kayttaen.
Tuolijumppa sopii erityisesti ikaantyville,
toipilaille ja kaikille, jotka haluavat
yllapitaa toimintakykyaan ja eldmaniloaan

terveydellisista rajoitteista huolimatta.

830133 Kahvakuula

Ma 17.00-18.00 Haminan koulun sali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kahvakuulaharjoittelu on
kokonaisvaltaista treenid, joka parantaa
lihaskuntoa ja ryhtia seka kehittaa
keskivartalon hallintaa, tasapainoa ja
koordinaatiota. Treeni rakentuu
kahvakuulaliikesarjoihin. Oma kuula
mukaan! Oma jumppa-alusta mukaan!

830134 Kahvakuula HIIT

Ti 19.00-20.00 lisi-areena, lohko 4
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kokonaisvaltaista treenia, joka aiheuttaa
kuulahulluutta! Parantaa lihaskuntoa ja
ryhtia seka kehittaa keskivartalon
hallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota.
Tehostaa myos energian kulutusta,
laihduttaa ja kiinteyttda. Treeni rakentuu
kahvakuulaliikesarjoihin (1 min) ja
aerobisiin HIIT-intervalliharjoituksiin (15s),
joissa hyodynnetdaan kehon omaa painoa.
Voit halutessasi pitdaa 15 sek. tauon.

830140 Perheliikkari 2-6-vuotiaille

Ke 17.30-18.15 lisi-areena, lohko 4
11.9.-22.11.2024, 15.1.-26.3.2025
Erityisopettaja Riikka Veijola

Tunteja 20, kurssimaksu 28 €
Perheliikkari tarjoaa lapsille ja heidan
vanhemmilleen/hoitajilleen
mahdollisuuden osallistua yhteiseen
liikuntaan ja leikkiin. Tunnit suunnitellaan
siten, ettad ne ovat sopivia seka 2-6-
vuotiaille lapsille ettd heidan aikuisilleen.
Liikunnalliset leikit, musiikki ja erilaiset
védlineet luovat hauskan ja innostavan
ympadriston liikkkumiselle ja yhdessaololle.



830141 Lasten liikkari 5-6-vuotiaille

Ke 18.15-18.45 lisi-areena, lohko 4
11.9.-21.11.2024, 9.1.-26.3.2025
Erityisopettaja Riikka Veijola

Tunteja 13, kurssimaksu 20 €

Lasten liikkari on suunniteltu erityisesti 5-
6-vuotiaille lapsille, jotka kaipaavat
monipuolista ja hauskaa liikuntaa. Tunnit
sisaltavat erilaisia leikkeja, peleja ja
motorisia harjoituksia, jotka tukevat
lasten fyysista kehitysta ja motoristen
taitojen oppimista.

830143 Taekwon-Do

Ti 17.15-18.30 lisi-Areena, Budosali,
Kisatie 2B

3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Viivi Tuohimaa

Tunteja 45, kurssimaksu 65 €

Opetellaan salikayttaytyminen,
peruspotkut, -lydnnit ja -torjunnat,
perusteet itsepuolustuksesta seka
harjoituksissa kaytettava koreankielinen
sanasto. Taekwon-Do on tehokas
liikuntalaji, joka kehittaa liikkuvuutta,
kuntoa ja voimaa.

830144 Kuntonyrkkeily

Ti 18.30-19.30 lisi-Areena, Budosali,
Kisatie 2B

3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Viivi Tuohimaa

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kuntonyrkkeily on hauska, tehokas ja
monipuolinen liikuntamuoto, joka sopii
erinomaisesti kunnon kaikkien osa-
alueiden eli kestavyyden, lihaskunnon ja
liikkuvuuden kehittamiseen. Lisdksi
kuntonyrkkeily on loistava tapa rentoutua
ja poistaa stressia. Mukaan tarvitset vain
sisdliikuntavarustuksen. Opettaja opastaa
kurssin alussa nyrkkeilyhanskojen
hankinnassa, ns. siakkihanskat eivat
sovellu kuntonyrkkeilyyn. Sopii niin
aloittelijoille kuin kokeneille kuntoilijoille

ikaan katsomatta, tarjoaa
monipuolisuudessaan haasteita kaiken
tasoisille liikkujille.

830145 Kuntonyrkkeily JAKKUKYLA

Ti 18.00-19.00 Jakun koulu
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Tiina Malfatti

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Talla kurssilla hikipisarat valuvat, selka saa
kiertoja ja niska-hartiaseutu
kaipaamaansa liikettd. Jos jumpan
askelkuviot eivat innosta mutta kaipaat
ohjaajan kannustusta, tule mukaan! Tunti
koostuu lammittelysta, tekniikka- ja
pariharjoittelusta, lihaskunto-osuudesta ja
venyttelyista. Lyonnit tapahtuvat
pistohanskoihin/parin nyrkkeilyhanskoihin
(ei sakkeihin). Ota mukaan
sisdliikuntakengat, vesipullo, pyyhe ja
nyrkkeilyhanskat. Sopii kaikille, erityisesti
istumatyota tekeville.

Erityisryhmien liikunta

830136 Erityisryhmien liikunta A

To 12.15-13.15 lisi-areena, lohko 1
5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 45 €
Erityisryhmien liikunta on suunnattu
henkiloille, joiden vamman, sairauden tai
muun toiminnankyvyn heikkenemisen
vuoksi on vaikea osallistua yleisesti
tarjolla olevaan liikuntaan, ja joiden
liilkunnanohjaamisessa tarvitaan
soveltamista. A-ryhmadssa painotetaan
rauhallista liikkumista.

830137 Erityisryhmien liikunta B
To 13.15-14.15 lisi-areena, lohko 1
5.9.-28.11.2024, 7.1.-24.4.2025
llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 45 €



Erityisryhmien liikunta on suunnattu
henkildille, joiden vamman, sairauden tai
muun toiminnankyvyn heikkenemisen
vuoksi on vaikea osallistua yleisesti
tarjolla olevaan liikuntaan, ja joiden
liikunnanohjaamisessa tarvitaan
soveltamista. B-ryhmassa painotetaan
pelailua.

830106 Erityisryhmien ohjattu kuntosali
KUIVANIEMI

To 12.15-13.15 Kuivaniemen kuntosali
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025
Johanna Aaltonen

Tunteja 36, kurssimaksu 50 €
Erityisryhman liikunnalla tarkoitetaan
sellaista liikkuntaa, jolla on vamman,
sairauden tai muun toimintakyvyn
heikkenemisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi vaikeaa osallistua yleisesti tarjolla
olevaan liikuntaan ja joiden liikunta vaatii
soveltamista.

Jooga, kehonhuolto, venyttely ja Asahi

830149 Asahi® ASEMAN KOULU

Ti 18.00-19.00 Aseman koulu, li
3.9.-26.11.2024, 7.1.-22.4.2025

Rauni Stahle

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €

Asahi on terveysliikuntamuoto, joka sopii
kaikenikaisille ja -kuntoisille. Se on
yksinkertaista, kokonaisvaltaista ja
tehokasta. Liikkeet ovat rauhallisia ja ne
tehddan seisoma-asennossa hitaan
hengityksen tahdissa.
Perusliikeharjoituksessa harjoitetaan,
avataan ja rentoutetaan jarjestelmallisesti
koko kehoa.

830150 Yinjooga ETAKURSSI

Ke 8.30-10.00 Etdkurssi
4.9.-27.11.2024, 7.1.-23.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 54, kurssimaksu 75€

Osallistu rentouttavaan ja palauttavaan
Yinjoogaan helposi etdayhteydella. Kurssi
toteutetaan kokonaan verkossa Teamsin
valityksella. Saat ennen tunnin alkua
sahkoposiisi linkin, jolla paaset
osallistumaan tunnille. Tunnin jalkeen
saat linkin tallenteeseen, joka on
katsottavissa seuraavan viikon tuntin asti.
Yinjooga on syvavenyttava ja palauttava
joogatyyli, jolla on erittdin rentouttava
vaikutus kehoon ja mieleen. Harjoituksella
vaikutetaan syvalla kehossa oleviin
sitkeisiin jannitystiloihin asettumalla ja
rentoutumalla jooga-asentoon, eli
asanaan. Levollisissa ja tuetuissa
asennoissa viivytdan useampi minuutti,
mika tehostaa sen vaikutusta syvalla
kehossa ja mielessa. Jokainen asana
rakennetaan oman kehon rajoja
kunnioittaen ja kuunnellen. Kaikki
harjoitukset tehd&dan joko lattialla maaten
tai istuen. Yinjooga soveltuu kaikille, jotka
kaipaavat omaa aikaa, pysahtymista seka
lepoa. Harjoitus sopii erityisen hyvin
jaykille ja kiireisille ihmisille.

830151 Lempea Hathajooga

Ke 16.45-18.00 lisi-Areena, Budosali,
Kisatie 2B

4.9.-28.11.2024, 8.1.-23.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 45, kurssimaksu 65 €

Lemped Hathajooga (ent. Lempea Flow
Hatha) on hidastempoinen ja nimensa
mukaisesti lempea joogatyyli, joka sopii
erinomaisesti myos jaykille ihmisille.
Harjoituksessa tehdaan lammittavia ja
avaavia asentoja, eli asanoita seka
yksinkertaisia, mutta vahvistavia
liikesarjoja. Liikkeitd muokataan erilaiset
tarpeet huomioiden. Tunnilla ohjataan
myos joogavalineiden, kuten viltin,
joogatiilien seka vyon kayttoon. Liikkeita
tehddan maaten, istuen ja seisten. Tunti



soveltuu lahtdkohtaisesti kaikille.
Huomioithan kuitenkin, etta tunti on
suunniteltu perusterveelle. Mikali et ole
aikaisemmin joogannut ja sinulla on jokin
perussairaus, ole yhteydessa opistoon tai
opettajaan ennen kurssille
ilmoittautumista.

830152 Yinjooga

Ke 18.15-19.30 lisi-areenan budosali
4.9.-28.11.2024, 8.1.-23.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 45, kurssimaksu 65 €

Yinjooga on syvavenyttava ja palauttava
joogatyyli, jolla on erittdin rentouttava
vaikutus kehoon ja mieleen. Harjoituksella
vaikutetaan syvalla kehossa oleviin
sitkeisiin jannitystiloihin asettumalla ja
rentoutumalla jooga-asentoon, eli
asanaan. Levollisissa ja tuetuissa
asennoissa viivytdaan useampi minuutti,
mika tehostaa sen vaikutusta syvalla
kehossa ja mielessa. Jokainen asana
rakennetaan oman kehon rajoja
kunnioittaen ja kuunnellen. Kaikki
harjoitukset tehd&dan joko lattialla maaten
tai istuen. Yinjooga soveltuu kaikille, jotka
kaipaavat omaa aikaa, pysahtymista seka
lepoa. Harjoitus sopii erityisen hyvin
jaykille ja kiireisille ihmisille.

830153 Hathajooga

Ti 17.30-19.00 Haminan koulun sali
3.9.-27.11.2024, 7.1.-22.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 54, kurssimaksu 75€

Hathajooga on aktiivinen ja hieman
haastavampi joogatunti, jossa
harjoittelemme monimutkaisempia jooga-
asentoja, eli asanoita seka liikesarjoja.
Lisdksi tutustumme hengitykseen,
meditaatioon, kasieleisiin seka
daniharjoituksiin. Tunnilla ohjataan myos
joogavilineiden, kuten viltin, joogatiilien
seka vyon kayttoon. Asana-harjoitukset
vaihtelevat dynaamisista ja energisoivista

sarjoista rauhoittaviin ja venyttaviin
pitoihin. Tama kurssi kutsuu sinut
tuomaan sisaisen voimasi matolle ja sen
ulkopuolelle. Huomioithan, etta tunti on
suunniteltu perusterveelle. Joogakurssi ei
ole sopiva raskaana oleville.

830154 Etdjooga

Ma 18.00—19.30 Toimipaikka avoin
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Kaisa Lahteenmaki

Tunteja 54, kurssimaksu 75€

Lempeda joogaa oman kodin rauhassa.
Lempedssa joogassa haetaan
kokonaisvaltaisesti kehoon notkeutta,
pehmeyttd, vahvuutta ja voimaa,
tasapainoa unohtamatta. Tunti koostuu
alku- ja loppu rentoutuksesta, seka
hengityksen tahdissa tehdyistd pehmeista
liikesarjoista, seka asanoista, joihin
jokainen hakeutuu oman kehon rajoja
kunnioittaen. Kurssille osallistuminen ei
vaadi aiempaa osaamista joogasta.
Tarvitset itsellesi joogamaton. Varaa
viereen jo valmiiksi tyynyja ja vilttia, joilla
voit tarvittaessa tukea kehoa. Jos sinulla
on kehossasi rajoitteita tuothan rohkeasti
ne ohjaajan tietoon, jotta voimme
yhdessa hakea juuri sinun kehollesi
sopivat vaihtoehtoiset liikkeet. Tunti
toteutetaan Zoom-yhteydelld. Ohjaaja
lahettaa sahkopostilla tarvittavat ohjeet ja
linkit ennen kurssin alkua. Tunti
nauhoitetaan, ndin voit osallistua tunnille
samalla viikolla sinulle sopivaan aikaan.
limoita opettajalle, jos sinulla on jokin
kehollinen rajoite. Nain opettaja voi antaa
vaihtoehtoisia jooga-asentoja

830155 Kehonhuolto ja venyttely A
Ma 16.00-17.00 Haminan koulun sali
2.9.-25.11.2024, 6.1.-5.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kehonhuoltotunnilla kdytamme



monipuolisesti eri venyttelytekniikoita
avaamaan lihaksia, lihaskalvoja ja nivelia.

Tunti on rauhallinen, ei sykettd kohottava.

Kehonhuolto kehittaa liikkuvuutta,
notkeutta ja ryhtid. Mukaan oma jumppa-
alusta.

830156 Kehonhuolto ja venyttely B

Ma 18.00—19.00 Haminan koulun sali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kehonhuoltotunnilla kdaytamme
monipuolisesti eri venyttelytekniikoita
avaamaan lihaksia, lihaskalvoja ja nivelia.

Tunti on rauhallinen, ei syketta kohottava.

Kehonhuolto kehittaa liikkuvuutta,
notkeutta ja ryhtia. Mukaan oma jumppa-
alusta.

830157 Kehonhuolto ja venyttely C
OJAKYLA

Pe 16.00-17.00 Ojakylan koulu
6.9.-29.11.2024, 10.1.-2.5.2025
liikunnanohjauksen perustutkinto llari
Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kehonhuoltotunnilla kdaytamme
monipuolisesti eri venyttelytekniikoita
avaamaan lihaksia, lihaskalvoja ja nivelia.

Tunti on rauhallinen, ei syketta kohottava.

Kehonhuolto kehittaa liikkuvuutta,
notkeutta ja ryhtia. Mukaan oma jumppa-
alusta.

830158 Kehonhuolto ja venyttely D
KUIVANIEMI

Ma 16.00-16.45 Kuivaniemen liikuntahalli
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Johanna Aaltonen

Tunteja 27,38 €

Venyttelyn tarkoituksena on lisata
lihaksiston kimmoisuutta ja nivelten
liikkuvuutta seka parantaa ennalta

ehkaisevasti koko kehon palautumiskykya.

Tunti sopii kaikille. Oma alusta mukaan!

830159 Kehonhuolto ja venyttely E
POHJOIS-II

Ma 16.30-17.30 lisi-areenan budosali
2.9.-25.11.2024, 13.1.-5.5.2025

Taru Laukka

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kehonhuoltotunnilla kdytamme
monipuolisesti eri venyttelytekniikoita
avaamaan lihaksia, lihaskalvoja ja nivelia.
Tunti on rauhallinen, ei sykettd kohottava.
Kehonhuolto kehittaa liikkuvuutta,
notkeutta ja ryhtia. Mukaan oma jumppa-
alusta.

830161 Kehonhuolto ja venyttely F

Pe 13.00-14.00 lisi-areenan budosali
6.9.-29.11.2024, 10.1.-2.5.2025

llari Vaarala

Tunteja 36, kurssimaksu 53 €
Kehonhuoltotunnilla kdaytamme
monipuolisesti eri venyttelytekniikoita
avaamaan lihaksia, lihaskalvoja ja nivelia.
Tunti on rauhallinen, ei syketta kohottava.
Kehonhuolto kehittaa liikkuvuutta,
notkeutta ja ryhtida. Mukaan oma jumppa-
alusta.

830162 Kehonhuolto ja venyttely G
ETAKURSSI

Ke 18.15-19.00 Etdkurssi
4.9.-30.11.2024, 8.1.-23.4.2025

Jaana Soronen

Tunteja 27, kurssimaksu 38 €
Tervetuloa etdkurssille "Kehonhuolto ja
venyttely". Ohjaaja johdattaa lapi
turvalliset kehoa huoltavat harjoitukset,
jotka lisdavat liikkuvuutta ja helpottavat
jannitysta. Tunti sisdltaa helppoja pilates-,
venyttely- ja liikkuvuusharjoituksia. Sopii
kaikille kuntotasosta riippumatta. Tunti
toteutetaan Teams-yhteydella

830164 Rentouttava ja Virkistava
Joogapaiva - Valoa Pimeyteen! (avoin
taso)

La 10.00-14.00 Pohjois-lin koulu



16.11.2024

Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 5, kurssimaksu 15 €

Kun talvi ymparoi meidat hamarallaan,
voimme |6ytaa sisdisen hehkumme. Tule
mukaan ainutlaatuiseen joogapaivaan,
joka tarjoaa syvaa rentoutumista ja
energisoivia hetkia keholle ja mielelle.
Aamu alkaa lempealld hathajoogalla, joka
valmistaa sinut paivan tarjoamiin
kokemuksiin. Hathajoogan jalkeen
siirrytdan palauttavaan harjoitukseen,
jonka aikana paaset hiljentymaan itseesi.
Syvennamme rentoutumista
syvaretouttavalla harjoituksella, jossa
rummun rytmikas kumahtelu kuljettaa
sinut syvemmalle itsesi oivaltamisen
polulle. Tama paiva on omistettu
tasapainolle ja energian virralle. Harjoitus
sopii kaikille, olitpa vasta-alkaja tai
kokenut joogi. Huomioitavaa Harjoitus ei
sovi raskaanaoleville eika henkildille, joilla
on vakavia tuki- ja lilkkuntaelin vammoja.
Jos sinulla on perussairauksia, oireita tai
vammoja, jotka tulee ottaa harjoituksessa
huomioon, ole yhteydessa opettajaan
(jenni-sisko@stateofmieli.com).

830165 Energisoiva Joogapaiva - Herata
Voimasi! (keskitaso)

La 10.00-14.00 Haminan koulun sali
8.2.2025

Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 5, kurssimaksu 15 €

Astumalla joogamatolle avaat oven
sisdisen voimasi lahteille. Tama paiva on
omistettu sinulle, matkallasi syvempaan
itsetuntemukseen ja henkiseen kasvuun.
Kehosi ja mielesi yhdistyvat jokaisessa
liikkeessa ja hengenvedossa, luoden tilaa
tasapainolle ja voimalle. Aamu alkaa
voimakkaalla ja energisoivalla
hathajoogalla, joka heradttaa kehon ja
mielen uuteen padivaan. Hathajoogan

jalkeen siirrymme lempeampaan ja
rentouttavampaan harjoitukseen, joka
kutsuu sinut I6ytamaan yhteyden itseesi
ja sisdisen rauhan tilaan. Sulje silmasi,
kuuntele sydamesi danta ja anna itsellesi
lupa olla tassa hetkessa, taysin ja
kokonaan. Huomioithan, etta tama
tapahtuma on suunniteltu henkildille,
joilla on kokemusta joogasta tai jotka ovat
tottuneet fyysiseen aktiivisuuteen.
Harjoitus on melko energinen ja
voimakas, eika siten sovellu vasta-alkajille.
Huomioitavaa Harjoitus ei sovi
raskaanaoleville eikd henkildille, joilla on
vakavia tuki- ja liikuntaelin vammoja. Jos
sinulla on perussairauksia, oireita tai
vammoja, jotka tulee ottaa harjoituksessa
huomioon, ole yhteydessa opettajaan
(jenni-sisko@stateofmieli.com).

830166 Joogapaiva Selkdrangan
Hyvinvoinnille (avoin taso)

La 10.00—14.00 Pohjois-lin koulu
26.4.2025

Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 5, kurssimaksu 15 €
Astuessamme kevaan valoon ja kasvuun,
anna hetki itsellesi. Tule mukaan
ainutlaatuiseen joogapaivaan, joka on
omistettu selkdrangan terveydelle ja
hyvinvoinnille. Paivan aikana saat kokea
lempeitd, mutta tehokkaita
joogaharjoituksia, jotka tarjoavat
ravitsevan polun kohti sisdista tasapainoa.
Lempedt asanat avaavat selkdrangan
solmuja ja lisdavat sen liikkuvuutta, kun
taas liikuttavien harjoitusten virta luo
voimaa ja vakautta kehoosi. Hengityksen
rytmi ja meditaation hiljaisuus luovat
tilan, jossa voit |0ytda syvemman
yhteyden itseesi ja ymparodivaan
maailmaan. Sinulla ei tarvitse olla
aikaisempaa kokemusta - pdiva on
suunniteltu tarjoamaan jokaiselle



osallistujalle mahdollisuus nauttia joogan
hyodyista omalla tasollaan. Huomioitavaa
Harjoitus ei sovi raskaanaoleville eika
henkildille, joilla on vakavia tuki- ja
liikuntaelin vammoija. Jos sinulla on
perussairauksia, oireita tai vammoja, jotka
tulee ottaa harjoituksessa huomioon, ole
yhteydessa opettajaan (jenni-
sisko@stateofmieli.com).

830167 Hathajoogan jatkokurssi

To 17.00-18.30 Ojakylan koulu
5.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025
Jenni-Sisko Kurttila

Tunteja 54, kurssimaksu 75 €
Hathajoogan jatkokurssi avaa oven
syvempaan harjoitukseen,
itsetutkiskeluun ja hengityksen hallintaan.
Kurssilla tutustutaan edistyneempiin
asanoihin, jotka vaatvat seka fyysista
voimaa etta keskittymiskykya.
Harjoitukset vaihtelevat voimakkaista
asanoista syvarentouttaviin pitoihin,
tarjoten monipuolisen ja
kokonaisvaltaisen kokemuksen. Valta
raskasta ateriaa pari tunta ennen
harjoitusta. Kurssi on suunniteltu heille,
joilla on jo kokemusta hathajoogasta ja
jotka haluavat syventda harjoitustaan.
Kurssi ei sovellu raskaana oleville tai
henkildille, joilla on vakavia tuki- tai
liilkuntaelinvammoja.

830210 Kasvojooga etana Zoomin
valityksella

Ke 19.30-20.15 etdkurssi
11.9.-16.10.2024

Kaisa Lahteenmaki

Tunteja 6, kurssimaksu 10 €
Harjoituksessa teemme niska-hartia
seutua avaavia liikkeit3,
kasvojoogaharjoituksia sekd nestekiertoa
tukevaa hierontaa. Harjoitukset tukevat
kehon luontaista uudistumista tuoden
kasvoille ilmeikkyytta ja kauneutta.
Kasvojen alueella on lukuisia lihaksia, joita

kdytamme paivittain ja osa niista kaipaa
vahvistamista ja toiset palauttavaa
rentoutusta. Harjoituksiin kuuluu myos
kasvohieronta, joten 0ljy tai voide on hyva
olla mukana harjoituksia tehdessa.
Kasvojooga auttaa lievittamaan kasvojen
kireyksia, voi tuoda apua stressipurentaan
ja virkistaa. Ohjaaja toimii Kaisa
Lahteenmaki joogaopettaja, kasvojooga
ohjaaja

TAIDEKOULU

110300 Taidekoulun kuvataide perusteet
Ma 16.15-17.45 KulttuuriKauppila
19.8.-2.12.2024, 13.1.-5.5.2025
Hennariikka Lohi

Tunteja 60, kurssimaksu 130 €, sisaltaa
materiaalit

Kuvataiteen perusteet-ryhma on
suunnattu kuvataideopintoja aloittaville
oppilaille tai alkeisopintoja kayneille
oppilaille. Opetus on tavoitteellista ja osa
kuvataiteen yleisen oppimaaran opintoja.
Kuvataiteen perusopetuksessa opitaan
innostavan ammattilaisen johdolla
kuvataiteen perusteita. Ryhmassa
harjoitellaan omaa kuvataiteellista
ajattelua ja osaamista ja kokeillaan
taiteen eri osa-alueiden mahdollisuuksia.

110301 Taidekoulun kuvataide perusteet
jatkoryhma

Ma 18.00-19.30 KulttuuriKauppila
19.8.-2.12.2024, 13.1.-5.5.2025
Hennariika Lohi

Tunteja 60, kurssimaksu 130 €, sisaltaa
materiaalit

Kuvataiteen perusteet jatkoryhma on
suunnattu kuvataideopintoja jatkaville tai
perusteita jo jonkin verran hallitseville
oppilaille. Opetus on tavoitteellista ja osa
kuvataiteen yleisen oppimaaran opintoja.
Kuvataiteen perusopetuksessa
syvennetdan innostavan ammattilaisen



johdolla kuvataiteen perusteita.
Ryhmadssa syvennetdadn omaa
kuvataiteellista ajattelua ja osaamista ja
opitaan kayttdamaan taiteen eri osa-
alueiden mahdollisuuksia.

110302 Taidekoulun kuvataide syventavat
Ke 18.00-19.30 KulttuuriKauppila
21.8.-27.11.2024, 8.1.-30.4.2025
Hennariika Lohi

Tunteja 60, kurssimaksu 130 €, sisaltaa
materiaalit

Kuvataiteen syventavat-ryhma on
suunnattu kuvataiteen perusteet
hallitseville tai muutaman vuoden
kuvataideopintoja kayneille oppilaille.
Opetus on tavoitteellista ja osa
kuvataiteen yleisen oppimaaran opintoja.
Kuvataiteen perusopetuksessa opitaan
innostavan ammattilaisen johdolla
kuvataiteen sisaltdja. Ryhmassa
syvennetdan ja vahvistetaan omaa
kuvataiteellista ajattelua seka osaamista
ja opitaan kdyttamaan taiteen eri osa-
alueiden mahdollisuuksia. Tavoitteena on
etsid omaa mieluisinta tapaa tehda
taidetta ja tarkastella kuvallisen ilmaisun
kautta itselle tarkeita asioita.

Koulujen kuvataideryhmat

Taidekoulun peruskouluilla jarjestettavat
kuvataideryhmat on suunnattu 1-2 -
luokkalaisille. Opetus tapahtuu heti
oppituntien jalkeen oman koulun tiloissa.
Koulukuljetukset jarjestetdan siten, etta
kaikilla oppilailla on mahdollisuus
osallistua taidekoulun opetukseen.

Ryhmissa opiskellaan monipuolisesti
taiteen perusopetuksen alkeita
innostavan opettajan johdolla. Opetus on
tavoitteellista ja osa kuvataiteen yleisen
oppimaaran opintoja. Ryhmat
muodostetaan sen mukaan kuinka paljon

ilmoittautumisia tulee. Valinnasta
ilmoitetaan ennen kurssin alkamista.
Huom! Pdiva ja kellonaika sovitetaan
koulun lukujarjestyksiin sopiviksi, ja voivat
poiketa ennakkoon ilmoitetusta.
Kurssimaksu 70 euroa, sisaltaa
materiaalit.

110303 Alarannan taidekoulu 1-2 lk./
Kuvataide 2024-2025

110304 Aseman taidekoulu 1-2 |k./
Kuvataide 2024-2025

110305 Haminan taidekoulu 1-2 lk./
Kuvataide 2024-2025

110306 Jakun taidekoulu 1-3 Ik./
Kuvataide 2024-2025

110307 Kuivaniemen taidekoulu 1-3 |k./
Kuvataide 2024-2025

110308 Ojakylan taidekoulu 1-2 Ik./
Kuvataide 2024-2025

110309 Pohjois-lin taidekoulu 1-2 lk./
Kuvataide 2024-2025

Taidekoulun kasity6

110400 Taidekoulun kasityo perusteet

To 16.15-17.45 KulttuuriKauppila
22.8.-28.11.2024, 9.1.-8.5.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 60, kurssimaksu 130 €, sisaltaa
materiaalit

Taidekoulun kasityon perusteet-ryhma on
suunnattu kasityon opintoja aloittaville tai
vasta-alkajille. Taiteen perusopetuksen
ryhmaéssa opitaan kasityon perusteita
innostavassa ilmapiirissa ja
ammattitaitoisessa ohjauksessa. lin
taidekoulun kasityoopetukseen voivat
hakea yli 7-vuotiaat.

Kasityon taiteen perusopetuksessa
oppilas harjaannuttaa omaa
suunnittelutaitoaan, luovaa
ongelmanratkaisukykya, seka
rakenteiden, materiaalien ja tekniikoiden
tuntemusta kasityollisen toiminnan avulla.
Tunneilla tutustutaan mm. eri
huovutustekniikoihin, kankaan kuviointiin



ja varjaykseen, solmeiluun ja punomiseen
seka tyostetddn luonnonmateriaaleista
kolmiulotteisia teoksia. Toiminnan ja
ilmaisun tavoitteena on tarjota oppilaille
tekemisen, kokemisen ja oivaltamisen iloa
seka nautintoa tyoskentelystd, jossa oma
luovuus ja kadenjalki saavat nakya.

110401 Taidekoulun kasityo perusteet
jatkoryhma

To 18.15-19.45 KulttuuriKauppila
22.8.-28.11.2024, 9.1.-8.5.2025

Paivi Kiviniemi-Kaikkonen

Tunteja 60, kurssimaksu 130 €, sisaltaa
materiaalit

Taidekoulun kasityon perusteet
jatkoryhma on suunnattu kasityoopetusta
jatkaville tai kasityon perusteita jonkin
verran osaaville. Kasityon
perusopetuksessa opitaan kasityon
perusteita innostavassa ilmapiirissa ja
ammattitaitoisessa ohjauksessa. lin
taidekoulun kasityoopetukseen voivat
hakea yli 7-vuotiaat.

Kasityon taiteen perusopetuksessa
oppilas harjaannuttaa omaa
suunnittelutaitoaan, luovaa
ongelmanratkaisukykya, seka
rakenteiden, materiaalien ja tekniikoiden

tuntemusta kasityollisen toiminnan avulla.

Tunneilla tutustutaan mm. eri
huovutustekniikoihin, kankaan kuviointiin
ja varjaykseen, solmeiluun ja punomiseen
seka tyostetddn luonnonmateriaaleista
kolmiulotteisia teoksia. Toiminnan ja
ilmaisun tavoitteena on tarjota oppilaille
tekemisen, kokemisen ja oivaltamisen iloa
seka nautintoa tyoskentelystd, jossa oma
luovuus ja kadenjalki saavat nakya.

Taidekouluun valmentavat kurssit

119800 Kuvataiteen ja kasityon
valmentava eskareille
Ke 16.45-17.45 KulttuuriKauppila

4.9.-4.12.2024, 8.1.-26.3.2025
Hennariikka Lohi, Paivi Kiviniemi-
Kaikkonen

Tunteja 32, kurssimaksu 65 € sisaltaa
materiaalit.

Kuvataiteen ja kasityon valmentavien
opintojen tavoitteena on tutustuttaa
oppilaat eri taiteenaloihin ja nain
helpottaa valintaa tulevan harrastuksen
suhteen.



Muu koulutus

250001 Planetaarinen elamantapa-
luentosarja

28.1.-25.2.2025 ti klo 18-19

Luennoitsijana kestavan kehityksen ja
ekososiaalisen tyon asiantuntija Jaana
Soronen. Luennot toteutetaan hybriding;
opetustilassa sekd TEAMS-yhteydelli ja
linkki 16ytyy luentopaivana
verkkosivuiltamme ja lin kunnan
tapahtumakalenterista

Planetaarinen elamantapa -luentosarja
tarjoaa syviallisen katsauksen kestavaan
elintapaan, joka kunnioittaa maapallon
rajallisia resursseja. Luennoilla kasitellaan
ymparistoystavallisia kdytantoja, ekologista
jalanjalkea ja kestavia valintoja arjessa.
Opit, miten pienilld muutoksilla voit
vaikuttaa positiivisesti ilmastonmuutoksen
hillitsemiseen ja ymparistdon hyvinvointiin.
Luentosarja sopii kaikille, jotka ovat
kiinnostuneita ymparistotietoisuudesta ja
haluavat edistaa ekologisesti kestavaa
elamantapaa. Tule mukaan ja ota askel
kohti vihreampaa tulevaisuutta!

Planetaarinen elamantapa ottaa huomioon
ihmisen ja luonnon keskinaisriippuvuuden.
Luentosarjassa kasitelldan planetaarisen
eldamantavan ja hyvinvoinnin edistamisen
kasitteita kdytannon esimerkein.
IImastonmuutos ja lajikato ovat uhka
kestavan kehityksen tavoitteiden
toteutumiselle 2030 mennessa. Miten
voimme omassa elamassa ja arjen
valinnoilla toteuttaa hyvaa elamaa?

Luennot tiistaisin 28.1.,4.2., 11.2., 18.2.,
25.2., klo 18-19

28.1. Planetaarisuus kasitteena

4.2. Planetaarinen hyvinvointi ja terveyden
edistaminen

11.2. Planetaarinen hyvinvointi ja
ruokavalio

18.2. Kestavat vapaa-ajan valinnat ja
kulutus.

25.2. Ymparistotunteet ja ilmastoahdistus

Luennot kaikille avoimia ja maksuttomia.
Luentosarjasta saa KAPOS-merkin eli
kansallisten perustaitojen osaamismerkin.
Jos osallistuja haluaa suoritusmerkinnan
osaamismerkista Koski-tietovarantoon,
tulee hanen ilmoittautua luentosarjaan ja
toimittaa suostumuslomake opiston
toimistoon.



