


ANMALAN TILL HOSTENS KURSER

BORJARTISDAG 22.8.2023 KL. 18.00

INTERNET-ANMALNINGENS ABC

TILL KURSERNA BOR DU ANMALA DIG PA FORHAND,
sa kommer kurserna bast i gdng. Andringar i programmet dr méjliga.

GORSA HAR BRA ATT VETA
1.LOGGA IN PA ADRESSEN -Vid internetanmalan anvands en skyddad
R forbindelse
u1.1.5|.op|stopalve|ut.ﬁ/ kokkola - Kom ihag att uppdatera webblasaren med
2.VALJKURS O ndranmalningen
kursen hittar du snabbast med borjar
kursnummer -Var noggrann nér du meddelar

3. Klicka pa [ C e ditt mobiltelefonnummer och din

e-postadress. Vi meddelar om eventuella

> 6ppna varukorgen genom kursforandringar i forsta hand via e-post.
il att Klicka pa bilden - For barn under 18 ar kravs ocksa
vardnadshavarens uppgifter.
4.FYLLI blanketten omsorgsfullt -Om du har Kaikukortet, se sid 9

- ANMALNINGEN AR BINDANDE.
- Det kommer ingen skild kallelse till kursen.
Vi meddelar bara om kursen inhiberas.

5.LAS OCH GODKANN anmalningsvillkoren
6. Eli{d ;Y anmalan

7.DIN ANMALAN AR NU KLAR! DU FAR FAKTURAN HEMSANT.

OM
DU VILL BETALA KURSEN SOM NATBETALNING, FORTSATT ANNU...

- natbetalning lyckas bara, om du har gett din e-postadress
- Betalainte pa natet om du &r berittigad till studeranderabatt;
- du far fakturan till halva priset.
- Om du betalar kursen med ePassi eller Smartum, Ids anvisningarna pa sid 9

Tt a1
8. Klicka vidare fran anmalningsbekréaftelsesidan till {1 /AF. ¥ Leel [) =

VERKKOMAKSAMINEN

-> du fors till Karlebynejdens instituts natbetalningssida, och vidare framat till natbanken.
- Valj betalningssatt och folj betalningsanvisningarna.

@
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INNEHALLSFORTECKNING

INNEHALLSFORTECKNING

Institutets kurser:
Vardagskunskaper
Forsta hjalpen

Anmalan till kurserna

Kursavgifter, rabatter och avbokningar
Kansli, verksamhetsplatser
Kontaktuppgifter

Droppar av ldrande och gladje — 80 ar
Allmént

Motionssedlar ePassi och Smartum
Kaikukortet

Kompetensbaserade kurser
80-arsjubileumskonsert
Jubileumsarets evenemang

Stiftelsen for Nordiska konstskolan,
Oppna foreldsningar

Bildkonstskolan for barn och unga 13

—_
- O OV VUV OV 0o L1 i » b
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N

Historia
Sprak
Datateknik
Musik

Motion och halsa

Litteratur

Konst- och praktiska amnen
Kurser i Kronoby medborgarinstitut

14
15
15
16
17
18
21
26
27

Viilkommen till Onlineinstitutet!

Har hittar du alla onlinekurser
som anordnas av Arbis/MI i
Nykarleby, Jakobstad, Pedersore,
Kronoby och Karleby.

Surfa in pa onlineinstitutet.fi
redan idag!
www.onlineinstitutet.fi

4 KVARN=N
™~ Kronoby MI

X2 Pedersore
»~ medborgarinstitut

I Kokkolan seudun opisto
Karlebynejdens institut
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ANMALAN

ANMALANTILL ALLA KURSER
BORJARTISDAG 22.8.2023 KL. 18.00

Du kan anmila dig

« via webbtjansten
https://uusi.opistopalvelut.fi/kokkola

- per telefon 040-8065 160 eller i kansliet,
Vasavagen 7, fr o m 22.8.2023 kl. 18.00-
20.00, darefter under kansliets 6ppethall-
ningstider ma-to kl. 9.00-11.30.

KURSAVGIFTER OCH RABATTER

« Nar du anmaler dig till en kurs, forbinder
du dig att betala kursavgiften.

« Kursavgiften anges vid varje kurs i kurspro-
grammet.

» Om du inte betalade kursen som natbetal-
ning, sands fakturan hem per post eller du
kan begara en betalningslank fran kansliet
till din e-post.

« Om kursen avbryts fran institutets sida, sa
forsoker vi hitta en ersattande kurs.

» Om kursen inte startar returnerar vi kurs-
avgiften, da du har meddelat ditt konto-
nummer till institutets kansli.

+ Om du sjalv avbryter kursen, sa sanks inte
kursavgiften eller betalas tillbaka. Ater-
betalning av en del av kursavgiften kan
anhallas bara av vagande skal.

« Kursmaterial och -tillbehor samt larobock-
er betalar och skaffar deltagaren sjélv, om
inte annat namnts i kursbeskrivningen.

AVBOKNING AV KURS

Avbokning skall goras via nattjansten
eller till institutets kansli minst 2
vardagar fore kursstarten eller fore

sista anmalningsdagen.

Om du avbokar kursen for sent sa fakturerar
vi halva kursavgiften. Att lamna kursen obe-
tald eller att meddela till Iararen ar ingen
avbokning. For en plats som inte avbokats
uppbars full kursavgift.

Studeranderabatt

Pa institutets kursavgifter beviljas 50 % ra-
batt till studerande pa andra stadiet, i gym-
nasium, yrkeshdgskola, universitet eller
vuxenlaroanstalt. Obs! Rabatten galler inte
grundskoleelever. Betala inte kursavgiften
pa natet, du far den rabatterade fakturan
hemsant med posten.

Motionssedlar E-passi och Smartum
Pa institutets motions-, dans- och valma-
endekurser kan du anvé@nda ePassi och
Smartum motions- och kulturformaner som
betalning. Arbetsforhallandets formaner
som arbetsgivaren erbjuder arbetstagaren
ar personliga. Tillaggsinformation sid 9

Rabatter till pensionarer,

arbetslosa och invandrare
Utbildningsstyrelsen har beviljat ett
specialunderstod i form av studiesedlar
till arbetsl6sa, invandrare och pensiondrer
(som inte ar i forvarvsarbete). De betalar 12
av kursavgiften for kurser som namnts skilt.
I kursrubriken meddelas, om det &r en
kurs som berattigar till studiesedelforman.
Studiesedelkurser kan inte betalas som
natbetalning.

Obs! | kursuppgifterna ér 1t =1 undervis-
ningstimme (45 min)

Eventuella férandringar i programmet kan
forekomma. Vi meddelar till kursdeltagar-
na om kursforandringar i forsta hand via
e-post.
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KONTAKTUPPGIFTER

Bildkonstskolan,

Folkskolegatan 6 B, 67100 Karleby

E-post: ktk-bks@kokkola.fi

Telefon 040 8065 167

Bildkonstskolans dppethallningstider se sid 13.

VERKSAMHETSPLATSER
Huvudverksamhetsplats:
Institutshuset, Vasavagen 7, 67100 Karleby

Konsthuset Renlund:

«Tradelen: Borgmastaregatan 32, 67100
Karleby

- Stendelen: Bildkonstskolan,
Folkskolegatan 6B, 67100 Karleby.

Férutom Institutshuset och Konsthuset Renlund
ordnas undervisning pa flera olika platser.

Adresser till de 6vriga verksamhetsplatserna finns
pa www.kokkola.fi/kso-kni.

KONTAKTUPPGIFTER,

svensksprakiga avdelningen
KANSLI Avdelningsrektor, svensksprékiga avdelningen
Institutshuset, Sixten Sandstrom 0447809 532
Vasavdgen 7,67100 Karleby Servicesekreterare, svensksprakiga avdelningen
E-post: kni@kokkola.fi Gerd Wiklund 040 8065 160
Telefon 040 8065 160 Institutets rektor Asko Muilu 044 7809 530

Kvallsservicesekreterare Leena Lamu 06 8289 777
Kansliet ar 6ppet under [asaret E-post: fornamn.efternamn@kokkola.fi

» ma-to kl. 9.00-11.30, telefon 040 8065 160

»ma-to kl. 17.00-20.00 pa tel 06 8289 777,
from 4.9.2023

- dvriga tider enligt Gverenskommelse
www.kokkola.fi’kso-kni
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DROPPAR AV LARANDE OCH GLADJE 80 AR - KARLEBYNEJDENS INSTITUT

120 ar av livslangt larande

I din hand haller du Karlebynejdens instituts massiva kursutbud for lasaret 2023—
2024, som innehaller saval gamla godingar som nya vindar. Institutets program
liknar sina elever, for visst har planerarna igen varit lyhorda for stadsbornas 6nskemal
och behov.

Samhaéllets signaler beaktades dven nar landets forsta arbetarinstitut grundades
for 120 ar sedan, i syfte att 6ka folkets bildningsniva och tolerans i ett Finland
som héll pa att urbaniseras. Aven i Karleby gick man in fér att 6ka det andliga
kapitalet, gemensamt larande samt den sprakliga och kulturella forstaelsen nar
Arbetarinstitutet i Gamlakarleby och Kokkolan Tyévaenopisto inledde verksamheten
for 80 ar sedan, hésten 1943. Initiativtagare till uppréattande av arbetarinstitutets
verksamhet var kommerseradet Evald Vainio. Han har préglat flera centrala och
livskraftiga institutioners verksamhet i landskapet Mellersta Osterbotten. De
populdraste kurserna under arbetarinstitutets forsta verksamhetsar var bl. a
sprakkurser i svenska och finska, redovisning samt diskussionsgrupper dar man
behandlade aktuella samhalleliga amnen.

| ett samhaélle som stundom préglas av ostadighet ar andlig likvérdighet en resurs
som far sin ndring fran meningsfulla fritidsaktiviteter. Inom de ndarmaste dren
invantar Karleby nya invanare som ska fylla lediga arbetsplatser som uppkommer till
foljd av industriella investeringar som offentliggjordes i borjan av detta ar. Stadens
nya invanare behover en mangsidig och givande fritid for att rota sig i regionen.
Karlebynejdens institut kan svara pa deras behov genom att fungera som hittills -
planera ett inspirerande och lagom utmanande kursutbud som ligger i tiden!

Stina Mattila
% stadsdirektor
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DROPPAR AV LARANDE OCH GLADJE 80 AR - KARLEBYNEJDENS INSTITUT

Fria bildningens betydelse

Ekonomin i landet stramas at. Forstas har man da
ocksa borjat ga igenom méjliga sparatgarder inom
fria bildningen. Detta leder till att verksamhetens
existens ifragasatts. Nu galler det att komma med
argument och bevis for fria bildningens betydelse.
Vad hander med kursdeltagarnas valmaende och
kunnande, om det blir betydliga nedskarningar
eller prishdjningar i verksamheten? Vart ska de da
ta vdagen? Finns det alternativ? Jag stallde samma
fragor i tiderna at en lokalpolitiker. Han tyckte de var
bra fragor som han inte hade svar pa.

Stramare ekonomi kan bl.a ocksa leda till storre
enheter och stdrre risk for minskad verksamhet i
landsbygden. Medborgar- och arbetarinstitutens
kurser brukar ju ofta vara den sista servicen som
forsvinner fran en by. Har kan ocksa byaféreningarna
vara aktiva genom att ta kontakt med instituten for

gemensam planering.

Det ar nu upp till oss alla att bevisa hur viktigt
det ar att fria bildningen finns till. Ett konkret
satt att gora detta ar aktivt kursdeltagande och
aktiv kursplanering inom instituten for att sdkra
verksamheten. Allt detta speciellt har i nejden da
Kokkolan seudun opisto - Karlebynejdens institut
fyller 80 ar!

Hoppas du hittar kurser i programmet som tilltalar
dig. Vi tar alltid gdrna emot respons och kursidéer.
De &r viktiga i utvecklandet av
var verksamhet.

NI OCH VI GOR DET
TILLSAMMANS!

Sixten Sandstrom
avdelningsrektor

Studier i medborgarinstitut bor aven i
fortsattningen bevaras som en majlighet for alla

Malet for professor i vuxenpedagogik Jyri
Manninens undersokning “Suomi nousuun
sivistysty6lla” var att beskriva hur nyttan av studier

i medborgarinstitut kan varderas i pengar med
tanke pa individen och samhdllet. Det &r inte sa

latt, men alla tillgéngliga undersékningar visar att
investeringar i utbildning betalar sig klart tillbaka.

I sin undersékning har Manninen kalkylerat att en
euros satsning i ett medborgarinstitut ger en nytta
av 3,4 - 5,6 euro.

En annan undersékning av professor Manninen
"Kansalaisopiston aikuisopiskelijat luokkakuvassa”
- institutets betydelse for kommuninvanare och
kommunen undersokte institutens stamkunder dvs
de som studerat minst tre ar samt deras studievdgar
och institutets betydelse i deras levnadslopp.
Monstret ar i korthet enkelt: storre antal kurser leder
till fler fordelar och darmed ocksa till ekonomisk
inverkan for bade individen och samhallet.
Manninen grupperar fordelarna utgaende

fran kommunens och kommuninvanarnas
synvinkel till aktorskap, socialt deltagande och
aktivt medborgarskap; kunnande, arbete och
utbildning samt halsa och vdlmaende. Alla dessa
tidigare namnda ar eftertraktade saker ocksa i

VIRPIVEDENKANNAS

Karlebynejden! Den nytta som ett medborgarinstitut
producerar ar speciellt stor for dem som har lag
grundutbildning, men det ger mycket at alla andra
ocksa.

De som deltog i undersdkningen beskrev institutet
bl.a som en motionsanldggning, det andra hemmet,
vitamininjektion, andningshal, sprangbrada och
hélsocentral. Det basta &r att man kan dven komma
till Karlebynejdens institut sddan som man &r och
utvecklas i lugn och ro for sig sjalv.
Medborgarinstitutet lattar pa den betydande
ensamheten och framjar den mentala hélsan for ca
500.000 personer arligen. Darfor borde alla ocksa

ha under kommande ar méjlighet att delta i kurser
oberoende av dlder, formdgenhet eller boendeort.
Onskar framgang for Karlebynejdens institut fér det
kommande 80:e ldsaret!

Jaana Nuottanen
verksamhetsledare
Medborgarinstitutens
forbund
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ALLMANT

ALLMANT

Kokkolan seudun opisto - Karlebynejdens institut
ar ett tvasprakigt medborgarinstitut, som ags
och uppratthalls av Karleby stad. For att utveckla
verksamheten styrs institutet av ndmnden for
utbildning och fostran.

VERKSAMHETSIDE

Vi arbetar for invanarnas valmaende och
bildning i regionen genom att erbjuda
mojlighet till ett livsldngt ldrande. Med
var aktivitet stoder vi ett mangvardigt
och mangkulturellt samhélle samt en
hallbar livsstil. Var verksamhet bygger pa
gemenskap. Vi betonar gladjens betydelse
och kreativitetens styrka som framjar
inlarningen. Aktualitet samt traditioner ar
viktiga for oss, och vi siktar mot framtiden.

FORSAKRINGAR

Kursdeltagarna ar inte férsakrade fran institutets
sida.

INFORMATION

Institutet informerar om tillstaliningar, nya kurser mm
i Osterbottens Tidning och Kokkola-tidningen samt
pa institutets hemsidor www.kokkola.fi/kso-kni.
Du hittar oss numera ocksa pa Facebook och
Instagram. Till kursdeltagarna meddelar vi om
kursférandringar i forsta hand via e-post.

VIKTIGA DATUM

Vid varje kurs anges start- och slutdatum for kursen. |
regel ingen undervisning under skolornas lovdagar.
Under skolornas hostlov vecka 42, 16-22.10.2023
och sportlovvecka 9, 26.2-3.3.2024 hallsiallmanhet
inga kurser.
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PARKERING VID INSTITUTSHUSET
Institutshuset har kommunal | 7

parkeringsévervakning med 4 h

4 timmars parkeringsbricka!

Det ar tillatet att parkera pa platser markerade
med trafikmarken. Det behdvs tillstand att
parkera pa platser som &r reserverade for
personalen. Det dr absolut forbjudet att
parkera vid genomfarter och portgangar!
Kom i tid till kurserna. Det kan vara trangt pa
parkeringsplatsen.

TRAFIKEN VID KONSTHUSET RENLUND
Biltrafik pa Konsthuset Renlunds gardsplan
tillats inte langre. Man kan koéra in pa garden
for transport av tunga saker, men bilen maste
parkeras invid en gata (Folkskolegatan,
Borgmastaregatan, Packhusgatan eller
Katarinegatan). De elever som skjutsas med
bil ska lamnas vid gatan pa Folkskolegatans
sida. Darifran kan de ta sig tryggt till skolan
over gardsplanen. Personalens bilplatser &r pa
Katarinegatans sida.

STUDIEFORENINGEN VID KARLEBY
SVENSKA MEDBORGARINSTITUT RF.
Studieféreningen &@r en intresseférening
for kursdeltagarna, ldrarna och personalen.
Studieféreningen medverkar vid varutstéllningen,
anordnar t ex konserter, exkursioner, teaterresor
mm. Ordférande &r Ulrika Kankkonen. Ovriga
medlemmar ar Mikael Tast (sekreterare), Jennica
Hagstrom, Leo Lindfelt, Annika Pietild-Honkakoski,
Kenneth Agren (viceordférande) och Gerd Wiklund
(kassor).

Frivilliga understéd kan betalas in pa kontot FI59
516306200121 71.



ePassi, Smartum, Kaikukortet, Kompetensbaserade kurser

epassi smertun!

BETALNING MED MOTIONSSEDLAR

(ePassi och Smartum)

Motions- och kulturférmaner ar personliga
formaner som arbetsgivaren erbjuder
arbetstagaren. De anvands bara till personliga
avgifter.

Vi godkédnner Smartum och ePassi som

betalningsmedel bara for motions- och danskurser.

Om du vill betala kursavgiften med Smartum

Kaikukortti

KAIKUKORTET

Kultur hor till alla oberoende av formégenhet.

Malet med kaikukortet &r att gora det lattare
fér ungdomar, vuxna och familjer i en svar
ekonomisk situation att njuta av kultur,
motion och konst. Kortet &r personligt

och kostar ingenting. Kortet kan beviljas

at dem som &r minst 16 ar, ari en svar
ekonomisk situation och &r klient hos en
social- och hélsovardsenhet som deltar

i Kaikukort-verksamheten. Kortet beviljas

av Soite. Tillaggsinfo: www.soite.fi/kaikukortti

Sa har anmaler du dig till Karlebynejdens
instituts kurser om du har kaikukortet:
Karlebynejdens institut &r med

i Soites Kaikukort-natverk. Om du

har Kaikukortet, kan du delta i en kurs per
lasar utan kursavgift. Kursen kan du sjélv
védlja. Anmal dig till kursen via webbtjansten,
per telefon eller i kansliet.

Obs! Kom och visa ditt kaikukort till institutets

kansli senast innan kursen startar.

sedlar eller ePassi, ta kontakt med institutets kansli
antingen via telefon eller besdk kansliet innan
kursen borjar.

Betalning med motionssedlar &r inte langre méjligt
efter fakturering. Kom dérfor ihag att vara i kontakt
med institutet i tid.

Kansliets betjaningstider se sid 5.

Betalning av kursavgifter med motionssedlar
aterbetalas inte.

Kursavgiften bor betalas i sin helhet med sedlar. For
sedlarna ges inga véxelpengar.

L'

D,
KOMPETENSBASERADE KURSER
Det ar majligt att inom institutet avldagga
Kompetensbaserade kurserd v s
studiepodngskurser. | den tryckta katalogen
ar kurserna markta med ovanstaende symbol
for studiepodngskurser. Du kan ha nytta av en
sadan kurs da du t ex planerar eller forverkligar
en studiebana eller arbetskarridr. Tillsvidare
finns inga kompetensbaserade kurser pa
svenska.

www-

\ko\(\“’\a 'f.‘l
wso k™

KURSPROGRAM 2023-2024 - 9



DROPPAR AV LARANDE OCH GLADJE 80 AR - KARLEBYNEJDENS INSTITUT

Kammarmusikserien MELLERSTA OSTERBOTTENS

PLATSENS SJAL  Kammai
Droppar av lirande och glidje 80 ar ORKESTER

fre 3.11.kl. 19.00

Karlebynejdens institut, Institutshuset

Juho Alakarppa Tomi Turunen

MOK:s musiker
Juho Alakarppa, piano
Tomi Turunen, textldsning

80-arsjubilerande Karlebynejdens institut verkar idag i de utrymmen som tidigare
var stadens forsta finsksprakiga skola. | festsalen i det ar 1900 byggda lyséet har
representanter for det finsksprakiga och fennomanska kulturlivet upptratt.

Under konserten atervander vi till stamningarna for 6ver hundra ar sedan.
Tyngdpunkten ligger i Toivo Kuulas musik men aven lokala Erik Fordell, som ingick i
institutets lararkar, finns representerad i repertoaren.

Biljetter: i forkop: 28/22,50/11 €,

& N E T T I C K E T F I www.netticket.fi

vid dorren
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DROPPAR AV LARANDE OCH GLADJE 80 AR - KARLEBYNEJDENS INSTITUT

Monstret till
INSTITUTSSOCKAN,
som inspirerats av
institutets nya logo,
finns pa institutets
hemsida pa finska,
svenska och engelska.
Garnpaket séljs av bade
Ihan itse och Kankuri.

J |
¥y
Planera och verkstall

EN HOGTIDLIG DRAKT / KLADSEL AV
ATERVUNNET MATERIAL

e

Till &ra av Institutets 80-arsjubileum ordnar vi EN
HOGTIDLIG DRAKT / KLADSEL AV ATERVUNNET
MATERIAL -tavling.
Atervinning och ateranvandning hor till dagens
ansvarsfulla konsumentbeteende. Dessutom vill
vi lyfta fram hur det &r mgjligt att med handarbete
> *-\ och val av material férldnga produkternas
’ ' livscykel sa mycket som mojligt. Tanken tjanar
ocksa bra den till hdga dldern hunna institutets
verksamhetsprinciper om socialt, kulturellt och
41111 KASSAKIRPPIS -MATERIAL ekologiskt héllbar kultur.
OCHTILLBEHOR Fardiga drakter l[amnas in till Institutshuset,
L62.12.2023kl11-14 Vasavdgen 7, senast 13.10.2023. Se finsksprakiga
Kom och sélj och byt handarbetstillbehor i anvisningar pa hemsidan www.kokkola.fi/kso-kni.
Institutshuset I6rdag 2.12 kl. 11-14. Tavlingens jury valjer de tre basta drakterna, som
Det finns rum for hogst 20 forséljare. beldnas. Till juryn hor Mirabells foretagare Pia
Reservera bord pa natet. Klemets och Lina Klemets, yrkeslarare (AMK) Tarja
Att delta &r gratis. Du kan stélla bordet i Slotte och Studio Anne’s, foretagare Anne Rauhala.
ordning fran kl. 10.30. Som juryns ordférande fungerar Paivi Makkonen,
som ocksa ger tillaggsuppgifter paivi.makkonen@
kokkola.fi 044 7809 527.

PLOCK UR JUBILEUMSARETS KONSERTKALENDER 2023-2024
7.10kl14 80 arifeststdmning allsangsevenemang, Institutshuset. Finsksprakig.
8.10kl14  Kokkolanseudun Harmonikkakerho, konsert, Institutshuset. Finsksprakig.
3.11kl19  MOKKammarmusikserien Platsens sjil / Droppar av ldrande och gléadje 80 ar -
Karlebynejdens institut. MOK:s musiker, Juho Alakérppé piano,
Tomi Turunen textldsning
7.1kl14 Fordellin savelin - till tonerna av Fordell /Institutets larare pa scen, Institutshuset
20-21.4 Institutets varutstallning och -evenemang, Institutshuset
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STIFTELSEN FOR NORDISKA KONSTSKOLAN

OPPNA FORELASNINGAR hosten 2023

Foreldasningarna ordnas av stiftelsen for Nordiska Konstskolan i samarbete med
Kokkolan seudun opisto-Karlebynejdens institut.
Plats: Konsthuset Renlund/tradelen, Konsthérnet, Borgmastaregatan 32

Foreldsningarna ar avgiftsfria och genomfors pa svenska med undantag av Pauliina
Pesonens foreldasning.
Alla intresserade ar valkomna.

L630.9 kl15-17 Hilma afKlint feber
Gurli Lindén, forfattare
L6 14.10 kl15-17 Nordiska konstskolans pedagogik (1984-2018)
Pauliina Pesonen, doktorand
(Forelasningen halls pa finska)
L628.10 kl15-17 Konstbegreppets kulturhistoria. Vad &dr konst, och varfor?
Tom Sandqvist, konstteoretiker och forfattare
L611.11 kl15-17 Sapmi-Svenskfinland. Kultur, milj6 och rattvisa
Simon Gripenberg, bildkonstnér och skribent
L62.12 kl15-17 lkonmaleri
Helge Hedman, ikonmalare

VARUTSTALLNING OCH EVENEMANG
20-21.4.2024

Konst- och praktiska amnen
Institutshuset, Vasavdgen 7
16-s6kl10-16

Musikframtradanden
16 20.4 Musikinstrument
s0 21.4 Korer och musikgrupper

Vidlkommen!
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KARLEBY BILDKONSTSKOLA FOR BARN OCH UNGA

B
KOKKOLAN LASTEN JA NUORTEN KUVATAIDEKOULU

KARLEBY BILDKONSTSKOLA FOR BARN OCH UNGA

Undervisningen som ges inom olika konstarter

i Karleby bildkonstskola for barn och unga
framskrider fran niva till niva och ar malinriktad.
Undervisningen &r avsedd for 6-19-ariga
finsksprakiga och svensksprakiga barn och unga.

| bildkonstskolan framjas elevernas kreativitet

och skaparglddje och man skapar en stark grund
for elevernas forhallande till konst. Eleverna
uppmuntras till eget uttryck, framstéllande och
téankande samt noggrann iakttagelse av den
visuella kulturen. Skolan utvecklar ett livslangt
intresse for konst genom att eleverna far producera
konst och uppleva konst. Undervisningen ger
ocksa fardigheter att soka sig till yrkesutbildning
och hogskoleutbildning inom bildkonst eller ndgon
annan visuell bransch.

Undervisningen i bildkonstskolan foljer grunderna
for laroplanen fér den fordjupade ldrokursen

i grundlaggande konstundervisning (lag om
grundldggande konstundervisning 633/1998 samt
forordningar och anvisningar 2017:12a).

Karleby bildkonstskola for barn och unga
borjar 14.8 enligt lasarsplanen. Lovdagarna under
terminerna foljer grundskolans.

Befrielse fran terminsavgifter
/Bildkonstskolan

Befrielse fran terminsavgiften kan beviljas 10 % av
skolans elever. Befrielse ska ansokas for respektive
ldsar. Ansokningsblanketterna for lasaret 2023-
24 fas fran kansliet och fran skolans webbtjanst
fran och med 14.8. och ans6kningarna ska lamnas
in senast 22.9. Beslutet angaende befrielse fran
avgift galler for hela ldsaret. Eleverna har inga
andra avdrag eller befrielse fran betalning i
bildkonstskolan.

BILDKONSTSKOLANS KANSLI

ar Oppen under lasaret

ma-ti k| 9.00-11.30 och 12.30-15.00

on kl 12.00-20.00

to kl 9.00-11.30 och 12.30-15.00
servicesekreterare Aune-Maarit Saukko

tel 040 806 5167, e-post ktk-bks@kokkola.fi.
Bildkonstskolans adress ar Folkskolegatan 6b,
67100 Karleby.

Webbtjanst www.kokkola.fi/sv/bildkonstskolan.
Du hittar ocksa Bildkonstskolan pa Facebook
och Instagram.

Personal:

Rektor Isosaari Aija, 044 780 9526
Servicesekreterare Saukko Aune-Maarit,
040806 5167

Kvallsvaktmastare Klapuri Juho, 040 806 5384
Bildkonstlarare:

Granholm Tiina, 040 185 5507

Jylhd Irma, 040 806 5327

Pokela Heidi, 044 780 9523,

e-post heidi.e.pokela@kokkola.fi
Turtiainen Kristiina, 040 805 0825
E-post: fornamn.efternamn@kokkola.fi

ANMALNING AV NYA ELEVER

Anmdlan till bildkonstskolans ordinarie
undervisning for lasaret 2024-25 sker via
webbtjansten i april 2024. Narmare information ges
pa bildkonstskolans webbtjanst www.kokkola.fi/sv/
bildkonstskolan.; blanketten syns i webbtjansten
under ansokningstiden. Ansékningen gdller barnen
som ar fodda 2016 eller 2017. Barnen som ar fodd
2018 kan anmalas till konstfostran for smabarn.
Man kan fraga efter lediga platser for aldre barn
under ldsaret av bildkonstskolans rektor.

Stralande!

Kulturvecka for barn och unga vecka 46 och 47.
F6lj med Stralande! -veckans information,

dar finns narmare uppgifter om veckans alla
evenemang.

KURSPROGRAM 2023-2024 - 13



VARDAGSKUNSKAPER

Anmalan till alla kurser borjar tisdag 22.8 kl. 18.00

'-\H ‘\\' \
LB \-ad

VARDAGSKUNSKAPER

90510 ETERISKA OLJOR 90501 FRITIDSKLUBBEN

-VARFOR OCH HUR? * Pirjo Nukarinen 45 t Kursavgift 59,00 €

Lér 28.10.2023 kl 15.00-17.00 Kom med och delta i frilufts- och kulturaktiviteter.
Institutshuset, Helmi-klassen, Vasavégen 7 Nya och gamla med! Ingen férhandsanmalan

Lena Eklund 3 t Kursavgift 16,00 € behovs till institutets kansli. Nya deltagare, ta

Du far flera tips under kursen hur du i vardagen kontakt med Elisabeth Hagstrom, tel. 040-4198028.
kan minska kemikalierna i hemmet med hjalp Viinformerar skilt om tider och planeringen. Kursen
av eteriska oljor. Det kommer att finnas exempel ordnas i samarbete med DUV Karlebynejden.

pa olika oljor som man kan bekanta sig med. Vi
kommer ocksa att tillaga ett eget skdljmedel gjord
av attika och eteriska oljor och antingen en doftolja
eller doftbalm. Doftbalm &r som en parfym i fast Kokkolan seudun opisto
form men gar att anvanda dven som lappomada /,I"\\‘ Karlebynejdens institut
da den innehaller endast naturliga ingredienser.

Materialkostnader 10 € uppbars pa kursen.

Undervisningssprak svenska och vid behov finska.

N2
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90511 GREPPA TAGET OM DIN HALSA! -
ONLINE WEBBKURS *

13.9-22.11.2023. Ons 19.00-20.00

Livsstilscoach Sara N6jd 13 t Kursavgift 26,00 €
Valkommen att delta i en online Ma Bra-kurs,
designad av Halso- och Livsstilscoachen Sara Nojd.
Vi tréffas en gang i veckan under 60 minuter och du
far chansen att ldra dig mer om halsan inifran och ut.
Vitar upp dmnen som berdr social, mental och fysisk
hélsa. Darmed kommer bl.a. kost (hdlsosamma
recept), motion och vardagsrutiner att vara en del
avinnehallet. Du som deltagare ar vdlkommen

att ytterligare paverka innehallet i kursen genom
idéer och 6nskemal da den fortloper, samt delta

i diskussioner under kursens gang. Tanken &r att
skapa en 6ppen och nyfiken miljé tillsammans,

dér hélsa ar huvudsakliga diskussionsamnet.

Lar dig mer om helhetshédlsa med principer fran
kinesisk medicin och I3t dig inspireras och bli mer
malmedveten! Kursen genomfors via Teams och en
lank till kursen kommer fore kursen startar.

70500 FRK FORSTA HJALPEN FHJ 1°
3-10.10.2023

Man 18.00-21.00, Tis 18.00-21.00, Tors 18.00-21.00
Donnerska skolan, klassrum, Halsovéagen 1

Utbildare i forsta hjdlp och hédlsokunskap

Marcus Nyberg 16 t Kursavgift 60,00 €

Grundkursen i forsta hjalpen ger grundldaggande
kunskaper och fardigheter att hjélpa i
nddsituationer och vid vanliga sjukdoms- och
olyckssituationer, samt ger information om halsans
beframjande. | kursen ingar ocksa anvéandning

av hjart-lung-rdddning-defibrillatorutrustning.
Kursen foljer FRK:s direktiv och &r i kraft 3 ar. For att
bli godkand kravs att man deltar varje kursgang.
Efter godkand kurs registreras kursdeltagaren i
FRK:s utbildningsportal och far ett mobilkort 6ver
prestationen. Kursen halls ti 3.10,t0 5.10,ma 9.10
ochti18.10.

* Personal guidance also in English

70502 NODFORSTAHJALP

Ons 27.9.2023 kl 18.00-21.00

Donnerska skolan, klassrum, Halsovéagen 1
Utbildare i forsta hjdlp och hédlsokunskap
Marcus Nyberg 4 t Kursavgift 38,00 €
Utbildningen foljer FRK:s direktiv.
Nodforstahjalpkursen 4 lektioner, ar lamplig
som repetitionskurs for Forstahjalpen 1 och
Forstahjalpen 2.

85503 EMIGRATIONSKURSEN

"BAKOM HAVEN" *

7.9-23.11.2023,11.1 - 18.4.2024

Tors 18.00-20.15

Konsthuset Renlund tradelen, Borgmdstaregatan 32
Lasse Jansson och Seija Johnson 42 t Kursavgift 59,00 €
Pa kursen férdjupar vi oss i regionens emigration
med hjdlp av korta anféranden, diskussioner och
genom att jobba tillsammans. Pa kursen ldr vi oss
att soka, hitta och lagra emigranters beréttelser.
Med hjélp av individuellt arbete fordjupar du, i for
dig intressanta personer eller teman och du far
radgivning och stdd avdom andra deltagarna.
Kursen forutsatter inga tidigare kunskaper i slakt-
eller emigrationsforskning. Kursen genomférs som
en tvasprakig kurs (svenska/finska).

85505 ALDRE KONSTHISTORIA *
12.9-10.10.2023.Tis 18.00-20.00

Konsthuset Renlund tradelen, Konsthornet,
Borgmadstaregatan 32

Ingela Bodbacka-Rak 13 t Kursavgift 26,00 €

Vi befattar oss med olika exempel fran den
vasterlandska konsthistorien fran forhistorisk konst
till 1800-talets konst. Vi studerar form och innehall
tillsammans utgdende fran ett bildmaterial. Inga
forkunskaper kravs. Malgrupp &r personer fran 16 ar
och uppat.
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SPRAK OCH DATATEKNIK

Anmalan till alla kurser borjar tisdag 22.8 kl. 18.00

Sprakkursernas nivaer

Grundniva A1l Forstar enkla, valkénda, vardagliga uttryck och grundlaggande fraser.

A2 Forstar tydligt och enkelt tal som handlar om vardagliga och bekanta @mnen.
Forstar korta, enkla texter. Kan skriva korta, enkla texter.

Mellanniva B1 Kan forsta huvudinnehallet i manga TV- och radioprogram om @mnet &r
bekant och taltempot normalt.

B2 Kan forsta tal i normalt tempo om allménna @dmnen, men detaljer kan bereda
svarigheter. Forstar utan svarigheter texter om allméanna forseelser.

Hogsta niva Cci1 Forstar allt slags tal i normalt tempo. Forstar krdvande texter av olika slag.
Kan anvédnda spréket flexibelt och effektivt i olika sammanhang.

Cc2 Kan med ladtthet forstd all muntlig och skriftlig information.
Behdrskar grammatiken och ordfdrradet i ndstan alla situationer.

Tillaggsinformation hittar du pa https://www.oph fi/sv/
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05533 TALK, TALK, TALK *

6.9-29.11.2023, 10.1 - 3.4.2024.Ons 12.00-13.30
Institutshuset, Vuokko-klassen, Vasavidgen 7
Penelope Colston 48 t Kursavgift 64,00 €

Aktivera dina muntliga fardigheter pa ett roligt och
effektivt sdtt i smagrupper. Kopieringsmaterial.
Kunskapsniva A2-B1.

05029 ADVANCED ENGLISH DISCUSSION
4.9-27.11.2023, 8.1 - 8.4.2024. Ma 17.00-19.30
Kokkolan suomalainen lukio, klassrum,
Torggatan41A

Penelope Colston 48 t Kursavgift 64,00 €

Engelsk konversation for Iangre hunna. Video- och
kopieringsmaterial. Kunskapsniva B2.

We will discuss about various issues and subjects
that crop up in everyday life. The aim is to engage
advanced level speakers in intriguing and thought-
provoking conversations in a lighthearted but
spirited atmosphere.

05030 MORNING CLUB

6.9-29.11.2023, 10.1 - 3.4.2024

Ons 10.00-11.30

Institutshuset, Vuokko-klassen, Vasavidgen 7
Penelope Colston 48 t Kursavgift 64,00 €

Latt konversation pa engelska, dar huvudvikten

ar pa att utvidga ordférradet samt forbattra den
muntliga fardigheten. Bade parvisa 6vningar och
ovningar i sma grupper om vardagliga och aktuella
handelser. Kopieringsmaterial. Kunskapsniva A1.

05545 FRANSKA 12 - studiesedelkurs
7.9-23.11.2023,11.1 - 18.4.2024

Tors 14.30-16.00

Institutshuset, Matti-klassen, Vasaviagen 7

Helena Stenmark 48 t Kursavgift 64,00 € -50%

Kom med och lér dig franska genom mangsidiga
muntliga och skriftliga 6vningar. Vilaser vidare i
boken Escalade 4. Nya deltagare med motsvarande
kunskaper ar ocksa valkomna! Kunskapsniva A2-B1.

* Personal guidance also in English

05075 IN VIAGGIO - GRUNDKURS |
ITALIENSKA

8.9-1.12.2023, 12.1 - 22.3.2024. Fre 18.00-19.30
Institutshuset, Kerstin-klassen, Vasaviagen 7
Gabriele Tasco 44 t Kursavgift 59,00 €

Nyborjarkurs i italienska. Grundkurs i italienska med
inriktning speciellt pa turism. Vi lar oss grunderna

i italienska och sprakkunskaper som man behover
da man reser till Italien. Undervisningssprak
engelska och svenska. Larobok: In Viaggio.
Kunskapsniva A1.

05076 KONVERSATIONSGRUPP |
ITALIENSKA

8.9-1.12.2023, 12.1 - 22.3.2024. Fre 19.30-21.00
Institutshuset, Kerstin-klassen, Vasaviagen 7
Gabriele Tasco 44 t Kursavgift 59,00 €
Konversationsgrupp for dem som redan kan
italienska. Vi utvecklar spraksakerheten, repeterar
ordférradet och Idr oss nytt. Studiematerial:
Italienska artiklar presenterade av lararen

samt Ovrigt kursmaterial. Vid behov anvands
engelska och svenska som stod. Kunskapsniva A2
-B1.

10502 PRIVATLEKTIONER | DATATEKNIK *
25.9-30.11.2023 Man - tors 9.00-18.00
Institutshuset, Evald-klassen, Vasaviagen 7

Tradenom Jennica Hagstrom, Kursavgift 24,00 €

Boka tid at dig for individuell handledning i att
anvanda dator, pekplatta (tablet) eller smarttelefon.
Individuell handledning 24 €/lektion (45 min). Du
kan ocksa boka tid for smagruppsundervisning
(max 3 pers/grupp). Avgiften 24 € fordelas mellan
deltagarna. Lararen kontaktar kursdeltagarna for
att komma 6verens om tidpunkt. Anmal dig, sa tar
vi kontakt! Lektionerna halls man-tors kl. 9.00-18.00.

KURSPROGRAM 2023-2024 - 17



Anmalan till alla kurser borjar tisdag 22.8 kl. 18.00

Piano- och gitarrspelning,
individuell undervisning

Kurserna i piano- och gitarrspelning passar
for barn och ungdomar fran 7 ar uppat,

samt vuxna. Kurserna erbjuder individuell
undervisning i 15 minuter per kursgang.
Lararen kommer férsta gdngen éverens

om speltiden med deltagarna och du

kan vélja mellan piano och gitarr. Férsta
gangen kommer ocksa att innehalla ett
introduktionspass, dar man kommer att fa
information om kursens innehall och upplagg.
De som har varit med regelbundet under
foregaende lasar har fortur nar det galler att
anmiala sig till kursen.

Nya deltagare kan anméla sig pa samma

satt som till alla andra kurser. Deltagarna tas
emot till lediga platser i anmalningsordning.
Anmalningen borjar tisdag 22.8.2023 ki 18.00.
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15500 PIANO- /GITARRSPELNING *
Ons 30.8-29.11.2023, 10.1 - 10.4.2024
Chydenius skola, musiksal, Anders
Chydeniusgatan 20

Musiker Kenneth I°\gren, Kursavgift 82,00 €

15503 PIANO- /GITARRSPELNING *
Tis 29.8 -28.11.2023, 9.1 - 9.4.2024
Kyrkbackens forsamlingshem, Anna-salen,
Kronobyvigen 3

Musiker Kenneth I°\gren, Kursavgift 82,00 €

15505 PIANO- /GITARRSPELNING *
Tis 29.8 -28.11.2023, 9.1 - 9.4.2024

Villa skola, musiksal, Hemgardsviagen 3
Musiker Kenneth I°\gren, Kursavgift 82,00 €

15507 PIANO- /GITARRSPELNING *
Tors 31.8-30.11.2023, 11.1 - 11.4.2024

Saka skola, klassrum, Gamla Skrabbviagen 15
Musiker Kenneth I°\gren, Kursavgift 82,00



15521 GITARRLEKTION FOR GITARRISTER
6.9-29.11.2023 Ons 17.30-18.00

Hallhagens skola, musiksal, Beckbruksvéagen 4
Markku Riipi 8 t Kursavgift 22,00 €

Kursen ar framst avsedd for gitarrister som deltar

i Rockkursen fér gubbar och gummor, men dven
andra ar vdlkomna. P4 lektionerna behandlar vi
gitarrspelandets grunder sasom skalor, ackord,
speltekniker, ackompanjemang. Noter behdver du
inte kunna. Ett glatt humor och iver &r viktigare.
Eget instrument med. Pa kursen talas bade svenska
och finska.

15522 ROCKKURS FOR GUBBAR OCH
GUMMOR

6.9-29.11.2023, 10.1 - 10.4.2024

Ons 18.00-20.15

Hallhagens skola, musiksal, Beckbruksvéagen 4
Markku Riipi 75 t Kursavgift 78,00 €

Hej du, som i din ungdom spelade i band! Det var
kul, men blev pa hélft t ex pa grund av studier,
arbete eller familjebildande. Men gloden att spela
kvarstar. Och nu &r ocksa livssituationen sadan
att det finns tid att spela. Valkommen med! Pa
kursen koncentrerar vi oss pa samspel i band
med bl a pop- och rocklatar, men dven andra

* Personal guidance also in English

musikstilar mellan himmel och jord férekommer.
Ta med eget instrument. Grundkunskaper vore
bra, men dr inte nddvandiga. Pa kursen talas bade
svenska och finska. | och med kursen har Kokkola
Rockers -bandet i tiderna uppstatt. Dit ar du ocksa
valkommen som medlem.

15540 SOLOSANG *

Tis 5.9 -28.11.2023, 9.1 - 9.4.2024

Aminnes musikrum, Wefarsvagen 14
Musikmagister och auktoriserad sanglarare i CVT
Ann-Sofie Aminne Kursavgift 164,00 €

Kursen passar for dig som onskar ldra dig mer

om sang och réstbruk, dnskar utveckla dig som
sangare oberoende musikstil eller 5nskar kunna
anvanda résten pa ett mer flexibelt satt. Pa
kursen far deltagarna genom inévande av valfri
sangrepertoar lara sig utveckla sin sangteknik
och personliga rost pa ett hdlsosamt sétt.
Undervisningen sker enligt CVT-metoden =
Complete Vocal Technique (komplett sangteknik)
metoden. Malgrupp: fran 16 ar uppat. Individuell
undervisning 30 minuter/kursgang. De som
deltagit tidigare har fortur till kursen. Lararen
kontaktar kursdeltagarna vecka 35 for att komma
Overens om sangtiden.

15541 SOLOSANG *

Ons 6.9-29.11.2023, 10.1 - 10.4.2024

Aminnes musikrum, Wefarsvagen 14
Musikmagister och auktoriserad sanglarare i CVT
Ann-Sofie Aminne Kursavgift 164,00 €
Kursinnehall: se ovan kurs 15540.

15542 SOLOSANG *

Tors 7.9-30.11.2023, 11.1 - 11.4.2024

Aminnes musikrum, Wefarsvagen 14
Musikmagister och auktoriserad sangldrare i CVT
Ann-Sofie Aminne Kursavgift 164,00 €
Kursinnehall: se ovan kurs 15540.
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Anmalan till alla kurser borjar tisdag 22.8 kl. 18.00

Korsang

15550 KARLEBY KAMMARKOR
4.9-27.11.2023,8.1 - 15.4.2024

Man 18.30-21.00

Kyrkbackens forsamlingshem, Anderssalen,

Kronobyvégen 3

Anna-Carin Lindbéack-Haals 75 t Kursavgift 78,00 €

Vi sjunger sanger av olika slag, bade traditionell
kdrmusik och nyare sanger. Tonbildningsdvningar.
Speciellt nya sdngare vdalkomnas varmt i en glad
sangargemenskap!

15551 CON BRIO DAMKOR
7.9-30.11.2023,11.1-11.4.2024

Tors 18.30-21.00

Stendngens skola, musiksal, Granvagen 3
Musikpedagog AMK Annica Nyberg 75 t

Kursavgift 78,00 €

Vi tréffas torsdagskvallar for att uppleva
sangargemenskap, lara oss fina sdnger och visor
och skapa valklingande korversioner som vi sedan
kan gladja andra med. Under héstterminen évar
viinfér en julkonsert i samarbete med andra korer.
Visamlas numera i Stendngens skola. Vdalkommen
med du ocksa!
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15552 SENJORIINAT *
14.9-30.11.2023,11.1-11.4.2024

Tors 12.00-14.30

Institutshusets festsal, Vasavagen 7

Raakel Solvin 72 t Kursavgift 78,00 €

Vi har alla sjungit i kor, damkor, blandkor och vi

vill fortfarande uppratthalla vara sangkunskaper
genom att sjunga tillsammans traditionella
damkdrssanger. Om du tidigare har sjungit i

kor och @nnu skulle vilja sjunga, sd kom med! Vi
oOvar pa dagen, pa torsdagar enligt programmet.

Vi upptrader dven pa begaran, bestker bl a
aldringshem och andra stéllen och ger konserter i
man av mdjlighet. Jag kallar de som &r intresserade
att ge rostprov fore verksamhetsperioden borjar. Vi
sjunger i huvudsak fyrstdmmiga damkorssanger,
alltsa 1 sopran, 2 sopran, 1 alt och 2 alt. Vi gldds igen
av att sjunga tillsammans, bade pa svenska och
finska! Tillaggsuppgifter av korledare Raakel Solvin,
tfn 050 598 4711. Ingen undervisning 2.11.2023.

15553 KESKIPOHJANMAAN MAAKUN-
TAKUORO - MELLERSTA OSTERBOTTENS
LANDSKAPSKOR

8.9-1.12.2023, 12.1 - 26.4.2024

Fre 18.00-20.30

Institutshusets festsal, Vasavagen 7

Johanna Palmiola 47 t Kursavgift 59,00 €
Vélkommen att delta i en blandad kor! Vi sjunger
bade pa finska och svenska. Pa kursen évar vi
sopran-, alt-, tenor- och basstdmmor samt allsdng.
Undervisning pa fredagar varannan vecka. Pa
hostterminen 6 ganger: 8.9,22.9,6.10,20.10,17.11
och 1.12. P4 varterminen 8 ganger: 12.1, 26.1,9.2,
23.2,8.3,22.3,5.4,0ch 26 4.
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Du kan betala kurserna i motion och halsa med ePassi och Smartum
* Personal guidance also in English

20500 PARKOUR, FOR 6-9 ARINGAR
8.9-24.11.2023, 12.1 - 12.4.2024

Fre 18.15-19.00

Chydenius skola, gymnastiksal, Anders
Chydeniusgatan 20

Gymnastiklarare Rui Rocha 23 t Kursavgift 44,00 €
Parkour &r konsten att forflytta sig pa ett effektivt,
snabbt och smidigt sétt 6ver och forbi olika hinder.
Man anvander endast sin egen kropp och utvecklar
bade snabbhet, styrka, balans och koordination
genom denna traningsform. Du behover inneskor
och bekvdma klader. Ingen kurs 29.3.2024.

20501 PARKOUR, FOR 10-17 ARINGAR
8.9-24.11.2023, 12.1 - 12.4.2024

Chydenius skola, gymnastiksal, Anders
Chydeniusgatan 20

Fre 19.00-19.45

Gymnastiklarare Rui Rocha 23 t Kursavgift 44,00 €
Kursinnehall se ovanstaende kurs 20500.

20506 KOM | GANG - MA BRA *
14.9-7.12.2023,11.1 - 2.5.2024

Tors 6.45-7.45

Chydenius skola, gymnastiksal, Anders
Chydeniusgatan 20

Jarl Erik Broberg 37 t Kursavgift 59,00 €
Munter morgongymnastik for herrar t ex fore
jobbet.

20504 STYRKETRANING FOR POJKAR
OCH MAN *

11.9-4.12.2023, 8.1 - 15.4.2024

Man 18.30-19.30

Ojabyacenter, Ojavigen 454

Linda Boberg-Santala 33 t Kursavgift 53,00 €
Styrketraning passar alla, gammal som ung och
forebygger och lindrar manga besvar i muskler och
leder. For dig som vill ga ner i vikt och férbrénna
fett ar det ocksd bra med styrketraning, eftersom
mer muskulatur leder till h6gre foérbranning.

Ett komplett pass, med 6 — 10 6vningar for hela
kroppen med bade pulshdjande och hdgintensiv
styrketraning.
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20502 POUNDA - TRUMMA DIG | FORM -
ONLINE WEBBKURS *

13.9-22.11.2023

Ons 17.30-18.30

Livsstilscoach Sara N6jd 13 t Kursavgift 26,00 €

Hur hérligt later det inte att “rocka loss” och trumma
dig i form i takt till bra musik (rock, pop, disco)?

Nu &r det mgjligt! POUND &r en tréaningsform

med sa kallade "trumpinnar” (ripsticks), dar du far
helkroppsmotion med fokus framfor allt pa ben,
rygg och mage. Vi samlas online via Teams en gang
i veckan och under detta 60 min pass hinner vifain
uppvarmning, cardio-6vningar, fokus pa styrka och
balans, men ocksa “cool-down". Dessutom ar passet
uppbyggt sa att vi automatiskt far intervalltréning,
da latarna ger oss olika nivaer av intensitet. Mottot

i Pound &r att trdning ar till for alla och att traning
ska vara nagot kul. "Mind before body” och "Any
age - any stage”- vilket betyder att det passar olika
aldrar och bade nyborjare och mer tréningsvana
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personer. Det visas alternativ pa de olika rérelserna
sa att du kan gora det i din egen takt och pa den
niva som passar dig bast och som kdnns bra for dig
sjalv. Valkommen att prova nagot nytt och roligt!
Passar for bade damer och herrar. Vi sénder en lank
fore kursstarten. Ripsticks kan bestallas fran https://
shop.poundfit.com/product/ripstix/

20508 CIRKELTRANING *
14.9-7.12.2023,11.1-11.4.2024

Tors 18.30-19.30

Ojabyacenter, Ojavigen 454

Linda Boberg-Santala 33 t Kursavgift 53,00 €

Vi tranar tillsammans i grupp, med och utan
redskap. Passar man och kvinnorialla aldrar. Alla
trénar utifran sin egen niva.

20510 MOTIONSJUMPPA *
7.9-30.11.2023, 4.1 - 4.4.2024
Tors 14.00-15.00



MOTION OCH HALSA

Du kan betala kurserna i motion och halsa med ePassi och Smartum

Konsthuset Renlund, danssalen,

Borgmastaregatan 32

Lilli Kastrén 33 t Kursavgift 53,00 €

Viinleder med en ldtt uppvarmning (ldtta danssteg
o dyl). Under passet jobbar vi med att starka
kroppens alla muskler och allt enligt egen takt. Vi
avslutar med latt stretch och avslappning. Du kan
kombinera den har kursen med Latt yoga (20548)
som ordnas pa samma plats torsdagar kl. 15-16.15.

20512 EFFEKTIV STYRKETRANING
13.9-13.12.2023

Ons 19.00-20.30

Saka byagard, Gamla Skrabbvégen 12

Personlig tranare Marina Kulla 24 t Kursavgift 44,00 €
Vifokuserar pa ndgra muskelgrupper per gang.
Malet &r att trotta ut musklerna. Passet avslutas
valbart med eller utan pulshdjande évningar.

Ta med hantlar, gummiband, minigummiband,
liggunderlag och vattenflaska.

20514 STYRKETRANING MED
KONDITIONSMASKINER

13.9-13.12.2023

Ons 17.45-18.45

Saka byagard, Gamla Skrabbvégen 12

Personlig tranare Marina Kulla 16 t

Kursavgift 36,00 €

Vi trdnar hela kroppen med konditionsmaskiner,
hantlar och gummiband.

Zumba

20517 ZUMBAF® FITNESS 45 MIN

+ MUSKELTRANING 45 MIN
12.9-28.11.2023,9.1-16.4.2024

Tis 17.30-19.00

Oja byacenter, Ojavigen 454

Mirva Palonen 50 t Kursavgift 64,00 €

Zumba® ar energiskt, roligt och effektivt. Det &r

en form mitt emellan dans och fitness. Zumba®
baseras pa konditionstranande, rytmisk dans, bade

* Personal guidance also in English
latinska rytmer och internationella danshits. Det
ar sa kul att man inte ens tanker pa att man tranar!
Efter Zumban® fortsétter vi med en méngsidig
muskeltraning, dér vi anvander gummiband
(vikter). Slutligen stretching och dterhdmtning.
Ta med vattenflaska, handduk och liggunderlag.
Kursen gar pa bade svenska och finska.

20518 ZUMBA® FITNESS 45 MIN

+ MUSKELTRANING 45 MIN
14.9-30.11.2023,11.1 - 18.4.2024

Tors 19.30-21.00

Yxpila skola, gymnastiksalen, Pottstrandvagen 15
Mirva Palonen 50 t Kursavgift 64,00 €
Kursinnehall: se ovan kurs 20517

Vattenlopning

20520 VATTENLOPNING *
4.9-27.11.2023, 8.1 - 15.4.2024

Man 16.00-17.00

Badcentret VesiVeijari, djupvattenbassangen,

Karlebygatan 55

Annika Moller-Nilsson 33 t Kursavgift 53,00 €
Lopning och gympa med bélte i
djupvattenbassdngen. Vattenldpning passar
nastan for alla, det starker musklerna och belastar
inte lederna. Vattnet hjélper ocksa musklerna att
slappna av. Du bdr vara simkunnig for att delta.
Badcentret VesiVeijari uppbdr en skild avgift for
simbiljetten. Om du far reservplats, sa meddelar vi
da en plats blir ledig.
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Vattengymnastik

20524 VATTENGYMNASTIK, DAMER *
4.9-24.11.2023, 8.1 - 15.4.2024

Man 17.15-18.15

Badcentret VesiVeijari, gymnastikbassiangen,
Karlebygatan 55

Annika Moller-Nilsson 33 t Kursavgift 53,00 €

Vi gymnastiserar i vatten till musik och anvander
ibland olika redskap. Med vattengymnastik far du
mjukare leder, starkare muskler, god kondition
samt battre koordination. Vattengymnastik passar
alla dldrar. Badcentret uppbar en skild avgift for
simbiljetten.

20526 VATTENGYMNASTIK FOR
SENIORER

5.9-28.11.2023, 9.1 -9.4.2024

Tis 9.00-10.00

Badcentret VesiVeijari, gymnastikbassiangen,
Karlebygatan 55

Niina Seikkula 33 t Kursavgift 53,00 €

Vi gor enklare gymnastikdvningar i vatten till
musik och anvander ibland olika redskap. Med
vattengymnastik far du mjukare leder, starkare
muskler, god kondition samt béttre koordination.
Badcentret uppbaér en skild avgift for simbiljetten.
Blandad grupp for bade damer och herrar.

20528 VATTENGYMNASTIK, DAMER
5.9-28.11.2023, 9.1 -9.4.2024

Tis 10.00-11.00

Badcentret VesiVeijari, gymnastikbassiangen,
Karlebygatan 55

Niina Seikkula 33 t Kursavgift 53,00 €

Vi gymnastiserar i vatten till musik och anvander
ibland olika redskap. Med vattengymnastik far du
mjukare leder, starkare muskler, god kondition
samt battre koordination. Vattengymnastik passar
alla dldrar. Badcentret uppbar en skild avgift for
simbiljetten.
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20530 VATTENGYMNASTIK, DAMER
5.9-28.11.2023, 9.1 -9.4.2024

Tis 11.00-12.00

Badcentret VesiVeijari, gymnastikbassangen,
Karlebygatan 55

Niina Seikkula 33 t Kursavgift 53,00 €
Kursinnehall se ovanstdende kurs 20528.

I8 s
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Yoga

20540 LUGN YOGA *
5.9-28.11.2023,9.1-26.3.2024

Tis 11.00-12.00

Institutshusets festsal, Vasavagen 7

Yogaldrare Lena Eklund 31 t Kursavgift 44,00 €

Vi gor en lugn yogadvning dar vi gor plats till
kroppen och séker samband mellan rérelser
och andning. Genom att fa bort spanningar fran
kroppen kan man borja ma béttre och kdnna sig
friare i bade sinne och kropp. Ovningen passar
ocksa till dig som inte har provat yoga tidigare.

20542 YIN YOGA *

8.9-1.12.2023, 12.1 - 12.4.2024
Fre10.15-11.30

Institutshusets festsal, Vasavagen 7

Yogaldrare Lena Eklund 38 t Kursavgift 53,00 €
Yin yoga &r en lugn och stilla timme som okar



Du kan betala kurserna i motion och halsa med ePassi och Smartum

flexibiliteten och ger lugn i bade kropp och

sjal. Positionerna halls lange for att komma &t
kroppens bindvav och fascia. Yin yoga ger vila

och avkoppling for musklerna, nervsystemet och
sinnet. Positionerna och évningen ar mjuk, tyst och
djup. Hela 6vningen gors sittande eller liggande pa
mattan. Ta med egen matta och bekvama klader.
Obs! Ingen kurs 3.11.

20544 VINYASA FLOW YOGA *
8.9-1.12.2023, 12.1 - 12.4.2024. Fre 16.30-17.45
Yxpila skola, Pottstrandvidgen 15

Yogalédrare Lena Eklund 38 t Kursavgift 53,00 €
Vinyasa flow dr en dynamisk och flytande
yogadvning dar man gor rérelserna i andningens
takt. P4 timmen gor vi andningsévningar, en
asanaserie och en ledd avslappning. Man kan
deltai kursen fast man inte skulle ha provat yoga
tidigare. Ta med en yogamatta och bekvama klader.
Undervisningssprak svenska och vid behov finska.
Obs! Ingen kurs 15.9.

20546 YIN & YANG YOGA *
4.9-27.11.2023, 8.1 - 25.3.2024

Man 16.30-17.30

Konsthuset Renlund tradelen, danssalen,
Borgmastaregatan 32

Yogaldrare Lena Eklund 31 t Kursavgift 44,00 €

Yin & Yang yogan binder ihop dynamisk yoga
och yin yoga till en 6vning med mera dynamiska
rorelser i bérjan och en lugn yin-del i slutet.
Ovningen 6kar bl a flexibiliteten, styrkan och
lugnet i bade kropp och sinne.Ta med en
yogamatta, filt och eventuellt tva yogaklossar.
Timmen halls pa svenska, men vid behov anvands
ocksa finska.

20548 LATT YOGA *
7.9-30.11.2023,4.1-4.4.2024

Tors 15.00-16.15

Konsthuset Renlund, Borgmaéstaregatan 32
Lilli Kastrén 42 t Kursavgift 59,00 €

* Personal guidance also in English
En skoén och avkopplande stund dardui
egen takt far utfora rorelserna. Yoga ér bra for
balansen och mjukar upp kroppen. Vi utfor ldtta
stretcher och anpassar rorelserna till gruppen.
Inga férhandskunskaper kravs. Ta med eget
liggunderlag.

20550 FITNESS YOGA *

6.9-22.11.2023, 3.1 - 10.4.2024

Ons 19.00-20.15

Oja byacenter, Ojavigen 454

Lilli Kastrén 42 t Kursavgift 59,00 €

Lar dig avslappningsteknik med hjélp av yoga.
Yoga starker benmusklerna, balansen samt
rorelseférmdgan. Genom regelbunden stretching
kan man minska pa ryggproblemen. Yogan
forbattrar ocksa blodcirkulationen och energinivan.
Yoga ar lamplig for alla. Ta med eget liggunderlag.

20552 POWERYOGA *

6.9-29.11.2023, 3.1 - 10.4.2024

Ons 18.00-19.00

Oja byacenter, Ojavigen 454

Lilli Kastrén 33 t Kursavgift 53,00 €

Poweryoga dr en yogaform som tranar muskler och
uthallighet i lika hdg utstréackning som vighet och
andning. Yogamatta och vattenflaska med.

20554 STOLYOGA - ONLINE WEBBKURS*
6.9-15.11.2023 Ons 9.30-10.30

Yogaldrare Lena Eklund 10 t Kursavgift 22,00 €

I stolyogan gor vi en yogadvning dér vi anvander
en stol som hjalpmedel. De flesta rorelserna gors
sittande pa en stol, men vi kan dven gora rorelser
stdende och anvénda stolen till hjélp i dem. Det
kan ocksa komma med andningsdvningar och
ovningen slutas alltid med en avslappning. Du
behover en stol och en yogamatta till vningen. En
lank till kursen kommer fore kursen startar.
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20556 YOGA NIDRA AVSLAPPNINGSKURS
- ONLINE WEBBKURS *

21.9-14.12.2023 Tors 12.00-12.30

Yogalarare Lena Eklund 8 t Kursavgift 22,00 €

Yoga Nidra dr en ledd meditation som kallas dven
till yogisk sémn. Tanken &r dnda inte att sova,

utan sinnet halls fokuserat och vaket igenom
djupavslappningen. | 6vningen gors det bl a
kroppsskanning och visualiseringar och det kan
gOras nagra rorelser fore meditationen for att
sldppa bort spanningar fran kroppen. Yoga Nidran
kan minska stress och hjélpa med att sova battre,
koncentrationen 6kas och bade kropp och sinne far
aterhdmtning och balans. Man gor évningen oftast
liggande men det gar ocksa att gora den sittande
och den ldmpar sig till ett dterhdmtningspass dven
under arbetsdagen. En lank till kursen kommer fore
kursen startar.

Asahi

20558 ASAHI-HALSOGYMNASTIK PA
TANKAR

19 -20.8.2023 pa Fyron Tankar

Lér 15.00-18.45, S6n 8.00-11.30

Ulla Roth, Kristina Klingenberg 6 t Kursavgift 40,00 €
Kom och bekanta dig pa fyrén Tankar med
héalsogymnastiken Asahi som utvecklats i Finland
och passar olika aldrar. | Asahi kombineras de basta
traditionerna inom Osterldndsk och vésterlandsk
gymnastik. Ovningarna ar planerade s& att s&

gott som alla kan delta i Asahi. Ovningarna sker
utomhus. Vid regn méjlighet till regnskydd. |
kursavgiften 40 € ingadr inte batbiljetten med MS
Jenny och inte heller utgifter for kost och logi.
Deltagarna kan ocksa komma med egen bat till
fyron samt 6vernatta i egen bat.
Undervisningssprak: svenska, finska och vid behov
engelska.

Néarmare info om MS Jennys tidtabeller, bokning av
biljetter och 6vernattning pa Tankar fran Karleby
turism tfn 040 806 5075, bokningskod "Asahi’”.
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OBS!Vid for kraftig vind avgar inte MS Jenny. D&
inhiberas ocksa kursen.

Vi 6var pd I6rdag kl. 15.00-16.30 och 18.00-18.45. Pa
sondag kl 8.00-8.45 och 10.00-11.30.

LITTERATUR

35500 BOKCIRKEL —- ONLINE WEBBKURS *
19.9-21.11.2023 Tis 18.30-20.00

Annika Moller-Nilsson 6 t Kursavgift 22,00 €
Vélkomna med i Bokcirkeln, dér vi diskuterar de
bocker vi last den senaste mdnaden. Varje tréff

har ett tema och deltagarna vdljer sjalv vad de vill
ldsa inom det temat. Det &r fritt fram att Iasa bade
faktabdcker, biografier och skonlitteratur. Vi traffas
pa Zoom tisdagar 19.9,24.10 och 21.11. En lank till
kursen kommer fore den startar.




KONST- OCH PRAKTISKA AMNEN

Du kan betala kurserna i motion och halsa med ePassi och Smartum
* Personal guidance also in English

KONST- OCH PRAKTISKA AMNEN
Teckning och malning

37510 MALA DIN HOST *

17-18.11.2023

Fre 18.00-21.00, L6r 9.00-17.00

Konsthuset Renlund, stensidan, malarsalen,
Folkskolegatan 6 b

Esa Tiainen 13 t Kursavgift 26,00 €

Vi malar med olika tekniker, olja, akryl,

akvarell, gouache, pastell m.fl. Genomgang av
bildkomposition, farglara, valérer och kontraster.
Motivkretsen fri eller vid behov enligt lararens
uppslag, t ex stilleben, landskap och méanskor.
Oljemalare bor anvanda luktfri terpentin.
Akvarellpapper till sjdlvkostnadspris av ldraren. |
Ovrigt eget material.

Keramik

40500 KERAMIKMORGON

- studiesedelkurs

6.9-29.11.2023,10.1 - 10.4.2024

Ons 10.00-13.00

Konsthuset Renlund stensidan, keramiksalen,
Folkskolegatan 6 b

Keramiker Merja Pohjonen 100t

Kursavgift 117,00 € -50%

Sistaanmalningsdag 31.8.2023

Kursen ar avsedd for nybdrjare och de som har

haft Iange keramik som hobby. Under kursen

gar viigenom lerans egenskaper och flera
formningsmetoder och drejning. Vi ldr oss dekorera
och glasera. Keramikbranning sker mestadels

med el-ugn. Det finns méjlighet till rakubranning
med gasugn. Kursdeltagarna ges mojlighet att
uppfylla sina idéer och 6nskemal. Lera och material
bestalls med en gemensam bestéllning. Avgift

for el- och rakubranning ingadr i kursavgiften.
Undervisningssprak svenska och finska.

40502 MANDAGSKERAMIK,
FORTSATTNINGSKURS
4.9-27.11.2023,8.1-15.4.2024

Man 18.00-21.00

Konsthuset Renlund, stensidan, keramiksalen,
Folkskolegatan 6 b

Keramiker Merja Pohjonen 100 t Kursavgift 117,00 €
Sistaanmalningsdag 31.8.2023
Fordjupningskursen riktar sig till de som har haft
keramik lange som hobby. Kursdeltagarna kommer
att utveckla sina egna idéer och arbeta individuellt.
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Under kursen kan deltagarna préva pa olika

leror, tekniker och olika branningsmetoder enligt
onskemal. Var och en kan férdjupa sina kunskaper
och talanger genom att koncentrera sig pa tex en
speciell teknik, dekorationsmetod eller gora flera
sma glasyrprov och tillverka egna fungerande
glasyrer. Kursavgiften innehaller branningsavgift
for el- och rakubranning, men inte kostnaderna
for branning med vedeldad ugn. Lera och andra
ravaror som anvands under kursen bestalls
gemensamt vid den forsta traffen. Svenska och
finska som undervisningssprak.

40520 VAVNING

4.9-27.11.2023, 8.1 - 15.4.2024

Man 14.00-17.00

Villa gamla skola, vévsal, Liarargranden 2

Gun-Maj Fredlund 100 t Kursavgift 97,00 €

Vavning for bade dig som har vavt férr och for dig
som ar nybdrjare. Vi sdtter gemensamt upp vavar
enligt deltagarnas 6nskemal. Materialkostnader
tillkommer.

40523 STICKA TROJOR OCH STRUMPOR *
28.9-7.12.2023, 18.1 - 4.4.2024.Tors 17.00-19.15
Taitokeskus Kankuri, Mannerheimplatsen

Annika Roos 36 t Kursavgift 53,00 €

Drémmer du om att sticka tréjor och strumpor? Har

du kort fast och stickar samma slags sockor om och
om igen? Hur gér man nar man stickar sockor och
borjar fran tan? Kom med och sticka ndgot nytt,
utmana dig sjalv. Du far sjélv valja vad du stickar.
Projektet blir klart nér du stickar hemma, nér vi
tréffas gar viigenom nésta steg av stickningen.

Pa kursen far du ldra dig hur man stickar oktrojor.
Vad ska man ténka pa nar man valjer farger? Vad
arfargdominans? Nar vi tréffas forsta gangen
véljer vimonster och garn, och borjar planera.
Undervisningssprak svenska och finska. Kursen
halls varannan vecka: 28.9, 12.10, 26.10,9.11, 23.11
och 7.12.2023. Pavaren: 18.1,8.2,22.2,7.3,21.3 och
4.4.2024.
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KONST- OCH PRAKTISKA AMNEN

Traslojd och byggande

40540 TRASLOJD OCH
MOBELRESTAURERING

11.9-4.12.2023, 8.1 - 15.4.2024

Méan 18.00-21.00

Storby skola, slojdsalen, Brodndavagen 2

Gustav Kortell 100 t Kursavgift 97,00 €

Pa kursen far kreativiteten floda. Inom trésléjden
tillverkas maébler, sésom bord, bankar, stolar och
hyllor. Du kan ocksa tillverka mindre saker t ex
ljusstakar, skyltar, lador, ramar. Foremalen designas
sjalv eller tillverkas enligt modell. Du kan ocksa
restaurera gamla tramaébler. Du far sakkunnig hjalp
och handledning. Passar dven for nyborjare. Obs!
Tyvérr finns inget forrad pa skolan, utan féremalen
ska tas hem mellan kursgédngerna.

40560 TILLVERKA DIN EGEN CYKELRAM *
14.9-30.11.2023,11.1-11.4.2024

Tors 18.00-21.00

Kokkolan suomalainen lukio, tekn.salen,
Torggatan41A

Anders Holmberg 96 t Kursavgift 97,00 €

* Personal guidance also in English

Vitillverkar ramar till olika typer av cyklar enligt
kursdeltagarens egna matt och 6nskemal. Ramarna
tillverkas av specialstal, aluminium eller varfér

inte titan om s& 6nskas och férbandssvetsningen
sker genom antingen 16dning eller tig-svetsning.
Inga férhandskunskaper ar nddvandiga!
Materialkostnaderna beror pa valet av material och
ror sig fran noll (materialet tas fran en gammal ram)
till 500 €. Kursen gar pa svenska och finska.

40562 SVETSKURS *

19.9-28.11.2023

Tis 18.00-21.00

Kokkolan suomalainen lukio, tekn.salen,
Torggatan41A

Anders Holmberg 40 t Kursavgift 64,00 €

Lar dig svetsa och bekanta dig med nya
svetsmetoder. Inga tidigare kunskaper

behdvs, men det finns méjlighet att fordjupa
tidigare kunnande. Vi behandlar gassvetsning,
elektrodsvetsning, mig- samt tigsvetsning. Du har
mojlighet att forverkliga ett personligt projekt med
valfri svetsmetod eller kombination av metoder.
Kursen gér pa svenska och finska. Aldersgréns 16 ar.
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KURSER I KRONOBY MEDBORGARINSTITUT HOSTEN 2023

Anmalan till Kronoby Ml fran onsdag 23.8.2023 kl. 9.00

mi.kvarnen.fi, 040 6601 656, 040 359 1145

Kolla var hemsida (mi.kvarnen.fi) for fler kurser eller hamta var katalog i Luckan.

Mat enligt sdsong i Kronoby

Adalens skola, Kronoby

t012.10-23.11.2023 kl. 17.30-20.30

Annika Moller-Nilsson. Kursavgift 27 €

Att laga mat med ravaror som ar i sdsong just
da ar bra bade fér miljon och for planboken.
Dessutom ar dven ravarorna godast da de ar

i sdsong och har fatt mogna i egen takt. Varje
gang valjs ndgon gronsak och frukt i sésong,
som far blir huvudingrediens i matratterna den
gangen. Kostnader for ingredienser tillkommer.

Prova pa saunayoga

Kvarnen bastu, Kronoby

on 20.9-4.10.2023 ki 18.00-18.30

Jessica Korva. Kursavgift 15 €

Saunayoga ar en avkopplingsévning som baserar
sig pa olika yogastilar. Den gors i en bastu med
mild varme, hogst 60 grader. Alla 6vningar utfors
i sittande position. De flesta rorelser dr enkla men
mycket effektiva. De forbattrar muskelstyrka och
koncentration, 6kar rérlighet och formagan att
leva i stunden. Saunayoga passar alla oberoende
av alder, kon eller kondition.

Kla dig i baddrakt eller latta traningsklader, ta
med en liten handduk samt vattenflaska.

Dragspel for alla

Samlingshuset, Kronoby

to7.9-30.11.2023 kl 13.00-15.00

Mia Willnas. Kursavgift 50 €

Individuell undervisning i dragspel (knapp-
eller pianodragspel). Undervisningen passar
saval nyborjare som dragspelare som 6nskar
en mera avancerad repertoar. Kursdeltagarna
kan valja repertoar fran olika musikstilar. Om du
har fradgor, tveka inte att kontakta lararen pa tfn
040-7639528.
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Kickboxing kids

Nedervetil skola

169.9-2.12.2023 kl 17.00-18.00

Jarkko Jussila. Kursavgift 33 €

Kursen passar barn i aldern 7-12. Vi tranar
mangsidigt slag och sparkar, kombinerar det
basta fran boxning och karate. Under trdningarna
ovar vi muskelkondition, teknik, stretch och gor
pass med mittsar och handskar.

Materialhyra 10 € galler alla deltagare. Egna
redskap kan skaffas formanligt av ledaren.
Kursen leds av Jarkko Jussila som &r
varldsmastare i kickboxning.

Lymfaflow

Kvarnen (Kronoby folkhogskola)

t021.9.2023 kl 17.30-19.30

Maria Ivars. Kursavgift 15 €

Vad ar lymfsystemet och hur fungerar det? Varfor
svullnar jag och vad kan jag sjalv gora for att fa
mitt lymfsystem att ma battre? Det ar fragor vi
forsoker fa svar pa under kvallen.

Ett trogt lymfsystem kan skapa manga problem
i din kropp. Férutom varkproblematik och
svullnad, kan stagnation i lymfsystemet ge
symptom som bl.a. huvudvérk/migran, celluliter,
styvhet, restless legs, acne och mycket mera.
Under kvallen gar viigenom

- hur lymfsystemet fungerar

- grundldggande faktorer som paverkar
lymfsystemet

- hur vi kan minska svullnad

- hur du utfor egenvardsmassagen

- andningens betydelse for lymfhalsan.

Maria lvars ar fysioterapeut, lymfmassor,
andningsinstruktor och har skrivit boken
Lymfaflow. Under kvallen kan du kdpa boken.



