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“KURSPROGRAM HGSTEN 2017

ANMALAN TILL ALLA KURSER



VILL MAN SA KAN MAN Y

TORSDAG 12.10.2017 KL. 18.30-20.00. STJARNHALLEN. 208/258

En hitmakare i varldsklass, den snalle i Idol-juryn, en passionerad hundalskare och nu
ocksa foreldsare. Folkkdre Anders Bagge har manga strangar pa sin lyra och ar en stor
profil inom bade svensk och internationell musik! Genom aren har han bl.a. arbetat
med varldsstjarnor som Janet Jackson, Jennifer Lopez, Céline Dion och Madonna.
Men i och med framgdngen sa har han ocksa blivit tvungen att offra saker och

ting, och alla dagar har inte varit en dans pa rosor.

I sin personliga forelasning berattar Anders Bagge pa ett 6ppet satt om sin resa
genom livet, om sin karridr som varit kantad av framgangar och succéer men ocksa
av motgangar. Allt detta blandas med underhallande anekdoter och mycket humor,
precis sa som vi alla kinner Anders Bagge via tv-rutan.

Anders Bagge har fatt kdimpa for sin plats i musikbranschen och ar 2013 grundade
han Bagge Dreambhill Music Academy som ar en skola for framtida

latskrivare och musikproducenter. Genom skolan hjalper
han andra talanger att lyckas. Utover latskrivandet och
musikproducerandet har vi nu senast kunna se Anders
Bagge som en av deltagarna i Hela kéndis-Sverige
bakar och i dokumentarserien Bagges hemldsa

hundar. | host ar han ocksa tillbaka som en av
jurymedlemmarnai Idol.

Anmalan innan 20.9, 20 euro, efter 20.9, 25 euro.
Forelasningen startar kl. 18.30, men vi bjuder pa
kaffe / te med tilltugg fran kl. 17.30. Personer
under 18 ar, intrade 10 euro.

Anmalan och info pa www.arbis.fi
eller pa tel 7856 470.

VALKOMMEN!




Vilkommen att ta del av Arbis kursprogram fir lisaret 2017-2018!

Har fortsatter framgangssagan! Vi tror att alla
Nykarlebybor och manga i var narliggande
omnejd hittar en eller flera kurser i vart utbud
som intresserar dem, och vi hoppas att just
de kurser som du deltar i berikar ditt liv.

Ta garna del av bokningsprogrammet pa var
webbsida och se vilka mdjligheter det ger.
Om du inte redan har ett konto, sa skapar du
det latt pa sidan. Du som hellre vill ringa in
med dina anmélningar till Arbis, ar forstas lika
valkommen att gora det som tidigare.

Vi fortsatter ocksd med vara populdra tors-
dagsféreldsningar och i hést gastas vi av
bl.a. Anders Bagge, Kalle Zackari Wahlstrém
och Johannes Hansen. Energiknippet Annika
Sj66 haller utéver férelasning ocksa en riktig
powerdag i september, sa det vill du nog inte
missa! | november rullar vi ut vara yogamattor
igen da Josefine Bengtsson héller i trddarna
for en skén yogadag.

| ett urval av vara kursnyheter kan vi nédmna:
Kickboxning, Fina fisken, Barre Move, Be-
skédrning av trdd och vedartade buskar samt
Emaljering. Kortkurser 6kar hela tiden i po-
pularitet sa vi har satt lite extra krut just pa
dessa. Kanske &r Bullet Journaling nagot t6r
dig? Eller sa alskar du, precis som vi, julen
och hdnger med i julstoket tillsammans med
oss i Valfardsteamet?

Manadens resa har fatt en given plats i vart
utbud och denna host blir det fyra spannan-
de resor som gar till Frankrike, Australien,
Montenegro och Uruguay.

Inom ramen for Ung-Arbis ordnas manga kur-
ser. | Ung-Arbis hittar du denna termin bl.a.
MTB for kids, vardagskemi med experiment
och Gymma tillsammans med din tonaring.
Naturligtvis ar alla ungdomar &ven valkomna
pa andra kurser vi ordnar. | host far ungdo-
marna ocksa sitt forsta egna tréningsevent
— hoppas du hénger med! Vanligen notera

N / \I

ocksd att det fr.o.m. hdsten 2017 ar Jakob-

stadsnejdens Musikinstitut som erbjuder mu-
siklekis i Nykarleby.

Ta dig tid att lasa igenom hela kursprogram-
met. Vi forséker géra kursutbudet mangsidigt
och vi hoppas att du hittar kurser som intres-
serar dig. Vi vill att den kurs eller de kurser du
valjer skall berika din fritid, vara avkopplande
och samtidigt ge dig nya kunskaper och far-
digheter. Om du har 6nskemal eller synpunk-
ter pa vara kurser, tveka inte att ta kontakt.

Under aret dyker det @nnu upp nya kurser.
Information om dessa hittar du pa var webb-
sida och Facebook. Folj gédrna ocksa Arbis
pa Instagram och ladda upp bilder fran dina
kurser for allas glédje. Tagga bilderna med
#nykarlebyarbis eller lanka oss med @nykar-
lebyarbis. Med langt éver 200 kurser f6r alla
aldrar och smaker férséker vi leva upp till var
slogan: Arbis — Vi gér det mgjligt.

DU AR VARMT VALKOMMEN!
Michaela och Heidi

Tervetuloa osallistumaan

Arbiksen kurssitarjonnasta |0ytyy ténakin
vuonna suomenkielelld pidettavia kursseja
sivulla 64-65. Kaikille Arbiksen jarjestamil-
le kursseille voi luonnollisesti osallistua niin
suomen-, ruotsin- kuin muunkin kieliset opis-
kelijat. Koko Arbiksen henkilokunta palvelee
teitd mielelldédn suomenkielelld, kuten myds
useimmat opettajistamme.

TERVETULOA MUKAAN!
Michaela ja Heidi
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ANMALAN

Samtliga kurser som du vill delta i kréver for-
handsanmélan. Du kan anméla dig via vart
bokningsprogram péa webbsidan eller genom
att ringa in till oss. | bokningsprogrammet
skapar du en ny inloggning (om du inte redan
har en sedan tidigare) och shoppar kurser.
Kom ihag att slutféra "képet”. Du kan enkelt
se dina kurser, avboka kurser, dndra person-
uppgifter, se om lediga platser, skapa famil-
jekonton och mycket mera.

Anmélan kan ske per telefon 7856 470 el-
ler 7856 475 men enklast pa www.arbis.fi i
vart bokningsprogram. Anmélan via e-post
tas INTE emot. Mandagen den 28 augusti
klockan 08.00 kan du anméla dig till samt-
liga kurser och da kan du anméla dig per
telefon eller via webbsidan.

ANMALAN OCH ANNULLERING:

Forhandsanmélan &r bindande! Observera
dven att din anmalan ar personlig och att
den inte kan overflyttas pa nagon annan fa-
miljemedlem eller annan person. Barn skall
anmalas i sitt eget namn. Det gar bra att
skapa ett familjekonto for att enkelt anmala
barnen och saledes administrera fler konton
samtidigt.

Kortkurser (kortare &n tio veckor): Om du
trots allt inte kan delta i en kurs som du an-
malt dig till ar det ytterst viktigt att du an-
nullerar din kursanmélan senast tre dagar
innan kursen inleds. | annat fall faktureras
kursavgiften i sin helhet, &ven om du inte gar
kursen.

Annullering av kursen kan goéras pa webbsi-
dan eller genom att ringa kansliet.

Helterminskurser (tio veckor eller langre):
Forsta tillféllet, i en fér dig ny kurs, kan réknas
som en "prova pa"-gang. Eventuell annulle-
ring skall géras till kansliet FORE det andra
kurstillfallet, for att kursavgift inte skall debi-
teras. | annat fall faktureras kursavgiften i sin

helhet. / .
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Allman information

Eventuell annullering gérs INTE till kursleda-
ren! Det ar speciellt viktigt att i tid annullera
anmalan till en kurs med begransat deltagar-
antal, eftersom det ofta finns ndgon annan
intresserad som star i ko for kursplats.

Du betalar en skild AVGIFT PER TERMIN for
varje kurs du deltar i. Fakturerad kurs kre-
diteras inte mot férmanssedlar eller andra
formaner.

Reglerna ovan dr gemensamma fér samtliga
institut inom Norra Ligan!

Ett kurstillfalle kan av olika orsaker utebli un-
der terminen och inte tas igen. Detta andrar
inte pa kursavgiften.

ELEVANTAL

For att en kurs skall starta fordras minst 10
deltagare i centrum och 7 deltagare i byar-
na. Om antalet deltagare ar mindre &n 7 tre
ganger under terminen avbryts kursen. | fort-
sattnings-kurser i sprak ar minimiantalet del-
tagare 7.

LOV

Arbiskurserna har inget hostlov, om inte an-
nat meddelas.

TORSDAGSFORELASNINGAR

Torsdagsforeldsningarna betalas alltid kon-
tant pa plats. Personer under 18 ar betalar
bara 10 € f6r vara foreldsningar.

INDIVIDUELL UNDERVISNING |
MUSIK

Terminsavgiften for individuell undervisning
ar: 81 €/20 min och 101 €/30 min. Observera
att det ar begransat antal platser till kurser-
na. Deltagande avgodrs enligt anmalningsord-
ning. Du som har en plats pa hosten, har om
du sa onskar, kvar din plats dven pa vartermi-
nens kurs om du inte meddelarannat.



FORMANSSEDLAR SOM
BETALNINGSMEDEL

Vi tar emot Liikuntasetelit, Kuntoilusetelit,
Kulttuurisetelit, Tyhy-sedlar och Optima-sed-
lar fran ditt féretag eller den kommun som
beframjar ditt deltagande i vara kurser. Som
deltagare skall du vid anmalan meddela om
du anvéander férmanssedlar och sedan ge
dina férmanssedlar till ldraren fér kursav-
giften senast tredje kurskvallen. Ifall sedlar-
na inte inldmnats fére tredje kurstillfallet fak-
tureras kursen i sin helhet. Fakturerad kurs
krediteras inte mot férmanssedlar eller an-
dra férmaner.

Kursavgiften skall i sin helhet betalas med
sedlar eller faktura! Overstigande del av sed-
lar betalas inte tillbaka.

GYMNASTIKKURSER

Alla gymnastikkurser startar i regel vecka 36
och slutar vecka 49. Se dock gérna i kurspro-
grammet nér din kurs startar.

Om ett kurstillfalle inhiberas av nagon orsak,
far du information om detta per sms. Du kan
dven fa en elektronisk sms-biljett som du kan
anvanda pa valfri gymnastikkurs inom den
angivna tiden, forutsatt att det finns ledi-
ga platser pa kursen. Ett kurstillfélle kan av
olika orsaker utebli under terminen och inte
tas igen. Detta andrar inte pa kursavgiften.
Manga gymnastikkurser slutar och startar di-
rekt inpa varandra. Detta gor att ett 60 mi-
nuters gymnastikpass i sjélva verket ar nagot
kortare.

INTERNET OCH FACEBOOK

Pa vara webbsidor hittar du de farskaste upp-
gifterna om kurser som pagar och nya kurser
som startar. Nya kurser kan ocksa dyka upp
i vart bokningsprogram under aret, sa holl
6gonen 6ppna! Om du inte vill vara med pa
bild fran en Arbiskurs pa webbsidan eller pa
var FB, kan du meddela om detta till kansliet.

INSTAGRAM

Folj oss gérna pa Instagram @nykarlebyarbis.
Tagga bilder med #nykarlebyarbis fran kurser
du deltar i och vinn priser.

PERSONUPPGIFTER OCH
MOBILNUMMER

Din adress och ditt mobilnummer som du
uppger vid anmalan ges till kursledaren, men
lamnas inte ut till ndgon annan. Vi meddelar
dndringar i kursen du deltar i via textmedde-
landen, s& kolla att vi har ratt telefonnummer.
Dina Ovriga personuppgifter ldmnas inte ut
till nagon.

NYHETSBREV

Vill du ta del av Arbis nyhetsbrev s& ga in pa
var hemsida och starta din prenumeration. |
nyhetsbrevet presenterar vi kommande fére-
lasningar, event, tévlingar och haftiga kurser.

Kursdeltagarna &r inte forsékrade fran institu-
tets sida. Elever som deltar i riskfyllda kurser
bor notera detta.

LEKTIONER OCH LOV

En lektion/en timme omfattar 45 minuter. Om
kursuppehall eller andrad kurskvall dverens-
kommes i god tid mellan larare och kursdel-
tagare.

KUBSEH Pﬁ A“nnn sPnﬁK

| vart kursprogram finns &ven kurser som gar
pa andra sprak eller kurser i svenska fér de
som har svaga svenska sprakkunskaper. Kan-
ner du nagon som du tror kan vara intresse-
rad av dessa kurser far du gérna tipsa dem
om kurserna.

UTUARDERING

Da en kurs &r avslutad far du ett utvarderings-
mail fran oss, dar du gérna far svara pa fra-
gor om kursen. Pa sa satt kan du paverka var
verksamhet och hjdlpa oss med var framtida
verksamhet.




Du ér vad du dter — Annika $joo
Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 11.30-12.30

16.9.2017

Annika Sj66

Avgift 20 € B Max 300 stud.

| féreldsningen talar
Annika Sj66 om vik-
ten av att ata ren och
naturlig mat. Du far ta
del av Annikas per-
sonliga erfarenheter
om hur hon sjélv upp-
nadde battre halsa
med hjédlp av kosten
och hur kosten paverkar vart vdlmaende. An-
nika ger dig konkreta tips pa hur du kan ata
dig till en battre halsal

Annika Sj66 ar en uppskattad forelasare, kost-
radgivare och bloggare. Hon &r bl.a. kdnd
fran tv-program sasom "Let's Dance" och nu
senast "Du &r vad du ater". Till vardags driver
Annika foéretaget Healthy business Gbg med
verksamhet inom kost, tréning och hélsa. An-
nika har ocksad utkommit med en del bocker
och senast i raden &r Intervalltraning och Pa-
leo 30 dagar.

Anmalan innan 31.7: 15 €, efter 31.7: 20 €.
Foreldsningen startar kl. 11.30, men vi bjuder
pa juice och frukt innan féreldsningen. Perso-
ner under 18 ar, intrade 10 €.

’, Ge varje dag chansen
att bli den bésta i ditt liv. ,,

Okénd

Stark som en hjorn, snabh som en
orn - Kalle Zackari Wahistrom

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen
to 18.30-20.00

28.9.2017

Kalle Wahlstrém

Avgift 25 € B Max 400 stud.

P& Kalle Zackari Wahl-
stroms foreldsning far
du lédra dig mer om
hur du kan ténka kring
tréning for att det inte
ska kdnnas sa fruk-
tansvart trakigt. Under
foreldsningen berattar
han pa ett pekpinne-
befriat och roligt satt
hur du kan hitta din
traningsgladje  utan
att nédvéndigtvis vara
en duktig typ som
ater stendlderskost ur en plastburk varje dag.

Fran reklamare till programledare for tra-
ningsprogram i tv. Kalles karriar har varit kro-
kig, men nu har han &ntligen hittat sin grej
— traning! | programmet “Svett och etikett”
testar han en rad nya tréaningsformer och i
"Gympaldraren” &r hans mal att fa barn och
ungdomar att réra pa sig mer. Kalle har ock-
sa utkommit med bdckerna "Stark som en
bjorn, snabb som en &rn" samt "Starkare
som en bjorn, snabbare som en érn".
Anmalan innan 31.8: 20 €, efter 31.8: 25 €.
Foreldsningen startar kl. 18.30, men vi bjuder
pa kaffe / te med tilltugg fran kl. 17.30. Per-
soner under 18 ar, intrade 10 €.




Ultralopning - att springa med

kansla

Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
to 18.30-20.00

5.10.2017

Ida Kronholm
Avgift 15 € B Max 40 stud.

Valkommen att folja med pa en mental och
fysisk resa som inspirerar till att springa lite
mer, lite langre och ta dig lite hogre upp i ber-
gen! Foreldsningen fokuserar pa den mentala
delen av en fysisk prestation och hur du kan
tilldmpa den i ditt liv och i olika vardagssitua-
tioner. Ultraldparen Ida Kronholm fran TeamK
berattar om olika |6paventyr runtom i Europa
och hur hon steg for steg tagit sig fram till
startlinjen till ett av de mest prestigefyllda ul-
traloppen; Ultra Trail Mont Blanc.

Foreldsningen riktar sig bade till I6pare och
ovriga idrottare, men ocksa till dig som ar in-
tresserad av personlig utveckling och mental
traning.

- -]
Vill man sa kan man -

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen
to 18.30-20.00

12.10.2017

Anders Bagge

Avgift 25 € B Max 400 stud.

En hitmakare i varldsklass, den snélle i Idol-ju-
ryn, en passionerad hundalskare och nu ock-
sa foreldsare. Folkkdre Anders Bagge har
manga strangar pa sin lyra och ar en stor pro-
fil inom bade svensk och internationell mu-
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sikl Genom aren har
han bl.a. arbetat med
varldsstjarnor som Ja-
net Jackson, Jennifer
Lopez, Céline Dion
och Madonna. Men i
och med framgéangen
s& har han ocksa blivit
tvungen att offra sa-
ker och ting, och alla
dagar har inte varit en
dans pa rosor.

| sin personliga fore-
lasning berattar Anders Bagge pa ett oppet
sdtt om sin resa genom livet, om sin karriar
som varit kantad av framgangar och succéer
men ocksad av motgangar. Allt detta blandas
med underhéllande anekdoter och mycket
humor, precis s& som vi alla kdnner Anders
Bagge via tv-rutan.

Anders Bagge har fatt kampa for sin plats i
musikbranschen och ar 2013 grundade han
Bagge Dreamhill Music Academy som &r en
skola for framtida latskrivare och musikpro-
ducenter. Genom skolan hjélper han andra
talanger att lyckas. Utdver latskrivandet och
musikproducerandet har vi nu senast kun-
nat se Anders Bagge som en av deltagarna i
"Hela kandis-Sverige bakar" och i dokumen-
tarserien "Bagges hemlésa hundar". | host ar
han ocksa tillbaka som en av jurymedlemmar-
nai "ldol".

Anmalan innan 20.9: 20 €, efter 20.9: 25 €.
Foreldsningen startar kl. 18.30, men vi bjuder
pa kaffe / te med tilltugg fran kl. 17.30. Per-
soner under 18 ar, intrade 10 €.

Ett skont och ekologiskt hem
Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
to 18.00-20.15

26.10.2017

lla Nordman

Avgift 15 € B Max 40 stud.

Minimera, plastbanta och organisera. Lev
enklare och mera miljdmedvetet genom att
minska skrap och skadliga kemikalier hemma.

Du far en guide i hur du enkelt kommer igang
med plastbantning och Zero Waste samt hur
du stédar rent utan skadliga kemikalier och
organiserar hemmet enligt Feng Shui och
"KonMari-metoden”.
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Fuck your fears - Johannes
Hansen

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen
to 18.30-20.00
9.11.2017

Johannes Hansen
Avgift 25 € B Max 400 stud.

Johannes Hansen ar |
Sveriges framsta men-
tala radgivare och in-
spirationsforelasare
som utmanar dig till
att ténka storre och bli
mentalt starkare fér
att maximera din po-
tential.

TV4, Viasat, Swed-
bank, Ung Cancer
och Electrolux anlitar
Johannes Hansen for
att utmana chefer och medarbetare. Sveriges
gymnasieskolor, universitet och organisatio-
nen Ung Fdretagsamhet anvander honom
for att inspirera sina studenter till att véga ta
steget ut i arbetslivet. Over 150.000 personer
har sett hans foreldsningar.

Med humor och en hérlig kontakt med publi-
ken |&r Johannes Hansen ut hur viktigt det &r
att géra det som kédnns obekvamt, att mag-
kanslan ofta leder oss i fel riktning. Hans fére-
lasningar ar fyllda med tankesétt och kraftful-
la verktyg for hur vi kan tréna oss sjélva till att
bli modigare och mer handlingskraftiga. Allt
levererat med en provocerande karlek som
far dig att vilja ha mer.

Anmalan innan 10.10: 20 €, efter 10.10: 25 €.
Foreldsningen startar kl. 18.30, men vi bjuder
pa kaffe / te med tilltugg fran kl. 17.30. Per-
soner under 18 ar, intréde 10 €.

Powerdayg med Annika Sjoo
Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 9.30-12.30

16.9.2017

Annika Sj66

Avgift 35 € B Max 200 stud.

Annika Sj66 ar en uppskattad forelasare, kost-
radgivare och bloggare. Hon &r bl.a. kind
fran tv-program sasom "Let's Dance" och nu
senast "Du ar vad du ater". Till vardags driver
Annika féretaget Healthy business Gbg med
verksamhet inom kost, traning och halsa. An-
nika har ocksa utkommit med en del bocker
och senast i raden/ar Intervalltrdning och Pa-

leo 30 dagar.

Nu besoker Annika
Nykarleby igen och
bjuder pa en riktig
powerdag. Efter da-
gen aker du hem lite
starkare och mycket
lyckligare - hdng med,
for nu kor vil

Dagens program:
8.45-9.30 Registrering
9.30-10.15 Tabata

Pulsbaserad styrketraning dér du jobbar med
bade styrka och kondition i korta intervaller.
Passet &r hogintensivt och du arbetar utefter
egen foérmaga i funktionella varierande 6v-
ningar.

10.30-11.15 Let's Samba

Skaka rumpa till heta latinamerikanska ryt-
mer! Har tranar du varje liten del av kroppen.
Du behéver ingen partner utan dansar sjalv.

11.30-12.30 Foreldsning: Du ar vad du ater

Annika talar om vikten av att ata ren och na-
turlig mat. Du far ta del av Annikas personliga
erfarenheter om hur hon sjélv uppnadde en
battre halsa med hjalp av kosten och hur kos-
ten paverkar vart valmaende. Annika ger dig
ocksa konkreta tips pa hur du kan ata dig till
en battre halsal

Anmalan innan 31.7: 30 €, efter 31.7: 35 €. Vi
bjuder pa juice och frukt under dagen.

Kplore training

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 13.00-16.00

16.9.2017

Isabella M&denpaa B André Smulter
Mikaela Storbacka B Anna Térnqvist
Avgift 10 € B Max 100 stud.

Detta tréningsevent riktar sig i huvudsak till
dig som gar i arskurs 7-9 och &r intresserad
av att borja tréna eller redan haller pd med
nagon form av traning. Du behéver inga for-
kunskaper eftersom denna dag har lag trés-
kel och passar alla. For att undvika skador ar
teknik A och O, sd huvudsyftet med detta
event ar att ge dig lite mer kott pa benen och
samtidigt locka fram traningsgladjen. Och
kanske hittar just du den typen av tréning
som passar dig!?

Under dagen erbjuds fyra olika traningsfor-
mer varav du har mgjlighet att vélja och testa
tva. Passen som erbjuds ar crossfit & cardio,
gymtraning, spinning samt dans. Samtliga
pass gar samtidigt och tva ganger vardera.



Dagens program:
12.15-13.00 Registrering

13.00-13.30 Foreldsning: Vad ar traning och
vad bér man ténka pa? @Lilla Bjorn

André Smulter, en kand hockeyprofil och hu-
vudtranare fér MUIK Hockeys férsta lag, fore-
léser kort om tréning i allménhet.

13.45-14.30 Training session 1: pick and
choose

- crossfit & cardio med Isabella Mdenpaa @
Lilla Bjérn

- get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

- spinning med Anna Térnqvist @Bellatrix

- dance and have fun med Mikaela Storbacka
@Stora Bjorn

14.45-15.30 Training session 2: pick and
choose again

- crossfit & cardio med Isabella Maenpaa @
Lilla Bjorn

- get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

- spinning med Anna Tornqvist @Bellatrix

- dance and have fun med Mikaela Storbacka
@Stora Bjorn

Under dagen bjuder vi péa juice och frukt. Fyll
pa vattenflaskan, packa ner handduken och
hédng med pa en rivig dag tillsammans med
andra ungdomar och hérliga instruktérer!

Yoga med Josefine Bengtsson
Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 9.30-16.00

18.11.2017

Josefine Bengtsson

Avgift 65 € B Max 180 stud.

Yoga kan ibland upplevas valdigt fysiskt ut-
manande vilket kan vara hérligt men ocksa
leda till prestationsdngest. Lat oss slappa
prestation, perfektion och det dér med att na
ett framtida mal for att istéllet ta en dag och
helt landa i var kropp - kdnna hur den kénns
pa insidan.

Alla &r olika men alla kan yoga och meditera.
Det finns odndligt ménga olika tekniker som
alla ger samma harliga effekter — vi kommer
ner i kroppen, kanner harmoni i sinnet och far
en lite djupare forstaelse om oss sjalva. For
att hitta ratt krdvs dock djarvhet, praktik och
talamod. Det hér &r inte nagot vi kan |dsa oss
till, se ndgon-annan utfora eller férsta med
vart intellekt - vi maste istéllet prova oss fram

och kanna det i var egen kropp. / \
/ |

Nar Josefine Bengtsson fann yogan och
meditationen tog hennes liv en helomvand-
ning. Fran att leva med prestationsangest
och stress, till att idag ha hittat en helt ny
harmoni och nérvaro. Hon har studerat eko-
nomi pad Handelshégskolan i Stockholm och
arbetat som strategikonsult. Under dessa ar
bérjade hon uppleva yogans magiska effekt
mot stress, press och prestationsangest. Idag
brinner hon for att pa ett lekfullt och vast-an-
passat satt sprida dessa uraldriga 6sterland-
ska-tekniker till sin omgivning. Numera gor
hon det genom att resa véarlden runt och ska-
pa yogaretreats med sitt reseféretag Yogia-
kademin.

Under denna héarliga dag kommer vi pa ett
lekfullt satt mixa och matcha traditionell yoga
med andra spannande tekniker. Dagen pas-
sar bade dig som &r nyborjare och dig som
praktiserat yoga under en langre tid.

Dagen med Josefine bestar av olika yoga-
pass och avslutas med bokférsaljning och
-signering. Vi bjuder pa en latt lunch, kaffe
och under hela dagen finns frukter och juice
att tillga.

Dagens program:

09.30-10:30 Registrering

10.30-13.00 Dynamisk Flow Yoga
13.00-14.00 L&tt lunch i tystnad

14.00-15.30 Relax yoga

15.00-16.00 Boksignering och fika

Anmalan innan 18.10: 55 €, efter 18.10: 65 €.

Ta gdrna med yogamatta, filt och kudde till
dagen.

\




Upptiack champagnestaden Reims

med Melina

Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
ma 18.30-20.00

11.9.2017

Melina Saari

Avgift 5 € B Max 30 stud.

Folj med pa en bubb- |
lande resa till nordos-
tra Frankrike, narmare
bestamt till champag-
nestaden Reims! Meli-
na, som har bott atta
manader i just Reims,
tar dig med till sta-
den som bl.a. ar kand - -

for sin katedral dar man har kront Frankrikes
kungar.

Under sin vistelse i Frankrike har Melina utfért
en Erasmus+ sprakpraktik vid Europe Direct
centret och centret fér ungdomsinformation.
Vélkommen!

Argentina och Uruguay
Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
ti 18.00-19.30

3.10.2017

Carina Holm
Avgift 5 € B Max 30 stud.

Vélkommen med pa en oférglémlig resa till
andra sidan jordklotet!

Carina och hennes man fdljde varen 2017
med pa Ponsses seminarieresa till Uruguay
och Argentina. Under denna kvéll berattar
Carina om resans guldkorn och héjdpunkter.

Uruguay &r ett gront och lummigt land med
oéndliga akrar och miljontals kossor. Ingen
gar hungrig fran matrestaurangerna i Uru-
guay/Argentina. Kontrasterna mellan vara
lander &r flera bl.a. tidsuppfattningen. Under
resan beséktes bl.a. en underbar vingard och
man fick uppleva en gladare version av tang-
ons varld i Buen Alres

—

Australien - upplevelsernas land
Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen

ti 18.00-19.30

31.10.2017

Alicia Trezise-Segervall

Avgift 5 € B Max 30 stud.

Australien - landet langt borta men anda ratt
valkant fran olika TV program, ar ett populart
resmal bland annat for backpackers av alla
olika &ldrar. Med sina vita sandstrander och
roda hjarta ar Australien andéd ett mangfa-
cetterat land som véxlar mellan snéiga berg,
regnskog och oken.

Kom med pa en fangslande kvéll och lyssna
till Alicia nar hon berattar om sitt gamla hem-
land. Alicia &r fodd och uppvuxen i Austra-
lien, men flyttade som 20-aring till Vasa for
att leva med sin nuvarande man - en "tvatt-
akta Socklotpojk". Familjen ar idag bosatta
i Koskd, men besoker ibland Alicias tidigare
hemland.

austickare till Albanien
Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
on 18.00-19.30

22.11.2017

Nathalie Wingren
Avgift 5 € B Max 30 stud.

Montenegro med sin
storslagna natur, vax-
er fram som nordbor-
nas nya semesterpa-
radis. Nathalie fanns o
ombord nar de nord- HEEE-=s
iska  researrangérer-
nas forsta plan landade dérimaj 2017. Under
kvallen berattar hon om landet som turistmal,
vad som kan vara bra att tdnka pa samt ger
tips pa exempelvis utflykter och restauranger
varda att bestka. Nathalie delar ocksa med
sig av intryck fran sin dagsresa till grannlan-
det Albanien.

\| \/ /
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KURSER PA NATET

Pa en natkurs kan du sjalv bestamma ndr du tar del av materialet och nar du lar dig. Dessa nat-
kurser arrangeras av institut som ar med i kursportalen. Alla kurser ser du och kan anmala dig till
pa kursportalen.fi Om du har en inloggning till ndgot av féljande institut sa fungerar den dven
hos alla andra: Skargdrdens kombi, Kimitoons vuxeninstitut, Nykarleby Arbis, Jakobstads Arbis,
Pedersore MI, Kronoby MI och Korsholms vuxeninstitut.

LAR DIG SVENSKA )
NAR DET PASSAR DIG BAST!

Alla nivaer A1-C2. Individuella lektioner i
svenska via Skype gor att du kan studera

var som helst och i den takt du sjalv dnskar.
Vilj genom att gd en kurs pa 5x45min eller
10x45min. Du kan fortsdtta sd manga ganger
du vill och kombinera dem hur du vill.
Lararen tar kontakt innan kursen borjar och
da bestammer ni tillsammans ndr ni borjar
och lektionernas innehdll. Kombineras med
skriftliga 6vningar och hemuppgifter om den
studerande sa dnskar.

Kimitoons vuxeninstitut
Kursstart tidigast 25.9.2017
Larare: Kati Sandelin

LAR KANNA DIN DIGISYSTEM-
KAMERA - GRUNDKURS

Du far tillgang till videoavsnitt dar vi gar
igenom grunderna i fotografering med
digital systemkamera. Du far dven tillgdng
till ett gemensamt Google Drive-dokument
dar allt textmaterial finns. | detta dokument
samt via e-post har du aven mojlighet att
stalla fragor. | samband med det som tas upp
i videoavsnittet far du nagon trevlig fotogra-
fisk uppgift att utfora. Lararen ger konstruk-
tiv feedback via e-post. En fortsattningskurs
foljer under varterminen. Nyhet! Vi testar
ocksa 360 grader foto/video.

Jakobstads
Svenska
Arbetarinstitut
21.9-26.10.2017
Kursavgift: 20 €
Larare:

Tommy Nyman

iBIENVENIDOS! WEBBASERAD
GRUNDKURS | SPANSKA

Kom med och lar dig spanska fran grun-

den via webben (Adobe Connect Pro).
Malsattningen ar att du lar dig beratta om
dig sjalv, beratta om ditt arbete eller studier,
familj och hemland. Du lar dig ocksa klara av
enkla situationer pa spanska (t.ex. bestalla pa
kafé), att forsta och skriva enkla texter med
vardagsinnehall och forsta talad spanska i
lugnt tempo. Vi gar igenom grundldaggande
strukturer sdsom presens av regelbundna
och ndgra oregelbundna verb och bdjning av
adjektiv. Kurs-litteratur: Caminando 1.

Niva: Al.
Skargdrdens Kombi
To 21.9-30.11.2017
Kursavgift: 18 €
Larare: Georgina
Gonzélez-Norrgdrd

AYURVEDA OCH DITT SINNE

En kurs for dig som redan har lite kunskap om
Ayurveda och vill férdjupa dig @mnet. Under
kursen gar vi in pa varfor vi reagerar sa olika
pa t.ex stress och utmaningar. Vi ser ocksa pa
hur vi hanterar olika
relationer beroende
pa om din dosha ar
vata, pitta eller
kapha.

Pedersore Mi
02.10-13.11.2017
Kursavgift 20 €
Larare:
Britt-Marie Low




Julpyssia med Arbis
Stadshuset - Kafferummet, van.2
ma 18.00-20.00

4.12.2017 M 1 tillfallen W 3 lekt.
Michaela Dahlsten, Heidi Kronqvist
Avgift 10 € B Max 15 stud.

Saknar du den ratta julkénslan? Hang da med
pa en pysselkvall tillsammans med oss pa Ar-
bis! Under den har kvallen tar vi granrisbock-
en till ndsta niva. Vi fixar julbockar, dricker
glégg och mumsar pa pepparkakor till toner-
na av ljuvlig julmusik.

Gymma tillsammans
Stjarnhallen - Hercules gym

ti 19.15-20.15

5.9-10.10.2017 M 6 tillfallen M 8 lekt.

Johanna Hjulfors
Avgift 30 € B Max 7 stud.

Kom och tréna pa gymmet tillsammans med
din tonaring. Lamplig alder for barnet ar 12-
15 ar. Vi gar igenom grunderna i styrketra-
ningen samt dvar teknik och rérelsebanor. Vi
utvecklar styrka, kondition och rérlighet, men
att hitta gladje i tréningen &r lika viktigt. Kan-
ske detta kan bli en rolig grej som ni kan géra
tillsammans i framtiden?

Detta ar en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser\&r att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

%

Motorikfix 9-7 aringar
Skogsparkens skola - Gymnastiksal

on 18.00-18.45

6.9-22.11.2017 M 10 tillfallen M 10 lekt.
Monika Forsbacka

Avgift 22 € Bl Max 15 stud.

Kom och utveckla din motorik och balans
med medveten rorelsetraning. Genom att

rulla, ala, krypa och ga utvecklas férutom
grov- och finmotoriken &ven hjarnan. Din syn,
horsel och koncentration férbattras. Vi gor
olika rérelser ldngsamt i stor grupp och en-
skilt efter egen férmaga pa rorelsestationer.
Vuxna och barn gympar tillsammans. OBS!
Ingen kurs v.41 och v.42.

Detta ar en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurserna ar att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Bygg din egen Topeliuskalke
Carleborgsskolan - Slgjdsal

on 18.00-19.30

25.10-15.11.2017 M 4 tiliféllen M 8 lekt.
Mikael Mattsson

Avgift 22 € B Max 12 stud.

Kom med och bygg din egen version av To-
pelius kalke "Moppe". Vi bygger kalkar till-
sammans, och sen har man ocksa mojlighet
delta med sin egen kalke i ett kélkrace vid
Valtersbacken under varvintern. Datum fér
detta jippo fastslas och meddelas senare.
Materialkostnader tillkommer. Denna kurs &r




en del av utbudet som ordnas for att upp-
marksamma Topelius200-arsjubileet.

Detta ar en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften &r per barn.
Tanken med tillsammans-kurser ar att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Dagsvandring lings
Skargardsledeni Oja

Oja Byacenter
16 8.00-16.00
23.9.2017 M 1 tillfallen W 11 lekt.

Jesper Holmstedt, Camilla Sandstréom
Avgift 22 € B Max 20 stud.

Om du redo fér en rejél dagsvandring och
annu har inte upptéackt Oja skdrgardsled, sa
ar detta vandringen for dig. Vi gér en dags-
vandring langs denna 22 km langa vandrings-
led i Ojas fina skargardsnatur. Vandringsleden
erbjuder mangsidig natur med sma glosjéar,
trask, klippor, skog och hav. Det finns dven
ett utkikstorn langs leden med hisnande ut-
sikt Over havet och vi passerar de valbesokta
"halsostenarna”.

Visamlas kl. 7.30 vid ABC i Jakobstad och kér
darifran i samlad trupp till Oja Byacenter. Om
nagon vill aka direkt till Oja Byacenter sa bor
man vara dar senast kl. 8.00. Vandringen star-
tar fran Byacentret och det blir en hel dags
vandring med pauser med jamna mellanrum.

Inga férhandskunskaper krévs, men du boér
vara minst 12 ar for att delta. Ta med egen
matsdck med bade lunch, mellanmal och
tillréckligt med vatten for en hel dags vand-
ring. Ndgot varmt att dricka rekommenderas
ocksa. Kla dig i lampliga klader och ta med
regnklader ifall det skulle bli daligt vader. Ob-
servera att tidtabellen ar ungefarlig. Det kan
ga snabbare och det kan ta langre, beroende
pa gruppens framfart.

Kom med och upplev en pérla bland nejdens
vandringsleder!

Geocaching for nyhorjare
Topeliusgymnasiet - Ahman

16 12.00-15.00

7.10.2017 M 1 tillfdllen M 4 lekt.

Trey Howard
Avgift 13 € B Max 15 stud.

Ar du eller dina barn
intresserade av skatt-
jakter? Vill ni skapa
en gemensam hobby
dar familjen far samar-
beta och ha roligt till-
sammans? Kom med
och lér dig grunder-
na i geocaching, déar
vi med hjalp av GPS
letar efter skatter ute
i naturen. ldén kom-
mer fran USA, och har
spritt sig over hela
varlden. Varfor inte stka skatter pa utlandsre-
san ocksa? Vildmarksguide Trey Howard gar
forst igenom teorin inomhus, och tar sedan
med er ut pa en spannande skattjakt for hela
familjen! Ta gdrna med smarttelefon eller
GPS, och om ni vill ocksa ett mellanmal.

Sagostund kring lagerelden
Svedja lagergard

16 17.00-18.30

30.9.2017 M 1 tillfallen M 2 lekt.
Trey Howard

Avgift 15 € B Max 20 stud.

Elden sprakar, doften av grillkorv sprider sig
over lagerplatsen. Vinden leker i héret och
solen verkar dansa bakom traden. Vi drom-
mer oss bort i sagornas varld, dar vi méter
troll, &lvor och jattar...

Njut av kvalitetstid med barnen under en
mysig sagostund kring ldgerelden. Sagorna
passar barn i alla aldrar (malgruppen ar 5-7
ar). Medan vi lyssnar till hoglasningen dricker
vi varm choklad och grillar korv. Klader enligt




vader. Vi samlas vid Svedjas parkering. Mate-
rialkostnader ingar i avgiften.

Detta &r en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften &r per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Skrackhistorier kring lagerelden
Svedja lagergard

16 19.00-20.30

30.9.2017 M 1 tiliféllen M 2 lekt.

Trey Howard

Avgift 15 € B Max 20 stud.

Det skymmer och blir mérkt, i skuggorna lu-
rar kanske bade det ena och det andra. Vi
kurar ihop oss kring ldgerelden och lyssnar
pa hisnande spokhistorier i spdnnande om-
givning. Kursen passar barn i aldern 10-12 ar
och ar en tillsammanskurs. Vi grillar korv och
dricker varm choklad, under tiden som vi lyss-
nar till héglasningen. Ta gérna med en egen
ficklampa och klader enligt vader. Vi samlas
vid Svedjas parkering. Materialkostnader in-
gar i avgiften.

Detta ar en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid, just tillsammans.

Valkommen in och hélsa pa oss i vara
utrymmen pa Topeliusesplanaden 7
eller folj vara bus pa sociala medier!
Via véra kanaler pa natet hittar du de
allra fraschaste nyheterna och du kan
ta del av det som ar pa gang just nu.
Ibland kér vi ocksa olika tévlingar och
utlottningar, sa darfér kan det verkligen
|6na sig att hdnga med &dven dar!

n @arbisnykarleby

l@l @nykarlebyarbis, #nykarlebyarbis

,, Fyll inte livet med dagar.
Fyll dagarna med liv. ”
Okéand




Carleborgsskolan - Kocken
ma 18.00-20.00
11.12.2017 = 1 tillfallen
Laura Holm & Tina Nylund
Katarina Ostman

Avgift 10 € I Max 15 stud.

Kom med pa denna mysiga kvall tillsammans
med ganget pa Kultur & Fritid! Tillsammans
gor vi enkla och traditionella godsaker till jul-
bordet! Rocky Road, chokladdoppade marsh-
mallows och rischoklad, m.m. Overraska din
familj eller ge som julklapp till kompisar, sys-
kon eller till dig sjalv. Ta med burkar med lock
for hemtransport. Ingredienskostnader ingar
i priset.

3 lekt.

Carleborgsskolan - Kocken

ti 18.00-21.30
19.9.2017 M 1 tillfallen M 5 lekt.
Ulf Bonns ™ Glenn Sundstedt

Avgift 22 € I Max 12 stud.

Konceptet med mat och vin fortsatter! Val-
kommen med péa en kvall med Uffe och
Glenn dar vi kombinerar god matlagning av
lokala ravaror med passande viner.

Kostnader fér ingredienser och viner tillkom-
mer.

Carleborgsskolan - Kocken
to 17.30-21.00

7.12.2017 | 1 tillfdllen M 5 lekt.
Anita Storm
Avgift 16 € Il Max 14 stud.

Kom och lér dig stoppa korv - en spannan-
de och rolig grej att gora i koket. Smakerna
kan kombineras i oandlighet genom att vélja
olika typer av kétt, fett och kryddning - det

&r bara din fantasi som séatter granserna. Vi
gor bratwurstkorv av olika kéttsorter med jul-
kryddning. Vi provsmakar korvarna och fun-
derar pa hur man kan fa fram olika smaker.
Ingredienskostnader pa ca 15 € tillkommer
och betalas direkt at |araren vid kurstillféllet.

Carleborgsskolan - Kocken
to 18.00-21.00

16.11.2017 1 tillfallen
Trey Howard

Avgift 16 € l Max 12 stud.

Hur tillverkar man
surdeg? Men framfér
allt: hur haller man liv
i den och vad kan man |
gora av den? Mojlig-
heterna ar faktiskt fler
an man kunde tro! Un-
der denna kvall lar vi
oss hantera surdeg. Vi
bakar bland annat tor-
tillabroéd, plattar och
ortdoftande brod. In-
gredienskostnader ingar i avgiften.

4 lekt.

Carleborgsskolan - Kocken
to 18.00-21.00

19.10.2017 M 1 tillfallen
Anita Storm

Avgift 13 € I Max 16 stud.

Vad ar superfood fran Finland? Vilka av vara
ravaror har ett mangsidigt naringsinnehall? Vi
gor enkel mat av dessa ravaror som passar till
mellanmal och lunch. Detta &r en workshop
som kombinerar féreldsning och tillredning.
Ingredienskostnader pa ca 10 € tillkommer.

4 lekt.




Raw huffet

Carleborgsskolan - Kocken

16 10.00-15.00

30.9.2017 | 1 tillfallen M 7 lekt.
lla Nordman

Avgift 30 € Il Max 16 stud.

En perfekt introduktion till raw foodens fan-
tastiska varld! Vi boérjar med en féreldsning
dar vi gar narmare in pa vad raw food egent-
ligen ar och sen boérjar vi kocka tillsammans.

Utan spis, gluten, socker eller animaliska pro-
dukter gor vi en raw, néringsrik, enkel och un-
derbart lacker buffet som inkluderar forratt,
huvudratt och efterratt. Ofta kan det vara ef-
terratterna som &r svarast att hitta halsosam-
mare alternativ till. Men dessa raw efterratter
fungerar ocksad utmérkt som mellanmal. Byt
ut bullen, smérgasen eller den sockerstinna
yoghurten mot en nyttigare chokladmousse,
barsorbet eller gronsaksdipp.

Tillsammans gor vi bland annat raw varrullar,
raw lasagne, chiapudding och raw appelpaj.
OBS! Inom raw food anvands ofta nétter,
frukt och bar. Kontakta kursledaren lla (ila@
morotsliv.com) om du har fragor om eventu-
ella allergier.

Ingredienskostnader ingar i avgiften. Under

kursen kan du kdpa ett infohafte direkt av Ila
for 5 €.

Fina fisken!
Carleborgsskolan - Kocken

16 10.00-13.00

23.9.2017 W 1 tillfallen M 4 lekt.

Toni Boberg
Avgift 13 € Il Max 15 stud.

Kom med pa en férmiddag i fiskarnas tecken.
Toni lar oss under passet grunderna i att ren-
sa och filéa nagra av vara vanligaste, inhem-
ska fiskarter. Han ger &ven tips pa hur dessa
sedan kan anvandas i matlagningen. Ta garna
med egna kdks- och/eller filéknivar, ett forkla-
de och karl f6r hemtransport.

Efter kursen kan man géarna vacuumférpacka
och frysa all fisk, for att sedan anvénda un-
der kursen: "Nappa pa fisk", om man ocksa
onskar delta i den. Ingredienskostnader till-
kommer.

Nappa pa fisk!
Carleborgsskolan - Kocken

16 10.00-13.00

7.10.2017 | 1 tillfallen = 4 lekt.

Toni Boberg
Avgift 13 € I Max 15 stud.

Under denna férmiddag sa komponerar vi
och tillreder fiskratter av vara vanligaste, in-
hemska fiskarter tillsammans med Toni, som
aven ger fina tips och goda idéer kring hur
man bast jobbar med, och anvénder fisk i
matlagningen hemma. Ta garna med ett for-
klade till kurstillfallet. De som ocksa deltagit
i kursen "Fina Fisken!" kan ta med den fisk
som forbereddes d3, till detta kurstillfalle. In-
gredienskostnader tillkommer.

[/
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Julkransar och planteringar
Amalia blommor

on 18.00-21.00

29.11.2017 MW 1 tillfdllen W 4 lekt.
Amalias Personal

Avgift 13 € B Max 12 stud.

Gor en egen julinspirerad krans till dérren el-
ler en plantering i kruka. Under kvallen far du
tips om vad du bor tanka pa i fraga om farg-
kombinationer, former och olika material. Det
material som du behdver for din kreation kan
du kopa pa kursplatsen.

,, Blommande skéna dalar,
hem fér mitt hjértas ro!
Lummiga gréna salar,
dér var och kérlek bo!

Soliga barn av luft och ljus,
o jag férstar ert tysta sus,
blommande skéna dalar,
hem fér hjértats ro! ”

Ur Under rénn och syren av
Zacharias Topelius

v/ \ \ / \,

Hostmys med flickorna pa Amalia
Amalia blommor

on 18.00-20.00

27.9.2017 M 1 tillfallen W 3 lekt.

Amalias Personal

Avgift 13 € B Max 12 stud.

Héng med pa hostmys till Amalia. Vi gor fina
planteringar till trappan och du far tips om
vad du bér tanka pa i fraga om farger, former
och material. Det material som du behd&ver
for din kreation kan du kdpa pa kursplatsen.

Beskarning av trid och vedartade
huskar

Carleborgsskolan - Paletten

fr 18.00-21.00 M 16 10.00-15.00

s6 10.00-15.00

15.9-17.9.2017 M 3 tillféllen W 17 lekt.
Sandra Konttinen

Avgift 26 € B Max 15 stud.

Vi garigenom grunderna i beskérning av trad
och buskar samt 6var pa beskarningstekniker.
Det blir dven besok i deltagarnas tradgardar
samt radgivning. Ta med egen vass sekator
och anteckningsmaterial.




AKTUELLT FRAN KULTUR & FRITID

UUDENKAARLEPYYN KULTTUURI & VAPAA-AIKA JARJESTAA
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For ungdomar i

aldern 13-23 ar som ar
intresserade av olika
kulturer, av resande och
av varlden. Ett mal ar att
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I6rdagar kl.17-23. Vi startar vecka 34.
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rsdagar kl. 16-17.30 i Radhuset, start
tember. Mera info i denna katalog
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Konst & foto

Lar dig ta battre bilder
Ahlbeckhuset - Leijonat

ti 18.00-19.30

12.9-3.10.2017 M 4 tillfdllen M 8 lekt.
Josefin Back

Avgift 22 € B Max 15 stud.

Vill du lara dig ta battre bilder i vardagen? Da
ar detta kursen for dig! Med Josefines hjalp
far du prova pa olika vinklar och ljus samt fa
tips och trix som kommer att gora stor skill-
nad for dina foton. Vi jobbar med nya teman
varje vecka och kursen |dmpar sig bade for
vana och mindre vana fotografer. Det &r hel-
ler ingen skillnad om du har en systemkamera
eller mobiltelefon. Forsta lektionen tillbringar
vi i klassrum, resterande lektioner ar vi utom-
hus.

Grunderna i bildredigering
Ahlbeckshuset - Login

on 18.00-19.30

1.11-22.11.2017 M 4 tillfdllen MW 8 lekt.
Josefin Back

Avgift 22 € B Max 15 stud.

Vill du ge dina bilder ett lyft? Med Josefins
hjalp lar du dig grunderna i programmen
Adobe Photoshop och Lightroom. Bildredi-
gering kan verkligen férandra en halvdalig
bild till att bli riktigt bra. Inga férkunskaper i
redigering behodvs. Ta med dig nagra bilder
som du vill redigera.

Konstis for vuxna

Tvatteriet - Konstis

on 18.00-20.15

6.9-29.11.2017 M 13 tillfallen W 39 lekt.
Leif Strengell

Avgift 51 € B Max 14 stud.

Konst handlar har framst om traditionell bild-
konst med allt vad det innebér av god balans
mellan teori och praktik. Uttryck och innehall
ar individuellt, men utgadende fran ditt behov
och dina 6nskemal, kan vi ocksa férdjupa oss
i ndgon speciell teknik sdsom maleri, grafik,
foto eller video. Uttrycken kan vara traditio-
nella, men dven nya uttryck finns med. Kom
med och |at kreativiteten flédal!

T

’, If you think you are too small
to make a difference,
try sleeping with a mosquito. ’,
Dalai Lama




Ahlbeckshuset - Sisu
ma 14.30-18.00

4.9-27.11.2017 I 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € " Max 9 stud.

Du lar dig spela pia-
no med ett effektivt
system. Individuell
undervisning och pro-
gramval.

Avgiften for 20 minu-
ter ar 81€, och for 30
minuter 101€. Mera
info: 050-575 20 49.

/

Carleborgsskolan - Calypso
ma 18.00-20.15

4.9-27.11.2017 " 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 151 € " Max 3 stud.

Kursen riktar sig till dig som har erfarenhet av
solosang och garna vill upptrada. Vi bygger
upp din repertoar med pianoackompanje-
mang och goér en musikalisk, teknisk férbe-
redelse, som innebar sdngarrangemang och
tolkning, mikrofonanvdndning samt konfe-
rencierévning. Vart resultat bandar vi in pa ett
SD-minneskort. Sedan kan vi lyssna via en da-
tor for att fa feedback pa inspelningen. Efter
forberedelserna planerar vi spelningar och
forverkligar dem. Det finns dven majlighet till
digital inbandning i live- och studiosamman-
hang. Mera info: 050-5752049.

Man kommer aldrig férst
genom att ga i andras fotspar.

Okénd

Carleborgsskolan - Calypso

ti 17.00-21.00
5.9-21.11.2017 = 12 tillfallen
Joel Rénn

Avgift 101 € Il Max 8 stud.

Lar dig spela trummor - instrumentet som
ar musikens hjarta och som haller uppe res-
ten av den musikaliska kroppen! Det har ar
en kurs f6r dig som vill lara dig grunderna i
trumspel och for dig som vill vidareutveck-
la de kunskaper du redan har. Grabba tag i
trumpinnarna sa kor vil 1-2-3-4!

Kursen ar fér dig som ar 10 ar och aldre. 30
minuter individuell undervisning fér nybérja-
re, eller langre hunna som vill férdjupa sina
kunskaper. Avgiften &r 101 € per termin.

Ahlbeckshuset - Sisu
ti 17.30-19.00

5.9-28.11.2017 = 12 tillfallen " 24 lekt.
Caroline Lillmans
Avgift 28 € [l Max 12 stud.

Detta &r kursen for dig i aldern 10-13 ar, som
alskar att sjunga och ar 6ppen for att préva
pa nya spannande sangstilar. Du far léra dig
hur du anvénder résten pa ett halsosamt och
|att s&tt. Vi gor sadngtekniska dvningar och
sjunger olika latar i grupp och ev. solo ifall
det finns intresse. OBS! Ingen kurs 26.9.

Radhuset - Radhussalen
ti 19.00-21.00

12.9-5.1?.2017 7 tillfallen I 19 lekt.
Staffan Astrém
Avgift 26 € ! Max 20 stud.

Kom med! Vi ar ett gang spelsugna kvinnor
och man som traffas varannan vecka (udda
veckor) for att spela och umgas. Vi spelar
bade ésterbottnisk och svensk folkmusik men
aven tangos och modernareg musik, da andan

fall‘er/aé.\ . / | /



Kredu

ti 19.00-21.30
5.9-5.12.2017 " 13 tillfalle
Anna-Leena Eklund

Avgift 42 € Il Max 60 stud.

Valkommen med i Nykarleby damkér! Trots
vart hogtidliga namn &r vi en kér fér kvinnor
i alla aldrar. | vara led sjunger allt fran sma-
barnsmammor till glada pensionarer. Det
som férenar oss ar sangargladjen och viljan
att bjuda pa oss sjalva. Vi sjunger oftast 3- el-
ler 4-stdmmigt, och vi brukar halla en jul- och
en varkonsert. Tvekar du sa kom gérna och
préva pa!

43 lekt.

Ahlbeckshuset - Sisu
ti 19.00-20.30

5.9-28.11.2017 " 12 tillfallen
Caroline Lillmans
Avgift 101 € ' Max 3 stud.

Sanglektionerna riktar sig till bade nybdrjare
som vill lara sig sjunga, och till vana sanga-
re som vill utveckla och forbéattra résten. Du
far lara dig grundldggande sangteknik sa-
som andning, stdéd och att sjunga med olika
rostklanger. Din personliga musiksmak star i
fokus och du valjer sjalv vilka sanger du vill
sjunga. Avgiften fér 30 minuter individuell
undervisning ar 101€/termin. OBS! Ingen
kurs 26.9.

Radhuset - Radhussalen
on 14.00-17.30

6.9-29.11.2017 = 13 tillfallen
Simon Granlund
Avgift 81 € Il Max 10 stud.

Roliga och dagliga 6vningar med effekti-
va metoder. Notbundet spel utgdende fran
elevernas niva. Fritt ackompanjemang (som
pop, rock m.fl.). Anvandbara bocker ar "Ack-
orden och jag", "Dacapo-serien" och "Piano
bit for bit". Undervisningen ges individuellt,
20 min/elev.

Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal
on 17.30-19.00
13.9-13.12.2017
Victoria Lassander-Sandin
Avgift 28 € Il Max 40 stud.

Gamla och nya spelare ar vdlkomna med i
Jeppo Ungdomorkesters B-grupp. Ar du en
ny spelare bor du ha spelat ditt instrument
atminstone 2 ar. Alla blas- och slagverksin-
strument &r hjartligt valkomna med!

12 tillfallen 7 24 lekt.
Oskar Sandin

Radhuset - Radhussalen
on 18.00-20.30

13.9-22.11.2017 @ 11 tillfallen ™ 37 lekt.
Simon Granlund
Avgift 35 € ! Max 30 stud.

Kom med och sjung i var kor! Pa repertoa-
ren finns pop, folkmusik, visor och gospel. Vi
sjunger 2-4 stammigt. Vi vdlkomnar nya och
gamla kérmedlemmar, kom med och sjung!
OBS! 4.10 och 1.11 &6var vi undantagsvis i
Carleborgsskolan, i rum Sisu.

Jeppo-Pensala skola
to 14.00-17.00

7.9-30.11.2017 [ 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € Il Max 8 stud.

Du lér dig spela piano med ett effektivt sys-
tem. Individuell undervisning och program-
val. Avgiften fér 20 minuter ar 81€, och for
30 minuter 101€. Mera info: 050-575 20 49.

Livet & som en bok:
du kan inte @ndra de sidor
som redan ar skrivna,
men du kan bdrja pa
ett nytt kapitel.

Okénd




Radhuset - Radhussalen
to 18.00-20.00
21.9-23.11.2017
Leena Ray
Avgift 28 € Il Max 30 stud.

Nykarleby Strakorkester har anor fran semi-
nariets tid i Nykarleby. Under de senaste aren
har orkestern arbetat med varierande projekt.
Vi har spelat med valrenommerade proffsmu-
siker, jazzmusiker samt samarbetat bade over
kommungréanser och med andra orkestrar.

9 tillfallen I 24 lekt.

| host kommer vi att samarbeta med Remells
Orkester fran Karlebynejden, eventuellt i
form av veckoslutsévningar. Tyngdpunkten
kommer att ligga vid Topelius 200-arsjubi-
leum. Vi kommer att éva in ny arrangerade
versioner av visor som Topelius skrivit texten
till. Valkommen med bade gammal och ung i
vart glada gang!

Carleborgsskolan - Calypso
to 18.00-20.15

7.9-30.11.2017 = 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 151 € @ Max 3 stud.

Den har kursen ar for dig som har grund-
kunskaper i sdng och som vill vidareutveckla
dina kunskaper. Du far ldra dig sjunga olika
typer av musik till pianoackompanjemang. Vi
behandlar sangteknik och goér ocksa digital
inbandning till SD-kort. Din individuella tid
med Zsolt ar 45 min. Individuella tider med-
delas av ldraren. Mera info: 050 5752049.

Kredu

to 18.00-19.30
7.9-30.11.2017
Thomas Enroth
Avgift 34 € [l Max 50 stud.

Vélkommen med i Euforia kéren! Malsatt-
ningen med kdren &r att ta in nya schlagers,
rock och pop, och jobba malmedvetet med
att fa in en ny kortradition. Kéren riktar sig till
bade kvinnor och man.

13 tillfallen [ 26 lekt.

Kredu
to 19.30-22.00

7.9-30.11.2017 I 13 tillfallen ™ 43 lekt.
Thomas Enroth
Avgift 42 € Il Max 50 stud.

Nu ar dags att bérja sjunga! Vi évar infor kon-
serter, konsertresor med mera. | var repertoar
ingar traditionell manskdrssang, rock, pop,
musicals, visor, schlagers och religitsa sang-
er. Kom med i var gemenskap, gammal som
ung!

Socklot skola
fr 12.15-13.45

8.9-1.12.2017 I 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € I Max 3 stud.

Du laér dig spela piano med ett effektivt sys-
tem. Individuell undervisning och program-
val. Avgiften for 20 minuter ar 81€, och for
30 minuter 101€. Mera info: 050-575 20 49.

Radhuset - Radhuset, lilla rummet
fr 13.30-18.00

8.9-1.12.2017 [ 12 tillfallen
Erik Nygard
Avgift 101 € ! Max 13 stud.

Vi lér oss spela violin, allt fran grunderna till
mer avancerad repertoar. Kursdeltagarna kan
valja repertoar fran olika musikstilar och det
finns mojlighet att avlagga nivaprov. Eget in-
strument med. Undervisningen ges individu-
ellt. Avgift for 20 min/vecka &r 81€ och fér 30
min/vecka ar 101€.




Hagalund

fr 13.30-15.00

8.9-1.12.2017 = 7 tillféllen 1 14 lekt.
Tage Lillrank @ Manne Sundqyvist
Ingen avgift ! Max 30 stud.

Gor vardagen lite roligare med allsdng! Vi
sjunger vackra och kdnda sanger tillsammans
under ledning av Tage och Manni.

Ahlbeckshuset- Sisu
fr 14.30-18.00

8.9-1.12.2017 ! 12 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € @ Max 8 stud.

Du lar dig spela piano med ett effektivt sys-
tem. Individuell undervisning och program-
val. Avgiften fér 20 minuter &r 81€ och fér 30
minuter 101€. Mera info: 050-5752049.

Carleborgsskolan - Calypso
fr 14.30-17.30
8.9-1.12.2017 I 13 tillfallen
Sebastian Forstrom

Avgift 101 € " Max 6 stud.

Lar dig spela gitarr eller bas. Vi gar igenom
latar, teori och teknik. Rock, pop, blues, jazz.

For nyborjare eller langre hunna. Avgift fér
30 minuter individuell undervisning ar 101€.
Egen gitarr eller bas med.

Radhuset - Radhussalen
fr 15.20-18.00
8.9-1.12.2017
Mia Willnas

Avgift 81 € Il Max 8 stud.

Individuell undervisning 20 min/deltagare.
Vi lar oss spela dragspel (knapp- eller piano-
dragspel) bade frdn grunden, men ocksa
med mera avancerad repertoar. Kursdelta-
garna kan valja repertoar fran olika musiksti-
lar. Lararen tar sjalv kontakt med eleverna och
bestammer speltiderna. Valkommen! OBS!
Ingen kurs 20.10.

12 tillfallen

Carleborgsskolan - Calypso
fr 16.00-18.15 ! ma 16.00-18.15
on 16.00-18.15

8.12-20.12.2017 1! 6 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € @ Max 3 stud.

Det har ar en intensivkurs fér dig som snabbt
vill lara dig att spela piano. Du far lara dig
spannande detaljer inom flera olika musik-
stilar. Individuell undervisning 45 min / elev.
Mera info: 050-5752049.

Carleborgsskolan - Calypso
fr 18.00-19.00
8.9-1.12.2017
Mia Willnas

Avgift 26 € ! Max 12 stud.

Underhéliningsorkestern spelar musik ur alla
genrer: tango, popularmusik, folkmusik, latt
klassiskt, med mera. Kursen riktar sig till dig
som har lite erfarenhet av ditt instrument och
léser noter. Fragor om kursen riktas till led-
aren Mia: 040-7639528. Valkommen! OBS!
Ingen kurs 20:10.

12 tillfallen 7 16 lekt.




Carleborgsskolan - Calypso
fr 18.30-20.00 I/ ma 18.30-20.00
on 18.30-20.00

8.12-20.12.2017 [ 6 tillfallen
Zsolt Zsolnay
Avgift 101 € " Max 2 stud.

Den hér kursen ar fér dig som har erfarenhet i
solosang. Kursens innehall: uppsjungningsov-
ningar med solmisation, sdngens musikaliska
tolkning, vagledning att hitta ratt musikstil
till den individuella sangrésten. Dessutom
lar du dig att anvanda rosten till olika typer
av sangsammanhang. Upptrddande: sjunga
akustiskt, sjunga i mikrofon + anvénda kon-
trollhégtalare. Inbandning: live inbandning
till SD-kort. Mera info: 050-5752049.

Radhuset - lilla rummet
fr 19.00-20.00
8.9-24.11.2017
Erik Nygard
Avgift 26 € Il Max 14 stud.

Kursen vander sig till alla strakmusicerande
ungdomar i aldern 12-16 ar, nyborjare saval
som mer erfarna. Vi spelar i grupp och lar oss
frasiga latar fran olika musikgenrer. Inlérning
via gehdr och noter.

12 tillfallen 7 16 lekt.

Creativity is intelligence
having fun.

Albert Einstein

Carleborgsskolan - Calypso
fr 19.15-21.15
8.9-24.11.2017 [ 12 tillfallen
Sebastian Forstrom

Avgift 50 € Il Max 18 stud.

32 lekt.

Kursen &r for dig som spelat en tid, och nu vill
spela i band, eller om du redan har ett band.
Kursen ar for saval yngre som aldre musiker.
Kursen kraver en viss férkunskap pa ditt in-
strument. Banden plockas ihop enligt alder,
intresse och instrument. Varje band 6var 60
min. enskilt med Sebastian.

Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal
16 10.00-13.00

2.9-9.12.2017 ! 14 tillfdllen 7 56 lekt.
Fredrik Sundell
Avgift 47 € Il Max 60 stud.

Jeppo Ungdomsorkester A ar en aktiv orkes-
ter med flera intressanta projekt pa gang.
Alla mer eller mindre erfarna blasmusiker och
slagverkare ar vilkomna! Jeppo Ungdomsor-
kesters egna avgifter tillkommer f6r bl.a. no-
ter och instrumenthyra.




: POWERDAG mep annika

LORDAG 16.9.2017 KL. 09.30-12.30. STJARNHALLEN. 308/358

Annika Sjoo ar en uppskattad forelasare, kostradgivare och bloggare. Hon ér bl.a.
kand fran tv-program sdsom Let’s Dance och nu senast Du dr vad du dter. Till
vardags driver Annika foretaget Healthy business Gbg med verksamhet inom kost,
traning och hélsa. Annika har ocksa utkommit med en del bocker och senast i
raden ar Intervalltrining och Paleo 30 dagar.

Nu besoker Annika Nykarleby igen och bjuder pa en riktig powerdag. Efter dagen
aker du hem lite starkare och mycket lyckligare — hdang med, fér nu kor vil

Anmalan innan 31.7, 30 euro, efter 31.7, 35 euro. Vi bjuder pa juice och frukt
under dagen.

DAGENS PROGRAM:

08.45-09.30 Valkommen och registrering

09.30-10.15 Tabata
Pulsbaserad styrketraning dar du jobbar med bade styrka och kondition
i korta intervaller. Passet ar hogintensivt och du
arbetar utefter din egen formaga i funktionella
varierande 6vningar.

10.30-11.15 Let’s Samba

Skaka rumpa till heta latinamerikanska
rytmer! Har tranar du varje liten del av
kroppen. Du behover ingen partner utan
dansar sjalv.

11.30-12.30 Forelasning: Du ar vad du ater

Anmalan och info pa www.arbis.fi
eller pa tel 7856 470.

VALKOMMEN!

NYKARLEBY ARBIS PRESENTERAR...




__Hantverk & Praktiskt

Vavning i Kantlax

Kantlax byagard

ma 18.00-20.30

4.9-27.11.2017 M 12 tillfdllen W 40 lekt.
Anna-Lisa Klemets

Avgift 36 € B Max 10 stud.

Inred ditt hem med handvévda gardiner, mat-
tor, kuddar, |6pare, pladar, borddukar, hand-
dukar, m.m. Kom med och upplev vavgladje
under trevlig samvaro! Materialkostnader till-
kommer.

Gor din egen kniv
Carleborgsskolan - Slgjdsal

ma 18.00-21.00

4.9-6.11.2017 M 10 tillfdllen W 40 lekt.
Simon Nylund

Avgift 36 € Bl Max 12 stud.

Kom med och till-
verka din egen kniv i
personlig design. Vi
planerar och gor kniv-
skaft av olika traslag
och material samt
skraddarsyr en slida i
lader. Det finns ock-
sa mojlighet att kopa
olika material som
behovs vid kurstillfal-
lena. Kostnader for
material till knivarna
tillkommer pa ca 40 €.

Stick a traffas!

Socklot skola - Klassrum

ma 18.00-20.00

18.9-30.10.2017 M 4 tillfdllen M 11 lekt.
Heidi Kronqvist

Avgift 22 € B Max 15 stud.

Vi &r rdtt manga som sitter hemma i soffan
med var stickning eller virkning om kvallar-
na, sa varfor inte gora slag i saken och traffas
for att handarbeta i gemenskap som omvax-

ling, nagon kvall per
manad? Packa med
ditt  handarbetspro-
jekt och kom med pa
en "syjunta" fyra kval-
lar under hosten! Vi
traffas varannan man-
dagskvall, handarbe-
tar, utbyter inspiration,
idéer, tips och trix samtidigt som vi fikar lite.

Fixa skagget

Harstudion

ma 18.00-20.00

9.10.2017 M tillfadllen M 3 lekt.
Sofia Bjérkman

Avgift 13 € B Max 6 stud.

Till mén i alla aldrar som féljer den heta tren-
den med att ha skagg eller mustasch, och vill
ha hjalp med att hitta ratt stil, redskap och
produkter for att sjalv kunna skota skagget
béast. Tjockt eller tunt, langt, kort eller bara
stubb: Sofia visar hur man trimmar det enk-
last med olika metoder och gar igenom vad
man skall tdnka pa vid formning av skdgg.
Det finns manga olika produkter att varda
och forma skdgg med och vi gar tillsammans
igenom vad som passar just Dig. Kom som
du &r och vaga stélla fragor! Du har dven moj-
lighet att kopa produkter under kvéllen.

Julpyssia med Arbis
Stadshuset - Kafferummet, van.2
ma 18.00-20.00

4.12.2017 M 1 tillfsllen W 3 lekt.
Michaela Dahlsten, Heidi Kronqvist
Avgift 15 € B Max 15 stud.

Saknar du den ratta julkénslan? Hang da med
pa en pysselkvall tillsammans med oss pa Ar-
bis! Under den har kvallen tar vi granrisbock-
en till ndsta niva. Vi fixar julbockar, dricker
glégg och mumsar pa pepparkakor till toner-
na av ljuvlig julmusik.



Parlarheten

Ahlbeckshuset - Sisu

ma 18.30-21.00

11.9-4.12.2017 M 7 tillfdllen W 23 lekt.
Elena Varismaki

Avgift 28 € B Max 14 stud.

Valkommen att be-
kanta dig med parlor
pa denna kombine-
rade nyborjar- och |
fortsattningskurs i
pérlarbete! Pa kursen
tillverkar vi parlsmyck-
en och parlprydnader. Vi gor ocksa om gamla
parlhalsband. Du far material av kurslararen
samt tips om varifran du kan bestalla materi-
al. Materialkostnader tillkommer.

Vavning i Vexala

Vexala byagard

ti 13.00-15.30

5.9-28.11.2017 M 12 tillfdllen W 40 lekt.
Anna-Lisa Klemets

Avgift 36 € B Max 10 stud.

Inred ditt hem med handvévda gardiner, mat-
tor, kuddar, |6pare, pladar, borddukar, hand-
dukar mm. Kom med och upplev vavgladje
under trevlig samvaro! Materialkostnader till-
kommer.

Silversmide

Skogsparkens skola - Sl6jdsal

ti 18.00-21.00

19.9-21.11.2017 M 10 tillfdllen M 40 lekt.
Nils Karhunmaa

Avgift 32 € B Max 12 stud.

Vill du designa och
tillverka  ditt  eget
smycke? Nyborjar-
och fortsattningskurs i
en intressant konstart
dar du kan gora per-
sonliga smycken och
andra féremal i silver.
Du kan smida fran sil-
verplat, gora kedjor
eller férvandla gamla silverskedar till unika
ringar, armband, érhdngen, m.m.

A/ \ \. / \/

Traslojd och mohelrestaurering
Carleborgsskolan - Sljdsal

ti 19.00-21.30

5.9-28.11.2017 M 13 tillfadllen W 43 lekt.

Rainer Fleen, Kaj Kvist
Avgift 43 € B Max 20 stud.

Nytillverkning  eller
restaurering av min-
dre mobler och fore-
mal. Kursen passar for
bade man och kvin-
nor. P& den hér kursen
kan du &ven komma
och lara dig skarsvarv-
ning. Vi tillverkar ska-
lar, fat och dylikt.

Gor egna ekotviattmedel
Carleborgsskolan - Kocken

on 18.00-20.15

8.11.2017 M 1 tillfdllen M 3 lekt.

lla Nordman
Avgift 23 € B Max 16 stud.

N&r man stddar hemma fungerar enkla red-
skap och naturliga @mnen suverant bra och &r
dessutom battre for bade din hélsa, planbo-
ken och miljén. Tillsammans gor vi olika ren-
goringsmedel sdsom hemlagat diskmedel,
frasiga toalettbomber, allrengéringsmedel
och maskindiskmedel!

Materialkostnader ingar i Avgiften. Fér 5 €
kan du ocksa kopa ett infohafte direkt av Ila
under kurstillfallet.




Bullet Journaling

Carleborgsskolan - Paletten

on 18.00-20.00

4.10-25.10.2017 M 4 tillfdllen W 11 lekt.
Rebecka Dahlvik

Avgift 22 € B Max 15 stud.

En kalender, to-do lista, dagbok och skissbok
i ettl En bullet journal ("bujo") ritar du upp
efter dina egna behov. Pa kursen lar du dig
bygga upp din egen "bujo" och far massor
med tips och idéer for hur du kan anvénda
den. Ta med ett tomt hafte i valfri storlek
(gérna med punkter pa sidorna), linjal, blyert-
spenna och tunna tuschpennor (t.ex. 0.3, 0.5
och 0.8) och hdng med pa denna kreativa och
roliga kurs.

Snickra med Greger

Ytterjeppo skola - Slojdsal

to 18.00-21.00

21.9-7.12.2017 M 12 tillfadllen M 48 lekt.
Greger Nylund

Avgift 40 € B Max 10 stud.

Kom med och snickra en prydnadsbrunn,
blomlada och/eller redskapsstéllning for trad-
gardsredskapen. Du kan dven komma med
egna idéer. Materialkostnader tillkommer.

,’ Kom ihag att

flygplan lyfter i motvind,

inte i medvind. ”

Henry Ford

e NP

Godissmycken

Socklot skola - Klassrum

to 18.00-20.00

9.11.2017 M 1 tillfallen W 3 lekt.
Cecilia Osterlund

Avgift 13 € B Max 15 stud.

P& denna kurs gor vi icke-atbara, men dnda
sOta smycken av snabb- och sjélvtorkan-
de silkeslera. Den véger knappt nagonting
och passar darfor utmarkt till berlocker och
smycken som halsband, 6rhangen, ringar och
broscher. Jag ger nagra tips och instruktioner
och sedan &r det bara att lata kreativiteten
floda! Kursen passar bade barn i skolalder
och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5 € tillkommer.

Godissmycken

Munsala skola - Klassrum

to 18.00-20.00

23.11.2017 M 1 tillfsllen M 3 lekt.
Cecilia Osterlund

Avgift 13 € Bl Max 15 stud.

P& denna kurs gor vi icke-atbara, men anda
sOta smycken av snabb- och sjélvtorkan-
de silkeslera. Den védger knappt nagonting
och passar darfor utmarkt till berlocker och
smycken som halsband, érhdngen, ringar och
broscher. Jag ger nagra tips och instruktioner
och sedan &r det bara att lata kreativiteten
floda! Kursen passar bade barn i skolalder
och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5 € tillkommer.
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Emaljering

Tvatteriet - Kallaren

16 9.30-15.00

30.9-7.10.2017 M 2 tillféllen M 15 lekt.
Malin Winberg

Avgift 26 € B Max 20 stud.

Genom att anvénda
lag-tempererat emal-
jeringspulver kan du
skapa intressanta farg-
kombinationer och ef-
fekter pa metall, sten
eller tra. Du kan gora
unika smycken eller
prydnader till dig sjalv
eller som en gava. Du
kan képa metallmallar
av lararen, som t.ex.
runda plattor eller
andra figurer som &r
fardiga att emaljeras,
eller s& kan du saga ut
egna designs ur silver
eller koppar (det ar
ocksa majligt att kopa
av lararen). Ta gérna med sma stenar eller tra-
bitar som du kan testa tekniken pa.

Kursen passar allal Du behover ingen tidiga-
re erfarenhet. Verktygs- och materialavgift pa
ca 10 €/pers. tillkommer och betalas direkt at
|&raren. Ta gdrna med mellanmal.

Knyt makrame

Carleborgsskolan - Paletten

16 10.00-15.00

14.10-28.10.2017 M 2 tillfdllen M 13 lekt.
Jeanette Ronnqvist-Aro

Avgift 26 € B Max 12 stud.

Makramé ar en teknik
dér man knyter tradar
av olika material till
praktiska och dekorati-
va produkter. Makramé
knyts av olika bandlik-
nande material sdsom
bomullsgarn, lin, ull,
hampa, jute, lader, ny-
lon och metall. Du kan ocksa knyta in t.ex.
parlor, trakulor och metallringar. Vi bekantar
oss med olika grundknutar och du far bl.a.
lara dig att knyta smycken, armband, ampel,
véska, matta, vdggbonad eller fri konst med
knutar.

SN

Glas- och porslinsmalning, Hirviax
Fd. Andelsbanken i Hirvlax

16 10.00-13.30

7.10-18.11.2017 M 6 tillfallen M 28 lekt.

Ingvor Jafs
Avgift 28 € B Max 12 stud.

Vi malar med lyster, pulverfarger, guld, silver,
m.m. Vi testar och anvander olika tekniker
bl.a. lera som dekor. Valkommen med!

DIY: Longsword for HEMA

Carleborgsskolan - Slgjdsal

16 13.00-16.30

9.9.2017 M 1 tillfdllen M 5 lekt.
Zoltan Nemes

Avgift 12 € H Max 16 stud.

If you are interested in deciphering and prac-
ticing medieval longsword techniques, you'll
need the proper tools. Since a full equipment
can be overwhelmingly expensive in the be-
ginning, we would like to offer a cheaper so-
lution as a starter pack, that is a widely adop-
ted method in many HEMA schools. This
course will guide you in constructing your
very own dummy sword for practicing HEMA,
with which you can learn the initials in terms
of stances, cuts, techniques and even duel.
The model can be customized to fit persona
preferences, but it will follow the form of a
general German longsword model. Material
cost approx. 15 €/sword.

Denna kurs ar den inledande kursen i HEMA
och riktar sig till alla dem som deltar i kursen
HEMA Historisk Europeisk kampsport (HE-
MA=Historical European Martial Arts). Kur-
sen ordnas i samarbete med Pedersére Mi.

In order to succeed,
we must first believe

that we can. ”

Nikos Kazantzakis
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Foliande kurser ingar i Gym- och gympapasset HT 2017

MANDAG

Abs & Butt

Afterwork workout
Konditionsboxning
Boccia, Jeppo
Bodytraining i Munsala
Herrgymnastik

Power Hour

TISDAG
Bodyharmony Yang
Fitness Pilates 2
Formiddags ACT
Motions mix, Socklot
Yin yoga

Qigong for nyborjare
Zumba Pensala
Wake up gymnastik

ONSDAG

Strong by Zumba

Dance fever!

Svettigt & roligt
Intervallspinning med Cay

TORSDAG

Boccia

Volleyboll for alla (10 ar-)
Retrogympa

Core &HIIT
Motionsgympa

Qigong, fortsattningskurs
Morgon ACT

FREDAG
Herrgymnastik, Munsala

SONDAG
SpinCore
Zumba Fitness

Innebandy for motionarer, 16-39 ar
Innebandy for motionarer, 40+

U'[1]] d“ ha méjligheten att fritt valja bland

en rad olika gymnastikkurser? Kanske det inte
fungerar for dig att du binder upp dig for en och
samma kvall hela terminen igenom? Och vill du
trdna pa Stjarnhallens gym sa ofta du kan?

—Da ar Gym- och gympapasset ditt koncept!

Gym- och gympapasset ar alltsa for dig som bade
vill ga pa olika gympakurser och dessutom trana
i Stjdrnhallens gym nar du 6nskar. Alla maskiner

i gymmet fornyas under 2017, sa allt blir nytt

och frascht. Du behdover alltsa inte anmala dig

till ndgon specifik kurs utan du far fritt delta i
merparten av alla gymnastikkurser som finns i
vart utbud. Du anmaler dig till kursen Gym- och
gympapasset som finns under Gymnastik & Idrott.

Gym- och gympapasset kan bokas pa arbis.fi, i
stadshuset eller vid Stjarnhallen. Din polett till
Stjarnhallens gym hamtar du vid Stjarnhallens info.

Passet stracker sig dver hela terminen
(1.9-31.12.2017) och kostar totalt 150 €.
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Koli Nationalpark

ma 18.00-19.30 Il to 8.00-18.00

fr 8.00-18.00 I |6 8.00-18.00

s6 8.00-18.00

28.8-3.9.2017 [ 5 tillféllen 1 55 lekt.

Jesper Holmsted [ Camilla Sandstrém
Avgift 45 € [/ Max 12 stud.

Folj med pa hostvandring till Finlands kan-
daste nationallandskap. Koli nationalpark &r
med sina skogsklddda berg och magnifika
vyer ett fantastiskt utflyktsmal. De skogsklad-
da bergen ar rester av den forntida bergs-
kedjan Kareliderna och Ukko-Koli &r idag
sddra Finlands hogsta topp med sina 354

e s R
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m.6.h. Dérifran har man fantastisk utsikt Gver
sjon Pielinen. Ovriga sevérdheter i national-
parken &r bl.a. Pirunkirkko som &r en stor
bergsgrotta vilken férknippas med en rad
mystiska ségner.

Vi vandrar Herajarvis runda pa ca 40 km un-
der 2 hela dagar och 2 halva dagar. Terréng-
en ar kuperad och darfor ganska krévande,
men dagsetapperna justeras darefter. Over-
nattningen sker i talt vid Myllypuro, Kiviniemi
och Yl&-Murhi rastplatser. Inga speciella for-
handskunskaper kravs, men du bor vara minst
12 ar f6r att delta. Vi traffas mandagen 28.8
i stadsbibliotekets Asta-sal for att ga igenom
lamplig utrustning, mat, tidtabell, etc. Sam-
akning med bilar fran Nykarleby till Koli. Vi
startar vandringen fran Ukko-Koli.

Fa en oférglomlig upplevelse bland Kolis ur-
aldriga bergstoppar! Mera info om Koli natio-
nalpark hittar du pa: http://www.utinaturen.fi/
sv/koli

Harstudion

ma 18.00-20.00
9.10.2017 [ 1 tillfallen
Sofia Bjérkman

Avgift 13 € [/ Max 6 stud.

Till man i alla aldrar som féljer den heta tren-
den med att ha skdgg eller mustasch, och vill
ha hjalp med att hitta ratt stil, redskap och
produkter for att sjalv kunna skota skagget
béast. Tjockt eller tunt, langt, kort eller bara
stubb: Sofia visar hur man trimmar det enk-
last med olika metoder och gar igenom vad
man skall tdnka pa vid formning av skdgg.
Det finns manga olika produkter att varda
och forma skdagg med och vi gar tillsammans
igenom vad som passar just Dig. Kom som
du &r och vaga stélla fragor! Du har d&ven méj-
lighet att kopa produkter under kvéllen.

3 lekt.
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Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
ma 18.00-19.30
27.11.2017 [ 1 tillfallen
Bibliotekets Personal
Avgift 5 € [l Max 20 stud.

Manga harda paket under granen denna
jull’ Bibliotekspersonalen tipsar dig om jul-
klappslitteratur. Ta gérna med din egen fa-
voritbok och tipsa oss andra. Under kvallen
bjuder Arbis pa glégg och pepparkakor.

2 lekt.

Svanen Camping

ma 18.00-20.30, sé 10.00-14.00
4.9-10.9.2017 I 2 tillfallen 7 9 lekt.
Jesper Holmstedt, Camilla Sandstrém
Avgift 26 € ! Max 12 stud.

Kajakpaddling ar ett fantastiskt satt att ta sig
fram pa till sjoss, du far fysisk motion saval
som psykisk sjalaro. Det kan dock kénnas
skrdmmande fér en del att satta sig i en ka-
jak som kanske upplevs som bade ostabil och
trang. Under denna kortkurs vill vi rada bot
pa detta och bekanta oss med kajakpaddling
under trygga férhallanden.

Under tva tillféllen kommer vi att bekanta oss
med kajaker, paddling och allt som hér till.
Vid forsta tillfallet kommer vi att ga igenom
basutrustning, tekniker och réddningar bade
pa land och pa vattnet. Under det andra till-
fallet aker vi ut pa en paddlingsutfard dar vi
far kdnna pa hur det ar att paddla kajak pa
riktigt. Ta med egen matséck till utfarden, vi
pausar pa lamplig holme.

Meddela i samband med anmélan om du
behover hyra kajak. Kajakhyra fér bada kur-
stillfallena ar ca 20 €/person och faktureras i
samband med avgiften.

Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
ti 18.00-20.15
14.11.2017
Trey Howard
Avgift 13 € [l Max 40 stud.

Det har gatt ett ar
sedan det kontrover-
siella presidentva-
let i USA, d& Donald
Trump till mangas for-
vaning vann. Vad har
hant sedan dess? Hur har aret sett ut, vad har
andrats och vilka har reaktionerna varit i USA,
Finland och resten av vérlden? Trey Howard,
ursprungligen fran Seattle/ USA, dar han
studerat statsvetenskap, analyserar ldget och
bjuder sedan till diskussion.

3 lekt.

1 tillfallen

Juthbacka herrgard

on 9.00-15.00

15.11.2017 = 1 tillfallen
Kajsa Mattback

Avgift 50 € Il Max 17 stud.

Livraddande  forsta
hjalp: Kom med och
lar dig eller uppdate-
ra ditt fhj-kort pa en
Livrdddande fhj-kurs. ¢
Vi gar igenom forsta
hjalpen vid medvets-
|6shet, basal hjart- och lungraddning (hlr),
defibrillatorns betydelse och anvandning,
frammande féremal i luftvédgarna, chock, sar
samt de vanligaste sjukdomsanfallen.

| avgiften ingar eftermiddagskaffe.

e

8 lekt.




Nykarleby stadsbibliotek, Asta-salen
on 18.00-20.00

11.10.2017 [ 1 tillfallen I 3 lekt.
Annika Lohoff I Catrin Wiik
Avgift 13 € Il Max 15 stud.

Har du gamla VHS-filmer, LP-skivor, C-kasset-
ter, fotografier, negativ eller diabilder som du
vill dverféra till digital form? Kom med och
l&r dig vilka mdjligheter bibliotekets digitali-
seringsstudio kan erbjuda. Efter kurskvallen
ar du redo att sjalv borja digitalisera ditt eget
material.

Carleborgsskolan - Kocken
on 18.00-20.15
8.11.2017 I 1 tillfalle
Ila Nordman

Avgift 23 € I'l Max 16 stud.

Nar man stadar hem- q

ma fungerar enkla @

redskap och naturliga ‘yr

dmnen suverédnt bra »—‘—*-.‘
N . \ ¥

och ar dessutom batt-

re for bade din halsa, '“‘ !

planboken och miljon. Tillsammans gor vi

olika rengdéringsmedel sasom hemlagat disk-

medel, frésiga toalettbomber, allrengdrings-

medel och maskindiskmedel!

3 lekt.

Materialkostnader ingar i avgiften. For 5 €
kan du ocksa kopa ett infohafte direkt av lla
under kurstillféllet.

FAF

on 18.00-19.30
13.9-11.10.2017
Mike Sampert
Avgift 25 € Il Max 20 stud.

Héng med till puben FAF under fem ons-
dagar och lar dig mer av sommelier Mike
Sampert om vilka viner som bl.a. passar bast
framfor brasan i hést nér vinden viner som
varst i stugknuten. Kostnader pa ca 25 €/per-
son tillkommer f6r vinprovningarna och beta-
las direkt till Mike under kursens géng.

5 tillfallen I 10 lekt.

FAF
on 18.00-19.30

18.10-8.11.2017 I 4 tillfallen = 8 lekt.
Mike Sampert
Avgift 25 € Il Max 10 stud.

Pa denna kurs far du lara dig grunderna i bar-
tenderyrket och hur du komponerar drinkar
(mixoligy) for bade jobb och hemmabruk.
For att delta i kursen behdver du vara 18 ar
eller &ldre. Ingredienskostnader pa ca 25 €
tillkommer och betalas direkt till Mike under
kursens gang.

Stjarnhallen - Bastu, herrar
on 19.00-20.00
27.9.2017 [ 1 tillfalle
Tomas Knuts

Avgift 5 € ' Max 20 stud.

Kom med pa den allra forsta traffen for Arbis
alldeles egna Bastuakademi! Under timmen
sa traffas "riktiga karar" for att basta, disku-
tera och debattera av ledaren givna teman.
Detta ar ett ypperligt satt att umgas och sam-
tidigt fa ta del i intressanta och aktuella te-
man som berdr alla.

1 lekt.

Juthbacka herrgard

to 8.00-16.00 [ fr 8.00-16.00
5.10-6.10.2017 [ 2 tillfallen
Kajsa Mattback

Avgift 85 € ! Max 17 stud.

Kom och lar dig att hjalpa till vid olyckor
och vid sjukdomsanfall! Vi gar igenom hjalp-
forfarandet vid medvetsléshet, hjart- och
lungraddning (hlr), fraimmande féremal i luft-
végarna, chock, blédningar, brénnskador, fr-
giftningar, ledskador och benbrott samt de
vanligaste typerna av sjukdomsanfall.

21 lekt.

Intyget Sver avlagd kurs i forsta hjalpen, Fhj
1, &rikraftitre ar. | Avgiften ingar morgonkaf-
fe/te med smorgas, samt eftermiddagskaffe.

Logiken tar dig fran A till B.
Fantasin kan leda dig
vart som helst.

Albert Einstein




Radhuset - lilla rummet
to 10.00-12.00
14.9-9.11.2017
Gurli Dumell

Ingen avgift [l Max 20 stud.

8 tillfallen ™ 21 lekt.

Projektet “Kvinnor berattar” vill lyfta fram
den finlandssvenska kvinnan och hennes
beréttelse under det senaste seklet. Vi vill
plocka fram beréattelser om den vanliga kvin-
nan, hennes vardag, hennes inflytande pa
familjen, det lokala samhallet, politiken, bild-
ningen och kulturen.

Kvinnoberéattelserna kan lika val handla om
kanda finlandssvenska kvinnor, som om
bondhustrun som jobbade hart fér att skapa
en battre framtid for sina barn. Berattelserna
kan handla om dagens kvinna eller om gar-
dagens, eller om mormor, mor, syster eller en
god véaninna.

Tillsammans med Guirli skriver vi ner vara be-
rattelser. Bade nya och gamla deltagare &r
vélkomna med! Alla berattelser som férfatta-
ren ger tillatelse att publiceras, sands in till en
nationell sida pa natet. OBS! Ingen kurs 28.9.

Socklot skola - Klassrum
to 18.00-20.00

9.11.2017, = 1 tillfalle = 3 lekt.
Cecilia Osterlund
Avgift 13 € [/ Max 15 stud.

Pa denna kurs gor vi icke-atbara, men anda
sota smycken av snabb- och sjélvtorkan-
de silkeslera. Den vager knappt nagonting
och passar darfér utmarkt till berlocker och
smycken som halsband, érhdngen, ringar och
broscher. Jag ger nagra tips och instruktioner
och sedan &r det bara att lata kreativiteten
fléda! Kursen passar bade barn i skolalder
och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5€ tillkommer.

Munsala skola - Klassrum
to 18.00-20.00

23.11.2917 1 tillfalle = 3 lekt.
Cecilia Osterlund
Avgift 13 € Il Max 15 stud.

P& denna kurs gor vi icke-atbara, men dnda
sOta smycken av snabb- och sjélvtorkan-
de silkeslera. Den véager knappt nagonting
och passar darfér utmarkt till berlocker och
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smycken som halsband, érhdngen, ringar och
broscher. Jag ger nagra tips och instruktioner
och sedan &r det bara att lata kreativiteten
fléda! Kursen passar bade barn i skolalder
och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5€ tillkommer.

Topeliusgymnasiet - Kallarvaningen
to 19.15-20.30
7.9-2.11.2017
Caroline Lillmans
Avgift 30 € ! Max 8 stud.

Var stér jag idag? Var vill jag vara? Och hur tar
jag mig dit? Dessa fragor och ménga andra
far du hjalp med att hitta svar pa under denna
kurs. Vi fokuserar pa dina styrkor och tar reda
pa vilka gavor och talanger just du har. Du far
lara dig hur du satter upp attraktiva mal och
gor en malplanering. Malet med kursen ar
att varje deltagare ska fa verktyg att pa egen
hand jobba med den personliga utveckling-
en, och efter avslutad kurs uppleva en tydlig
forflyttning fran nuldge till onskat lage.

8 tillfallen I 13 lekt.

Grusplan vid idrottsomradet
fr 18.00-19.15

1.9-29.9.2017 1= 5 tillfallen I 8 lekt.
Kati Wester
Avgift 22 € Il Max 10 stud.

Vi gar igenom grunderna for inldrning och tar
itu med vardagliga problem. Kursdeltagar-
na far komma med egna &nskemal. Hunden
bor vara vaccinerad for att fa delta pa kursen.
Inga flexikoppel!
B
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Grusplan vid idrottsomradet
fr 19.15-20.30
1.9-29.9.2017
Kati Wester

Avgift 22 € Il Max 10 stud.

Vi fortsétter ldra oss
mera inom hundskol-
ningen. Vi gar igenom
olika problemlésning-
ar samt har social- och
miljotraning. Kursdel-
tagarna far komma
med egna Snskemal.
Hunden bor vara vac-
cinerad for att fa delta
pa kursen. Inga flexi-
koppel!

5 tillfallen

8 lekt.

Oja Byacenter
16 8.00-16.00

23.9.2017 1 1 tillfallen ™ 11 lekt.
Jesper Holmstedt, Camilla Sandstrém
Avgift 22 € Il Max 20 stud.

Om du redo fér en rejél dagsvandring och
annu har inte upptackt Oja skargardsled, sa
ar detta vandringen for dig. Vi gor en dags-
vandring langs denna 22 km langa vandrings-
led i Ojas fina skargardsnatur. Vandringsleden
erbjuder mangsidig natur med sma glosjoar,
trask, klippor, skog och hav. Det finns aven
ett utkikstorn langs leden med hisnande ut-
sikt Gver havet och vi passerar de valbesokta
"hélsostenarna”.

Visamlas kl. 7.30 vid ABC i Jakobstad och kor
darifran i samlad trupp till Oja Byacenter. Om
nagon vill 3ka direkt till Oja Byacenter sa bor
man vara dar senast kl. 8.00. Vandringen star-
tar fran Byacentret och det blir en hel dags
vandring med pauser med jamna mellanrum.

Inga férhandskunskaper krévs, men du boér
vara minst 12 ar foér att delta. Ta med egen
matsdck med bade lunch, mellanmal och
tillrdckligt med vatten for en hel dags vand-
ring. Nagot varmt att dricka rekommenderas
ocksa. Kla dig i lampliga klader och ta med
regnklader ifall det skulle bli daligt vader. Ob-
servera att tidtabellen ar ungefarlig. Det kan
ga snabbare och det kan ta langre, beroende
pa gruppens framfart.

Kom med och upplev en pérla bland nejdens
vandringsleder!

Svedja ldgergard

16 17.00-18.30
30.9.2017 [ 1 tillfalle
Trey Howard

Avgift 15 € Il Max 20 stud.

Elden sprakar, doften av grillkorv sprider sig
over lagerplatsen. Vinden leker i haret och
solen verkar dansa bakom tréden. Vi drom-
mer oss bort i sagornas varld, dér vi méter
troll, alvor och jattar...

2 lekt.

Njut av kvalitetstid med barnen under en
mysig sagostund kring lagerelden. Sagorna
passar barn i alla aldrar (malgruppen ar 5-7
ar). Medan vi lyssnar till hoglasningen dricker
vi varm choklad och grillar korv. Klader enligt
vader. Vi samlas vid Svedjas parkering. Mate-
rialkostnader ingar i avgiften.

Detta é&r en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Svedja lagergard

16 19.00-20.30

30.9.2017 [ 1 tillfélle =0 2 lekt.
Trey Howard

Avgift 15 € Il Max 20 stud.

Det skymmer och
blir morkt, i skuggor-
na lurar kanske bade
det ena och det an-
dra. Vi kurar ihop oss
kring lagerelden och
lyssnar pa hisnande
spokhistorier i span-
nande omgivning.
Kursen passar barn i
aldern 10-12 ar och ar
en tillsammanskurs. Vi
grillar korv och dricker |
varm choklad, under
tiden som vi lyssnar
till hoglasningen. Ta
garna med en egen
ficklampa och klader enligt vader. Vi samlas
vid Svedjas parkering. Materialkostnader in-
gar i avgiften.

Detta ar en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid, just'tillsammans.

\



10:00-20:00

10:00-20:00

10:00-20:00

10:00-20:00

10:00-17:00

10:00-14:00
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Oppettider/Aukioloajat
Stadsbiblioteket/Kaupunginkirjasto
06-7856104

maanantai
tiistai
keskiviikko
torstai
perjantai

lauantai

D
redrilko

Jeppo bibliotek/Jepuan kirjasto
iy

Munsala bibliotek/Munsalan kirjasto
0G-7856108

06-7856106

mandag 8:00-14:00 maanantai wimandag |13:00-20:00 maanantai
Etisdag 10:00-17:00| tiistai onsdag 13:00-20:00 keskiviikko
torsdag 15:00-20:00| torstai fredag perjantai

13:00-17:00

UWUIUWL.KURSPORTA LEA.I.'FI‘

Kursportalen erbjuder dig moéjligheten att bekanta dig med intressanta distanskurser som erbjuds vid
flera olika institut i Finland. Du hittar dven information om spannande foreldsningar som arrangeras
vid de olika medlemsorganisationerna pa portalen.

Genom att klicka pa kurserna som presenteras hittar du en kursbeskrivning och mer information om
arrangor, pris och tidpunkt. Har du redan ett anvandarkonto vid nagot av instituten behover du inte skapa
nagot nytt — anvand samma konto oavsett till vilken kurs du anméler dig via portalen.

Véalkommen in pa portalen och bekanta dig med alla distanskurser som erbjuds!

JAKOBSTADS ARBIS  KIMITOONS VUXENINSTITUT ~ KORSHOLMS VUXENINSTITUT
KRONOBY Ml NYKARLEBY ARBIS ~PEDERSORE Ml SKARGARDENS KOMBI
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Data & Ekonomi

Suriplattan for nyhorjare
Ahlbeckshuset - Login

ma 18.00-20.15

16.10-13.11.2017 M 5 tillfallen M 15 lekt.
Kati Wester

Avgift 26 € B Max 10 stud.

Vi gar i lugn takt igenom grunderna i hur vi
anvander var surfplatta. Kursdeltagarna far
ocksd gdrna komma med egna &nskemal
kring kursinnehallet.

Smarttelefonen for nyhorjare
Ahlbeckshuset - Login

on 18.00-20.15

13.9-11.10.2017 M 5 tillfdllen M 15 lekt.
Kati Wester

Avgift 26 € B Max 10 stud.

Under kursen gar vi igenom grunderna i hur
vi anvander var smarttelefon, oavsett marke
och modell. Kursdeltagarna far dven komma
med egna dnskemal kring kursinnehallet.

Smarttelefonen, fortsattningskurs
Ahlbeckshuset - Leijonat

on 18.00-20.15

25.10-22.11.2017 M 5 tillfadllen M 15 lekt.
Kati Wester

Avgift 26 € B Max 10 stud.

Vi fortsétter att ldra oss att anvénda vara
smarttelefoner, oavsett vilket marke eller mo-
dell vi har. Kursens innehall byggs upp base-
rat pa deltagarnas 6nskemal.

-

Seniordata

Ahlbeckshuset - Login

to 15.30-17.45

14.9-16.11.2017 M 10 tillfallen M 30 lekt.
Kati Wester

Avgift 32 € B Max 10 stud.

Vi gar i lugn takt igenom grunderna inom
datahantering. Under kursens gang bekan-
tar vi oss med bl.a. e-post, internet, banken
och andra program. Kursdeltagarna far ocksa
gédrna komma med egna énskemal kring kur-
sinnehallet.

Ahlbeckshuset - Login

to 18.00-20.15

14.9-12.10.2017 M 5 tillfdllen M 15 lekt.
Kati Wester

Avgift 26 € B Max 10 stud.

Under kursen gar vi igenom grunderna i an-
vandningen av Facebook och olika sékerhets-
instéllningar. Kursen lampar sig fér de som
redan har Facebook savél som fér de som
ar nyfikna pa vad Facebook ar. Man behdver
inte ga med i Facebook for att ga kursen.
Kursen lampar sig dven for de som anvander
Facebook via smarttelefon eller surfplatta.
Kursdeltagarna far ockséd ge egna dnskemal
géllande kursinnehallet.




Suriplattan, fortsattningskurs
Ahlbeckshuset - Login

to 18.00-20.15

16.11-14.12.2017 M 5 tillfallen M 15 lekt.
Kati Wester

Avgift 26 € B Max 10 stud.

Vi fortsatter lara oss mera om hur vi anvan-
der var surfplatta. Kursdeltagarna far ocksa
komma med egna 6nskemal gallande kurs-
innehallet.

Layout for webh och tryck
Ahlbeckshuset - Login

fr 18.00-21.00, 16 9.00-15.00
17.11-25.11.2017 M 4 tillfdllen W 24 lekt.
Simon Gripenberg

Avgift 28 € B Max 20 stud.

Lar dig grunderna i layout — i teori och prak-
tik. Vi bekantar oss med typografi, pixel- och
vektorgrafik, bildretouchering, farghantering
samt |&r oss hur man producerar grafiskt ma-
terial for saval webb som tryck — t.ex. ban-
ners, logotyper, visitkort, flyers och affischer.

Kursen forutsdtter att deltagarna tar med
egen barbar dator och har programmen far-
digt installerade innan kursen startar. Delta-
garna véljer sjélva ifall de anvander trial-ver-
sioner av Adobes program (Photoshop,
lllustrator, InDesign...) eller gratisprogram-
men GIMP och InkScape.

Eventuella kopieringskostnader tillkommer.

Stadsh ey -
Pysselkvallmed
glégg,® |
* +pepparkakor
och julmusik. «

kl.18.00-19.30,

tipsar digom

i Glégg och

" Bokklappar!
27.11.2017,

Nykarleby i
stadsbibliotek.’5 €.
Bibliotekspersonalen

julklappslitteratur.

pepparkakor.

~ Julgodisfabriken
£ 11.12.2017, kl. 18-20,

" Carleborgsskolan. 10 €.
Gor Rocky Roads, choklad-
doppade marshmallows
och rischoklad, m.m

tillsammans med
Kultur & Fritid.
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Ryska, nyhorjarkurs
Topeliusgymnasiet - Hellgren

ma 18.00-19.00

11.9-4.12.2017 M 13 tillfdllen M 7 lekt.
Tatsiana Jyjora

Avgift 26 € B Max 20 stud.

Vill du lara dig att prata, skriva och lasa pa
ryska? Da ar detta kursen for dig. Vi kommer
ocksa att lara oss enkla vardagliga fraser. Vi
pratar om den ryska kulturen och ryska tradi-
tioner. Vdlkommen med!

Ryska, fortsattningskurs
Topeliusgymnasiet - Hellgren

ma 19.00-20.00

11.9-4.12.2017 M 13 tillfdllen W 17 lekt.
Tatsiana Jyjora

Avgift 26 € B Max 20 stud.

En fortsattningskurs fér dig som redan kan
det ryska alfabetet. Nya och gamla deltagare
véalkomna med!

Svenska 1- Swedish for beginners
Topeliusgymnasiet - Ahman

ma 18.00-19.45

4.9-20.11.2017 W 11 tillfallen W 26 lekt.
Agneta Fellman

Ingen avgift @ Max 17 stud.

Vi startar fran grunden i svenska. Kursen for-
utsatter inte nagra férkunskaper. Ingen avgift.

Svenska 2 - Swedish 2
Topeliusgymnasiet - Ahman

ti 19.30-21.15

5.9-21.11.2017 W 11 tillfdllen M 26 lekt.
Agneta Fellman

Ingen avgift @M Max 16 stud.

Grammatik, oversattning, las- och skrivupp-
gifter. Vi lar oss att skriva olika dokument som
behovs i Finland, t.ex. arbetsansdkan, CV och
avtal. Forkunskaper for kursen ar att ha last

svenska minst 1 ar. Ingen avgift. /\

\/ \ \\

Finska 1- for nyhorjare
Topeliusgymnasiet - Ahman

ti 18.00-19.30

5.9-21.11.2017 M 11 tillfadllen W 22 lekt.
Agneta Fellman

Ingen avgift B Max 19 stud.

Nyborjarkurs i finska. Vi lar oss grunderna i
finska spraket samt tranar pa latta tal- och
skrivdvningar.

Finska, fortséttningskurs
Topeliusgymnasiet - Ahman

on 19.00-20.45

6.9-22.11.2017 W 11 tillfallen W 26 lekt.
Agneta Fellman

Ingen avgift B Max 19 stud.

Under kursen lar vi oss att kommunicera
pa finska, att anvdnda ord och uttryck, enk-
la skrivévningar m.m. Kursen ldmpar sig for
dem som redan gatt nybdrjarkursen i finska.
Valkomna med!

Engelska fior nyhiriare

Topeliusgymnasiet - Koskimies

on 18.30-20.00

13.9-29.11.2017 M 12 tillfdllen W 24 lekt.
Avgift 28 € B Max 16 stud.

En kurs fér dig som &r

dig engelska. Vi borjar %

med vanligt ordférrad -

bruk. Vi lar oss ocksa ord och uttryck att an-
vanda infér resan, t.ex vid flygfaltet, tullen,
ska fraga om vagbeskrivning, o.s.v. Vi lar oss
ocksa lite grammatikregler men tyngdpunk-
prata. Larobok Stepping Stone 3 kan bestal-
las efter den forsta lektionen.

Kristel Nordstrém
intresserad av att lara
och uttryck for dagligt oS
restauranger, hotell, vid sjukdomsfall, nér du
ten ar praktisk anvandning: lasa, lyssna och
0N
\l




English Conversation

Hirvlax skola - Stora klassen

ti 18.30-20.00

12.9-28.11.2017 M 12 tillfallen W 24 lekt.
Kristel Nordstrém

Avgift 28 € B Max 20 stud.

A course for anyone looking to improve their
English skills. There will be some written work
and some reading, but the course will mainly
concentrate on strengthening skills through
conversation.

Italiano, nyhorjarkurs
Carleborgsskolan - Linné

to 17.30-19.00

14.9-7.12.2017 W 12 tillfallen W 24 lekt.
Alasdair Pollock

Avgift 28 € Bl Max 16 stud.

CIAO! Vélkommen till en nybérjarkurs i ita-
lienska spraket. Vi jobbar ofta parvis for att
ta tillvara varje mgjlighet att anvanda och ut-
6va nya ord, uttryck och grammatik. Vi reser
genom ltalien och lér oss om den italienska
kulturen och musiken (via sanger). Kom med
och upplev detta vackra sprak! Under kursen
anvéander vi oss av kursboken lItalienska fér
nyborjare (Berlitz).

,, De klara stjarnor skada ned i
vinternattens glans,

sa saligt leende, som om ej
déd pa jorden fanns.

Forstar du deras tysta sprak?
Jag vet en saga én,

jag har den lart av stjdrnorna,
och vill du héra den? ,’

Ur Vintergatan av
Zacharias Topelius

Spanska, nyhorjarkurs
Carleborgsskolan - Linné

to 19.30-21.00

14.9-7.12.2017 M 12 tillfsllen W 24 lekt.
Alasdair Pollock

Avgift 28 € B Max 20 stud.

HOLA! Valkommen till en nybérjarkurs i span-
ska spraket! Lektionerna bestar av mycket ar-
bete parvis, for att ta tillvara varje méjlighet
att anvanda och utdva nya ord, uttryck och
grammatik. Vi lar oss om den spanska kul-
turen bl.a. genom sanger. Under kursen an-
vander vi oss av laroboken "Caminando 1".
Kom med och upplev vérldens andra sprak!
HASTA LUEGO!

Caminando 3 los findes. Spanska,
fortséittningskurs

Carleborgsskolan - Linné

fr 17.00-20.00, 15 9.30-12.30
15.9-8.12.2017 M 5 tillfdllen M 20 lekt.
Alasdair Pollock

Avgift 28 € B Max 10 stud.

Bienvenidos a un curso de espafiol mensual!
Varje kurstillfalle bestar av 4 lektioner - an-
tingen pa en fredag kvall (17.00-20.00) eller
pa en I6rdag férmiddag (09.30-12.30). Vi an-
vander kursboken CAMINANDO 3. Kursen
innehaller bl.a. ordlekar, drills, arbete parvis,
korta texter, uttalsbvningar och sanger samt
en del hemlaxor. Hasta pronto!




Histori

Byaforskning i Monas
Monisbodens klubbrum

ma 18.00-20.15

4.9-4.12.2017 M 4 tillfdllen W 12 lekt.
Gurli Dumell

Avgift 26 € B Max 30 stud.

Vi fortsatter att samla material om byn, han-
delser och personer. Kom med, nya som
gamla deltagare, och beratta om héndelser
och personer aven fran 1940- till 1990-talet,
det ar historia som annu kanns nutid men
som fort forsvinner. Alla kan bidra med sin
historia. Vi kommer gemensamt 6verens om
de tre kurskvallarna efter startkvallen, sa att
det passar alla i gruppen.

Byaforskning, Markhy
Markbygarden

ti 18.00-19.30

12.9-21.11.2017 M 6 tillfsllen M 12 lekt.

Sigvald Blomqyvist
Avgift 26 € B Max 30 stud.

Efter flera ars paus
sd aterupptar vi bya-
forskningen i Markby.
Vi fortsatter att sam-
la in material till en
skrift, for att i ord och
bild beratta om livet i
byn de senaste 100 aren. Kom med alla som
&r intresserade av byns historial Vi traffas var-
annan tisdag.

Kantlax, en kusthy

Kantlax byagard

on 13.00-15.15

4.10-29.11.2017 M 5 tillfdllen M 15 lekt.
Valfrid Back

Avgift 26 € B Max 20 stud.

Vi fortsatter utforskningen av Kantlax by. Nya
och tidigare deltagare valkomna!

\ / \\/X \ /\,

Byaforskning i Mona

Mona byagard

on 13.00-14.45

13.9-22.11.2017 M 6 tillfdllen M 14 lekt.
Jarl Dahlbacka M Per-Erik Lindgren
Avgift 26 € B Max 20 stud.

Vi slutfér arbetet med att identifiera ungdo-
mar pa skriftskolkort under aren 1900-2015.
Vi dokumenterar var notvarpen fanns under
perioden med notfiske och fortsatter doku-
mentationen &ver emigrationen till Sverige.
Vi startar dokumentationen &ver gardar och
slakt i Mona och fortsatter arbetet med arki-
vet. Valkomna med!

Byaforskning i Vexala
Emigranthuset Elvira, Vexala

on 17.00-20.00 M to 17.00-20.00
13.9-7.12.2017 M 4 tillfsllen W 16 lekt.
Alf-Erik Helsing

Avgift 26 € B Max 15 stud.

Vi forskar i Vexala bys historia. Vi dokumen-
terar aldre och nyare lokalhistoria, utreder
skeenden och personéden, samlar in och ar-
kiverar skriftliga dokument och bilder, varef-
ter vi publicerar det vi finner vara av speciellt
intresse i skriftserien; Vexala by férr och nu.

Byforskning i Pensala

Pensala dagis

to 18.00-19.30

14.9-7.12.2017 W 7 tillféllen W 14 lekt.

Jarl Roos
Avgift 26 € B Max 20 stud.

Vi fortsétter identifiera gamla skriftskolfoton
och 6vriga foton. Eventuellt dvrigt program,
enligt kursdeltagarnas dnskan. Nya och gam-
la kursdeltagare ar valkomna med.
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MTB fir barn, 7-12 ar

Stjarnhallen, framsidan

ma 16.00-18.00

18.9-2.10.2017 M 3 tillfdllen M 8 lekt.
Jesper Holmstedt B Camilla Sandstrém
Avgift 27 € B Max 12 stud.

Denna kurs riktar sig till barn som vill lara sig
att cykla i skogen. Under tre tillfallen kommer
vi att lara oss grunderna i terrdngcykling, tek-
nik, regler och sékerhet. Vi kommer ocksa att
ga igenom hur man tar hand om sin cykel.

Malet &r att barnen efter kursen ska kanna
dig bekvama med sin cyklar och vara bekanta
med olika tekniker som behdvs i terrdngcyk-
ling, men framfér allt ska det kdnnas roligt att
cykla i skogen! Tillfallena bérjar alltid med
teknikévningar och sedan cyklar vi ut i sko-
gen en runda.

For att delta krdvs det att du har en egen
fungerande mountainbike. Hjalm &r obliga-
toriskt.

Annat som ar bra att ta med ar en vattenflas-
ka, handskar, en extra innerslang och en liten
ryggsack att ha grejerna i.

Kom med pa en fartfylld och rolig kurs!

Histvandring i Koli nationalpark
Koli Nationalpark

ma 18.00-19.30 M to 8.00-18.00

fr 8.00-18.00 M 16 8.00-18.00

s6 8.00-18.00

28.8-3.9.2017 M 5 tillfdllen M 55 lekt.
Jesper Holmstedt M Camilla Sandstrém
Avgift 45 € B Max 12 stud.

Folj med pa hostvandring till Finlands kandas-
te nationallandskap. Koli nationalpark &r med
sina skogsklddda berg och magnifika vyer ett
fantastiskt utflyktsmal. De skogsklddda bergen
ar rester av den forntida bergskedjan Kareli-
derna och Ukko-Koli &r idag sédra Finlands
hogsta topp med sina 354 m.6.h. Darifran
har man fantastisk utsikt Sver sjon Pielinen.
Ovriga sevardheter i nationalparken &r bl.a.
Pirunkirkko som /ar en stor bergsgrotta vilken

forknippas med enrad §
mystiska sdgner.

Vi vandrar Herajérvis
runda pad ca 40 km
under 2 hela dagar
och 2 halva dagar.
Terrangen &r kupe-
rad och darfér ganska
krévande, men dagse-
tapperna justeras dar-
efter. Overnattningen
sker i talt vid Mylly-
puro, Kiviniemi och
Yl&-Murhi rastplatser.
Inga speciella férhandskunskaper kravs, men
du bor vara minst 12 ar for att delta. Vi traf-
fas mandagen 28.8 i stadsbibliotekets As-
ta-sal for att ga igenom lamplig utrustning,
mat, tidtabell, etc. Samakning med bilar fran
Nykarleby till Koli. Vi startar vandringen fran
Ukko-Koli.

Fa en oférglomlig upplevelse bland Kolis ur-
aldriga bergstoppar! Mera info om Koli natio-
nalpark hittar du pa: http://www.utinaturen.fi/
sv/koli

Julgodisfabriken
Carleborgsskolan - Kocken

ma 18.00-20.00

11.12.2017 M 1 tillfalle W 3 lekt.
Laura Holm M Tina Nylund
Katarina Ostman

Avgift 15 € B Max 15 stud.

Kom med pa denna mysiga kvall tillsammans
med ganget pa Kultur & Fritid! Tillsammans
gor vi enkla och traditionella godsaker till jul-
bordet! Rocky Road, chokladdoppade marsh-
mallows och rischoklad, m.m. Overraska din
familj eller ge som julklapp till kompisar, sys-
kon eller till dig sjélv. Ta med burkar med lock
for hemtransport. Ingredienskostnader ingar
i priset.

[/




Konditionshoxning

Sports Club

ma 18.30-19.30

4.9-4.12.2017 M 4 tillfallen W 19 lekt.

Ann-Louise Haga
Avgift 38 € B Max 20 stud.

Konditionsboxning
framjar koordination,
balans, uthallighet,
styrka och rorlighet.
Traningsformen pas-
sar alla. Vi tranar bade
enskilt och parvis.
Hang med pa en svettig och otrollgt rolig
timme!

Parkour harn, 9-1 ar
Carleborgsskolan - Gymnastiksal

ti 18.30-19.30

5.9-5.12.2017 W 14 tilifallen W 19 lekt.
Rui Rocha

Avgift 26 € B Max 15 stud.

Parkour &r en konstform dar man forflyttar sig
fran A till B snabbt, med precision och skick-
lighet, i olika hinderbanor i gymnastiksalen.
Ett bra satt att utveckla barnets motoriska
grundfardigheter. Deltagarna bdr ha inneskor
och gympaklader.

Gymma tillsammans
Stjarnhallen - Hercules gym

ti 19.15-20.15

5.9-10.10.2017 M 6 tillféllen, 8 lekt.
Johanna Hjulfors

Avgift 30 € B Max 7 stud.

Kom och tréna pad gymmet tillsammans med
din tonaring. Lamplig alder foér barnet ar 12-
15 ar. Vi gér igenom grunderna i styrketra-
ningen och &var teknik och rérelsebanor. Vi
utvecklar styrka, kondition och rérlighet, men
att hitta gladje i traningen ar lika viktigt. Kan-
ske detta kan bli en rolig grej ni kan gora till-
sammans i framtiden?

Detta &r en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften &ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Parkour stars, 8-17 ar
Carleborgsskolan - Gymnastiksal

ti 19.30-20.30

5.9-5.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.
Rui Rocha

Avgift 26 € B Max 15 stud.

Parkour ar en tra-
ningsform, dar syftet
ar att ta sig over hin-
der. Det gar ut pa att
réra sig pa ett smi-
digt, kontrollerat och
snabbt sitt genom
olika sorters miljGer.
Hindren kan vara allt
i omgivningen fran
hustak, stolpar, bankar och trottoarkanter
till trad, stenar, staket och murar. P& kursen
gor vi tréningen inomhus i gymnastiksal dar
vi bygger en hinderbana. Deltagarna bér ha
inneskor och gympaklader.

Jepno Ungdomsorkester, B-grupp
Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

on 17.30-19.00

13.9-13.12.2017 W 12 tillfdllen W 24 lekt.
Victoria Lassander-Sandin B Oskar Sandin
Avgift 28 € B Max 40 stud.

Gamla och nya spelare ar vialkomna med i
Jeppo Ungdomorkesters B-grupp. Ar du en
ny spelare bor du ha spelat ditt instrument
atminstone 2 ar. Alla blas- och slagverksin-
strument &r hjartligt vdlkomna med!

Uteskoj, 9-1 ar

Skogsparkens skola, utsidan

on 17.30-18.30

6.9-8.11.2017 M 10 tillfdllen W 13 lekt.
Camilla Nord

Avgift 24 € B Max 15 stud.

Tycker du om att vara ute i skogen och &r du
5-7 ar? Da &r det har kursen for dig!

Packa vattenflaska, reflexvast, extra vantar,
pannlampa och eventuellt lite russin i en li-
ten ryggséck. Oémma kléder ar bra, vi blir
ofta smutsiga och bléta. Vi samlas vid Skogs-
parken och vandrar tillsammans in i skogen.
| skogen leker vi, upptacker naturen, jobbar
med kamratbanor och far vara med om olika
aventyr.




Uteskoj, 8-9 ar

Skogsparkens skola, utsidan

on 18.45-19.45

6.9-8.11.2017 M 10 tillfdllen W 13 lekt.
Camilla Nord

Avgift 24 € B Max 15 stud.

Tycker du om att vara ute i skogen och &r du
8-9 ar? Da ar det har kursen for dig!

Packa vattenflaska, reflexvast, extra vantar,
pannlampa och eventuellt lite russin i en liten
ryggséck. Odmma klader &r bra, vi blir ofta
smutsiga och bl&ta. Vi samlas vid Skogsparken
och vandrar tillsammans in i skogen. | skogen
leker vi, upptécker naturen, jobbar med kam-
ratbanor och far vara med om olika &ventyr.

International Club

Radhuset - lilla rummet

to 16.00-17.30

7.9-23.11.2017 W 12 tillfallen W 24 lekt.
Emil Wingren

Avgift 27 € B Max 20 stud.

For ungdomar i aldern 13-25 ar som ér in-
tresserade av resande, av olika kulturer och
av varlden.

P3 International Club bekantar vi oss med an-
dra kulturer och férbereder oss pa olika satt
for att resa och for att bli mer internationella.
Ett mal &r att resa till nagot europeiskt land pa
en grupptraff for ungdomar (European Youth
Exchange). Kommande sésong har vi dven
planer pa att ordna en egen europeisk grupp-
traff i Nykarleby, och att aka till Slovenien!

Om ett projekt beviljas tacks resekostnader-
na till 70 % av EU:s ungdomsprogram Eras-
mus+. Deltagande i en grupptraff kan raknas
tillgodo inom bl.a. gymnasieutbildningen.
Hang med!

Tiejgrupp

Topeliusgymnasiet - Kallarvaningen
to 17.30-19.00

7.9-9.11.2017 M 9 tillfdllen W 18 lekt.
Caroline Lillmans

Avgift 26 € B Max 8 stud.

Tjejgruppen traffas varje vecka runt ett nytt
tema som deltagarna sjélva far vara med och
bestamma om. Vi provar pa nya saker och
samtalar kring viktiga fragor som &r aktuella i
en tonarings vardag. | denna grupp far du vara
dig sjalv och vi respekterar varandras olikheter.
Gruppen riktar sig till tjejer i arskurs 8.

Godissmycken

Socklot skola - Klassrum

to 18.00-20.00

9.11.2017 M 1 tillfallen W 3 lekt.
Cecilia Osterlund

Avgift 13 € B Max 15 stud.

P& denna kurs gor
vi icke-atbara, men
anda sota smycken av
snabb- och sjalvtor-
kande silkeslera. Den
vager knappt nagon-
ting och passar darfor
utmarkt till berlocker F= ="

och smycken som halsband, érhéngen, ringar
och broscher. Jag ger nagra tips och instruk-
tioner och sedan &r det bara att lata kreativi-
teten fléda! Kursen passar bade barn i skolal-
der och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5€ tillkommer.

Godissmycken

Munsala skola - Klassrum

to 18.00-20.00

23.11.2017 W 1 tillfslle W 3 lekt.
Cecilia Osterlund

Avgift 13 € B Max 15 stud.

Pa denna kurs gor vi icke-atbara, men anda
sOta smycken av snabb- och sjélvtorkan-
de silkeslera. Den véger knappt nagonting
och passar darfér utmarkt till berlocker och
smycken som halsband, érhdngen, ringar och
broscher. Jag ger négra tips och instruktioner
och sedan &ar det bara att lata kreativiteten
fléda! Kursen passar bade barn i skolalder
och vuxna.

Materialkostnader pa ca 5 € tillkommer.



Underhallningsorkestern
Carleborgsskolan - Calypso

fr 18.00-19.00

8.9-1.12.2017 M 12 tillféllen W 16 lekt.
Mia Willnas

Avgift 26 € B Max 12 stud.

Underhallningsorkestern spelar musik ur alla
genrer: tango, popularmusik, folkmusik, latt
klassiskt, med mera. Kursen riktar sig till dig
som har lite erfarenhet av ditt instrument och
laser noter. Fragor om kursen riktas till led-
aren Mia: 040-7639528. Valkommen! OBS!
Ingen kurs 20.10.

Dagsvandring langs
Skirgardsiedeni 0ja

Oja Byacenter

16 8.00-16.00

23.9.2017 M 1 tillfallen W 11 lekt.

Jesper Holmstedt, Camilla Sandstrém
Avgift 22 € B Max 20 stud.

Om du redo for en

rejal dagsvandring
och &nnu har inte
upptackt Oja  skar-

gardsled, sd ar detta
vandringen fér dig.
Vi gor en dagsvandring ldngs denna 22 km
langa vandringsled i Ojas fina skargardsnatur.
Vandringsleden erbjuder mangsidig natur
med sma glosjoar, trask, klippor, skog och
hav. Det finns &ven ett utkikstorn langs leden
med hisnande utsikt Gver havet och vi passe-
rar de valbesokta “hélsostenarna”.

Visamlas kl. 7.30 vid ABC i Jakobstad och kér
darifran i samlad trupp till Oja Byacenter. Om
nagon vill aka direkt till Oja Byacenter sa bor
man vara dar senast kl. 8.00. Vandringen star-
tar fran Byacentret och det blir en hel dags
vandring med pauser med jamna mellanrum.

Inga forhandskunskaper krévs, men du boér
vara minst 12 ar for att delta. Ta med egen
matsdck med bade lunch, mellanmal och
tillréckligt med vatten for en hel dags vand-
ring. Ndgot varmt att dricka rekommenderas
ocksa. Kla dig i lampliga klader och ta med
regnklader ifall det skulle bli daligt vader. Ob-
servera att tidtabellen &r ungeférlig. Det kan
ga snabbare och det kan ta langre, beroende
pa gruppens framfart.

Kom med och upplev en pérla bland nejdens
vandringsleder!

NV

Parkourtalanger
Carleborgsskolan - Gymnastiksal
16 10.00-11.00

9.9-9.12.2017 M 12 tillfallen W 17 lekt.
Rui Rocha
Avgift 26 € B Max 10 stud.

Parkour &r en konstform dar man férflyttar sig
fran A till B snabbt, med precision och skick-
lighet i olika hinderbanor i gymnastiksalen.
Alla deltagare behover ha tre ars parkour-
traning som férkunskap och parkourprov pa
plats. Deltagarna bér ha inneskor och gym-
paklader. OBS! Ingen kurs 7.10.2017.

HEMA - Historical European
Martial Arts (Historisk Europeisk
kampsport)

Skogsparkens skola - Gymnastiksal

16 10.00-12.00

16.9-9.12.2017, W 11 tillfallen MW 32 lekt.
Zoltan Nemes

Avgift 45 € B Max 16 stud.

Historical European Martial Arts - known as
HEMA - have sprung up in the 90’s all over
the globe, in several cultures that share the
same origin from Europe. The basic idea be-
hind the initiative is to reconstruct the long
forgotten systems of European Martial Arts,
with a strong focus on melee combat. Each
training session consists of 5 stages and they
are the following: 1) warmup & endurance,
2) stances & contrapositions, 3) cuts, 4) tech-
niques and 5) duels.

Everyone is welcome to this course, as long
as you can maintain disciplined behavior dur-
ing courses. The recommended age is above
16. Please note that this course is mainly held
in English. In this course you will need a dum-
my sword, so bring your own or attend our
workshop the 9th of September and make
your own sword. You'll find more information
about this workshop under "Hantverk & Prak-
tiskt". Please notice that there is no course
the 7th of October.

In December we will have our trainingses-
sions in Topeliusgymnasiets gym hall.

-
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Padel - racketsport
Carleborgsskolan - Gymnastiksal
16 11.00-12.00

9.9-9.12.2017 M 12 tillfallen W 17 lekt.
Rui Rocha
Avgift 35 € B Max 10 stud.

Padel &ar en rackets-
port som paminner
om minitennis men
halls pa en min-
dre plan. Sporten ar
mycket popular over
hela vérlden. Padel
har egna regler med
podngrakning, utrust-
ning och spelplanens
utformning.  Serven
slas  underifran och
bollen, som traffar vdggarna runt banan efter
studs i marken, ar fortfarande i spel pa sam-
ma satt som i exempelvis squash och tennis.
Bollen kan studsa fran alla fyra vdggarna pa
planen. Kursen &r for dig som &r 12 ar eller
aldre. Hdng med och spela denna roliga boll-
sport! OBS! Ingen kurs 7.10.2017.

Det finns padelracketar att dna under kursen.

Geocaching for nyhorjare
Topeliusgymnasiet - Ahman

16 12.00-15.00

7.10.2017 M 1 tillfalle M 4 lekt.
Trey Howard

Avgift 13 € H Max 15 stud.

Ar du eller dina barn intresserade av skatt-
jakter? Vill ni skapa en gemensam hobby
dér familjen far samarbeta och ha roligt till-
sammans? Kom med och lar dig grunderna
i geocaching, dar vi med hjalp av GPS letar
efter skatter ute i naturen. Idén kommer fran
USA, och har spritt sig 6ver hela vérlden. Var-
for inte soka skatter pa utlandsresan ocksa?
Vildmarksguide Trey Howard gar forst ige-
nom teorin inomhus, och tar sedan med er ut
pa en spannande skattjakt for hela familjen!
Ta garna med smarttelefon eller GPS, och om
ni vill ocksa ett mellanmal.

Kemisk magi med vardagskemi
Topeliusgymnasiet - Strémberg

16 13.00-15.30

28.10.2017 M 1 tillifalle M 3 lekt.
Ann-Sofie Leppénen

Avgift 15 € B Max 30 stud.

Trolleri &r spannande. Darfor ar det jattekul
att vi alla kan trolla Ilte grann med hJaIp av

enkel kemi och kemikalier vi hittar hemma.
Under temaeftermiddagen bekantar vi oss
med kemiska reaktioner och funderar hur vi
kan anvanda dem i trollkonster. Samtidigt lar
vi oss lite om vad kemikalier egentligen &r
och var de finns. Temadagen riktar sig framst
till barn i dldern 8-12 ar. Valkommen med pa
denna experimentfyllda eftermiddag i ke-
mins och fysikens magiska varld!

Temadagen ordnas i samarbete med Resur-
scenter for matematik, naturvetenskap och
teknik i skolan och Centret for livslangt laran-
de vid Abo Akademi.

Kplore training

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 13.00-16.00

16.9.2017

Isabella Maenpaa M André Smulter
Mikaela Storbacka B Anna Térnqvist
Avgift 10 € B Max 100 stud.

Detta traningsevent riktar sig i huvudsak till
dig som gar i arskurs 7-9 och &r intresserad
av att borja tréna eller redan haller pa med
nagon form av tréning. Du behover inga for-
kunskaper eftersom denna dag har lag tros-
kel och passar alla. For att undvika skador ar
teknik A och O, sd huvudsyftet med detta
event ar att ge dig lite mer kott pa benen och
samtidigt locka fram traningsgladjen. Och
kanske hittar just du den typen av tréning
som passar dig!?

Under dagen erbjuds fyra olika traningsfor-
mer varav du har mgjlighet att vélja och testa
tva. Passen som erbjuds ar crossfit & cardio,
gymtréning, spinning samt dans. Samtliga
pass gar samtidigt och tva ganger vardera.
Dagens program:

12.15-13.00 Registrering

13.00-13.30 Foreldsning: Vad é&r traning och
vad bor man ténka pa? @Lilla Bjorn

André Smulter, en kand hockeyprofil och hu-
vudtranare for MUIK Hockeys forsta lag, fore-
l&ser kort om traning i allménhet.
13.45-14.30 Training session 1:
choose

- crossfit & cardio med Isabella Maenpaa @
Lilla Bjorn

pick and

- get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

- spinning med Anna Térnqvist @Bellatrix
- dance/and have fun med Mikaela Storbacka

@Stora Bjorn



14.45-15.30 Training session 2: pick and
choose again

- crossfit & cardio med Isabella Mdenpaa @
Lilla Bjérn

- get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

- spinning med Anna Térnqvist @Bellatrix

- dance and have fun med Mikaela Storbacka
@Stora Bjorn

Under dagen bjuder vi pa juice och frukt. Fyll
pa vattenflaskan, packa ner handduken och
héang med pa en rivig dag tillsammans med
andra ungdomar och hérliga instruktérer!

Sagostund kring ldgerelden
Svedja lagergard

16 17.00-18.30

30.9.2017 W 1 tillfslle W 2 lekt.
Trey Howard

Avgift 15 € B Max 20 stud.

Elden sprakar, doften
av grillkorv sprider £
sig Over lagerplatsen. |
Vinden leker i haret £
och solen verkar dan-
sa bakom trdden. Vi -
drommer oss bort i e
sagornas vérld, dar vi méter troll, dlvor och
jattar...

Njut av kvalitetstid med barnen under en
mysig sagostund kring ldgerelden. Sagorna
passar barn i alla aldrar (malgruppen ar 5-7
ar). Medan vi lyssnar till hoglasningen dricker
vi varm choklad och grillar korv. Klader enligt
vader. Vi samlas vid Svedjas parkering. Mate-
rialkostnader ingar i avgiften.

Detta &r en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas sallskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid just tillsammans.

Skrackhistorier kring lagerelden
Svedja lagergard

16 19.00-20.30

30.9.2017 M 1 tillfélle W 2 lekt.

Trey Howard

Avgift 15 € B Max 20 stud.

Det skymmer och blir mérkt, i skuggorna lu-
rar kanske bade det ena och det andra. Vi
kurar ihop oss kring lagerelden och lyssnar
pa hisnande spokhistorier i spdnnande om-
givning. Kursen passar barn i aldern 10-12 ar
och &r en tillsammanskurs. Vi grillar korv och
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dricker varm choklad, under tiden som vi lyss-
nar till hoglasningen. Ta gérna med en egen
ficklampa och klader enligt vader. Vi samlas
vid Svedjas parkering. Materialkostnader in-
gar i avgiften.

Detta &r en tillsammans-kurs. Till kursen kom-
mer barnet i den vuxnas séllskap. Du anmaler
barnet till kursen och avgiften ar per barn.
Tanken med tillsammans-kurser &r att man
tillbringar vardefull tid, just tillsammans.

Korgholl, 10-12 ar

Carleborgsskolan - Gymnastiksal

s6 16.00-17.00

10.9-10.12.2017 M 14 tillfallen W 19 lekt.
Theodoros Antonopoulos

Avgift 35 € B Max 12 stud.

Kom med och spela en av varldens popula-
raste sporter. Kursen passar at alla oberoen-
de vilken niva du &r pa. Vi 6var de vanligaste
fardigheterna, spelar mycket och framfér allt
har vi roligt tillsammans!

Karate-do Shotokai, juniorer
Topeliusgymnasiet - Gymnastiksal

s6 18.00-19.00

10.9-10.12.2017 W 14 tillfallen W 19 lekt.
Anders Sj6

Avgift 35 € B Max 25 stud.

Karate-do Shotokai (KDS) &r en form av sjalv-
férsvar som tranar dig till att kunna férsva-
ra dig sjalv genom att anvénda dina egna
kroppsrorelser. Alla kan trédna inom KDS obe-
roende av styrka, kon och alder. Du behover
inte ha en hog kondition for att boérja tréna.
Ménga borjar sin karatetréning just for att fa
en battre kondition, andra for att det ar en
annorlunda tréningsform. De som tranar ak-
tivt finner snabbt att tréningen har sa mycket
mera att ge bade fysiskt och mentalt an kon-
ventionella sporter.

Nagra enkla idéer som genomsyrar var karate
ar: vi forsoker halla var traning enkel och ef-
fektiv och malet &r att lara oss anvanda krop-
pen effektivt, att vara lugn, avslappnad och
rorlig i alla situationer ar viktigt. Vi sporrar
inte till tavling, utan vi framhaller partnerskap
i all traning.

Kursen ar for dig som ar under 13 ar och pas-
sar bade nybdrjare och langre hunna. OBS!
Séndag 10.9, 17.9, 24.9 och 1.10 halls kursen
i gymnastiksalen i Munsala skola.

\
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Konstis, 9-1 ar

Tvatteriet - Konstis

to 17.15-18.15

7.9-30.11.2017 M 13 tillfillen M 17 lekt.
Katarina Ostman

Avgift 39 € Bl Max 15 stud.

Syftet med konstun- \
dervisningen ar att
Oppna dorrarna till
konstens magiska
varld, att eleverna y
skall lara sig att be-
harska olika tekniker e
och material, att innovativt och kreativt kunna
ta sig an olika uppgifter och att kritiskt kunna
uppleva och bedéma konst. Vi tecknar, malar,
bygger, konstruerar, trycker, fotograferar och
l&r oss tekniker och metoder.

Konstis, 8-10 ar

Tvatteriet - Konstis

ti 17.15-18.45

5.9-28.11.2017 M 13 tillfallen W 26 lekt.
Mia Strand

Avgift 47 € Bl Max 12 stud.

Syftet med konstundervisningen &r att Sppna
dorrarna till konstens magiska varld, att elev-
erna skall lara sig att behéarska olika tekniker
och material, att innovativt och kreativt kunna
ta sig an olika uppgifter och att kritiskt kunna
uppleva och bedéma konst. Vi tecknar, malar,
bygger, konstruerar, trycker, fotograferar och
l&r oss tekniker och metoder.

Konstis, 11-12 ar

Tvatteriet - Konstis

ma 17.00-18.30

4.9-27.11.2017 W 13 tillfallen W 26 lekt.

Maria Westerlund
Avgift 47 € Bl Max 12 stud.

Konstundervisningen vill 6ppna doérrarna
till konstens magiska varld. Eleverna lar sig
att beharska olika tekniker och material, att
innovativt och kreativt kunna ta sig an olika
uppgifter och att kritiskt kunna uppleva och
bedéma konst. Vi tecknar, malar, bygger,
konstruerar, trycker, fotograferar och lar oss
tekniker och metoder.
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Ung konst, konstis 13 ar -
Tvatteriet - Konstis

ma 18.45-20.45

4.9-27.11.2017 M 13 tillfallen W 35 lekt.
Maria Westerlund

Avgift 51 € B Max 12 stud.

Konstundervisningen vill dppna dorrarna
till konstens magiska vérld. Eleverna lar sig
att beharska olika tekniker och material, att
innovativt och kreativt kunna ta sig an olika
uppgifter och att kritiskt kunna uppleva och
bedéma konst. Vi tecknar, malar, bygger,
konstruerar, trycker, fotograferar och lar oss
tekniker och metoder.
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Carleborgsskolan - Gymnastiksal Skogsparkens skola - Gymnastiksal

ma 17.30-18.30 on 17.00-17.45

4.9-4.12.2017 11 14 tillfallen I 19 lekt. 6.9-22.11.2017 = 10 tillfallen = 10 lekt.
Olavi Heinonen, Henry Kallvik Monika Forsbacka

Avgift 30 € ! Max 30 stud. Avgift 22 € [l Max 15 stud.

Vi tranar lite, men spelar mest. Valkommen Musiken inspirerar till rérelse och det &r en-
med! kelt att hdnga med fran bérjan. Gympan tra-

nar muskler, motorik, kondition, rorlighet och
balans. Vi rér oss till snabb och langsam mu-

sik. Passet avslutas med avslappning.
Carleborgsskolan - Slgjdsal

ti 16.30-18.00

26.9-7.11.2017 11 6 tillfallen & 12 lekt.

Robert Hjulfors Carleborgsskolan - Paletten

Avgift 25 € [ Max 12 stud. on 18.00-19.30

P& denna kurs gér vi 29%11.2017k 1 tillfallen = 2 lekt.

roliga grejer i tra. Vill Sofia Henriksson

du gségga Joch snickra ]'Tl' Avgift 15 € ™ Max 15 stud.

bilar, robotar eller an- ' L’E Vi gor julkort, juldekorationer och ljuslyktor
nat skoj? Da &r detta s A samtidigt som vi lyssnar pa julmusik, ater
kursen fér dig! OBS! pepparkakor och dricker julmust. Allt for att
Ingen kurs v. 42. julstdamningen ska infinna sig. Valkomna med!
Materialkostnader ingar. Materialkostnader ingar i kursavgiften.
Metsdkulman koulu - Klassrum Stjarnhallen - Hercules gym

ti 18.00-18.45 to 16.15-17.00

5.9-28.11.2017 M 4 tillfillen ™ 4 lekt. 7.9-7.12.2017 ™ 14 tillfallen = 14 lekt.

Asa Forsbacka, Oskar Sandin Robert Hjulfors

Avgift 10 € M Max 30 stud. Avgift 26 € [ Max 15 stud.

Kom med och sjung och ha roligt i Allsangs- Vi byggeroupp krop-
koren! Alla vanner av sdng och musik passar P€N O?h pans ‘musklgr
in i vart gang. Vi sjunger glada medryckan- Med cirkeltraning. Tra-
de s&nger en gang i manaden. Ibland har vi Ningen pa gymmet ar
aven kompmusik. Andra och tredje kurstillfal- mangsidig och fordrar
let finns mojlighet att sjélv préva pa att kom-  Ngen forhandskun— }
pa med en iPad. Kursen halls: 5.9, 3.10, 7.11 skap. Kursen inleds

och 28.11. OBS! Denna termin sjunger vi i med genomgang av olika maskiner"och tra-
Metsikulman koulu. ningsredskap som vi kommer att anvanda un-

der kursens gang. Ta gérna med vattenflaska.

AN



PR 5 GHTETTRE
YOGA wmeo Joserine

LORDAG 18.11.2017 KL. 10.30-16.00. STUARNHALLEN 558/658

Yoga kan ibland upplevas valdigt fysiskt utmanande vilket kan vara harligt men ocksa
leda till prestationsangest. Lat oss sldppa prestation, perfektion och det dar med att
na ett framtida mal for att istallet ta en dag och helt landa i var kropp - kdnna hur den
kanns pa insidan. Alla ar olika men alla kan yoga och meditera.

Nar Josefine fann yogan och meditationen tog hennes liv en helomvandning. Fran att
leva med prestationsangest och stress, till att idag ha hittat en helt ny harmoni och
narvaro. [dag brinner hon for att pa ett lekfullt och vast-anpassat satt sprida dessa
uraldriga 6sterlandska tekniker till sin omgivning. Numera gér hon det genom att resa
varlden runt och skapa yogaretreats med sitt reseforetag Yogiakademin.

Under denna harliga dag kommer vi att mixa och matcha traditionell yoga med andra
spannande tekniker. Dagen passar bade dig som ar nybdrjare och dig som praktiserat
yoga under en langre tid. Under dagen kor vi olika yogapass och avslutar med
bokforsaljning och -signering. Vi bjuder pa en latt lunch, kaffe och under hela dagen
finns frukter och juice att tillga.

DAGENS PROGRAM:

09.30-10:30 Valkommen och registrering
10.30-13.00 Dynamisk Flow Yoga
13.00-14.00 Latt lunch i tystnad
14.00-15.30 Relax yoga
15.00-16.00 Boksignering och fika

Anmalan innan 18.10, 55 euro,
efter 18.10, 65 euro.

Ta garna med yogamatta,

filt och kudde till dagen.

Anmalan och info
pa www.arbis.fi eller
patel 7856 470.

VALKOMMEN!




Gymnastik, I

drott & Dans

Alla gymnastikkurser startar i regel vecka 36 och slutar vecka 49. Se dock gérna i kurs-

programmet nar din kurs startar.
Obligatorisk anmalan till alla kurser.

Manga gymnastikkurser slutar och startar direkt inpa varandra. Detta gor att ett 60 minuters

gymnastikpass i sjélva verket ar nagot kortare.

Kroppsvénlig gymnastik for
damer 55+

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

ma 10.00-11.00

4.9-4.12.2017 W 14 tillfallen W 19 lekt.
Ann-Louis Wikblad

Avgift 35 € B Max 40 stud.

Att réra sig till medryckande musik, férbattrar
muskelstyrka, balans och smidighet. Timmen
avslutas med stretch och avslappning.

Gymnastik med stolstod, Jeppo
Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

ma 12.00-13.00

11.9-27.11.2017 M 10 tillfallen MW 13 lekt.
Ann-Louis Wikblad

Avgift 35 € Bl Max 30 stud.

Gymnastik sittande och stdende med stolen
som stdd vid behov. Rérelser som forbattrar
styrka, balans och smidighet till medryckande
musik.

StarkMamma

Stjarnhallen, framsidan

ma 12.40-13.40

4.9-4.12.2017 W 14 tillfdllen W 19 lekt.

Johanna Hjulfors
Avgift 35 € B Max 16 stud.

Stark mamma star for anpassad, saker och
framforallt resultatinriktad aktivitet utomhus
for nyblivna mammor. Du kan kalla det rehab

fér mammor! Alla kan
vara med, oavsett om
du fétt med kejsar-
snitt, har backenpro-
blem,  foglossning,
ont i ryggen och som
alla mammor - for
svagade och uttdj-
da magmuskler. Din
kropp har genomgatt
fysiska foérandringar under graviditeten och
forlossningen, och nu &r det dags att hjalpa
den pa traven.

Traningen sker utomhus med barnet i vagn,
sd du behover alltsd inte ordna med barn-
vakt. Du kan bérja tréna sa fort du varit pa ef-
terkontroll, vanligen efter 6-8 veckor. Har du
ingen majlighet att ga till gymmet, gillar frisk
luft, vill traffa nya kompisar och vill komma i
form efter din graviditet? Da ar StarkMamma
definitivt nagot fér dig!

Gymnastik med stolstod, Pensala
Pensala dagis

ma 13.30-14.30

4.9-4.12.2017 W 14 tillfdllen W 19 lekt.
Ann-Louis Wikblad

Avgift 35 € B Max 20 stud.

Gymnastik sittande och stdende, med stol
som stod vid behov, bl.a. sittdans. Rorelser
som forbattrar styrka, smidighet och balans
till medryckande musik!




StarkUte

Stjarnhallen, framsidan

ma 13.45-14.45

4.9-4.12.2017 W 14 tillfdllen W 19 lekt.
Johanna Hjulfors

Avgift 35 € B Max 16 stud.

Denna kurs passar for dig som redan kommit
igdng med grundtraningen efter att du fatt
barn, det vill sdga att du har trénat backen-
botten och de inre magmusklerna. Din bebis
bor dven vara minst 6 manader. Ifall du inte
kommit igang alls med tréning rekommende-
rar jag att du startar med den vanliga Stark
mamma -klassen. Vi jobbar med att stérka
upp kroppen inifran ut. Vi kor lite tuffare dar
bade 6pning och hopp samt tyngre lyft kan
férekomma.

Ta med dig liggunderlag, handskar, oémma
klader och vattenflaska. Givetvis far du ha med
dig barnen. Denna klass passar alla kvinnor
som vill stérka upp kroppen pa ett sakert satt.

Afterwork workout

Stjarnhallen - Bellatrix

ma 16.15-17.15

4.9-4.12.2017 W 14 tillfallen M 19 lekt.

Ann-Louise Haga
Avgift 35 € B Max 40 stud.

Enkel, fartfylld och
rolig motionsgymnas- k.
tik som passar alla.
Uppvéarmningen foljs v
av muskel- och uthal-

lighetstraning. | tra- || . -
ningen anvands red- A t
skap som t.ex. hantlar, : Al .
gummiband, kdppar och gymbollar. Passet
avslutas med stretchning. Dricksflaska och li-
ten handduk med.

Boccia, Jenpo

Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

ma 16.30-18.30

4.9-4.12.2017 M 14 tillfdllen W 37 lekt.
Carl-Ove Christiansen

Ingen avgift B Max 20 stud.

Kom med och spela boccia for trivsel och
samvaro. Ingen skillnad vilken alder du &r i,
alla kan vara med!

Abs & Butt

Stjarnhallen - Bellatrix

ma 17.15-18.00

4.9-4.12.2017 W 14 tillféllen W 14 lekt.
Ann-Louise Haga

Avgift 30 € B Max 40 stud.

P& denna timme k&r vi tréning fér mage och
rumpa. Timmen |dmpar sig for alla. Detta
pass vill du inte missal!

Kom igang med styrketraning
Jeppo krafthall

ma 17.30-18.30

16.10-13.11.2017 M 5 tillfdllen W 7 lekt.
Pauliina Peltorinne

Avgift 20 € B Max 15 stud.

Att vara ny pa gymmet kan ibland vara for-
virrande. For att undvika skador &r teknik A
och O, s& pa denna korta introduktionskurs
bekantar vi oss med de olika maskinerna och
redskapen. Vi lar oss dvningar som gor var
kropp starkare. Hing med om du &r intresse-
rad av att borja gymmal!

Power Hour

Stjarnhallen - Bellatrix

ma 18.00-19.00

4.9-4.12.2017 W 13 tillfdllen M 17 lekt.

Ulrika Lunabba-Svanstrom
Avgift 35 € B Max 25 stud.

Vi trdnar styrka och uthallighet med vikter,
stdng och egen kroppsvikt. Kom med pa
en energisk och ro- [ 1
lig timme. Inga svara
stegkombinationer. |
Passar man och kvin- |
nor, pojkar och flickor.
Vélkomna med!




Mindfulness och acceptans
Skogsparkens skola - Klassrum

ma 18.00-20.15

4.9-4.12.2017 W 14 tillféllen M 42 lekt.
Staffan Portin

Avgift 50 € B Max 20 stud.

Mindfulness handlar om att vara medvetet
narvarande, har och nu. Hur du kommer bort
fran onddig stress, oro och 16nl6st grubblan-
de dver det som har hant, och dver det som
kanske kommer att handa. Vi kan fa &kad
livskvalitet, kreativitet, harmoni och okad for-
maga att fatta medvetna, konstruktiva beslut
i stallet for att handla pa "autopilot”. Mind-
fulness ger dven verktyg for att hantera vérk,
lidande och svérigheter. | kursen trénar vi pa
att rikta var uppmarksamhet (koncentrations-
traning) med en Sppen och accepterande
attityd. Staffan ar en erfaren mindtulnessin-
struktor, utbildad av bl.a. Ola Schenstrom.

Ryggymnastik, Jeppo
Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

ma 18.30-19.30

28.8-27.11.2017 W 13 tillfdllen W 17 lekt.
Ulla-Stina Karlsson-Lassander

Avgift 35 € B Max 35 stud.

Ryggen mar bra av att vara i rorelse. Med
ryggymnastik férebyggs ryggbesvar, muskel-
balansen och hallningen férbattras och krop-
pen halls smidig. Ryggymnastik lampar sig
16r bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag. OBS! Ingen kurs 11.9.

Konditionshoxning

Sports Club

ma 18.30-19.30

4.9-4.12.2017 W 14 tillfdllen W 19 lekt.
Ann-Louise Haga

Avgift 35 € B Max 20 stud.

Konditionsboxning
framjar koordination,
balans, uthallighet,
styrka och rorlighet.
Traningsformen pas-
sar alla. Vi trénar bade
enskilt och parvis.
Hang med pé en svettig och otroligt rolig
timme!

Bodytraining i Munsala
Munsala skola - Gymnastiksal

ma 18.30-19.30

4.9-4.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.

Julia Capozza, Linda Straka
Avgift 35 € B Max 40 stud.

En timme effektiv, rolig och tuff trdning som
passar alla! Vi varmer upp och tranar muskler
med den egna kroppsvikten och varierar t.ex.
med stationstraning och pulshdjande inslag.
Eftersom vi &r tva ledare byts programmen
med ca 3-4 veckors intervaller och dina musk-
ler far nya utmaningar. Vi avslutar passet med
stretchning. OBS! Denna termin tranar vi i
Munsala skola.

Kickboxing

Carleborgsskolan - Gymnastiksal

ma 18.45-20.15

25.9-4.12.2017 M 9 tillfallen M 18 lekt.
Mikael Gebala

Avgift 35 € l Max 20 stud.

Kickboxing ar en motions- och idrottsgren,
inom vilken man tranar slag och sparkar en-
ligt uppstallda regler. Det ar en utmarkt mo-
tionsform som tranar hela kroppen, och varje
utdvare satter sjélv sina mal och ambitioner
med sin traning. Kickboxing passar de fles-
ta som tycker om att réra pa sig och vill ha
utmaningar. Valkommen med pa kurs och lar
dig kickboxing av Mikael. Inga férhandskun-
skaper kravs. OBS! Ingen kurs halls 16.10 och
13.11.

Spinning med Ulrika

Stjarnhallen - Bellatrix

ma 19.10-20.10

4.9-4.12.2017 W 13 tillfadllen W 17 lekt.
Ulrika Lunabba-Svanstrém

Avgift 48 € l Max 15 stud.

Kom med pa spin-
ning till harlig musik,
intervaller, backar,
rakstrackor. Passar de
flesta. Skor, vattenflas-
ka och liten handduk

med. Valkomna med!

Du kan képa Spin-
ning-biljetter, for
"drop in" till detta
pass. Biljetterna kos-
tar 5€/st. och kan ko-
pas vid infon i Stjarnhallen. Biljetterna kan
anvandas sd/lénge det finns lediga cyklar per
tillfalle.  /




Herrgymnastik

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

ma 19.15-20.15

4.9-4.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.
Carina Bjérkman

Avgift 35 € B Max 60 stud.

Motionsgymnastik dér bade konditions- och
muskeltraning ingar. Huvudvikten laggs dock
vid motionsgymnastiken, dér du sjalv far be-
stdamma fart och intensitet. Hela kroppen tra-
nas och stretchas varje gang. Ibland anvan-
der vi hantlar, gummiband eller kdppar som
komplement till tréningen.

Ryggymnastik, Pensala

Pensala dagis

ma 19.50-20.50

28.8-27.11.2017 W 13 tillfallen W 17 lekt.
Ulla-Stina Karlsson-Lassander

Avgift 35 € B Max 35 stud.

Ryggen mar bra av att vara i rorelse. Med
ryggymnastik férebyggs ryggbesvar, muskel-
balansen och hallningen férbattras och krop-
pen halls smidig. Ryggymnastik lampar sig
16r bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag. OBS! Ingen kurs 11.9.

Rygy- och nackgymnastik
Stjarnhallen - Bellatrix

ti 8.45-9.45

12.9-5.12.2017 W 13 tillfdllen W 17 lekt.

Gun Nyholm-Stara
Avgift 35 € B Max 30 stud.

Gymnastik fér dig som sitter mycket eller
har ensidiga rorelser i arbetet, samt fér dig
som vill starka de muskler som &r viktiga for
att rygg, nacke och axlar ska ma bra. Nagra
konditionshojande Gvningar utan hopp ingar.
Den perfekta kombinationen ar att sen fort-
satta pa Bodyharmony Yang-passet, dar du
far t6ja ut musklerna och ge dig den viktiga
muskelvarden.

Bodyharmony Yang

Stjarnhallen - Bellatrix

ti 9.50-10.50

12.9-5.12.2017 W 13 tillfallen W 17 lekt.

Gun Nyholm-Stara
Avgift 35 € B Max 30 stud.

Fa kropp och sjal i balans. Vi gor djupstretch-
ande Ovningar och forbattrar rorligheten i
musklerna. Vi anvander andningen aktivt och
tar stod av de djupa stabiliseringsmusklerna,
nar vi tojer. En kurs for dig som vill uppratt-
halla och férbattra din rérlighet, och for dig
som kanner dig styv och vill bli smidigare.
Bdrja garna dagen med Rygg- och nackgym-
nastikpasset som gar fore.

Fitness Pilates 2

Stjarnhallen - Bellatrix

ti 10.55-11.55

12.9-5.12.2017 W 13 tillfallen W 17 lekt.

Gun Nyholm-Stara
Avgift 35 € l Max 30 stud.

Pilateskurs for dig som tidigare tranat pilates
och lart dig anvanda ditt kraftcenter.

Vi stérker de viktiga hallningsmusklerna (dju-
pa mag- och ryggmuskler, samt backenbot-
ten). Du starker kroppen mangsidigt, blir
smidigare och forbattrar koordinationen och
andningen. Vi jobbar lugnt och kontrolleran-
de, med fokus pa kvalitet.

Styrketraning for seniorer,
(Munsala)

Stjarnhallen - Hercules gym

ti 13.00-14.00

5.9-5.12.2017 M 14 tillifallen W 19 lekt.
Robert Hjulfors

Avgift 35 € l Max 15 stud.

Vi ar pd gymmet och tréanar med olika ma-
skiner och tréningsredskap. Traningen ar
mangsidig och hjalper till att bygga upp
styrka, stadga och smidighet i hela kroppen.
Kursen inleds med genomgang av trénings-
redskapen som ska anvandas sa nagon for-
handskunskap behovs inte. Det enda du be-
héver ha med dig &r en vattenflaska. Kursen
ar avsedd for bade damer och herrar.

OBS! P.g.a. renoveringen av Munsalagarden,
trdnar vi i Stjdrnhallen detta |&sar.



Styrketrdning for seniorer
Stjarnhallen - Hercules gym

ti 15.00-16.00, to 15.00-16.00
5.9-7.12.2017 W 28 tillfdllen W 37 lekt.
Robert Hjulfors

Avgift 70 € B Max 20 stud.

Vi ar pa gymmet och
trénar med olika ma-
skiner och trénings-
redskap. Traningen &r
mangsidig och hjalper
till att bygga upp styr- |
ka, stadga och smi-
dighet i hela kroppen.
Kursen inleds med
genomgang av tra-
ningsredskapen som !
skall anvandas sa na-
gon férhandskunskap
behovs inte. Det enda du behéver ha med
dig &r dig sjélv och en vattenflaska. Kursen
ar avsedd fér bade damer och herrar. Kursen
gar tva ggr i veckan. Tisdagar och torsdagar
kl. 15.00-16.00.

Gymma med Sarah

Stjarnhallen - Hercules gym

ti 18.00-19.00

12.9-5.12.2017 W 13 tilliféllen M 17 lekt.

Sarah Sjoblom
Avgift 35 € B Max 26 stud.

Cirkeltréning for hela kroppens muskler. Till-
sammans bygger vi upp véra muskler och
vart vélbefinnande. Aven pulshojande inslag
finns i tréningen. Alla &r valkomna, unga som
éldre, nybérjare och mer erfarna. Passet av-
slutas med stretching.

MTB for man och kvinnor
Sandasens parkering

ti 18.00-20.00

5.9-26.9.2017 M 4 tillfallen M 11 lekt.
Piia Laihorinne

Avgift 22 € B Max 8 stud.

Vill du f& upp pulsen och njuta av naturen
men inte ar radd for att smutsa ner dig? Da
ska du hanga med pa MTB med Piia! Intres-
set och populariteten 6kar for terrangcykling.
Vi gar igenom hur man cyklar MTB, vilken ut-
rustning som behdvs och hur man underhal-
ler cykeln. Piia ger ocksa tekniktips och for-
slag pa bra MTB-rutter i nejden, men mest av
allt later vi musklerna jobba nar vi susar fram i
skogen Vi cyklar ca 15 km varje gang, Férsta

gangen tréffas vi \iSandasens p7é?\

Obligatorisk utrustning ar MTB-cykel, hjalm,
skyddsglaségon, handskar, o6mma kléader,
vattenflaska, ett litet mellanmal (t.ex. banan)
och en innerslang som passar din cykel. Van-
ligen kolla upp sa att din forsakring tacker
vid eventuella skador. Till denna kurs ar bade
méan och kvinnor valkomna!

Bugg, fortsattningskurs
Munsala skola - Gymnastiksal

ti 19.00-21.00

10.10-7.11.2017 M 3 tillfdllen M 8 lekt.
Tina Ehrs M Thomas Ostman

Avgift 27 € B Max 24 stud.

Buggdans fér er som redan har grunderna.
Kom med och bugga loss under tre tisdags-
kvallar. Det har &r mera dansgladje med Tina
& Thomas! Kursen hélls: 10.10, 24.10 och
7.11.

Karate-do Shotokai
Topeliusgymnasiet - Gymnastiksal

ti 19.00-20.30 M to 19.00-20.30

s6 19.00-20.30

5.9-10.12.2017 M 42 tillfdllen W 84 lekt.
Patrik Hautanen

Avgift 45 € B Max 25 stud.

Det finns kanske manga anledningar till att
du vill lara dig karate: sjélvforsvar, att fa traffa
nya manniskor, att komma i form eller att ta
del av en ny, stimulerande aktivitet.

Véra tréaningsmetoder &r spannande och
kreativa. Vi koncentrerar oss pa att lara ratt
form, rorelse, timing, avstand, hur du kan an-
vanda hela kroppen och hur du utvecklar ratt
kroppstillstand. Stdmningen pa vara traningar
ar informell och vanlig. Var karatestil hjalper
dig att slappna av och att bli mera medveten
om din kropp och din omgivning. Detta tilla-
ter alla, oavsett kon och kroppsform, att tréna
karate pa ett sétt som ger stor fysisk nytta och
en mycket tillfredsstéllande traning.

KDS a&r en kampsportsorganisation som for-
bundit sig att trana och undervisa Karate-do,

*5-



som den lars ut av Sensei Mitsusuke Harada.
Stilen &r Sppen for alla med genuint intresse
av att lara sig karate.

Kursen ordnas av Arbis i samarbete med
Nykarleby Karate-Do Shotokai. OBS! Foljan-
de datum halls kursen i Munsala skolas gym-
nastiksal: 10.9, 12.9, 14.9, 17.9, 19.9 samt
21.9,24.9,26.9,28.9 och 1.10.

Motionsmix, Sockiot

Socklot skola - Gymnastiksal

ti 19.00-20.00

5.9-28.11.2017 W 13 tillfsllen M 17 lekt.

Carina Bjérkman, Linda Straka
Avgift 35 € B Max 35 stud.

Enkel och rolig, men &nda fartfylld motions-
gymnastik som passar alla. | passet ingar
uppvarmning, konditions- och muskeltréning
samt grundlig stretchning. Redskap sdsom
hantlar, gummiband och kéappar anvands
som variation i tréningen. Ta med vattenflas-
ka och liggunderlag.

Zumba Pensala

Pensala dagis

ti 19.45-20.45

5.9-12.12.2017 M 14 tillfdllen M 19 lekt.
Camilla Johansson

Avgift 35 € B Max 20 stud.

Zumba baseras pa konditionstranande, ryt-
misk dans och har blivit en av de mest snabb-
vaxande traningsformerna i USA och Europa.
Heta latinska rytmer som salsa, cha cha, cum-
bia, samba och merengue har kombinerats
med lackra danssteg som tranar Gverkrop-
pen, underkroppen och allt daremellan. Det
ar sa roligt att man inte ens tanker pa att man
trénar! Ta med inneskor och vattenflaska.
OBS! Ingen kurs 17.10.

,, Né&r ingenting &r sékert
ar allt mgjligt.

Okéand
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Styrka och funktionell traning
for damer

Stjarnhallen - Hercules gym

on 9.00-10.00

6.9-29.11.2017 M 13 tillfadllen M 17 lekt.
Isabella M3enpaa

Avgift 35 € B Max 21 stud.

Starta dagen med
gymtraning som
innehaller enkla oOv-
ningar och mycket
svett. Under passet
mixar vi styrka och
funktionell tréning A\
med pulshéjande dvningar. Passar bade ny-
borjare och vana motionarer.

Styrka och funktionell traning
for herrar

Stjarnhallen - Hercules gym
on 10.15-11.15
6.9-29.11.2017 M 13 tillfallen M 17 lekt.

Isabella M&enpaa
Avgift 35 € B Max 20 stud.

Gymtraning som passar alla, dar vi blandar
styrka och funktionell tréning med inslag av
pulshéjande 6vningar. Tillsammans bygger vi
upp vara muskler och vart valbefinnande. Alla
ar valkomna, sa hang pa och bygg muskler!

Svettigt & roligt

Ytterjeppo skola - Gymnastiksal

on 17.30-18.30

6.9-29.11.2017 M 13 tillfallen M 17 lekt.
Robert Hjulfors

Avgift 35 € B Max 30 stud.

Svettig och rolig motionsgymnastik for alla
aldrar. Vi trénar klassiskt samt kér cirkeltra-
ning. Vi boérjar med uppvarmning, trénar se-
dan hela kroppen och avslutar med tdjningar.
Ta med dig inneskor, liggunderlag och vat-
tenflaska.




HIIT & Core

Stjarnhallen - Bellatrix

on 18.00-19.00

6.9-29.11.2017 M 11 tillfallen M 15 lekt.
Anna Térnqyvist

Avgift 35 € B Max 25 stud.

Timmen ar uppdelad i
tva delar. Forsta delen
ar HIIT, hoégintensiv
intervalltraning, som
ger bade styrka och
kondition. Har jobbar
vi med bade vikter
och egen kroppsvikt.
| den andra delen,
Core, koncentrerar vi oss pa balstabilitet/
mage, rygg och balans. Viktiga muskler som
behovs for att klara av vardagen! Passet av-
slutas alltid med stretchdévningar. OBS! Ingen
kurs vecka 43 och 44.

Ryggymnastik, centrum
Topeliusgymnasiet - Gymnastiksal

on 18.00-19.00

30.8-29.11.2017 W 13 tillfdllen W 17 lekt.
Ulla-Stina Karlsson-Lassander

Avgift 35 € B Max 35 stud.

Ryggen mar bra av att vara i rorelse. Med
ryggymnastik férebyggs ryggbesvar, muskel-
balansen och hallningen férbattras och krop-
pen halls smidig. Ryggymnastik lampar sig
16r bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag. OBS! Ingen kurs 13.9 och onsdagarna
20.9 och 27.9 halls kursen i Carleborgssko-
lans gymnastiksal.

Avsiappningskurs (relaxation)
Skogsparkens skola - Klassrum

on 18.30-20.00

11.10-15.11.2017 M 5 tillfdllen M 10 lekt.

Henry Kallvik
Avgift 22 € B Max 30 stud.

Hang med och lér dig mera om och 6va pa
olika avslappningsmetoder tillsammans med
Relaxation Trainer Henry Kallvik. Dessa far-
digheter stéder allmént vélmaende och kan
forbattra stresshantering, sjélvkénsla och
somn.

Motionsgympa

Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

on 19.00-20.00

6.9-29.11.2017 M 13 tillfdllen W 17 lekt.
Pauliina Peltorinne

Avgift 35 € B Max 25 stud.

Motionsgympa ar varierad, funktionell och
enkel att hanga med i. Gympan ér allround-
tréning i suverdn form. P4 en timme far du
tréna allt: styrka, kondition och rérlighet. Tra-
ningskénslan och lusten att réra sig fods ur
musiken. Alla aldrar!

Intervalispinning med Cay
Stjarnhallen - Bellatrix

on 19.00-20.15

6.9-29.11.2017 M 13 tillfallen W 22 lekt.
Cay Kronqvist

Avgift 55 € B Max 20 stud.

Ett lampligt pass for dig som cyklar, 16per,
skidar eller haller pd med nagon annan uthal-
lighetsidrott pa lek eller allvar, och vill kom-
plettera med effektiv intervalltraning i takt till
musiken.

Alla vet att intervalltréningen ar effektiv och
roligare att genomféra tillsammans med
andral!

Passar alla fran nybérjare, till aktiva idrottare
da man sjélva reglerar motstandet pa cykeln,
men rakna med att bli rejalt svettig. Vatten-

flaska och handduk behdvs.

Du kan képa Spinning-biljetter, f6r "drop in"
till detta pass. Biljetterna kostar 5€/st. och
kan képas vid infon i Stjarnhallen. Biljetterna
kan anvandas sa lange det finns lediga cyklar
per tillfalle.




STRONG by Zumba ®

Kovjoki-Markby skola - Gymnastiksal

on 19.30-20.30

6.9-13.12.2017 M 13 tillfallen M 17 lekt.
Camilla Johansson

Avgift 35 € B Max 15 stud.

Strong by Zumba® &r ett grupptréningspro-
gram som lattast kan beskrivas som en kom-
bination av HIIT, egna kroppsviktsévningar,
styrka och kondition - givetvis under ledning
av musik! Musiken ar, som i alla former av
Zumba, en viktig del av passet. Rorelserna ar
synkroniserade med musiken och tempot, vil-
ket ger passet en hog intensitet.

Genom att anvanda dig av din egen kropps-
vikt kommer du att fa muskuldr uthallighet,
toning och definition, och givetvis den stora
gladjen att tréna tillsammans till harlig musik!
Passet undervisas pa engelska. Ta med innes-
kor, vattenflaska och yogamatta. OBS! Ingen
kurs 18.10.

Crosstraining |

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

on 19.30-20.30

6.9-29.11.2017 M 13 tillfdllen M 17 lekt.
Jani Wingren

Avgift 35 € B Max 16 stud.

Cross ar pa manga satt den perfekta tranings-
formen eftersom den kombinerar styrke-,
konditions- och smidighetstréning. Cross &r
ocksa en effektiv tréningsform eftersom den
ar sa intensiv. Kursen ar for dig som trivs pa
tuffa pass dar det branner i musklerna och
svetten rinner! Jani &r certifierad Crossfit Lvl
1 Trainer. OBS! Den 1.11 tranar vi i Gym Her-
cules.

Ryggymnastik, Munsala

Munsala skola - Gymnastiksal

on 19.30-20.30

30.8-29.11.2017 W 13 tillfallen W 17 lekt.
Ulla-Stina Karlsson-Lassander

Avgift 35 € B Max 35 stud.

Ryggen mar bra av att vara i rorelse. Med
ryggymnastik forebyggs ryggbesvar, muskel-
balansen och hallningen férbattras och krop-
pen halls smidig. Ryggymnastik lampar sig
16r bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag. OBS! Ingen kurs 13.9.

Barre Move

Stjarnhallen - Bellatrix

on 20.15-21.00

6.9-29.11.2017 W 11 tillfallen M 11 lekt.

Anna Térnqvist
Avgift 35 € B Max 20 stud.

Med inspiration fran balett, yoga och funktio-
nell tréning kommer Barre Move. En effektiv
klass dar du tranar styrka, kroppskontroll, bal-
stabilitet, rorlighet och balans samt forbattrar
din hallning. Under delar av klassen jobbar vi
med en pinne. Du behdver inte ha tranat ba-
lett eller yoga forut - alla moment utgar fran
basdvningar i de olika teknikerna. Passet ut-
fors med foérdel i rorliga klader och barfota.
OBS! Ingen kurs v. 43 och 44.

Crosstraining Il

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

on 20.30-21.30

6.9-29.11.2017 M 13 tillfallen W 17 lekt.
Jani Wingren

Avgift 35 € B Max 16 stud.

Cross ar pa manga
satt den perfekta tra-
ningsformen  efter-
som den kombinerar
styrke-, konditions-
och  smidighetstra-
ning. Cross ar en
effektiv tréningsform
eftersom den ar sa
intensiv. Kursen ar
for dig som trivs pa
tuffa pass dar det ‘
branner i musklerna MR

och svetten rinner! Jani &r certifierad Crossfit
Lvl 1 Trainer. OBS! Den 1.11 trénar vi i Gym
Hercules.

Morgon ACT

Stjarnhallen - Hercules gym

to 8.45-10.15

14.9-7.12.2017 W 13 tillifallen W 26 lekt.
Gun Nyholm-Stara

Avgift 45 € Bl Max 24 stud.

Aerobisk cirkeltraning i konditionssal. Mang-
sidig muskeltréning for hela kroppen, samt
pulshéjande 6vningar. Du lar dig ocksa trana
med rétt teknik, som ger dig effektiv och s&-
ker tréaning. ACT passar alla - du tranar med
den belastning som passar dig.




Formiddags ACT

Stjarnhallen - Hercules gym

to 10.15-11.45

14.9-7.12.2017 W 13 tillfdllen W 26 lekt.
Gun Nyholm-Stara

Avgift 45 € Bl Max 24 stud.

Aerobisk cirkeltréning i konditionssal. Mang-
sidig muskeltréning fér hela kroppen, samt
pulshéjande évningar. Du lér dig ocksa trana
med ratt teknik, som ger dig en effektiv och
séker traning. ACT passar alla - du trénar med
den belastning som passar dig.

Boccia

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

to 12.00-14.00

7.9-7.12.2017 W 14 tillféllen W 37 lekt.
Carl-Ove Christiansen

Ingen avgift B Max 20 stud.

Hang med till Stjarnhallen och spela boccia
for trivsel och samvaro. Ingen skillnad vilken
alder du é&r i, sporten passar allal

Gymnastik med stolstod, Centrum
Radhuset - Radhussalen

to 13.00-14.00

7.9-30.11.2017 M 13 tillfillen M 17 lekt.
Ann-Louis Wikblad

Avgift 35 € B Max 25 stud.

Gymnastik sittande och stdende, med stolen
som stdd vid behov. Rorelser som forbattrar
styrka, balans och smidighet till medryckande
musik.

Seniordans

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

to 14.15-15.45

7.9-30.11.2017 M 13 tillfallen W 26 lekt.
Ann-Louis Wikblad

Avgift 45 € B Max 20 stud.

Seniordans ger gladje! Vi dansar ménga
dansstilar i olika turer och formationer till all
varldens musik. Till seniordansen kan man
komma ensam eller tillsammans med vanner.
Nya dansare ar mycket vélkomna med!

Volleyholl for alla, 10 ar-
Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

to 18.00-19.00

7.9-7.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.

Julia Capozza
Avgift 35 € B Max 15 stud.

Vi varmer upp och tranar teknik och kondi-
tion. Sedan spelar vi latt och rolig volleyboll
efter egen formaga. Vi tranar ocksé pass-
ningsspel och servrar. Alla aldrar ar vélkomna,
saval damer som herrar. Ta med inneskor och
vattenflaska.

Retrogympa

Stjarnhallen - Bellatrix

to 18.30-19.30

7.9-7.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.
Mikaela Bars

Avgift 35 € B Max 35 stud.

Tycker ni som jag, att den basta musiken blev
gjord pa 80- och 90-talet? Da skall ni komma
med pa retrogympa. P& detta pass spelas en-
dast musik fran 80- och 90-talet. Eventuellt
dyker det dven upp nagon enstaka lat fran
nagot annat artionde ocksa. Lektionen bestar
av enkel uppvérmning, sedan skall muskler-
na fa sig en omgang och sa avslutar vi med
stretch. Vi anvander hantlar, pumpstang,
gummiband och var egen kroppsvikt.

Volleyholl, 18 ar-

Jeppo-Pensala skola - Gymnastiksal

to 19.00-20.00

7.9-7.12.2017 W 14 tillifallen M 19 lekt.
Julia Capozza

Avgift 35 € B Max 15 stud.

Vi varmer upp och
spelar sen. Medan vi
spelar tranar vi pass-
ningsspel och teknik.
Kursen ar for bade
kvinnor och man 6ver
18 ar. Ta med inneskor
och vattenflaska. Val-
kommen!

\




Dance fever!

Stjarnhallen - Bellatrix

to 19.30-20.30

7.9-7.12.2017 W 14 tillféllen W 19 lekt.
Mikaela Bars

Avgift 35 € B Max 25 stud.

Gillar du att dansa, men kanner att du inte
riktigt hdnger med i svangarna pa alla dessa
populédra dansklasser som finns? Da ar kan-
ske Dance fever nagot for dig. En dansinspi-
rerande timme dar vi gor enkla stegserier och
upprepningar. Fore varje lat gar jag snabbt
igenom vilka steg vi skall géra sa att du latt-
are kan hanga med. Musiken blandas fritt fran
olika artionden. Kom med om du ocksa kén-
ner av lite dansfeber i kroppen.

Herrgymnastik, Munsala
Munsala skola - Gymnastiksal

fr 19.00-20.30

8.9-8.12.2017 M 14 tillfdllen M 28 lekt.
Sofie Nylund

Avgift 45 € B Max 30 stud.

Rolig och effektiv traning fér mén. Vi varvar
pulshéjande 6vningar med muskeltréning
och avslutar med volleyboll eller annan boll-
sport. Vi stretchar efter varje gang. Ta garna
med vattenflaska och liggunderlag. OBS! Pga
renoveringen av Munsalagarden, sa trénar vi
detta l&sér i Munsala skola.

HEMA - Historical European
Martial Arts (Historisk Europeisk
kampsport)

Skogsparkens skola - Gymnastiksal

16 10.00-12.00

16.9-9.12.2017 W 11 tilliféllen M 32 lekt.
Zoltan Nemes

Avgift 45 € B Max 16 stud.

Historical European Martial Arts - known as
HEMA - have sprung up in the 90’s all over
the globe, in several cultures that share the
same origin from Europe. The basic idea be-
hind the initiative is to reconstruct the long
forgotten systems of European Martial Arts,
with a strong focus on melee combat. Each
training session consists of 5 stages and they
are the following: 1) warmup & endurance, 2)
stances & contrapositions, 3) cuts, 4) techni-
ques and 5) duels.

o [/ D

Everyone is welcome to this course, as long as
you can maintain disciplined behavior during
courses. The recommended age is above 16.
Please note that this course is mainly held in
English. In this course you will need a dum-
my sword, so bring your own or attend our
workshop the 9th of September and make
your own sword. You'll find more information
about this workshop under "Hantverk & Prak-
tiskt". Please notice that there is no course
the 7th of October.

In December we will have our trainingses-
sions in Topeliusgymnasiets gym hall.

Padel - racketsport
Carleborgsskolan - Gymnastiksal
16 11.00-12.00

9.9-9.12.2017 M 12 tillfdllen M 17 lekt.
Rui Rocha
Avgift 35 € B Max 10 stud.

Padel ar en rackets-
port som paminner
om minitennis men
halls pa en min-
dre plan. Sporten ar
mycket populdr Gver
hela vérlden. Padel
har egna regler med
podngrakning, utrust-
ning och spelplanens
utformning.  Serven
slas underifran  och
bollen, som traffar vdggarna runt banan efter
studs i marken, ar fortfarande i spel pa sam-
ma satt som i exempelvis squash och tennis.
Bollen kan studsa fran alla fyra vaggarna pa
planen. Kursen &r for dig som ar 12 ar eller
aldre. Hang med och spela denna roliga boll-
sportl OBS! Ingen kurs 7.10.2017.

Det finns padelracketar att Iana under kursen.

” Nothing is impossible,
the word itself says
I’'m possible!

Audrey Hepburn



Kplore training

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen

16 13.00-16.00

16.9.2017 W 1 tillfalle W 4 lekt.
Isabella M&denpaa M André Smulter
Mikaela Storbacka M Anna Térnqvist
Avgift 10 € B Max 100 stud.

Detta trédningsevent riktar sig i huvudsak till
dig som gar i arskurs 7-9 och &r intresserad
av att borja tréna eller redan haller pd med
nagon form av traning. Du behéver inga for-
kunskaper eftersom denna dag har lag tros-
kel och passar alla. For att undvika skador ar
teknik A och O, s& huvudsyftet med detta
event ar att ge dig lite mer kott pa benen och
samtidigt locka fram traningsgladjen. Och
kanske hittar just du den typen av traning
som passar dig!?
Under dagen erbjuds fyra olika tréningsfor-
mer varav du har méjlighet att vélja och testa
tva. Passen som erbjuds &r crossfit & cardio,
gymtraning, spinning samt dans. Samtliga
pass gar samtidigt och tva ganger vardera.
Dagens program:
12.15-13.00 Registrering
13.00-13.30 Foreldsning: Vad ar traning och
vad boér man ténka pa? @Lilla Bjorn
André Smulter, en kand hockeyprofil och hu-
vudtranare fér MUIK Hockeys férsta lag, fore-
léser kort om tréning i allmanhet.
13.45-14.30 Training session 1: pick and
choose
- crossfit & cardio med Isabella M&enpaa @
Lilla Bjorn

get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

spinning med Anna Tornqvist @Bellatrix

dance and have fun med Mikaela Storbacka
@Stora Bjorn

14.45-15.30 Training session 2: pick and
choose again

- crossfit & cardio med Isabella Méenpaa @
Lilla Bjérn

get strong in the gym med André Smulter
@Gym Hercules

spinning med Anna Tornqvist @Bellatrix
dance and have fun med Mikaela Storbacka
@Stora Bjorn

Under dagen bjuder vi pa juice och frukt. Fyll
pa vattenflaskan, packa ner handduken och
hédng med pa en rivig dag tillsammans med
andra ungdomar och hérliga instruktorer!

Langdistansspinning

Stjarnhallen - Bellatrix

16 14.00-17.00

16.12-13.1.2018 M 3 tillfallen MW 12 lekt.
Cay Krongqvist

Avgift 20 € B Max 20 stud.

Kom med pa ett riktigt langdistanspass! Pa
detta pass ar det tiden som tréttar, inte in-
tensiteten. Vi kér med lagre puls &n normalt i
spinning, vilket garanterar en skon kénsla ef-
ter passet! Ta garna med nagot smatt att ata
och tva stora vattenflaskor!

Du kan "drop in" till detta pass, sa lange
det finns lediga cyklar. Vanligen observera
att kursen gar 16.12 samt 30.12.2017 och
13.1.2018 kl. 14-17. Hédng med och brann
bort julskinkan!

For detta pass kravs tva spinnbiljetter per till-
falle, om man véljer dropp in systemet.

SpinCore

Stjarnhallen - Bellatrix

s6 9.30-10.30

10.9-10.12.2017 W 12 tillfdllen W 16 lekt.
Anna Térnqyvist

Avgift 48 € B Max 20 stud.

bista satt med ett tré- g
ningspass! Ett kombi-
pass med 40 minuter
spinning och 20 minu-
ter coretraning samt
stretchning. Ta med
vattenflaska och liten handduk. OBS! Ingen
kurs v. 43 och 44.

Du kan képa Spinning-biljetter, f6r "drop in"
till detta pass. Biljetterna kostar 5€/st. och
kan kopas vid infon i Stjarnhallen. Biljetterna
kan anvéndas sa lange det finns lediga cyklar
per tillfalle.

” Tréning ska vara blod, svett
och tarar.
Inte fruktsallad, sallad
och Instagram. ,

Sara Wadman




Badminton nyhorjarkurs
Stjarnhallen - Stora Bjérnen

s6 10.00-11.00

10.9-10.12.2017 M 14 tillfallen W 19 lekt.

Bjorn Hellqvist, Tomas Sédergard
Avgift 38 € B Max 12 stud.

Badminton &r en av de snabbaste rackets-
porterna i varlden, men ar samtidigt en sport
som det &r mycket enkelt att komma igang
med. | denna kurs spelar vi badminton och
har roligt. Vi spelar bade singel och dubbel
mot olika motstandare. Kursen ldmpar sig
for dig som vill réra pa dig, man eller kvinna,
ung eller gammal. Alla kan spela badminton!
Helst ska du vara 12 ar eller &ldre. Ta med
egen racket om du har (kan dven lanas). Bol-
lar ingar i avgiften.

Badminton fortsattningskurs
Stjarnhallen - Stora Bjérnen

s6 11.00-12.00

10.9-10.12.2017 M 14 tillfallen W 19 lekt.

Bjorn Hellqvist M Tomas Sédergard
Avgift 38 € B Max 12 stud.

Kom med och utveck-
la ditt spel i badm-
inton! Forutom att vi
spelar mycket sa ges
dven moijlighet till mer
tekniska och taktis-
ka tips pa hur du kan
utveckla ditt spel. Vi
6var pa hur man ror
sig ratt, olika typer av
slag, servar och taktik.
Viktigast ar anda att vi
har roligt och spelar
mycket. Passar dig som &r 15 ar eller &ldre,
man eller kvinna. Ta med egen racket (kan
dven lanas). Bollar ingar i avgiften.

Korgholl, 10-12 ar

Carleborgsskolan - Gymnastiksal

s6 16.00-17.00

10.9-10.12.2017 M 14 tillfdllen W 19 lekt.
Theodoros Antonopoulos

Avgift 35 € B Max 12 stud.

Kom med och spela en av varldens popula-
raste sporter. Kursen passar at alla oberoen-
de vilken niva du &r pa. Vi 6var de vanligaste
fardigheterna, spelar mycket och framfér allt
har vi roligt tillsammans!

Mjuka muskier - Classic
Skogsparkens skola - Gymnastiksal

s6 17.30-19.00

10.9-10.12.2017 M 14 tillfallen W 28 lekt.
Staffan Portin

Avgift 45 € l Max 20 stud.

En mycket mangsidig gympakurs fér dig som
dras med diverse krampor eller annars inte ar
i basta form. Vi gor varsamma téjningar och
enkla dvningar for stabilitet, koordination,
rorlighet och avslappning. Alla Gvningar ar
mycket valbeprévade, mjuka och skonsam-
ma. Alla kan delta pa sina egna villkor, inga
stora krav pa kondition, styrka eller vighet.
En kurs som anda kan forbattra din halsa pa
manga olika satt. Kursen passar damer och
herrar i alla aldrar och former. OBS! 3.12 och
10.12 trénar vi i Carleborgsskolans gymnas-
tiksal.

Stjérnhallen - Lilla Bjérnen

s6 18.00-19.00

10.9-17.12.2017 M 13 tillfallen W 17 lekt.
Camilla Johansson

Avgift 35 € B Max 20 stud.

Zumba baseras pa konditionstranande, ryt-
misk dans och har blivit en av de mest snabb-
vaxande traningsformerna i USA och Europa.
Heta latinska rytmer som salsa, cha cha, cum-
bia, samba och merengue har kombinerats
med lackra danssteg som trénar &verkrop-
pen, underkroppen och allt ddremellan. Det
ar sa roligt att man inte ens tanker pa att man
tranar! Ta med inneskor och vattenflaska.
OBS! Ingen kurs 22.10 och 12.11.




Innebandy for motionarer, 40+
Stjarnhallen - Stora Bjérnen

s6 19.00-20.00

3.9-10.12.2017 M 14 tillfdllen W 20 lekt.
Stig-Ole Haglund M Henry Kallvik
Avgift 45 € Bl Max 30 stud.

Innebandy fér motionsniva fér bade damer
och herrar. Vi trénar lite teknik och spelar.
Kursen &r tankt for motionarer i aldern 40+.
OBS! Ingen kurs halls 3.12.2017.

Dubbelpass i spinning

Stjarnhallen - Bellatrix

s6 19.00-20.30

10.9-10.12.2017 M 14 tillfdllen M 28 lekt.
Leif Strengell

Avgift 64 € B Max 20 stud.

Varje distanspass i spinning ar en ny upple-
velse. Alltid nagot nytt. Kom med pa fartfylld
spinning till massor av ny Spotify-musik var-
vat med pass efter YouTube-listor och vide-
ofilmer. Spinning ar samtidigt intervalltréning
och kaloriférbréanning och lampar sig absolut
for alla. Spinning r gemensam men individu-
ell. Ta med en liten handduk och vattenflaska
for... nu kor vil

Du kan képa Spinning-biljetter, f6r "drop in"
till detta pass. Biljetterna kostar 5 €/st. och
kan képas vid infon i Stjarnhallen. Biljetterna
kan anvadndas sa lange det finns lediga cyklar
per tillfalle.

Rinkbandy for damer

Komarov Arena

s6 19.30-20.45

15.10-17.12.2017 M 10 tillféllen W 17 lekt.
Mikaela Caldén M Linda Ingerstrém-Knutar
Avgift 50 € Bl Max 30 stud.

Kom med och spela rinkbandy! Vi spelar, tra-
nar teknik och har roligt pa plan.

Innebandy for motionarer, 16-39 ar
Stjarnhallen - Stora Bjérnen

s6 20.00-21.00

3.9-10.12.2017 M 14 tillfdllen M 20 lekt.
Stig-Ole Haglund M Henry Kallvik

Avgift 45 € Bl Max 30 stud.

Innebandy pa motionsniva fér bade damer
och herrar. Vi tranar lite teknik och spelar.

Kursen ar tankt for motionarer i aldern 16-39
ar. OBS! Ingen kurs halls 3.12.2017.

Rinkhandy for herrar

Komarov Arena

s6 20.45-22.00

15.10-17.12.2017 M 10 tillfdllen W 17 lekt.
Olavi Heinonen

Avgift 50 € B Max 30 stud.

Rinkbandy pa motionsniva. Vi tranar lite tek-
nik och spelar mycket!

Gymppapasset

Vill du ha mgjligheten att fritt valja bland
flera olika gymnastikkurser? Kanske det
inte fungerar for dig att binda upp dig for
en och samma kvall hela terminen? Da ar
Gympapasset ditt koncept!

Med Gympapasset behover du inte anma-
la dig till nagon specifik kurs utan du far
fritt delta i merparten av alla gymnastik-
kurser i vart program. Du anmaler dig till
kursen Gympapass som finns under Gym-

nastik & Idrott.

Passet stracker sig éver hela terminen kos-

tar 84 € totalt.

Dessa kurser ingar i Gympapasset:

Mandag

Abs & Butt
Afterwork workout
Konditionsboxning
Boccia, Jeppo
Bodytraining i
Munsala
Herrgymnastik
Power Hour

Tisdag
Bodyharmony Yang
Fitness Pilates 2
FormiddagsACT

Motions mix,
Socklot

Yin yoga

Qigong for
nybérjare

Zumba Pensala
Wake up gymnastik

Onsdag
Strong by Zumba
Svettigt & roligt

HIIT & Core
Intervallspinning
med Cay
Torsdag

Boccia
Volleyboll for alla
(10 ar-)
Retrogympa
Dance fever!
Motionsgympa
Qigong,
fortsattningskurs
Morgon ACT
Fredag
Herrgymnastik,
Munsala
Séndag
SpinCore

Zumba Fitness

Innebandy fér mo-
tionarer, 16-39 ar

Innebandy for
motionarer, 40+ \




Skogsparkens skola - Gymnastiksal
ma 18.00-19.00

4.9-27.11.2017 = 13 tillfallen 19 lekt.
Sofia Korkea-Aho
Avgift 35 € | Max 20 stud.

Att sdga att man &r for stel for yoga, &r som
att sdga att man &r for smutsig for att ta ett
bad!

Har ar tillfallet for dig som aldrig har yogat
tidigare, for dig som tycker om att yoga i ett
langsammare tempo eller som inte har yogat
pa valdigt lange. Vi gar i langsamt tempo
igenom grundpositioner, staende, sittande
och liggande, samt gor en meditation eller
andningsdvning varje pass. Vi avslutar med
avslappning. Alla kan! Ta med en yogamatta
och bolster eller kudde, samt en filt for av-
slappningen. OBS! den 4.12 yogar vi i Tope-
liusgymnasiet.

Skogsparkens skola - Gymnastiksal
ma 19.15-20.15
4.9-27.11.2017
Sofia Korkea-Aho
Avgift 35 € |/ Max 25 stud.

Den har kursen ar dynamisk och passar dig
som yogat tidigare. Passet bestar av solhéls-
ningar och staende, sittande och liggande
dvningar som vi binder ihop i ett konstant
fléde. Passet avslutas med en kort medita-
tion eller andningsévning samt avslappning.
Ta med egen yogamatta och filt!

13 tillfallen © 19 lekt.

OBS! 4.12 yogar vi i Topeliusgymnasiet.

Skogsparkens skola - Gymnastiksal
ti 18.00-19.30

5.9-5.12.2017 | 14 tillfsllen = 28 lekt.
Staffan Portin
Avgift 45 € | Max 20 stud.

Medicinsk gigong &ar en traditionell och po-
puldr kinesisk tréningsform som stimulerar
kroppens livsenergi och ger dig en battre
halsa. Traningsmetoden har anvéants i Kina i
tusentals ar for att forebygga och behandla
manga olika slags halsoproblem. Avslapp-
ning i kropp och sinne, mindre stress och
vark, battre sdmn och okad kroppskannedom
ar nagra av alla harligt positiva effekter av
gigong. Tréningen bestar huvudsakligen av
langsamma och mjuka rérelser som kombi-
neras med andning och koncentration for att
forbattra energiflédet i kroppen. Ovningarna
passar alla, oberoende av alder, kon, kon-
dition eller vighet. Staffan &r en erfaren och
mangsidigt utbildad gigonginstruktor.

Stjarnhallen - Lilla Bjérnen
ti 19.15-20.15

12.9-28.11.2017 I 12 tillfallen I 16 lekt.
Sarah Sjoblom
Avgift 35 € ' Max 50 stud.

Yin yoga ar en stillsam
form av yoga dar vi
fokuserar pa skelettet,
bindvéven, ligamen-
ten och de inre orga-
nen. Denna yogastil
Sppnar sakta upp ste-
la hofter, baksidor av ben och vader som blir
smidigare och mer elastiska. Yin yoga-posi-
tionerna ar enkla - de utfors alltid liggande
eller sittande och de kan goras av alla. | yin
yogan stannar vi pa den nivan dar kroppen




vill vara, vi varken stretchar eller pressar krop-
pen. Vi stannar i positionerna i 3-5 minuter,
samtidigt later vi musklerna slappna av och
hjarnan vila, genom att fokusera oss pa and-
ning och medveten narvaro i nuet. Yin yogan
passar alla och &r ett utmarkt komplement
till annan form av tréning. Ta med yogamatta
och filt. OBS! Kursen startar v. 37 och slutar
v. 48.

Skogsparkens skola - Gymnastiksal
on 19.00-20.30
25.10-29.11.2017
Catrin Holm
Avgift 26 € ' Max 25 stud.

Detta pass ar for dig som vill testa pa en lug-
nare och mjukare form av yoga. | denna yo-
gaform trénas kroppen med enkla 6vningar
i lugnt tempo, den &r skonsam for kroppen
men aven starkande och uppmjukande. Pas-
sar utmarkt om du har stelhet, spanningar
och stress i kroppen. Denna yogaform lampar
sig dven for nyborjare. Med hjalp av positio-
nerna, avslappnings- och andningsévningar
kan vi lara oss att varva ner och vrida stressen
ur var kropp och knopp. Ta garna med egen
matta och filt till kursen. OBS! Kursen startar
25.10.

6 tillfallen = 12 lekt.

Hirvlax skola - Gymnastiksal
on 19.00-20.30
6.9-11.10.2017
Catrin Holm

Avgift 26 € © Max 20 stud.

Detta pass ar for dig som vill testa pa en lug-
nare och mjukare form av yoga. | denna yo-
gaform trénas kroppen med enkla 6vningar
i lugnt tempo, den ar skonsam fér kroppen
men &dven starkande och uppmjukande. Pas-
sar utmarkt om du har stelhet, spanningar
och stress i kroppen. Denna yogaform lampar
sig dven for nyborjare. Med hjalp av positio-
nerna, avslappnings- och andningsévningar
kan vi lara oss att varva ner och vrida stressen
ur var kropp och knopp. Ta gédrna med egen
matta och filt till kursen.

6 tillfallen © 12 lekt.

Skogsparkens skola- Gymnastiksal
to 18.00-19.30

7.9-7.12.2017 = 14 tillfallen | 28 lekt.
Staffan Portin
Avgift 45 € || Max 20 stud.

Alla som tidigare trénat gigong &r vdalkomna
med pa denna kurs! Vi repeterar, utvidgar och
fordjupar 6vningarna pa ett mangsidigt satt.
Inga prestationskray, alla deltar enligt sina
egna forutsattningar. Medicinsk gigong kan
verkligen férbattra din halsa! OBS! Den 7.12
trénar vi i Carleborgsskolans gymnastiksal.

Juthbacka herrgard

16 8.30-10.00

14.10.2017 © 1 tillfalle = 2 lekt.
Marica Hinders

Avgift 22 € © Max 25 stud.

Vi vécker livsenergin till liv i vara kroppar ge-
nom Yoga, Pranayama och meditation. Under
morgonen ligger fokus pa att balansera vara
kvinnliga hormoner. Kom med pa en harlig
morgon for kvinnors halsa. Ta med yogamat-
ta och filt.

Efter morgonyogan &ter vi brunch tillsam-
mans vid Juthbacka Herrgard. Brunchen in-
gar i avgiften. Vanligen meddela ev. diet/
allergi till Arbis.

Juthbacka herrgard

16 15.00-16.30

25.11.2017 | 1 tillfalle = 2 lekt.
Catrin Holm

Avgift 20 € | Max 25 stud.

Hang med pa en skon julyoga som utgar
fran Hatha yogan! Hatha yogan ar en lugn
och mjuk yogaform som trénar kroppen med
enkla, skonsamma &vningar som samtidigt
ar bade starkande och uppmjukande. Med
hjalp av positionerna, avslappnings- och and-
ningsdvningarna varvar vi ner infér den stun-
dande hoégtiden. Ta med egen yogamatta
och filt, och gérna en tomteluva om du har!

Efter yogan dricker vi glégg och ater peppar-
kakor tillsammans i herrgarden, allt for att fa
den ratta kdnslan. Servering ingar i avgiften.
Valkommen!




Ahlbeckintalo, krs 1, Sisu

maanantai 18.30-21.00
11.9-4.12.2017

Elena Varsimaki

Kurssimaksu 28 € I Max 14 oppilasta

Tervetuloa tutustumaan helmien maailmaan!
Alkeis- ja jatkokurssi. Kurssilla tehddan hel-
mikoruja ja koristeita, remontoidaan vanho-
ja helminauhoja. Mahdollisuus tehdad omia
koruja ja helmikoristeita. Kurssiopettajalta
saadaan materiaalit t6ihin ja vinkkeja mista
niitd haetaan. Materiaalimaksu.

Ahlbeckintalo, krs 1, Sisu
maanantai 14.30-18.00
4.9-27.11.2017 (12 til.)
Zsolnay Zsolt

Max 9 oppilasta

Mahdollisuus oppia soittamaan klassista,
poppia, bluesia ja viihdemusiikkia pianolla/
kosketinsoittimella. 20 min / oppilas / 81 €,
30 min / oppilas / 101 €.

Ahlbeckintalo, krs 1, Sisu

perjantai 14.30-18.00

8.9-1.12.2017 (12 til.)

Zsolnay Zsolt

Max 8 oppilasta

Mahdollisuus oppia soittamaan klassista,
poppia, bluesia ja viihdemusiikkia pianolla/
kosketinsoittimella. 20 min / oppilas / 81 €,
30 min / oppilas / 101 €.

L7

Jeppo-Pensala koulu
torstai 14.00-17.00
7.9-30.11.2017 (12 til.)
Zsolnay Zsolt

Max 8 oppilasta

Mahdollisuus  oppia
soittamaan klassista,
poppia, bluesia ja viih-
demusiikkia pianolla/
kosketinsoittimella.
20 min / oppilas / 81
€, 30 min / oppilas /
101 €.

Sokaluodon koulu
torstai 12.15-13.45
8.9-1.12.2017 (12 til.)
Zsolnay Zsolt

Max 3 oppilasta

Mahdollisuus oppia soittamaan klassista,
poppia, bluesia ja viihdemusiikkia pianolla/
kosketinsoittimella. 20 min / oppilas / 81 €,
30 min / oppilas / 101 €.

Carleborgsskolan, Calypso
torstai 18.00-20.15

7.9 -30.11.2017 (12 til.)
Zsolnay Zsolt
Kurssimaksu 151 €

Mahdollisuus oppia laulamaan poppia, jazzia,
laulelmia ja gospelia. 45 min / oppilas.

\A S/

Max 3 oppilasta




Raatihuone
Perjantai 15.20-18.00
8.9-1.12.2017 (12 til.)
Mia Willn3s

Kurssimaksu 81€ ' Max 8 oppilasta

Yksityisopetusta 20 min/oppilas. Opetellaan
soittamaan nappdin- tai pianoharmonikkka,
sopii sekd aloittelijoille ettda pidemmalle eh-
tineille. Ohjelmisto on vaihtelevaa ja oppilai-
den toivomukset huomioidaan. Tervetuloal!
HUOM! 20.10. meilla ei ole kurssia.

Carleborgsskolan, Calypso
Perjantai 14.30-17.30
8.9-1.12.2017 (12 til.)
Sebastian Férstrém
Kurssimaksu 101 €

Opi soittamaan kita-
raa tai bassoa. Kdym-
me l|api biiseja seka
teoriaa ja tekniikkaa.
Rock, pop, blues tai
jazz. Vasta-alkajille tai
pidemmalle ehtineille.
Oma kitara tai basso
mukana.

Max 6 oppilasta

Tvatteriet, kellari

Lauantai 09.30-15.00

30.9-7.10.2017 (2 til.)

Malin Winberg

Kurssimaksu 26 € " Max 20 oppilasta

Kayttamalla matala-lampd emalointijauhetta
voit luoda mielenkiintoisia variyhdistelmia ja
tehosteita metalliin, kiveen tai puuhun. Voit
tehdad yksildllisid koruja tai koristeita itselle-
si tai lahjaksi. Voit ostaa metalli opettajalta,
esim. pyoreitd levyja tai muita kuvioita jotka
ovat valmiita emalointia varten tai sahata voit
omia kuvioita hopeasta tai kuparista (myos
mahdollista ostaa opettajalta). Voit myos ot-
taa mukaan pienia kiviad tai puupaloja joihin
voit testata tekniikkaa.

Kurssi sopii kaikille. Aikaisempaa kokemusta
ei tarvita. Tyokalu- ja materiaalimaksua pe-
ritddn n. 10 €/henkild, ja summa maksetaan
suoraan opettajalle. Ota valipala mukaan!

VASA SOMMAR UNIVERSITETS -
OU-KURSER | JAKOBSTAD M

ANMALAN OCH INFORMATION

Anmaélan tas emot av filialférestandare Marie-Louise
Bjorndahl (pa Arbis), tel. 786 3510

eller marie-louise.bjorndahl@jakobstad.fi. Dar kan du
ocksé f& mera information om kurserna.

Kursplatsen &r alltid Jakobstads gymnasium, Skolga-
tan 20, Jakobstad.

GRUNDSTUDIER | SPECIALPEDAGOGIK, 25 SP

1) Specialpedagogik 1, 5 sp
ti 3.10, to 5.10, ti 10.10, to 12.10, ti 24.10 kl. 17-21.
Avgift: 75 €. Larare: Sofia Kamila

2) Perspektiv pa funktionsnedsattning 1, 5 sp
fr 10.11 kl. 17-21, 16 11.11 kl. 9-15.30,
fr24.11 kl. 17-21, 16 25.11 kl. 9-16.15.
Avgift: 75 €. Larare: Sofia Kullberg

3) Elevers psykiska halsa och elevvard, 5 sp
to 25.1 kl. 17-21, fr 26.1 kl. 17-21,

16 27.1 kl. 9-15.30.

Avgift: 75 €. Larare: Eeva-Liisa Salmi

4) En skola for alla, 5 s
fr16.3,16 17.3, 16 24.3, fr kl. 17-21, 16 kl. 9-16.
Avgift: 75 €. Larare: Sofia Kullberg

5) Stéd for larande i lasning och

matematik, 5 sp

to 5.4,12.4,19.4 kl. 17-21, fr 4.5 kl. 18.30-21,
16 5.5 kl. 9-14.45, s6 6.5 kl. 9-14.45.

Avgift: 75 €. Larare: Ulla Stina Aman,

Henrik Husberg

PEDAGOGISK HANDLEDNING, 10 SP

Fr—16 27.10-28.10, 1-2.12, 26-27.1, fr kl. 17-21,
16 kl. 9-15.
Avgift: 150 €. Lérare: Lilian Rénnqvist

UNGDOMSVETENSKAP

1) Unga med risk fér marginalisering, 5 sp

16 11.11 kl. 9-15.30, s6 12.11 kl. 9-14.30, s6 26.11
kl. 9-15.30, studiebesok (tidpunkten meddelas sena-
re). Avgift: 75 €. Larare: Johanna Mickos

2) Konsten att samtala — grundlaggande samtals-
metodik, 5 sp

ma-to 15.1-18.1 kl. 17-21. Avgift: 75 €.

Larare: Anita Andsten

3) Ungdomars psykiska hélsa, 5 sp
on 14.2,21.2,7.3,14.3.2018 kl. 17-21. Avgift: 75 €.
Larare: Heikki Kurkiala

Mera info: www.vasasommaruniversitet.fi

www.abo.fi
www.arbis.jakobstad.fi




Nykarleby stad - Uudenkaarlepyyn kaupunki
SKOLORNAS ARBETSTIDER 2017-2018 - KOULUJEN TYOPAIVAT 2017-2018
Forskolan och grundldaggande utbildning 3k 1-6. Esi- ja perusopetuksen vl 1-6.

Augusti - Elokuu 2017 September - Syyskuu 2017 Oktober - Lokakuu 2017
Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su
31 1 2 3 4 6 35 1 3 39 1
32 7 8 9 10 11 13 3¢ 4 5 6 7 8 10/ 40 2 3 4 5 6 8
33 14 15 16 17 18 20 37 11 12 13 14 15 17 a1 9 10 11 12 13 15
34 21 22 23 24 25 27 38 18 19 20 21 22 24 a2 HOSTLOV 19 20 22
35 28 29 30 31 39 25 26 27 28 29 43 23 24 25 26 27 29
44 30 31

14 21 19

November - Marraskuu 2017 December - Joulukuu 2017
Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su
44 1 2 3 5 48 1 3
45 6 7 8 9 10 12 49 4 5 6 7 8 10
46 13 14 15 16 17 19 so 11 12 13 14 15 17
47 20 21 22 23 24 26 51 18 19 20 21 22 24
48 27 28 29 30 52 25 26 27 28 29 31

22 14

Januari - Tammikuu 2018 Februari - Helmikuu 2018 Mars - Maaliskuu 2018
Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su
1 11213 J4[5]6] 715 1 2 4 | 9 LOV 4
2 8 9 10 11 12 14/ ¢ 5 6 7 8 9 11/10 5 6 7 8 9 11
3 15 16 17 18 19 21 7 12 13 14 15 16 18 112 12 13 14 15 16 18
4 22 23 24 25 26 28 8 19 20 21 22 23 25 12 19 20 21 22 23 25
5 29 30 31 9 SPORT- 13 26 27 28 29 30

18 17 19

April - Huhtikuu 2018 Maj - Toukokuu 2018 Juni - Kesdkuu 2018

Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su Vk. Ma Ti Ke To Pe La Su
13 1 18 1 2 3 4 6 | 22 1 3
4 2 3 4 5 6 8 19 7 8 9 10 11 13 3 4 5 6 7 8 10
15 9 10 11 12 13 15 20 14 15 16 17 18 20 24 11 12 13 14 15 17
16 16 17 18 19 20 22 21 21 22 23 24 25 27 25 18 19 20 21 22 24
17 23 24 25 26 27 29 22 28 29 30 31 26 25 26 27 28 29
18 30

20 22 2
Hostterminen/Syyslukukausi 90
Varterminen/Kevitlukukausi 98
Arbetsdagar/ty6pdaivat 188
Lararnas fortbildningsdag/Opettajien suunnittelupaiva 11.8.2017 Vérterminen borjar/Kevatlukukausi alkaa 8.1.2018
Héstterminen bdrjar/Syyslukukausi alkaa 14.8.2017 Sportlov/Hiihtoloma 26.2 — 2.3.2018
Héstlov/Syysloma 16-18.10.2017 Pasklov/Paasidisloma 30 - 2.4.2018
Sjalvstandighetsdagen/Itsendisyyspaiva 6.12.2017 Forsta maj/Vapunpaiva 1.5.2018
Avslutning/Paattajadiset 21.12.2017 Skoldag stafettkarneval/Koulup&ivd 19.5.2018
Jullov/Joululoma 22.12.2017 - 7.1.2018 Kr. Himmelsfird/Helatorstai 10.5.2018

Avslutning/Paattajaiset 2.6.2018
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December - Joulukuu 2017
Ke To Pe La

Ma Ti

4 5
11 12
18 19
25 26

14

Februari - Helmikuu 2018
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Maj - Toukokuu 2018
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Héstterminen bérjar/Syyslukukausi alkaa 14.8.2017
Héstlov/Syysloma 16-18.10.2017
Sjalvstandighetsdagen/Itsendisyyspaiva 6.12.2017
Avslutning/Paattajadiset 21.12.2017
Jullov/Joululoma 22.12.2017 - 7.1.2018
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Oktober - Lokakuu 2017
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Varterminen borjar/Kevatlukukausi alkaa 8.1.2018
Sportlov/Hiihtoloma 26.2 — 2.3.2018
Pasklov/Paasidisloma 30 - 2.4.2018
Forsta maj/Vapunpaiva 1.5.2018
Skoldag stafettkarneval/Koulup&iva 19.5.2018
Kr. Himmelsfard/Helatorstai 10.5.2018
Avslutning/Paattajaiset 2.6.2018
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Bildningsvasendet 2017

For forfragningar som berér vara verksamhetsom-
raden, kontakta oss inom bildningsavdelningen:

Besoksadress: Topeliusesplanaden 7,

66900 NYKARLEBY

Boris Sundell, bildningsdirektér,
tisdagar-torsdagar, tel. 785 6400

e-post: boris.sundell@nykarleby.fi

Teresia Totterman-Engstrom, bitr. bildningsdirek-
tér, mandagar & fredagar, tel. 785 6400

e-post: teresia.totterman-engstrom@nykarleby.fi
Barbro Julin, bildningsekonom, tel. 785 6401
e-post: barbro.julin@nykarleby.fi

Solveig Rif, kanslist, tel 785 6402

e-post: solveig.rif@nykarleby.fi

Sanne Sourander, kanslist, tisdagar - torsdagar
tel. 785 6422

e-post: sanne.sourander@nykarleby.fi

Camilla Hogdahl- Pasanen, kanslist, tel. 785 6409
e-post: camilla.hogdahl-pasanen@nykarleby.fi
Inger Englund, kanslist, tel. 785 6409, tjanstledig
e-post: inger.englund@nykarleby.fi

Michaela Dahlsten, tf. rektor, tel. 785 6475
e-post: michaela.dahlsten@nykarleby.fi

Heidi Kronqvist, kurssekreterare, tel. 785 6470
e-post: heidi.krongvist@nykarleby.fi

Tina Nylund, valfardschef, tel. 785 6480

e-post: tina.nylund@nykarleby:.fi

Laura Holm, museiamanuens, tel. 785 6481
e-post: laura.holm@nykarleby.fi

Katarina Ostman, ungdomsledare tel. 785 6485
e-post: katarina.ostman@nykarleby:.fi

Johanna Olson, fritidsledare tel. 050 5954 697
e-post: johanna.olson@nykarleby.fi

Thomas Wannas, hallmastare tel. 044 721 9079
e-post: thomas.wannas@nykarleby:.fi

Emil Wingren, media- och kulturkoordinator,
tel. 044 721 9077
e-post: emil.wingren@nykarleby.fi

Johnny Barrner, dvervakare, tel. 050 364 8665
e-post: johnny.barrner@nykarleby:.fi

Stjarnhallen dejour tel. 050 582 7444

Liselotte Harjulin, tf. bibliotekschef, tel. 785 6101
e-post: : liselotte.harjulin@nykarleby.fi

Helena Nukala-Kronlund, chef
fér smabarnspedagogik, tel. 050 4143262
e-post: helena.nukala-kronlund@nykarleby:.fi

Ann-Charlott Enlund, ledare
fér smabarnspedagogik, tel. 044 721 9040
e-post: ann-charlott.enlund@nykarleby.fi

Rita Fridlund, byrasekreterare, tel. 785 6405
e-post: rita.fridlund@nykarleby:.fi

Rektorer@nykarlehy.fi

Patrik Hautanen, Socklot skola, tel. 781 1340

Susanne Sandin, Jeppo-Pensala skola,
tel. 764 2334

Gun-Maj Liljedahl, Kovjoki-Markby skola,
tel. 722 5110

Carita Haggblom, Munsala skola, tel. 764 1116
Niklas Nyback, Normens skola, tel. 785 6440

Teresia Tétterman-Engstrém, Skogsparkens skola,
tel. 785 6430

Carina Bjorkman, Hirvlax skola, tel. 764 5215
Riikka Vestlin, Metsakulman koulu, tel.785 6450

Ulla-Brita Wikstrém, Carleborgsskolan,
tel. 785 6410

Stefan Kula, Topeliusgymnasiet, tel. 785 6420

Layout: Waasa Graphics & Nykarleby Arbis. Tryck: Waasa Graphics Oy 2017




STARK SOM EN BJORN,
SNABB SOM EN ORN

TORSDAG 28.9.2017 KL. 18.30-20.00. STJARNHALLEN. 108/208/258

Kalle Zackari Wahlstroms forelasning handlar om hur man kan ténka kring
traning for att det inte ska kannas sa fruktansvart trakigt. Under foreldasningen
berattar han pa ett pekpinnebefriat och roligt satt om hur man kan hitta

sin traningsgladje utan att nédvandigtvis vara en duktig typ som ater
stendlderskost ur en plastburk varje dag.

Fran reklamare till programledare for traningsprogram

i tv. Kalles karriar har varit krokig, men nu har han —
antligen hittat sin grej — traning! | programmet
Svett och etikett testar han en rad nya
traningsformer och i Gympaldraren ar
hans mal att fa barn och ungdomar att
réra pa sig mer. Kalle har ocksa utkommit
med bockerna Stark som en bjorn, snabb
som en 6rn samt Starkare som en bjorn,
snabbare som en orn.

Anmalan innan 31.8, 20 euro, efter 31.8,
25 euro. Foreldsningen startar kl. 18.30,
men vi bjuder pa kaffe/te med tilltugg
fran kl. 17.30. Personer under 18 ar,
intrade 10 euro.

Anmalan och info pa www.arbis.fi
eller pa tel 7856 470.

VALKOMMEN!

NYKARLEBY ARBIS PRESENTERAR...




NYKARLEBY ARBETARINSTITUT

'KANSLI
Topeliusesplanaden 7, 66900 Nykarleby

Tel. 78 56 470 / arbis@nykarleby.fi / www.arbis fi

REKTOR

Michaela Dahlsten, 78 56 475, mobil 044 721 9071

'KURSSEKRETERARE
Heidi Kronqvist, 78 56 470

SOCIALA MEDIER

Gilla oss pad Facebook: www.facebook.com/arbisnykarleby
Folj oss pa Instagram: @nykarlebyarbis
Tagga oss garna med #nykarlebyarbis

Kursforslag och synpunkter pa institutets

kurser kan ges direkt till institutets kansli, VBLKGMME“\

telefon 78 56 470 eller arbis@nykarleby:.fi

Nykarleby Arbetarinstitut férbehdller sig rdtten till dndringar
och reserverar sig for eventuella fel i kursprogrammet.

Formgivning pdrm:, Em{[ Wingren






