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Sipoon kirjasto
Sibbo bibliotek

www.sipoo.fi > Vapaa-aika ja nuoret > Kirjasto
www.sibbo.fi > Fritid och unga > Biblioteket

Kirjastojen palvelunumero - Bibliotekets serviccnummer 09 2353 6003

Sipoon pddkirjasto

Pohjoinen Koulutie 2, 04130 Sipoo
paakirjasto@sipoo.fi

Aukioloajat

ma-to 9-20

pe-la & aattoina 9-16

Sdderkullan kirjasto

Amiraalintie 2, 01150 Soderkulla
soderkulla.kirjasto@sipoo.fi
Palveluajat

ma-ke 10-20, to-pe & aattoina 10-16
Omatoimiajat

ma-to 7-21, pe-la 7-18, su 10-18

Sibbo huvudbibliotek

Norra Skolvdagen 2, 04130 Sibbo
huvudbiblioteket@sibbo.fi
Oppettider

ma-to 9-20

fre-16 & dag innan helg 9-16

Soderkulla bibliotek

Amiralsvagen 2, 01150 Soéderkulla
biblioteket.soderkulla@sibbo.fi
Betjdningstid

ma-ons 10-20, to-fre & dag innan helg 10-16
Meroppet

ma-to 7-21, fre-16 7-18, s6 10-18
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Verkkokirjasto palvelee osoitteessa
helle.finna.fi

Sipoon kirjasto kuuluu 12 kunnan muodosta-
maan Helle-kirjastoverkostoon, jonka yhtei-
seen kokoelmaan kuuluu yli miljoona kirjaa.
Sivuston kautta voi esimerkiksi ldhettaa pa-
lautetta ja tehda hankintaehdotuksia. Verk-
kokirjastossa on myds “suosittelemme”-ai-
neistoesittelyja.

Verkkokirjastoon kirjaudutaan kirjastokor-
tin numerolla ja tunnusluvulla (PIN-koodi).
Kirjautuneena voi uusia lainoja, tehda va-
rauksia, tarkastella lainahistoriaa, paivittaa
omat yhteystiedot seka liittaa tiliin esim.
lasten kirjastokortit.

Nitbiblioteket betjéinar pa adressen
helle.finna.fi

Sibbo bibliotek hor till Helle-biblioteken, som
bestar av 12 kommuner med mer &n en mil-
jon bocker. Pa sidan kan du dven ge respons
och gora anskaffningsforslag. Pa natbiblio-
teket hittar du dessutom materialtips under
fliken “Vi rekommenderar”.

Du loggar in pa nétbiblioteket med biblio-
tekskortets nummer och din PIN-kod. Da du
arinloggad kan du férnya dina 1an, reservera
material, kolla din utlaningshistorik, éndra
dina kontaktuppgifter och ansluta t.ex. bar-
nens bibliotekskort till ditt konto.

E-kirjoja, e-ddnikirjoja, e-lehtia,
e-elokuvia

Helle-kirjastojen verkkokirjastosta loydat
my®ds linkit kirjaston tarjoamiin e-aineis-
topalveluihin. Voit lainata mm. danikirjoja,
e-kirjoja, lukea e-lehtid, katsoa elokuvia tai
kuunnella musiikkia. E-kirjojen ja elokuvien
tarjonta vaihtelee saé@nndllisin véliajoin, joten
kannattaa seurata mitd on tarjolla!

Helle-Ellibs tarjoaa e-kirjoja ja e-danikirjoja
kaikenikaisille. Kokoelma on pdasaantoisesti
suomenkielinen.

Helle-Biblio -palvelusta |6ydat e-kirjoja ja
e-danikirjoja ruotsiksi, suomeksi ja englan-
niksi. Huom! 3 lainaa/viikko/asiakas!

PressReader-palvelusta on esimerkiksi suo-
menruotsalaisia sanomalehtia (HBL, Ostnyland).
Paaset palveluun kirjautumalla verkkokir-
jastoon ja klikkaamalla Omat lainat-sivulla
PressReader-logoa.

Viddla- ja KirjastoKino-palveluissa on elo-
kuvia kaikenikaisille. Viddlassa on rajoitettu
maara lainoja kuukaudessa (yhteinen kaikille
Helle-kirjastoille). KirjastoKinosta 16ydat myos
esimerkiksi dokumentteja ja harrasteohjelmia.

Kaikki kirjaston e-aineistot osoitteessa
helle.finna.fi
(Helle-verkkokirjasto > E-aineisto)

E-bdcker, e-ljudbdcker, e-tidningar,
e-filmer

P& Helle-nétbiblioteket hittar du ocksa lan-
kar till de e-materialtjdnster biblioteket er-
bjuder. P4 dessa tjanster kan du bl.a. 1ana
ljudbocker, e-bocker, ldsa tidningar, se pa
filmer och lyssna pa musik. E-béckernas och
filmernas utbud varierar, sa det [6nar sig att
félja med urvalet!

Helle-Ellibs erbjuder e-bdcker och e-ljud-
bocker for alla dldrar. Samlingen ar framst
pa finska.

Pa Helle-Biblio hittar du e-bocker och e-ljud-
bocker for alla dldrar pa svenska, finska och
engelska. Obs! 3 [an/vecka/kund!

Kirjasto palvelee kotiin saakka

Kirjaston Kotipalvelu on tarkoitettu sipoolai-
sille, jotka eivdat vamman, sairauden tai kor-
kean idan vuoksi voi itse asioida kirjastossa.
Kotipalvelu tuo asiakkaan aineiston suoraan
kotiin maksutta.

Ota yhteytta kirjastovirkailija Annette Bro-
man (09) 23537032 tai kirjaston palvelunu-
meroon (09) 23536003.

I tjdnsten PressReader hittar du t.ex. finlands-
svenska dagstidningar (HBL, Ostnyland). Du
kommer at tjansten genom att logga in pa
natbiblioteket, vélja “Mitt konto (lan)” och
klicka pa PressReaders logo.

Pa tjansterna Viddla och BibbaBio hittar du
filmer for alla aldrar. Viddla har ett begransat
antal [an per manad (den dr gemensam for
alla Helle-biblioteken). Pa BibbaBio hittar du
dessutom dokumentérer och hobbyvideor.

Alla bibliotekets e-material hittar du pa
adressen helle.finna.fi (Helle-natbibliote-
ket -> E-material)

Bibliotekets service strédcker sig
dnda hem

Hemtjansten ér till fér sibbobor som p.g.a
handikapp, sjukdom eller hég alder inte sjalva
kan besoka biblioteket. Hemservicen hamtar
avgiftsfritt dnskat material hem till kunden.
Ta kontakt med biblioteksfunktionar An-
nette Broman (09) 23537032 eller bibliote-
kets servicenummer (09) 23536003.
annette.broman@sibbo.fi.




Kirjastoauto/Bokbussen

Porvoon kirjastoauto ajaa Sipoossa joka viik-
ko lukuvuoden aikana. Meilla on kaksi reittid,
joita ajetaan vuorotellen. Osiin paivakodeista
ajetaan kuitenkin vain kerran kuukaudessa.
Kirjastoauton aikataulu: www.sipoo.fi/palve-
lu/kirjastoauto/ -> Kirjastoauton aikataulu.

Under lasaret kor Borgas bokbuss varje vecka
i Sibbo. Vi har tva rutter, som vi kor turvis.
Dock besoker vi en del av daghemmen en-
dast en gang i manaden. Tidtabellen finns

pa adressen www.sipoo.fi/sv/tjanst/bok-
bussen/ -> Bokbussens tidtabell.

Lisdtietoja/Mer information Linda Aker-
lund linda.akerlund@sipoo.fi 040 1455784

Pysdkit/Hdllplatserna

Sipoo 1

Borgby skola, Nickby barntrddgard, Talman
koulu & esikoulu, Norra Paipis skola, S6dra
Paipis skola, férskola & daghem

Sipoo 2

Kuus daghem, Musiikkipaivakoti/Musikdag-
hemmet Poco, Box barntradgard, Boxby skola,
Salpar skola & forskola, Gumbostrands sko-
la, Vasterskogin paivakoti & Skogsbackens
sprakbadsdaghem

Perinteiset satutunnit kirjastossa -
De traditionella sagostunderna pa
biblioteket

Suomenkieliset satutunnit pddkirjastossa
Nikkildssa tiistaisin 7.9.-14.12. klo 10. Satu-
tunnin kesto 45 min.

De svenska sagostunderna halls pa huvud-
bibliotekt i Nickby onsdagar 8.9-15.12. kl.
10. Sagostunden tar 45 min.

Suomenkieliset satutunnit Séderkullan kir-
jastossa joka toinen tiistai klo 10. Satutunnin
kesto 45 min. Paivamaarat: 7.9., 21.9., 5.10,,
19.10.,2.11,,16.11.,30.11. ja 14.12.

De svenska sagostunderna pa Séderkulla
bibliotek varannan torsdag kl. 10. Sagostun-
den tar 45 min. Datum: 9.9, 23.9,7.10, 21.10,
4.11,18.11,2.12 och 16.12.

UUTUUS! NYHET!

Suomenkielinen perhesatutunti
pdadkirjastossa Nikkildssa

Perhesatutunti on perheen yhteinen toimin-
nallinen satuhetki, jossa luetaan tarinoita,
lorujumpataan, satu- ja laululeikitdan seka
saadaan kirjavinkkeja perheen yhteisiin lu-
kuhetkiin. Satutunti paattyy rentouttavaan
satuhierontaan, jossa yhdistyy satu ja hieron-
ta. Tervetuloa osallistumaan perhesatutuntei-
hin, jotka jarjestetdan joka kolmas lauantai
klo 10-11. Paivamaarat: 18.9., 9.10., 30.10.,
20.11.ja 11.12.

Lisdtietoja Katja Kononoff 040 191 4439
tai katja.kononoff@sipoo.fi

Kirjaston tapahtumat

Sipoon kirjasto jarjestdaa mielenkiintoisia
tapahtumia kaikenikaisille. Tarjoamme mm.
kirjailijavierailuja, elokuvaesityksid, konsert-
teja, ndyttelyita ja installaatioita.

Lisdtietoja www.tapahtumat.sipoo.fi/fi-Fl
Bibliotekets evenemang

Sibbo bibliotek ordnar intressanta evenemang
for alla aldrar. Vi erbjuder férfattarbesok,
filmférestallningar, konserter, utstédllningar
och installationer.

For mer information
www.tapahtumat.sipoo.fi/sv-Fl

Kirjasto sosiaalisessa mediassa -
Biblioteket pa sociala medier

Voit seurata Sipoon kirjastoa sosiaalises-
sa mediassa!

Julkaisemme somessa kuvia ja tietoa ajan-
kohtaisista asioista ja kirjaston arjesta.

Voit myos osallistua live-tapahtumiin tai
katsoa tallenteita tapahtumista. Lisaksi jul-
kaisemme ohjevideoita esimerkiksi digitaa-
listen kirjastopalveluiden kaytosta.

Du kan félja Sibbo bibliotek pa
sociala medier!

Vi publicerar bilder och info om aktuella sa-
ker och om bibliotekets vardag.

Du kan dven delta i live tillstallningar el-
ler se pa inspelade evenemang. Vi publicerar
ocksa instruktionsvideor som t.ex. anvand-
ning av digitala bibliotekstjanster.

Seuraa meitd/Folj oss

Instagram
E @librarysipoo

Facebook

Sipoon kirjasto & kulttuuri/
Sibbo bibliotek & kultur

. & Youtube
el Sipoon kirjasto/Sibbo bibliotek



Liikuntapalvelut

Lukkarinmaentie 2

04130 Sipoo

puh. 040 191 4290
etunimi.sukunimi@sipoo.fi

www.sipoo.fi -> vapaa-aika ja nuoret-> liikun-
tapalvelut-> ohjatut liikuntaryhmat

www.sipoo.fi > Yhteystiedot > Yksikko: Lii-

kuntapalvelut

Liikuntapalvelut on osa Kulttuuri- ja va-
paa-ajanpalveluja ja toimii Sivistysvaliokun-
nan vapaa-ajanjaoston alaisuudessa.

sari.polojarvi@sipoo.fi

Ryhmat alkavat viikolla 35.

Syyskausi: 30.8.-12.12.2021

Kevatkausi: 10.1.-30.4.2022

Huom! Ryhmia ei pideta:

21.2.-27.2.2022 (hiihtoloma)
15.4.-18.4.2022 (paasidinen)

Jos viikonpadivalle osuu pyhapaiva, ryhma
jatkuu viikon pidempaan.

Pidatamme oikeuden muutoksiin.

ILMOITTAUTUMINEN

IImoittautuminen liikuntaryhmiin alkaa
keskiviikkona 18.8.2021 klo 8:00 inter-
netin kautta osoitteessa www.sipoo.fi >
vapaa-aika ja nuoret > liikuntapalvelut
> ohjatut liikuntaryhmét tai puh. 050
3826990, 040 191 4290 ja 040 191 4527.

Liikuntakoordinaattori Tiina Forssell puh.
050 382 6990

Vesijumppa: 60 € / kausi
Seniorijumpparyhmat: 25 € / kausi
Erityisuinti: 60 € / kausi

Lasten erityisliikunta: 25 € / kausi
Osallistumismaksu laskutetaan ryhmien alettua.
Oikeudet hintojen, aikojen ja ajankohtien
muutoksiin pidatetdan.

Maria Lindberg, KJ Katja Jalonen, NS Nad-
ja Sundstrom, Maria Sundman, Lena
Ronn, Pia Hakkinen, TF Tiina Forssell,
Jasmin Diesen

Vesijumppaa senioreille ja TULES-ongelmai-
sille. Kevytta lilkkuntaa veden vastusta ja eri-
laisia valineita kayttaen. Ryhmaan osallistu-
jan tulee pystya liikkumaan omatoimisesti
allastiloissa, suihkussa ja saunassa. Luku-
kausimaksu 60 €.

Keskiviikko 9:00-9:45 NS
9:45-10:30 NS
11:00-11:45 NS
12:00-12:45 MS

Torstai 9:00-9:45 KJ
9:45-10.30 KJ
11:00-11:45 KJ

Huom!

Jyrkat tikkaat altaaseen, ei sovellu liikunta-
rajoitteisille.

Tiistai 13:00-13:45 (kevyempi*)
13:45-14:30 (kevyempi)
15:00-15:45

Torstai 9:00-9:45
9:45-10:30
11:00-11:45
12:00-12:45
12:45-13:30
14:00-14:45

* osa paikoista varattu fysioterapian ryhmis-
ta siirtyville

Virkistavaa ja hidastempoista terveysliikuntaa
ikdihmisille. Tydskennelldan seka pystyasen-
nossa etta lattiatasolla tuolia apuna kdyttaen.
Sisdltda kehonhallinta- ja tasapainoharjoit-
teita sekd venyttelya. Lukukausimaksu 25 €.

Sipoon Monitoimihalli Nikkildssd (Lukkarintie 5)
maanantai klo 9:30-10:20 (ruotsiksi)
maanantai klo 10:30-11:20 (suomeksi)

Monipuolista ja virkistavaa terveysliikuntaa
ikdaihmisille, tempo vaihtelee hitaasta hieman
reippaampaan. Tyoskentelya eri tasoissa ja eri
vdlineita kdayttaen. Tunnin lopussa venytte-
lya. Lukukausimaksu 25 €.

Sipoon Monitoimihalli Nikkildssd (Lukkarintie 5)
maanantai klo 11:30-12:30 (kaksikielinen)
perjantai klo 9:45-10:45 (kaksikielinen)
perjantai klo 11:00-12:00 (kaksikielinen)

Maanantai 9:30-10:20
10:30-11:20
11:30-12:30

Perjantai 9:45-10:45
11:00-12:00

Kohderyhma liikuntarajoitteiset ja lievasti
kehitysvammaiset seka lapset, joilla on mo-
torisia ja sosiaalisia vaikeuksia. Uimareilla
tulee olla oma avustaja mukana, mikéli he
eivat parjaa yksin altaassa ja pesutiloissa.
Lukukausimaksu 60 €. Ohjaaja: Lena Ronn

Terveyskeskuksen fysioterapiaosaston allas
(Jussaksentie 14)

torstai klo 18:00-18:45 lapset

torstai klo 19:00-19:45 aikuiset

Liikuntaryhma erikoistukea tarvitseville lap-
sille. Liikunta on suunnattu lapsille, joilla on
sosiaalisia tai motorisia vaikeuksia. Lukukau-
den aikana lapset tutustuvat erilaisiin sisa-
ja ulkoliikuntalajeihin. Lukukausimaksu 25
€. Ohjaajat: Pia Hakkinen ja Miranda Forssell

Lukkarin koulun liikuntasali Nikkildssé (Luk-
karintie 2)

maanantai klo 18:00-19:00 (alakouluikdiset)
maanantai klo 19:00-20:00 (nuoret)

Oletko aktiivisemman eldman tarpeessa ja
tarvitset apua muutoksen tekemiseen?
Mietitko liikunnan aloittamista tai kunnon
kohottamista, mutta et tieda miten ldhtea
liikkeelle tai mista Ioytaa sopiva laji?

Ota yhteyttd maksuttomaan liikuntaneu-
vontaan.

Tiina Forssell puh. 050 382 6990 tai
tiina.forssell@sipoo.fi

Kehonhallinta ja tasapaino (ruotsiksi) ML
Kehonhallinta ja tasapaino (suomeksi) ML
Seniorijumppa ML

Seniorijumppa ML
Seniorijumppa ML
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Vapaata vauhdikasta, iloista ja monipuolista
perheliikuntaa 1-10 vuotiaille. Toiminta on
valvottua mutta ei ohjattua. Jokaisella lap-
sella on oltava mukana huoltaja, jonka vas-
tuulla lapsi on likkkumassa.

Sipoon Monitoimihalli Nikkildssd (Lukkarintie 5)
Hinta 2 euroa/lapsi, huoltaja maksutta!
Syksy: klo 10-12, 12.9,17.10, 21.11, 12.12.
Kevat: 16.1, 13.2, 13.3, 24.4, 15.5.

Yleisolla on mahdollisuus luistella maksutta
harjoitusjadhallissa. Juhlapyhat ja koulujen
loma-ajat voivat vaikuttaa yleis6luisteluvuo-
roihin - seuraa Liikuntapalvelujen nettisivuja
tai hallin ilmoitustaulua.

Sipoon harjoitusjddhalli Nikkildssd (Urheilutie 2B)
Huom! KYPARAPAKKO!

10.8.2021-23.4.2022
Tiistai  16:00-17:00
Torstai 16:00-17:00
Lauantai 10:00-11:00

IIman mailoja
Mailojen kanssa
IIman mailoja

Osoite: Lukkarintie 5, 04130 Sipoo
Aukioloajat: ma-pe 7:00-22:00, la 10:00-16:00
su 11:30-20:00.

Huom! Tiistaisin klo 8:30-11:00 ja torstaisin klo
8:30-16:00 kuntosali on varattu ensisijaisesti
seniorisalin ja kunnan oman palvelutuotan-
non kdyttdon. Muut varukset esim. koulujen
liikuntatunnit ndakyvat Timmin kalenterissa.
Info suljettu arkipaivisin lounasaikana klo
11:00-12:00 seka juhlapyhina.

Suljettu juhannuksesta heindkuun loppuun.

Hinnat

- kertamaksu 5,50 €

- kuukausikortti (30 pv) 38 €

- kausikortti 82 € (tammi-juhannus/elo-joulu)
- kaksi kautta perdakkain 142 €

- avainpantti 20 €

- Seniorisalin 10 kerran kortti 10 €

Avainkortteja voi ostaa hallin infosta. Mak-
sutapoina kayvat kateinen, pankkikortti, Visa

ja MasterCard, sekd yleisimmat liikunta- ja
kulttuurisetelit.

Erityisryhmille, sipoolaiset eldkeldiset mu-
kaan lukien, sipoolaisille opiskelijoille, tyot-
tomille, varusmiehille/siviilipalvelusmiehille
sekd omaishoitajille 50 %:n alennus.

Tiistai- ja torstai-aamupaivisin klo 8:30-11:00
Monitoimihallin kuntosali on varattu 60 vuot-
ta tayttaneille kuntosalisaliin tutustumista
ja kuntosaliharrastusta varten. Seniorisalille
voi lunastaa kymmenen kerran kortin, jonka
hinta on 10 €. Kortti on henkilokohtainen ja
kdy ainoastaan tiistai ja torstaiaamupaivisin.
Seniorisalilla saa myds opastusta laitteiden
kayttoon.

Syksyn 2021 ohjauskerrat ovat 26.8, 30.9,
28.10, 25.11, jolloin liikuntakoordinaattori
Tiina Forssell on paikalla neuvomassa laittei-
den kdyttoa ja ohjaamassa kuntosaliharjoit-
telua. Kevaan 2022 ohjauskerrat ilmoitetaan
my&hemmin.

Liikuntapalvelut jarjestdd mm. puistojump-
paa ja uimakouluja, joista lisatietoja kevaan
aikana.

puhelintunti ma-pe klo 11:30-12:30
p. 09 2353 6441

Kuntosali sijaitsee Nikkildssa Seniorikeskuk-
sen tiloissa (Jussaksentie 18A). Maksuton, ei
tarvitse erikseen ilmoittautua.

Joka kuun viimeinen tiistai klo 14:00-15:00.
Ryhma alkaa syyskuussa.

Erikseen ilmoitettava kesatauko.
Tiedustelut: fysioterapeutti Anniina Ovas-
ka puh. 040 191 4225.

Reipasta tuolijumppaa, jossa jokainen voi
tehda liikkeitda oman kunnon ja tuntemusten
mukaan. Tarkoitettu kaikille +65v. sipoolaisille.
Maksuton, ei tarvitse erikseen ilmoittautua.
Ryhmat alkavat viikolla 35.

Erikseen ilmoitettava kesdtauko.

Torstaisiin klo 9:00-9:45

Palvelutalo Lindassa (Amiraalintie 6)
Perjantaisin klo 10:00-10:45
Pdivéiikeskuksessa (Jussaksentie 18 A) Nikkild
Tiedustelut: fysioterapeutti Anniina Ovas-
ka puh. 040 191 4225.

Syksyn tunnit pirteille senioreille jatkuvat tiis-
taisin 31.8. alkaen klo 10. Seniorijumppa on
monipuolinen koko vartalon kuntojumppa,
joka sopii kaikille kuntotasosta riippumatta,
eikd aikaisempaa jumppakokemusta tarvita.
Liikunta-alan ammattilainen Anna suunnitte-
lee tunnit asiakkaittensa tarpeiden seka toi-
veiden mukaan. Kaksikielinen ohjaus.
Lampimasti tervetuloa mukaan liikkkumaan
iloisessa ja pirtedssa seurassal!

Gumbontie 222, 01150 Séderkulla.
Iimoittautumiset ja kysymykset:
info@gumbontalo.fi tai 045 849 5856

Ingman Areenalla Séderkullassa (Uusi Por-
voontie 1210)

Jumpat alkavat 10.8. ja jatkuvat toukokuun
loppuun.

Tiistai klo 11:00-12:00

Torstai klo 11:00-12:00

Jumppa 3€/krt (pieni alennus jos maksaa
koko syksyn kerralla)

IImoittautumisia ei tarvitse tehda etukateen.
Lisdtiedot: info@adalensif.com
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Ikdantyneille tarkoitettu kiertoharjoittelu
tyyppinen lihasvoimaharjoittelu palvelutalo
Lindassa Soderkullassa (Amiraalintie 6).
Ryhma on Sipoon kunnan tukema, joten Si-
poon kunta maksaa 50% osallistujien osallis-
tumismaksusta. Osallistujien tulee itse mak-
saa 3,50 €/ kerta.

Tiistai klo 9:00-9:45

Perjantai klo 9:30-10:15 ja 10:15-11:00
My&s muita ryhmia!

Lisdtiedot ja ilmoittautumiset:

Soder Fysio, puh. 09 2722 070

Sipoolaisten oma liikuntakeskus. Tavoitteem-
me on tarjota sekd endorfiinitaytteisia etta
rauhallisempia liikkuntaelamyksia sekd kunto-
salilla ettd ryhmaliikunnoissa. Koko meidéan
mahtavan tiimin avulla kehitamme ja vaiku-
tamme sipoolaisten hyvinvointiin.

Osoite: Iso Kyldtie 31, 04130 Sipoo
Sahkoposti: info@sipoonsyke.fi

Puh.nro: 050 326 5155 (vastaamme puhelui-
hin asiakaspalvelun aukioloaikoina)
Kotisivu: www.sipoonsyke.fi

SmartFysion lilkkuntaryhmat Nikkildssa
Lisdtietoja: www.smartfysio.fi,

puh. 050 533 4799

24/7 Kuntosali S6derkullan keskustassa!
Tervetuloa tutustumaan palveluihimme!
Kotisivu:www.gymsoderkulla.fi
Sahkoposti: info@gymsoderkulla.fi
Osoite: Terveystie 2, 01150 S6derkulla

Jarvenpdaan uimahalli puh. 09 2719 2510
Keravan uimahalli puh. 040 318 2081
Porvoon uimahalli puh. 019 520 2461
Tuusulan uimahalli puh. 09 8718 3499

UH & FIX Vuosaari puh. 09 3488 6750
Itakeskuksen uimahalli puh. 09 3108 7202
UH & FIX Makelanrinne puh. 09 3488 6550
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Idrottstjanster

Klockarbackavédgen 2

04130 Sibbo

tfn 040 191 4290
fornamn.efternamn@sibbo.fi

www.sibbo.fi -> fritid och unga -> idrotts-
tjdnster -> ledda motionsgrupper

www.sibbo.fi > Kontaktuppgifter > Enhet:

Idrottstjanster

Idrottstjansterna ar en del av Kultur- och fri-
tidstjansterna och fungerar under Bildnings-
namndens fritidssektion.

sari.polojarvi@sibbo.fi

Grupperna borjar vecka 35.

Hostterminen: 30.8-12.12.2021
Varterminen: 10.1-30.4.2022

Obs! Grupperna hélls inte:

21-27.2.2022 (sportlov)

15.4-18.4.2022 (pask)

Terminen férlangs med en gdng om motions-
gruppen inhiberas pga. helgdag.

Vi forbehaller oss ratten till andringar.

Anmalningstiden till motionsgrupper-
na borjar onsdag 18.8 2021 kl. 8:00 pa
adressen www.sibbo.fi > fritid och unga
> idrottstjanster >ledda motionsgrup-
per eller tfn. 050 382 6990, 040 191 4290
och 040 191 4527.

Idrottskoordinator Tiina Forssell
050 382 6990.

Vattengymnastik: 60 € / termin
Seniorgymnastikgrupper: 25 € / termin
Specialsimning: 60 € / termin
Specialgymnastik for barn: 25 € / termin
Deltagaravgiften faktureras nar grupper-
na borjat.

Ratt till forandringar gallande pris, klockslag
och tidpunkt bibehalls.

Maria Lindberg, KJ Katja Jalonen, NS Nad-
ja Sundstrom, Maria Sundman, LR Lena
Ronn, Pia Hakkinen, TF Tiina Forssell,

Jasmin Diesen

For seniorer och personer med problem i
stod- och rorelseorganen. Latt gymnastik
med hjdlp av olika redskap och vattnets mot-
stand. Deltagarna bor klara av att pa egen
hand réra sig i bassangutrymmena, duschen
och bastun. Terminsavgift 60 €.

9:00-9:45
9:45-10:30
11:00-11:45
12:00-12:45

Onsdag

9:00-9:45
9:45-10:30
11:00-11:45

Torsdag

Obs! Stegen till bassangen i Solbacka ar brant
och ldmpar sig inte for rérelsehammade.

13:00-13:45 (lattare®)
13:45-14:30 (lattare)
15:00-15:45

Tisdag

Torsdag 9:00-9:45

9:45-10:30

11:00-11:45

12:00-12:45

12:45-13:30

14:00-14:45
*en del av platserna reserverade for perso-
ner som flyttas fran fysioterapin

Uppfriskande hdlsomotion for seniorer i lang-
samt tempo. Vi utfor 6vningar bade stdende
och pa golvniva med hjalp av stol. Innehall-
er balansdvningar och dvningar som &kar
kroppskontrollen. Terminsavgift 25 €

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby (Klockarvégen 5)
mandag kl. 9:30-10:20 (svensk)

mandag kl. 10:30-11:20 (finsk)

Mangsidig och uppfriskande hdlsomotion
for seniorer dér intensiteten varierar. Vi an-
vander oss av redskap och arbetar pa olika-
nivaer. Tanjningar i slutet av timmen. Ter-
minsavgift 25 €.

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby (Klockarvdgen 5)
mandag kl. 11:30-12:30 (tvasprakig)
fredag kl. 9:45-10:45 (tvasprakig)

fredag kl. 11:00-12:00 (tvasprakig)

Mandag 9:30-10:20
10:30-11:20
11:30-12:30

Fredag 9:45-10:45
11:00-12:00

Mélgruppen ar rorelsehammade och lindrigt
utvecklingsstérda samt barn med motoriska
och sociala svarigheter. Deltagarna bor ha
en personlig assistent med sig, ifall de inte
klarar sig sjélva i bassdngen och tvatt utrym-
mena. Terminsavgift 60 €. Ledare: Lena Ronn
Hdlsocentralens fysioterapis bassédng
(Jussasvdgen 14)

torsdag kl. 18:00-18:45 barn

torsdag kl. 19:00-19:45 vuxna

Motionsgrupp for barn med specialbehov.
Gymnastiken &r avsedd for barn med sociala
och motoriska svarigheter. Under terminen
bekantar barnen sig med olika inne- och ute
motionsgrenar. Terminsavgift: 25 €. Ledare:
Pia Hakkinen och Miranda Forssell

Lukkarin koulus gymnastiksal i Nickby
(Klockarvéigen 2)

mandag kl. 18:00-19:00 (barn i lagstadiealder)
mandag kl. 19:00-20:00 (unga)

Ar du i behov av ett mer aktivt liv eller be-
hoéver du hjdlp med att gora en férandring?
Funderar du pa att borja motionera eller for-
battra konditionen, men vet inte riktigt hur
du ska komma igang eller var du kan hitta
ratt motionsform.

Ta kontakt med den avgiftsfria motionsrad-
givningen for vuxna.

Tiina Forssell tfn 050 382 6990 eller
tiina.forssell@sipoo.fi

Balans- och kroppskontroll (svensk)
Balans- och kroppskontroll (finsk)
Seniorgymnastik

Seniorgymnastik

Seniorgymnastik
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Fri, fartfylld, glad och mangsidig familje-
motion for 1-10 aringar. Verksamheten éar
overvakad men inte ledd. Varje barn skall
ha med sig en vuxen pa vars ansvar barnet
ariidrottsborgen.

Sibbo Allaktivitetshall i Nickby (Klockarvégen 5)
Pris 2 euro/barn, vuxna gratis

Host: kl. 10-12,12.9,17.10, 21.11, 12.12
Var: 16.1,13.2,13.3,24.4,15.5

Allmédnheten har mojlighet att avgiftsfritt
skrinna i Sibbo traningsishall. Helgdagar och
skolornas lovdagar kan paverka tiderna for
allmédnheten - f6lj med idrottstjansternas
hemsidor eller hallens anslagstavla.

Sibbo trdningsishall i Nickby (Idrottsvigen 2B)
Obs! HIALMTVANG!

10.8.2021-23.4.2022

Tisdag 16:00-17:00 Utan klubba
Torsdag 16:00-17:00 Med klubba
Lérdag 10:00-11:00 Utan klubba

Klockarvigen 5

Oppethallningstider: ma-fr 7:00-22:00,

16 10:00-16:00, s6 11:30-20:00.

Obs! Tisdagar kl. 8:30-11:00 och torsdagar kl.
8:30-16:00 &r motionssalen reserverad i forsta
hand for seniorsalen och kommunens egen
service. Ovriga reserveringar tex. skolornas
gymnastiktimmar syns i Timmi kalendern.
Infon stangd vardag under lunchtid kl. 11:00-
12:00 samt under helger.

Stangd fran midsommar till slutet av juli.

Avgifter:

- engangsavgift 5,50 €

- manadskort (30 dgr) 38 €

- sasongkort 82 € (jan-midsommar/aug-dec)
- tvd sasonger i foljd 142 €

- nyckelpant 20 €

- Seniorsalens 10 gangers kort 10 €

Nyckelkort kan kdpas fran Infon. Betalnings-
metoder ingdr kontant, bankkort, Visa och

14

MasterCard, samt de vanligaste motions-
och kultursedlar.
Specialgrupper, inkl. pensiondrer i Sibbo,
sibbo studerande, arbetslosa, varnpliktiga/
civiltjdanstegorare och narstaendevardare
som bor i Sibbo.

Tisdag och torsdag formiddagar kl. 8:30-
11:00 dr motionssalen i Nickby allaktivitets-
hall reserverad for seniorer. Till Seniorsa-
len kan personer som fyllt 60 ar kdpa ett 10
gangers kort, vars pris ar 10 euro. Kortet ar
personligt och kan endast anvdandas under
seniorsalstiderna.

Handledning i att anvdnda maskinerna erbjuds
under varen. Hosten 2021 ar instruktionstill-
fallen 26.8, 30.9, 28.10, 25.11 da idrotts- ko-
ordinator Tiina Forssell ar pa plats. Varen
2022 instruktionstillfdllen meddelas senare.

Idrottstjansterna arrangerar bl.a. parkgym-
nastik och simskolor, om vilka det informe-
ras narmare under varen.

telefontid ma-fr kl. 11:30-12:30,
tfn 09 2353 6441

Motionssalen ar beldgen i Dagcentralens
lokaler (Jussasvigen 18 A). Avgiftsfri, ingen
forhandsanmalan. Ordnas alltid den sista tis-
dagen i ménaden kl. 14:00-15:00. Gruppen
borjar i september.

Sommarpaus vars tidpunkt meddelas skilt.
Forfragningar: fysioterapeut Anniina Ovas-
ka tfn. 040 191 4225

Stolgymnastik i rask takt; deltagare motio-
nerar naturligtvis enligt egen kondition och
ork. Gymnastiken &r avsedd for alla 65-plus-
sare som bor i Sibbo.

Avgiftsfri, ingen forhandsanmalan.
Grupperna borjar vecka 35.

Sommarpaus vars tidpunkt meddelas senare.
Torsdagar kl. 9:00-9:45

Plats: Servicehuset Linda (Amiralsvigen 6)
Fredagar kl. 10:00-10:45

Plats: Dagcentralen (Jussasvigen 18 A) Nickby
Forfragningar: fysioterapeut Anniina Ovas-
ka tfn. 040 191 4225.

Hostens jumpa for hurtiga pensionarer fortsat-
ter pa tisdagar med borjan 31.8 kl. 10. Senior-
jumpan dr en méangsidig motionsgymnastik,
som framjar kroppens roérlighet samt forstar-
ker musklerna. Jumpan passar alla oberoen-
de kondition och ingen tidigare erfarenhet
kravs. Ledare Anna anpassar jumpan enligt
deltagarnas behov och 6nskemal.
Valkommen med och ror pa dig i gott sall-
skap bade med och utan redskap!
Gumbovdgen 222, 01150 Séderkulla.
Anmadlningar och fragor riktas till
info@gumbohuset.fi eller 045 849 5856

Vid Ingman Arenan i Séderkulla (Nya Borg-
dvdgen 1210)

Jumpporna bérjar 10.8. och fortsatter till
slutet av maj.

Tisdag kl. 11:00-12:00

Torsdag kl. 11:00-12:00

Jumpa 3€/gang (man far en liten rabatt ifall
man betalar hela hosten pa en gang)
Anmalningar behovs inte goras i forvag.
Forfragningar: info@adalensif.com

Senior circuit ar traning i konditionssal avsett
fordldre i servicehuset Linda (Amiralvigen 6).
Traningen utférs som en konditionscirkel dar
man byter dvningar i rask takt.

Sibbo kommun stoder gruppen sa att kom-
munen betalar 50 % av deltagaravgiften.
Priset som deltagaren sjdlv skall betala ar
3,50 € per gang.

Tisdag kl. 9:00-9:45

Fredag kl. 9:30-10:15 och 10:15-11:00
Ocksa andra grupper!

Forfragningar och anmaélan:

Soder Fysio, tfn 09 2722 070.

Sibbobornas egna motionscenter. Vart mal
ar att erbjuda bade endorfin fyllda och lug-
nande upplevelser pa konditionssalen och
pa grupptrénings passen. Med hjélp av hela
vart team paverkar vi sibbobornas hélsa och
valmaende pa ett positivt satt.

Adress: Stora Byvégen 31, 04130 Sibbo
E-post: info@sipoonsyke.fi

Tel: 050 326 5155 (svarar pa telefonsamtal
da kundbetjaningen ar 6ppen)

Hemsidor: www.sipoonsyke.fi

SmartFysios motionsgrupper i Nickby
Tillaggsinformation: www.smartfysio.fi,
tfn 050 533 4799

24/7 Gym i S6éderkulla centrum!
Valkommen att bekanta dig med vara tjanster!
Hemsida: www.gymsoderkulla.fi

E-post: info@gymsoderkulla.fi

Adress: Hélsovdgen 2, 01150 Séderkulla

Simhallen i Traskanda tfn 09 2719 2510
Simhallen i Kervo tfn 040 318 2081
Borga simhall tfn 019 520 2461
Simhallen i Tusby tfn 09 8718 3499

UH & FIX Vuosaari tfn 09 3488 6750
Ostra centrums simhall tfn 09 3108 7202
UH & FIX Makeldnrinne tfn 09 3488 6550
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Sipoon nuorisopalvelut

Tarjoamme nuorille tukea, apua ja neuvon-
taa seka mielekdsta tekemista vapaa-ajalla.
Edistdmme nuorten osallisuutta heita koske-
vassa padtoksenteossa. Olemme lasnd muun
muassa nuorisotaloilla, kouluilla, kirjastoilla,
somessa ja tapahtumissa. Nuorisotalot ovat
turvallisia paikkoja viettda vapaa-aikaa ja ta-
vata toisia nuoria.

NIKKILAN NUORISOTALO JA
NUORISOTILA PLEISSI

Tehtdvamme on tarjota nuorille turvallinen
paikka, jossa he voivat viettda vapaa-aikaansa
ja tavata kavereitaan. Meilld voi tehda kaiken-
laista mm. pelata erilaisia peleja. Tiloillamme
tydskentelee nuoriso-ohjaajia, jotka auttavat
tarvittaessa nuoria oman eldmansa erilaisissa
haasteissa.Vuoden (2021-2022) kerhokortti
maksaa vain 5 €. Kortin saa tilaamalla sen ti-
lojemme ohjaajilta. Tervetuloa!

Nikkilan nuorisotalo Nuorkka
Bubbiksentie 2, 04130 Sipoo
Puh. 040 191 4352

Aukioloajat maanantaina 23.8.2021 alkaen

7-13 -vuotiaille
maanantai klo 13.30-16.30
keskiviikko klo 13.30-16.30

13-20 -vuotiaille
maanantai klo 17.00-21.00
keskiviikko klo 17.00-21.00
torstai klo 14.00-21.00
perjantai klo 16.00-23.00
lauantai klo 16.00-23.00

Ohjaajien yhteystiedot

Minttu Rantanen (050 326 4144)

Feeja Haarmann (050 437 8221)
Sahkoposti: etunimi.sukunimi@sipoo.fi

Soderkullan nuorisotila Pleissi
Opintie 6 B, 01150 Sdderkulla
Puh. 050344 8173

Aukioloajat

7-13 -vuotiaat
Maanantai klo. 13-17
Keskiviikko klo. 13-17

13-20 -vuotiaat
Maanantai klo. 17-21
Keskiviikko klo. 17-21
Torstai klo. 16-21
Perjantai klo. 16-23
Lauantai klo. 16-23

Ohjaajien yhteystiedot

Marjo Tani (040 191 4285)

Oskar Kald (050 413 4915)

Sahkoposti: etunimi.sukunimi@sipoo.fi

ERITYISNUORISOTYO

Sipoon kunnassa toimii kaksi erityisnuoriso-
tyontekijaa. Erityisnuorisotydn keskeisin ta-
voite on yldasteikdisten nuorten syrjdytymisen
ehkdiseminen mm. ohjaamalla nuoria yksilol-
lisesti ja pienryhmissa. Erityisnuorisotyd tekee
yhteistyotda mm. koulujen ja eri sidosryhmien
kanssa. Vanhemmat voivat olla yhteydessa
erityisnuorisotyontekijoihin asioissa, jotka
koskevat nuoren hyvinvointia. Myds nuoret
voivat kddntya erityisnuorisotydntekijoiden
puoleen tdysin luottamuksellisesti.

Yhteystiedot
Milla Makela, milla-emili.makela@sipoo.fi
puh. 040 353 3371

Noora Huovinen, noora.huovinen@sipoo.fi
puh. 050 341 8938

Kdyntiosoite: Iso Kylcitie 8,

04130 Sipoon kunta

Meiddt Ioyddt myos Facebookista,

sekd instagramista.

ETSIVA NUORISOTYO

Etsiva nuorisotyd on suunnattu 16-29 -vuo-
tiaille nuorille ja nuorille aikuisille. Palvelu
on nuorelle vapaaehtoista ja maksutonta se
perustuu luottamukselliseen kontaktiin. Et-
sivda nuorisotyotd tehdaan pitkdjanteisesti
ja nuoren tarpeita vastaavasti.

Etsivan nuorisotydn tavoitteena on auttaa
nuorta 16ytamaan itselleen tyd, opiskelu-
paikka tai muuta vastaavanlaista toimintaa.
Etsiva nuorisoty0 auttaa nuorta arjessa seka
tarvittaessa lahtee yhdessa nuoren kanssa
asioimaan eri palveluissa (esim. sosiaalityos-
sd, te- palveluissa, terveydenhuollon palve-
luissa, koulussa).

Huoli nuoresta?

Viranomaisten lisdksi kuka tahansa nuoren
lahipiiristd voi olla yhteydessd nuoren suostu-
muksella etsivadn tydhon, kun nuoresta heraa
huoli. Etsivd nuorisotyd on ilmoituksen saa-
tuaan yhteydessa nuoreen ja tarjoaa apuaan.

Yhteystiedot

Etsiva nuorisotydntekijd Ira Oinonen
Puh. 040 191 4462, ira.oinonen@sipoo.fi
Etsiva nuorisotyontekija Bodil Weckstrom
Puh. 040 191 4463, bodil.weckstrom@si-
poo.fi

Kdyntiosoite: Iso Kyldtie 8, 04130 Sipoo

EHKAISEVA PAIHDETYO

Ehkadiseva pdihdety6 on pdihteiden kdyton
ehkaisyd seka kdyton aiheuttamien haittojen
vahentamistd. Tyon tavoitteena on vahentda
paihteiden kysyntad, saatavuutta, tarjontaa
ja pdihdehaittoja seka edistaa terveyttd, tur-
vallisuutta ja hyvinvointia.

Ehkdiseva pdihdetyd kohdistuu alkoho-
liin, huumausaineisiin, tupakkaan ja muihin
paihtymiseen kdytettyihin aineisiin. Peliriip-
puvuus ja muut toiminnalliset riippuvuudet
kuuluvat myos tyon piiriin.

Ehkaisevaa paihdetyotd toteutetaan vai-
kuttamalla paihteita koskeviin tietoihin, asen-
teisiin ja oikeuksiin sekd pdihdehaitoilta suo-
jaaviin tekijoihin ja riskitekijoihin.

Yhteystiedot

Ehkaisevan paihdetydn koordinaattori
Saska Sarnikorpi, puh 040 630 0439
saska.sarnikorpi@sipoo.fi
Kdyntiosoite: Iso Kyldtie 8, 04130 Sipoo

Kaikki puhelinnumeromme |6ytyvat Signalista.
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Sibbo kommuns undomstjanster

Vi erbjuder unga stod, hjalp, rddgivning och
meningsfulla fritidsaktiviteter. Vi framjar ung-
as delaktighet inom beslutfattande som gél-
ler dem. Vi &r narvarande pa bl.a. ungdom-
sutrymmena, skolorna, biblioteken, sociala
medier och evenemang. Ungdomsutrymme-
na &r trygga stallen att spendera fritid och
tréffa andra ungdomar.

NICKBY UNGDOMSGARD OCH
UNGDOMSUTRYMMET PLEISSI

Var uppgift ar att erbjuda en trygg plats for
ungdomar dar de kan vistas pa sin fritid och
traffa sina vanner. Hos oss kan man gora allt-
mojligt bla. Spela olika spel. | vara utrymmen
jobbar ungdomsledare som vid behov kan
hjdlpa ungdomar med olika motgangar i li-
vet. Arets klubbkort (2001-2002) kostar en-
dast 5 €. Du kan bestélla kortet av ledarna.
Valkommen!

Nickby ungdomsgard - Unkan
Bubbisvigen 2, 04130 Sibbo
040 191 4352

Oppethallningstider fr.o.m. 23.8.2021

7-13 aringar
Mandagar kl. 13:30-16:30
Onsdagar kl. 13:30-16:30

13-20 aringar

Mandagar kl. 17:00-21:00
Onsdagar kl. 17:00-21:00
Torsdagar kl. 14:00-21:00
Fredagar kl. 16:00-23:00

Lordagar kl. 16:00-23:00

Ledarnas kontaktuppgifter

Minttu Rantanen (050 326 4144)

Feeja Haarmann (050 437 8221)
E-post: fornamn.efternamn@sibbo.fi

Sdderkulla ungdomsutrymme - Pleissi
Ldrdomsvéigen 6 B, 01150 S6derkulla
050 344 8173

Oppethaliningstider

7-13 aringar
Mandagar kl. 13-17
Onsdagar kl. 13-17

13-20 aringar
Mandagar kl. 17-21
Onsdagar kl. 17-21
Torsdagar kl. 16-21
Fredagar kl. 16-23
Lordagar kl. 16-23

Ledarnas kontaktuppgifter

Marjo Tani (040 191 4285)

Oskar Kald (050 413 4915)

E-post: fornamn.efternamn@sibbo.fi

SPECIALUNGDOMSARBETE

Sibbo kommun har tva specialungdomsarbe-
tare vars mal i arbetet ar att forebygga mar-
ginalisering och utslagning bland de unga i
hégstadiealdern. Specialungdomsarbetarna
har som uppgift att hjdlpa och stéda de unga
i sin utveckling genom personlig handled-
ning och smagruppsverksamhet. Special-
ungdomsarbetet samarbetar med bl.a. sko-
lor, ndtverksgrupper och andra aktorer inom
ungdomsarbetet. Fordldrar kan vara i kontakt
med specialungdomsarbetarna i fragor an-
gdende sin ungdoms vdlmaende. Ungdomar
kan ocksa vara i kontakt med specialung-
domsarbetarna konfidentiellt.

Kontaktuppgifter
Milla Makeld, milla-emili.makela@sipoo.fi
puh. 040 353 3371

Noora Huovinen, noora.huovinen@sipoo.fi
puh. 050 341 8938

Besoksadress: Stora Byvdgen 8, 04130 Sibbo
Du hittar oss ocksa fran Facebogk och
instagram. ; A B

UPPSOKANDE UNGDOMSARBETE
Uppsokande ungdomsarbete ar avsedd for
ungdomar i aldern 16-29 ar. Verksamheten
baserar sig pa frivillighet, ar kostnadsfri och
grundar sig pa fortroende med tystnadsplikt.
Arbetets utfors ur ett langtidsperspektiv och
med de ungas behov i beaktande.

Uppsokande ungdomsarbete har som mal
att hjélpa och stéda unga med att hitta ar-
bete, studieplatser eller annat motsvarande.
Uppsokande ungdomsarbetet hjdlper unga
i olika livssituationer och med vardagliga
fragor. Vid behov skéter uppsdkande ung-
domsarbetaren drenden tillsammans med
den unga, t.ex. till socialen, arbetskraftsby-
ran, FPA, hédlsovarden och skolor, mm.

Oro over den unga?

Forutom myndigheter kan vem som helst
frdn de ungas nérkrets t.ex. den unga sjalv,
familj, slaktingar, kompisar, mm. vara i kon-
takt till uppsdkande ungdomsarbetarna om
det finns en oro. Efter anmalning tar uppso-
kande ungdomsarbetaren kontakt med den
unga och erbjuder hjalp.

Kontaktuppgifter

Uppsokande ungdomsarbetare Bodil Weckstrém
Tfn. 040 191 4463 bodil.weckstrom@sipoo.fi
Uppsokande ungdomsarbetare Ira Oino-
nen Tfn 040 191 4462 ira.oinonen@sipoo.fi
Beséksadress: Stora Byvdgen 8, 04130 Sibbo

FOREBYGGANDE RUSMEDELSARBETE

Forebyggande rusmedelsarbete strédvar till
att forebygga anvandning av rusmedel samt
minska skador och risker som uppstar vid an-

¢ IEI nuvasipoo

vandning. Syftet med arbetet &r att minska
efterfragan, tillganglighet, forekomst och
rusmedelsskador samt framja halsa, saker-
het och vdlmaende.

Forebyggande rusmedelsarbete riktar sig
framst mot anvdandning av alkohol, droger,
tobaksprodukter samt andra rusmedel. Spel-
beroende och andra beroenden hor ocksa till
arbetsomradet.

Forebyggande rusmedelsarbete forverkli-
gas genom att ge information och paverka
attityder och rattigheter gallande rusmedel
samt arbeta for skyddande faktorer och mot
riskbeteende.

Kontaktuppgifter

Koordinator for forebyggande rusmedelsarbete
Saska Sarnikorpi, tfn 040 630 0439
saska.sarnikorpi@sipoo.fi

Beséksadress: Stora Byvégen 8, 04130 Sibbo

Alla tfn hittas i Signal.

SIPOON NUORISOVALTUUSTO
SIBBO UNGDOMSFULLMAKTIGE
HEI NUORET! Jos teillda on mielessa jokin
nuorten elamaan liittyva asia, jota pitaisi
kehittda voitte olla yhteydessa Sipoon nuo-
risovaltuustoon. Heiddn tehtdva on saada
kaikkien nuorten dani kuuluviin!

HEJ UNGA! Om ni har i tankarna nagot som
galler ungdomars liv och som borde utveck-
las kan ni kontakta Sibbo ungdomsfullmak-
tige. Deras uppgift ar att fa alla ungdomars
rost hord!

Sipoon Nuorisovaltuusto/
Sibbo Ungdomsfullméktige och NuVa

Sipoo
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mailto:förnamn.efternamn@sibbo.fi
mailto:förnamn.efternamn@sibbo.fi
mailto:milla-emili.makela@sipoo.fi
mailto:noora.huovinen@sipoo.fi
mailto:saska.sarnikorpi@sipoo.fi

Sipoon kulttuuripalvelut 0

Sibbo kulturtjinster

Kulttuuripalveluiden tavoitteena on tarjota
monipuolista kulttuuria yhteisty6ssa yhdis-
tysten, taiteilijoiden ja taiteenharrastajien
kanssa. Paikallista identiteettid vahvistetaan
vaalimalla perinteita ja kehittamalla niita myos
osaksi uusien kuntalaisten elamaa.

Sipoon kirjasto & Kulttuuri
Sibbo bibliotek & Kultur

Kulturtjansternas mal &r att i samarbete med
lokala féreningar, konstnarer och konstin-
tresserade erbjuda ett mangsidigt kulturut-
bud. Den lokala identiteten forstarks genom
att traditioner beaktas och utvecklas till att
bli en del av livet dven for den nyinflyttade
befolkningen.

Sipesen

KULTTUURIUUTISET

KULTURNYHETER
fzinSilmlne

Uutiskirje

toimii Sipoolaisen kulttuurin yhdistavana
voimana, silld siihen kerdtaan sekd kunnan
ettd muiden toimijoiden kiinnostavimmat
tapahtumat. Sahkoisen uutiskirjeen kautta
kuntalaiset ja muut kulttuurin ystavat saavat
kulttuuritietoa helposti ja henkilokohtaisesti.
Tilaa Sipoon kunnan kulttuuriuutiset taalta:
http://sipoo.mail-pv.fi/ tai laheta viesti kult-
tuurisuunnittelijalle katja.sagbom@sipoo.fi.
Tilaajia on jo noin 900!

Nyhetsbrev

i Sibbo har tagit i bruk ett nyhetsbrev som
fungerar som en samlande kraft for kulturen
i Sibbo. Brevet innehaller bade kommunens
egna och andra aktoérers intressanta evene-
mang och utstéllningar. Via det elektroniska
nyhetsbrevet far kommunbor och kulturvan-
ner latt information om kulturlivet i Sibbo.
Bestall Sibbo Kulturnyheter har: http://sipoo.
mail-pv.fi/ eller mejla kulturplaneraren katja.
sagboma@sipoo.fi.

Pesula Galleria

Pesula Galleria sijaitsee Sipoon Nikkildn van-
hassa mielisairaalassa toimineen entisen pe-
sulan tiloissa ja on voittoa tavoittelematon,
taiteilijavetoinen ja monitaiteinen taidegal-
leria. Galleriassa jarjestetddan ryhma- ja yk-
sityisndyttelyiden lisdksi teatteri- ja musiik-
ki-iltoja, tydpajoja sekda muuta monipuolista
tapahtumaohjelmaa.

Konstrummet Pesula

ar verksam i fd. Nickby sjukhus tvétteri och
ar ett non-profit, konstnérsdrivet och mang-
sidigt konstgalleri. Sibbo kommun erbjuder
utrymmet till Sibbo Konstnarer rf. som under
arets lopp arrangerar manatliga utstéllningar.

pesulagalleria@gmail.com,
Facebook.com/PesulaGalleria,
Instagram.com/pesulagalleria

SIPOON AANET
SIBBO TONER

8.-10.10.2021

S

Taidelainaamo/Artotek

Taidelainaamosta 16yddt noin 50 ammatti-
taiteilijan grafiikkaa, maalauksia, piirustuk-
sia, veistoksia ja valokuvataidetta. Taidelai-
naamosta hankit helposti taidetta kotiin tai
lahjaksi. Taideteoksen voi myds lainata kuu-
kaudeksi tai pidemmaksi ajaksi. Lainausmak-
su on samalla koroton osamaksu, jos paatat
pitda teoksen.

SIPOON
taidelainaamo
BBO artotek

sipoonaanet.fi

| Sibbo artotek hittar du grafik, malningar,
teckningar, skulpturer och fotokonst av ca 50
yrkeskonstndrer. Fran artoteket kan du enkelt
képa konst till hemmet eller som gava. Det
gar ocksa att 1ana konstverket féor en manad
eller en ldngre period. Om du bestammer dig
for att behalla verket fungerar laneavgiften
samtidigt som rantefri avbetalning.

taidelainaamo@sipoontaiteilijat.fi, + 358 45 2007 121, www.sipoontaiteilijat.fi
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Taideopetus Sipoossa
Konstfostran i Sibbo

Sipoossa voit opiskella ja harrastaa monipuolisesti taiteen eri lajeja. Oppilaitokset tar-
joavat kuvataiteen, musiikin ja tanssi- ja teatteritaiteen perusopetusta. Taiteen perusopetus
on tavoitteellista ja tasolta toiselle etenevad, ensisijaisesti lapsille ja nuorille jarjestettavaa
eri taiteenalojen opetusta. Se antaa oppilaalle valmiuksia ilmaista itseddn ja hakeutua alan
jatko-opintoihin.

I Sibbo kan man studera och utova olika och mangsidiga konstgrenar. Grundundervis-
ning ges i bildkonst, musik, dans-, ord- och teaterkonst. Den grundldaggande konstunder-
visningen som omfattar olika konstgrenar ar malinriktad, fortskrider fran en niva till en an-
nan och dr avsedd i forsta hand for barn och unga. Undervisningen ger eleven fardigheter

att uttrycka sig och soka sig till fortsatta studier inom branschen.

MUSIIKKI/MUSIK

Musiikkiopisto Sipoossa

Porvoonseudun musiikkiopisto Sipoossa
(PSMO) tarjoaa nykyaikaista ja monipuolis-
ta opetusta kaikenikaisille. Musiikkiopiston
paatoimipiste on Artborgissa, Nikkildssa ja
opetusta tarjotaan myds yha kasvavassa maa-
rdssa Soderkullan koulukeskuksessa. Kaikki
0-100-vuotiaat joita musiikin harrastaminen
ja soittaminen kiinnostavat, voivat hakeutua
musiikkiopiston oppilaiksi. Riippuen siit3,
mita haluaa tehda, valinta ja ilmoittautumi-
nen eroavat hieman toisistaan. Lisatietoja
saa nettisivuilta www.psmo.fi.

Jo 0-6-vuotiaana on mahdollista tulla mu-
siikkileikkikouluun, tanssivaan muskariin tai
kaksikieliseen muskariin. Muskari toimii my&s
pdivakotiyhteistyona. Musiikillista elamaa
voi jatkaa valmennusopetuksessa, jossa voi
tutustua eri soittimiin tai osallistua Sipoon
Ocarina-kuoroon. Musiikkiopisto Sipoossa
tarjoaa klassisen ja pop & jazzperinteen mu-
kaista taiteen perusopetusta lapsille, nuorille
ja aikuisille. Musiikkiopisto jarjestaa avoimi-
en ovien pdivat, konsertteja ja erilaisia soi-
tinkokeilun mahdollisuuksia.

Lue lisda: www.psmo.fi.

Tervetuloa mukaan musiikkimatkalle!

Musikinstitutet i Sibbo

Borganejdens musikinstitut i Sibbo erbjuder
mangsidig och modern musikundervisning
till intresserade i alla aldrar. Musikinstitu-
tets huvudverksamhetspunkt ar pd Artborg
35 i Nickby och undervisning erbjuds ock-
sa allt mera i Soderkulla skolcentrum. Alla
0-100-aringar, som dr intresserade av musik-
studier och musik som hobby, kan bli elever
pa musikinstitutet. Beroende pa vad man vill
gora, finns det olika valmojligheter och man
anmaler sig darefter.

Redan som 0-6-aring kan man bérja i mu-
siklekskolan, dansande musiklek eller tvaspra-
kig musiklek. Musikleken forverkligas ocksa
som daghemssamarbete. Musiklivet kanske
fortsatter i forberedande undervisningen,
dar man kan prova pa olika instrument el-
ler sjunga i Ocarinakéren. Musikinstitutet i
Sibbo erbjuder grundldaggande konstunder-
visning inom klassisk musik och pop & jazz
for barn, unga och vuxna. Musikinstitutet ar-
rangerar regelbundet 6ppna dorrars dagar,
konserter och olika méjligheter att bekanta
sig med instrument.

Mera info: www.psmo.fi

Véilkommen med pa musikresan!
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Sipoon Musiikkikoulu
Yksityinen, vuonna 2017 perustettu musiik-
kioppilaitos, joka antaa yleisen oppimaaran
mukaista tasokasta taiteen perusopetusta.
Opetus on tarkoitettu ensisijaisesti lapsille
ja nuorille, mutta aikuisetkin ovat tervetul-
leita. Sipoon musiikkikoulun oppilaat ote-
taan ilmoittautumisjarjestyksessa, paasy-
kokeita ei ole.

Opetus jdrjestetadn Sipoonlahden koululla:

- Viulun ja pianon alkeisryhmia iltapdivi-
sin heti koulun jalkeen. Viulun voi vuokrata
musiikkikoululta.

- Viulun ja pianon yksildopetusta
Lisdtietoa ja hakulomake www.simus.fi

Sibbo Musikskola

En privat musikskola som grundades ar 2017.
Undervisningen ar framst for barn och ung-
domar, men vuxna ar ocksd valkomna. Stu-
denter antas i ordningsfoljd, det finns inga
intrddesprov.

Grupper for violin och piano pa Sipoon-
lahti-skolan pa eftermiddagen tréffas direkt
efter skolan. Fiolen kan hyras fran musiksko-
lan. Sipoon musiikkikoulu erbjuder ocksa in-
dividuella lektioner.

Information och ansékningsformular
www.simus.fi


http://www.simus.fi

TANSSI/DANS

Keravan Tanssiopisto

Tanssin taiteen perusopetus on laadukasta
ja monipuolista. Toiminta on pitkdjanteista
ja perustuu valtakunnallisiin opetussuunni-
telmiin. Tanssitunneilta [6ytyy luovuutta ja
hyvinvointia eri ikdisille harrastajille. Ammat-
titaitoiset opettajat haluavat luoda pohjaa
elinikdiselle tanssi-innostukselle motivoi-
vassa ilmapiirissa.

Tanssitunteja jarjestetddn seka Nikkildssa
ettd Soderkullassa ja toimintaan on helppo
tulla mukaan. Lastentanssitunneilta 16ytyy
riemua, kouluikdiset nuoret motivoituvat sa-
manhenkisten ystavien seurassa ja aikuishar-
rastajat nauttivat laadukkaasta ohjauksesta.
Tanssin taiteen perusopetusta Sipoossa jar-
jestaa Keravan tanssiopisto. Sipoon kunta
tukee toimintaa. Tutustu tarjotaan www.ke-
ravantanssiopisto.fi

Uusien oppilaiden ilmoittautuminen al-
kaa 1.6.2021 ja paikat tdaytetdan ilmoittau-
tumisjarjestyksessa. Kutsumme tanssimaan
https://kto.eepos.fi

Keravan tanssiopisto

Barndans, balett, showdans och akrobatik i
Sibbo. Kurserbjudandet i Kervo dr ocksa man-
sidigt: barndans, balett, nutidsdans, jazzdans,
street, hiphop, break och showdans. Las mera
pé’vér hemsida www.keravantanssiopisto.fi.

KUVATAIDE/BILDKONST

Porvoon Taidekoulu

Kuvataiteen perusopetusta 3-19-vuotiail-
le lapsille ja nuorille myos Sipoossa. Toi-
mipisteet Sipoossa ovat: Artborg 35 Nikki-
ldssa, Sipoonlahden koulu Soderkullassa ja
Musiikkipadivakoti Poco Séderkullassa. Uu-
sien oppilaiden hakuaika kevaallda. Mukaan
padsee myos kesken lukuvuoden. Tavoitat
meidat helpoimmin puh. 040 3527004 tai
taidekoulu@porvoo.fi

Borga Konstskola

Undervisning i bildkonst fér 3-19-ariga barn i
Sibbo. Vi har undervisning i Artborg (Nickby),
Sipoonlahden koulu i Séderkulla och i Mu-
siikkipaivakoti Poco. Ansdkningstid pa varen.
Man kan fraga efter lediga studieplatser dven
under lasaret. Kanslipersonalen nas bast per
telefon: 040 352 7004, taidekoulu@porvoo.fi

TEATTERI/TEATERKONST

Sipoon Opisto ja Lilla Villan

Tule ja tutustu teatteritaiteen perusope-
tukseen. Opetusta tarjotaan Nikkildassa Lil-
la Villanissa kolmessa eri-ikdisten ryhmas-
sd. Ryhmissa paaset osallistumaan teatterin
tekemisen saloihin. Bonuksena saat hyvaa
mieltd, ystavia ja mielekdstd tekemista! Li-
satietoja: annelie.akerman-anttila@sipoo.fi,
ilmoittautumiset opiston kotisivujen kaut-
ta https://www. opistopalvelut.fi/sipoo/tai
soittamalla Opiston kansliaan 09 2353 6004
ma-to klo 10-14.

Sibbo Institut och Lilla Villan

Kom och bekanta dej med grundundervis-
ning i teaterkonst. Vi har undervisning i Lil-
la Villan i Nickby och det enda du behover
ta med dej ar skaparglddje! Som bonus far
du gott humor, vdnner och en meningsfull
hobby. Tilldggsinformation: annelie.aker-
man-anttila@sipoo.fi. Anmalningar via insti-
tutets hemsida https://www. opistopalvelut.

fi/sipoo/eller genom att ringa till Institutets
kansli 09 2353 6004, man-tor kl. 10-14

24

SYDKUSTENS

SANATAIDE/ORDKONST

Sydkustens Ordkonstskola

Sanataidekoulu Sydkustens ordkonstskola
antaa taiteen perusopetusta sanataiteessa.
Sanataidepajassa osallistuja saa kayttda mie-
likuvitustaan ja ilmaista itsedan kerronnan eri
keinoin. Sanataiteessa kirjoitetaan, luetaan,
kerrotaan, leikitdan sanoilla ja tydskennelldan
poikkitaiteellisesti. Pajat pidetdan ruotsiksi.

Sydkustens ordkonstskola
Grundldaggande konstundervisning i ord-
konst, skapar undervisningsprojekt och ut-
arbetar pedagogiskt material. Ordverkstaden
ar en inspirerande plats dar barn och unga
far ge utlopp for sin skapargladje och hitta
sitt eget personliga uttryckssatt. | ordverk-
staden skriver och laser man, leker med ord,
berdttar muntligt,-arbetar tvarkonstnarligt
P B

- A

lika roliga satt.

och ger utlopp for fantasins kraf_t"pé ménga-—

Ordverkstédder i S6derkulla
Tisdag kl.15.00-16.30 dk 5-7
Torsdag kl. 13.30-14.30 3k 1-2
Torsdag kl. 15.00-16.30 ak 3-4

Ordverkstdder i Nickby
Onsdag kl. 15.00-16.30 3k 3-4
Torsdag kl. 13.15-14.15 ak 1
Torsdag kl. 14.30-15.30 ak 2
Anmidil dig pa ordkonst.fi

Ota yhteyttd/Ta kontakt

Kimmo Sillanmikko

kulttuuri -ja vapaa-aikakoordinaattori/
koordinator for kultur -och fritidstjansterna
kimmo.sillanmikko@sipoo.fi



http://www.keravantanssiopisto.fi
mailto:taidekoulu@porvoo.fi

He8AR:

Hobarion

Harrastusryhmat kdaynnistyvit elokuun lopussa. Tutustu tarjontaan!
Hobbygrupper borjar i slutet av augusti. Kolla utbudet!

® Maksuttomia harrastustunteja koulupdivan yhteydessa c www.sipoo.fi/hobari @ hobarisipoo ﬁ hobarisipoo
® Kaikilla Sipoon kouluilla :
® Lasten ja nuorten toiveisiin pohjautuvaa

Hobari ar
® Avgiftsfria hobbytimmar i samband med skoldagen
@ Vid alla Sibboskolor

@ Baserat pa 6nskemal fran barn och unga

Ota yhteyttd koordinaattoreihin
Ta kontakt med koordinatorerna

Kimmo Sillanmikko
kimmo.sillanmikko@sipoo.fi

Maria Sundman
maria.sundman@sipoo.fi



https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.sipoo.fi%2Fhobari&data=04%7C01%7C%7Cd0386df354f04933b32e08d90bd9bd18%7C589c8a93d26b4962924ff5dde2382aed%7C0%7C0%7C637553852068215102%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C1000&sdata=wGZGSGqrYGa2LzBQQ9YAxImQz9xB95HnWGri%2F9w%2B1EY%3D&reserved=0
mailto:Kimmo.sillanmikko@sipoo.fi
mailto:Maria.sundman@sipoo.fi
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SIPOON OPISTO /SIBBO INSTITUT o\

o
Toimisto Iso Kylitie 8, 04130 SIPOO -
Puh. (09) 2353 6004 .Yy o\
avoinna ma - to klo 10.00 - 11.30 ja 12.00 - 14.00 - g o

Opintien palvelupiste
Opintie 6A, 01150 SODERKULLA P & ‘

avoinna ke klo 10.00 - 14.00 P

Sahkoposti: sipoon.opisto@sipoo.fi ‘ y 4 . ’.
Henkilokunnan sahkoéposti: etunimi.sukunimi@sipoo.fi

Internet: www.opistopalvelut.fi/sipoo Y 4 .
www.sipoo.fi/sipoon-opisto

Loydat meidat myos Facebookista, Instagramista, Twitteristd, LinkedInista ja Youtubesta.
Blogi: www.sipoo.fi/sipoon-opisto/sipoon-opiston-opistoblogi

Podcast: https://www.sipoo.fi/palvelu/opistopodi/

Uutiskirje: https://sipoon-opisto.mail-eur.net/

| .I
Sipoon opiston ]

UUTISKIRJE
NYHETSBREV

fran Sibbo institut

Opisto

Sipoon suomalainen kansalaisopisto ja Sibbo svenska medborgarinstitut perustettiin 1968 ja yhdis-
tettiin 1.8.1999 kaksikieliseksi opistoksi ja 1.8.2018 muutettiin opiston nimi muotoon Sipoon opisto /
Sibbo institut. Opistoa yllapitaa Sipoon kunta. Opetusta valvoo opetus- ja kulttuuriministerid. Opetus
tapahtuu joko suomen tai ruotsin kielelld ja osa kursseista on kaksikielisia. Kurssit ovat avoimia kaikille
koulutustaustasta riijppumatta. Opistossa voit lisdta tietojasi ja taitojasi, kouluttaa itsedsi ja rikastuttaa
vapaa-aikaasi. Sipoon opisto on osa kunnan kulttuuri- ja vapaa-aikapalvelut —yksikkoa.

Henkilokunta

Terese Pousar, opistosihteeri, puh. (09) 2353 6004, ma - to klo 10.00 - 11.30 ja 12.00 -14.00.

Asta Viitanen, opistosihteeri, puh. (09) 2353 6004, ma - to klo 10.00 - 11.30 ja 12.00 -14.00.

Joanna Kopra, markkinointi- ja projektisihteeri, tiedotusvastaava, puh. 040 681 0623.

Tapio Olenius, opistoisanta, lukukausien aikana ma - to klo 17.45 - 21.15. puh. 040 191 6079.
Annelie Akerman-Anttila, rehtori, puh. 040 191 4454.

Pirjo Pentti, kidentaitojen ja taideaineiden suunnittelijaopettaja, vararehtori, puh. 040 191 4378.
Sari Sundback-Maatta, likunnanohjaaja puh. 040 191 4232, varmimmin tavattavissa keskiviikkoisin
Opintien palvelupisteessa klo 14.00 - 15.30.

Avoimet ovet

Sinulla on mahdollisuus tutustua opiston tulevaan kurssitarjontaan

Ma 16.8.2021 klo 17.00 — 19.00 Séderkullassa Opintien palvelupisteessa (liikunta)
seka Valkoisessa Paviljongissa (kudonta ja taitoaineet).

Elo-syyskuun vaihteessa 2021 Sinisella hallilla (taideaineet).

Lukukaudet

Syksy 6.9.2021 - 28.11.2021, syysloma viikolla 42, 18.- 24.10.2021.

Kevét 17.1.2022 -10.4.2022, talviloma viikolla 8, 21. - 27.2.2022.

Lisalukukausi 11.4.2022 - 30.6.2022.

Kurssien alkamispdivat ovat merkittynd kurssiohjelmaan. Osa kursseista alkaa jo ennen varsinaista
lukukautta tai kestaa pidempaan.

Nayttelyt

Opiston kevatndyttely jarjestetdan Nikkildn opistotalossa ndyttelytila Art Colorosassa
28.3.-10.4.2022. Nayttelyn aikana jarjestetddn pienimuotoisia musiikkiesityksid. Nayttelyitd voidaan
jarjestad myos etdna lukuvuoden aikana.

limoittautuminen

Vesiliikunta, liikunta, tanssi ja hyvinvointi -kurssit alkaen keskiviikkona 18.8.2021 klo 12.00.
Kaikki muut kurssit alkaen torstaina 19.8.2021 klo 12.00.

limoittautumistavat:

1.Kursseille ilmoittaudutaan paasaantoisesti internetin kautta www.opistopalvelut.fi/sipoo.

2. Soittamalla opiston kansliaan puh. (09) 2353 6004 viimeistdan 5 arkipdivaa ennen kurssin
alkamista.

3.Tilanteen niin salliessa voit my0s ilmoittautua Nikkildn opistotalolla ja Sipoon opiston Séder-
kullan palvelupisteessa 18.8. - 19.8.2021 klo 12.00 - 16.00.

4. Nikkilassa voi ilmoittautua Sipoon péaakirjastolla kunnan infossa ja S6derkullassa Soderkullan
palvelupisteessa kirjastolla infon aukioloaikoina.

5.Sahkopostitse ilmoittautumisia otetaan vastaan maanantaista 6.9.2021 alkaen.

Ennakkoilmoittautuminen kursseille on pakollista, jotta kurssit toteutuvat, joten ilmoittaudu viimeis-
taan 5 arkipdivaa ennen kurssin alkua. Kayta ilmoittautuessasi kurssikoodia (eri syksylle ja kevaille),
koodi on kurssiohjelmassa kurssin nimen alla. Alle 18-vuotiaat osallistujat: lImoittakaa my&s huoltajan
henkil6tiedot ja osoite laskutusta varten.

Kursseilla ei ole ilmaisia kokeilukertoja. Imoittautumalla sitoudut maksamaan kurssimaksun.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto @Sipoon opisto - Sibbo institut
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Kurssin peruutus

Kurssi peruutetaan, mikali kurssilla ei ole tarpeeksi osallistujia. Talloin kurssimaksu palautetaan. Kurssin
yhtd (1) peruutettua kertaa ei korvata ylimaaraiselld kokoontumiskerralla pitkilld kursseilla.

Jos haluat perua kurssille osallistumisen, sen tulee tapahtua viimeistaan 5 arkipdivaa ennen kurssin al-
kamista soittamalla opiston kansliaan (opettajalle ilmoittaminen ei riitd), netti-ilmoittautumiset voi pe-
rua netin kautta. Myohdssd peruutetusta kurssista asiakas joutuu maksamaan 50 % kurssin hinnasta.
Jo alkaneesta, keskeytetysta kurssista ei hyvitetd kurssimaksua. Kurssimaksuhyvitys ladkarintodistuksella.

Maksuvaihtoehdot

Kurssimaksu maksetaan jokaisesta kurssista, syys- ja kevatlukukaudet erikseen. Musiikin ja kielten
kursseille ilmoittaudutaan koko lukuvuodeksi.

Maksa kurssit:

1. Verkkopankissa ilmoittautumisen yhteydessa.

2. Maksulinkking, joka lahetetddn séhkopostiisi, kun kurssi on alkanut. Maksulinkki on voimassa 14
paivad ja maksat sen verkkopankkisi kautta klikkaamalla linkkid. Verkkopankin lisaksi voit valita muut
opiston kdytossa olevat verkkomaksutavat: liikunta- ja kulttuurikursseja Smartumin mobiilisovelluk-
sella, Eazybreak-mobiilisovelluksella, Edenredilld sekd e-passilla. Otamme vastaan myds Smartum- ja
Edenred-seteleitd. Jos maksat Smartum Paylla, [ahetd maksusta kuitti séhkdpostilla opistolle sipoon.
opisto@sipoo.fi.

3. Kéteiselld Nikkilan opistotalolla.

4. Kateisella tai pankkikortilla kunnan infossa Sipoon paakirjastolla Nikkilassa tai kunnan Soderkullan
palvelupisteessa niiden aukioloaikoina

5. Sinulle ldhetetdén paperilasku kotiisi postitse kurssin alettua.

Paperilaskuihin lisdtaan laskutuslisa 3,50 euroa.

Osallistujat maksavat kurssikirjat ja materiaalit erikseen.

Alennukset

Tyottomat ja tyokyvyttomyyseldkkeelld olevat voivat kdyttdd opintoseteleitd 50 € / lukukausi.
Tyottdéman opintosetelilomake tdytetddn toimistossa viimeistddn 5 arkipdivda ennen kurs-
sin alkamista. Tyottomyydesta/tyokyvyttdmyydesta tulee esittdd voimassa oleva todistus.
Jos Opetushallitus mydntaa Sipoon opistolle hankerahoitusta lukuvuodelle 2021 - 2022 hankeraha kohdis-
tetaan senioreille suunnattuihin tietotekniikkakursseihin. Opisto ei mydnnd henkildkohtaisia opintoseteleita.

Osallistujat
Kurssit ovat kaikille avoimia. Lapsille ja nuorille seka senioreille jarjestetaan erikoiskursseja. Sipoon
opistoon ei ole sisdadnpadsyvaatimuksia. Kurssien vahimmaisosallistujamaara on 8 henked, kielten

kursseilla 6. Jotta kurssit toteutuvat, on ilmoittautuminen ja sé@nnoéllinen osallistuminen tunneille
tarkeaa. Voit ilmoittautua kevaan kursseille myds syksyn ilmoittautumisen yhteydessa.

Osallistumistodistus

Annetaan pyynnosta kurssin paatyttya. Todistuksesta peritddn 10 €.

Vakuutukset

Kurssiosallistujat eivat ole vakuutettuja opiston puolesta. Vakuutettuja eivat mydskaan ole osallistuji-
en omat tyovalineet, keskenerdiset tai valmiit ty6t tai muut henkil6kohtaiset tavarat, mika tulee huo-
mioida osallistuessa opiston kursseille.

Kurssimuutoksista ja uusista kursseista ilmoittaminen
Mahdollisista muutoksista ja lisdyksista kursseihin ilmoitamme opiskelijoille kiireellisissa asioissa
tekstiviestilld, padsaantoisesti viestimme sahkopostilla. Muistathan huolehtia, ettd yhteystietosi ovat

ajan tasalla. Uusista kursseista kerromme kotisivujen Ajankohtaista-osiossa, Facebookissa, Instagra-
missa, Opistoblogissa sekd HelleWissa. Kursseista ilmoitetaan myds Ostnylandissa.

Maksupalvelukoulutus

Opisto jarjestdd myos mielellddn tilaus- ja henkildstokoulutusta esim. yrityksille ja yhteisoille.
Kysy lisaa toimistosta!

Nayttelytila Art Colorosan varaaminen

Opintoryhmat tai opiskelijat voivat varata néyttelytilaa lukuvuoden aikana maksutta. Tee varaus
sahkopostilla: pirjo.pentti@sipoo.fi, hdnelta saat tarkempia tietoja asiasta.

Yhteistyo

Osa kursseista voidaan hyvaksya korvaavina kursseina lukion opetussuunnitelmassa. Ne voidaan
hyvaksya myos paattotodistukseen. Kysy lisaa lukion rehtorilta.

Uutisia ja muutoksia

Lue tiedotuksia paikallislehtien opistopalstoilta ja katso ilmoitustauluja, joita on eri puolilla kuntaa.
Uusista kursseista kerromme kotisivuillamme ja Facebookissa.

Kurssiohjelma

Sailytd tdma ohjelma. Se on ainoa ohjelma, joka jaetaan lukuvuonna 2021 - 2022. Péivitetyn version
I0ydat taalta: https://www.sipoo.fi/asiointikanava/sipoon-opiston-opinto-opas/

KIELEN TAITOTASOT A1-C

Perustaso
A1 Alkeistaso
A2 Selviytyjan taso

Kielen perusteiden hallinta
Sosiaalinen kanssakdayminen

Keskitaso
B1 Kynnystaso
B2 Osaajan taso

Selviytyminen matkoilla
Tyoeldaman sujuva kielitaso

Ylin taso

C Taitajan taso Monipuolinen kielellinen ilmaisu
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SIBBO INSTITUT / SIPOON OPISTO >

Stora Byvagen 8, 04130 SIBBO, >

Tfn (09) 2353 6004 | |

man-tors kl. 10.00 - 11.30 och 12.00 - 14.00 « ’ ’
Lardomsvéagens servicestélle > .
Lardomsvégen 6 A, 01150 SODERKULLA TN 4
Oppet ons klo 10.00-14.00 o,/ "

E-post: sibbo.institut@sibbo.fi ’

Personalens E-post: fornamn.slaktnamn@sibbo.fi v ‘

Internet: www.opistopalvelut.fi/sipoo (valj svenska) r 4 ‘
www.sipoo.fi/sv/sibbo-institut & ‘

Du hittar oss ocksa pa Facebook, Instagram, Twitter, LinkedIn och Youtube.

Blogg: www.sipoo.fi/sv/sibbo-institut/sibbo-institutets-institutblogg
Podcast: https://www.sipoo.fi/sv/tjanst/institutpodden/
Nyhetsbrev: https://sipoon-opisto.mail-eur.net/

m -
Sipoon opiston ]

UUTISKIRJE
NYHETSBREV
i3 " fran Sibbo institut

Institutet

Sibbo svenska medborgarinstitut och Sipoon suomalainen kansalaisopisto grundades 1968 och
sammanslogs 1.8.1999 till ett tvasprakigt institut. 1.8.2018 @ndrades institutets namn till Sipoon
opisto/ Sibbo institut. Institutet uppratthalls av Sibbo kommun. Undervisningen Overvakas av
undervisnings- och kulturministeriet. Undervisningsspraket &r svenska eller finska. En del kurser &r
tvasprakiga. Vara kurser dr 6ppna for alla oberoende av grundutbildning. | institutet kan du 6ka dina
kunskaper och fardigheter, fortbilda dig samt berika din fritid. Sibbo institut &r en del av kommunens
Kultur- och fritidstjanster.

Personal

Terese Pousar, institutsekreterare, tfn (09) 2353 6004, man-tors kl. 10.00 - 11.30 och 12.00 - 14.00.
Asta Viitanen, institutsekreterare, tfn (09) 2353 6004, man-tors kl. 10.00 - 11.30 och 12.00 — 14.00.
Joanna Kopra, Marknadsforings- och projektsekreterare tfn 040 681 0623.

Tapio Olenius, institutvard, under terminerna man-tors kl. 17.45 - 21.15, tfn 040 191 6079.
Annelie Akerman-Anttila, rektor, tfn 040 191 4454,

Pirjo Pentti, planeringsansvarig larare i konst och hantverk, vice rektor, tfn 040 1914 378.

Sari Sundback-Maatta, idrottsledare, ansvarar for undervisningen i gymnastik och idrott,

tfn 040 1914 232, traffas sakrast per telefon, onsdagar kl. 14.00-15.30 pa Lardomsvagens servicepunkt.

Oppet hus

Du har méjlighet att komma och bekanta dig med institutets kommande kursutbud.
Lardomsvagens servicepunkt: man 16.8.2021 kl. 17.00-19.00 (gymnastik) och Vita Paviljongen
(vavning och handarbete).

I manadsskiftet augusti september 2021 Blaa hallen (konstamnen).

Terminerna

Host 6.9.2021 - 28.11.2021, hostlovet vecka 42, 18. - 24.10.2021

Var 17.1.2022 -10.4.2022, vinterlov vecka 8, 21. - 27.2.2022.

Extra termin 11.4.2022 - 30.6.2022.

Startdatumet dr angivet vid varje kurs. Observera att nagra kurser borjar fore den egentliga
terminsstarten. Nagra kurser har en nagot langre termin.

Utstidllningar

Institutets varutstallningar (konstutstaliningarna och utstéllningar inom hantverksdmnen)
28.3.-13.4.2022. pa Nickby instituthus i utstallningsutrymmet Art Colorosa. | samband med
vernissagen ordnas musikframtrddanden. Utstéllningar kan ocksa ordnas pa distans under lasaret.

Anmalning

Vattengymnastik, gymnastik, dans- och vélmaendekurserna fr.o.m. onsdag 18.8.2021 klo 12.00.
Ovriga kurser fr.o.m. torsdag 19.8.2021 klo 12.00.

Olika satt att anmadla sig:

1. Férhandsanmalan sker i regel via Internet www.opistopalvelut.fi/sipoo vilj svenska.

2. Du kan ringa till institutets kansli tfn (09) 2353 6004 senast 5 vardagar innan kursen borjar.

3. Ifall situationen medger kan du ocksa anmala dig i Nickby instituthus eller pa Lirdomsvagens
servicepunkt den 18.8. - 19.8.2021 klo 12.00 - 16.00.

4.1 Nickby kan du anmala dig till kurs/er i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek och i S6derkulla
till kommunens servicepunkt i Séderkulla bibliotek under deras 6ppethaliningstider.

5. Férhandsanmalan via e-post beaktas fro.m. mandag 6.9.2021.

Forhandsanmalan &r obligatorisk for den avgér om kursen blir av. Anmal dig senast 5 vardagar
innan kursstart. Anvand den kurskod (skild for hdst och var) som &r angiven under varje kurs. Deltagare
under 18 dr: meddela ocksd féormyndarens personuppgifter och adress for fakturering.

Vi har inga gratisganger pa vara kurser. Genom att du anmaler dig till kursen férbinder du dig att
betala den.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto @Sipoon opisto - Sibbo institut
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Annulering av kurs

Kursen inhiberas ifall antalet deltagare &r for fa. Da returneras kursavgiften. Vi ordnar inte ersattande
kurstillfdlle ifall kursen inhiberas en (1) gang. Detta géller Ianga kurser.

Meddela kansliet (€] lararen) om du ar forhindrad att delta i kursen. Natanmalning kan annulleras via
natet. Annulleringen bor ske senast 5 vardagar innan kursen startar. Om annuleringen sker senare
an 5 vardagar innan kursen startar betalar kunden 50 % av kursavgiften. Fr en kurs som startat och
den studerande avbryter eller uteblir ifran betalar den studerande hela kursavgiften. Institutet uppbar

kursavgift for varje kurs man deltar i — skild avgift for host- och vartermin. Kursavgiften returneras vid
uppvisande av lakarintyg.

Betalningssatt

Kursavgiften betalas kursvis, skilt for host- och vartermin. Du anmaler dig till kurserna i musik och
sprak for hela lasaret.

Betala din kurs:

1. Via din ndtbank i samband med att du anmaler dig.

2. Betalningslank som vi skickar till din e-post da kursen har borjat. Betalningsléanken &r i krafti 14
dagar och du betalar den genom att klicka pa lanken och betala den via din natbank. Utéver
natbanken kan du vilja att anvanda institutets andra ndtbetalningssatt: gymnastik- och kulturkurser
med Smartums mobilapplikation, Eazybreak-applikationen, Edenred samt med e-pass. Vi tar emot
ocksd Smartum- och Edenred-sedlar. Ifall du betalar med Smartum Pay, vénligen sande en kopia av
betalningen per e-post till sibbo.institut@sibbo.fi.

3. Kontant i Nickby instituthus.

4. Kontant/kort i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek i Nickby och i Séderkulla till kommunens
servicepunkt i Soderkulla bibliotek under deras 6ppethallningstider.

5. Pappersfaktura. Om du inte kan betala med nagot av ovanstaende alternativ, sander vi dig en
pappersfaktura da kursen startat.

Vi fakturerar 3,50€ for pappersfakturan.

Kursdeltagarna star sjalva for kursmaterial och studiebocker.

Rabatter:

Arbetslosa och personer pa arbetsloshetspension: Studiesedel fas fran institutets kansli 50 €/termin.
Studiesedeln bor fyllas i senast 5 vardagar innan kursen startar. Du bor kunna uppvisa ett intyg som ar
i kraft Gver arbetsloshet eller arbetsloshetspension.

Ifall Utbildningsstyrelsen beviljar projektfinansiering for Sibbo institut for Iasaret 2021 - 2022. For
lasaret 2021-2022 riktas projektfinansieringen for att bekosta datakurser for seniorer. Institutet beviljar
inte personliga studiesedlar.

Deltagare

Alla &r valkomna till vara kurser. For barn, ungdom och seniorer ordnas dven separata kurser. Insti-
tutet har inga intrddesfordringar. Antalet deltagare per kurs skall vara minst 8. Deltagarantalet i
sprakkurserna ar minst 6. For att kurserna skall forverkligas ar det viktigt att du anmaler dig i tid samt
deltar regelbundet till de kurser du anmalt dig till. Minns dven att anmala dig till varens kurser, du kan
gora det redan i samband med hostens anmalan.

Studieintyg

Ges pa begaran efter avslutad kurs. For intyget debiteras 10 €.
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Forsdkringar

Kursdeltagarna ar inte forsékrade fran institutets sida. Inte heller kursdeltagarnas egna verktyg,
halvfardiga eller fardiga arbeten eller vriga personliga féremadl, vilket bor observeras avdem som
deltar i institutets kurser.

Forandringar i kurserna samt information om nya kurser

Om forandringar i kurserna och tilldgg i kurserna meddelas de studerande i bradskande fall via sms.
Huvudsakligen kommunicerar vi per e-post. Det &r saledes viktigt att dina kontaktuppgifter alltid ar
uppdaterade. Om nya kurser informerar vi pa vara hemsidor under Aktuellt, Facebook, Instagram,
Institutblogg samt i Hellewi. Vi gér reklam for véra kurser dven i Ostnyland.

Uppdragsutbildning

Institutet ordnar gdrna kurser i form av bestallnings- och personalutbildning t.ex. for olika féretag och
foreningar. For ndrmare information kontakta kansliet.

Reservering av utstallningslokalen Art Colorosa

Vara studerande samt vara studiegrupper kan reservera utstdllningsutrymmet Art Colorosa
avgiftsfritt under lasaret. Gor din reservering genom att sdnda e-post till Pirjo Pentti:
pirjo.pentti@sibbo.fi. Av henne far du dven narmare instruktioner.

Samarbete

En del av institutets kurser kan godkdnnas som tillampade kurser inom gymnasiets laroplan och
kan rdknas tillgodo inom totalantalet kurser vid gymnasiet. De kan ocksa antecknas pa skolans
dimissionsbetyg. Var i kontakt med gymnasiets rektor for narmare information.

Nyheter och dndringar

Las annonserna och institutspalten i lokalpressen och titta pa anslagstaviorna runt om i kommunen.
Besok ocksa institutets hemsidor och facebooksida.

Kursprogram

Spara detta program hela lasaret. Det ar det enda program som distribueras 2021 - 2022. Du hittar den
uppdaterade versionen har: https://www.sipoo fi/sv/servicekanal/sibbo-institutets-studieprogram/

KUNSKAPSNIVAN | SPRAK A1-C

Grundniva
A1 Nyborjarniva
A2 Jag klarar mig

Elementara sprakkunskaper
Sociala sprakliga situationer

Medelniva
B1 Troskelniva
B2 Expertniva

Jag klarar mig da jag reser
Flytande arbetssprak

Hogsta nivan
@ Avancerad sprakanvandare Mangsidig sprakkunskap
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. Talma/Tallme™

M
Nikkild / Nickby

Meidan toimipaikkamme
@ Artborg 35, Pilvilinnantie 2, 04130 Sipoo
@ Borgby skola, Linnanrinne 12,04130 Sipoo
@ Boxby skola, Spjutsundintie 71,01190 Box
@ Byastugan, Silfverinmaki 16,04170 Paippinen
@ Gymnasiet, Iso Kylatie 6,04130 Sipoo
@ Ingman, Massbyntie 101,01150 Soderkulla
Jokipuiston koulu, Pilvilinnantie 7,04130 Sipoo
Kyrkoby skola, Iso Kylatie 3,04130 Sipoo
Leppatien koulu, Katajatie 12,04130 Sipoo
LillaVillan, Jussaksentie 16,04130 Sipoo
Lukkarin koulu, Lukkarintie 2,04130 Sipoo
Martinkylan opistotalo, Martinkylantie 485,04240 Talma
Nikkilan Sydan, Iso Kyltie 12,04130 Sipoo
Nikkilan opistotalo, Iso Kylatie 8, 04130 Sipoo
Norra Paipis skola, Paippistentie 1098, 04170 Paippinen
Opintien palvelupiste ja likuntatila,
Opintie 6rak.B

Soderkulla skola likuntasali, Opintie 6 rak. A: ovi E, F)
Valkoinen paviljonki, Opintie 1,01150 Soderkulla

PEPE®EOBOOM®O

Sininen halli, Martinkylantie 94,04130 Sipoo

®

Sipoonlahden koulu, Séderkullan koulutie 7,01150 Soderkulla
Nikkild Sote Allas, Jussaksentie 14,04130 Sipoo

Sodra Paipis skola, Koulumaki 50,04170 Paippinen

@ Talman koulu, Satotalmantie 11,04240 Talma

@ Widegdrd, Paippistentie 1134,04170 Paippinen

@ https://wwwisipoofi/palvelu/sipoon-opiston-toimipisteet/

Vara verksamhetsstéllen
Artborg 35, Pilvilinnavdgen 2,04130 Sibbo
Borgby skola, Linnanbrinken 12,04130 Sibbo
Boxby skola, Spjutsundsvagen 71,01190 Box
Byastugan, Silfversbacken 16,04170 Paipis
Gymnasiet, Stora Byvadgen 6,04130 Sibbo
Ingman, Massbyvéagen 101,01150 Soderkulla
Jokipuiston kouly, Pilvilinnavdagen 7,04130 Sibbo
Kyrkoby skola, Stora Byvagen 3,04130 Sibbo
Leppatien koulu, Katajatie 12,04130 Sibbo
LillaVillan, Jussasvagen 16,04130 Sibbo
Lukkarin koulu, Klockarsvagen 2,04130 Sibbo
Martensby instituthus, Martensbyvagen 485,04240 Tallmo
Nickby Hjdrta, Stora Byvagen 12,04130 Sibbo
Nickby instituthus, Stora Byvdgen 8,04130 Sibbo
Norra Paipis skola, Paipisvagen 1098, 04170 Paipis
Lardomsvagens servicestalle och idrottsutrymme,
Lardomsvéagen 6 byggn.B
Soderkulla skola gymnastiksal, Lirdomsvagen 6 byggn. A:EF
Vita Paviljongen, Lardomsvagen 1,01150 Séderkulla
Blda hallen, Martensbyvagen 94,04130 Sibbo
Sipoonlahden koulu, Soderkulla skolvéag 7, 01150 Soderkulla
Nickby HVC Bassang, Jussaksentie 14,04130 Sibbo
Sodra Paipis skola, Skolbacken 50,04170 Paipis
Talman koulu, Satotalmavégen 11,04240Tallmo

Widegard, Paipisvagen 1134,04170 Paipis

https/Avwwisipoofi/sv/janst/sibbo-institutets-verksamhetsstallery’
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Solaker

Nikkilan paivakoti / Nickby daghem
Kirjastotalo / Bibliotekshuset

- Kunnan asiakaspalvelu info / Kommunens kundtjanst info
- Paakirjasto / Huvudbibliotek

- Topeliussali / Topeliussalen

Nikkildn Sydan [/ Nickby Hjarta
- A Paasisaankaynti / Huvudingdng

- B Sipoonjoen koulu

- CKungsvagens skola

- D sisaankdynti / ingang

- F sisaankaynti / ingang

- G sisaankaynti / ingang

Enter
- Sipoon lukio
- Keuda Sipoo

Liikuntasali /| Gymnastiksalen

Wessman-talo / Wessmanhuset
Nikkilan opistotalo / Nickby instituthus

- Sipoon opisto / Sibbo institut
- Nuorisopalvelut / Ungdomstjanster

Sibbo gymnasium

ALUEELLA TALLENTAVA KAMERAVALVONTA
BANDANDE KAMERAOVERVAKNING PA OMRADET
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OPPEN UNIVERSITETSUNDERVISNING

. Lisaret 2020-2021

Oppna universitetet — flexibla studier for alla! Oppen universitetsundervisning ar en studieform
inom vuxenutbildningen som ger dig méjlighet att delta i akademiska studier utan att vara
inskriven vid nagot universitet. Studierna inom det 6ppna universitetet leder inte till examen men
raknas till godo om du sdker in och blir antagen till ett universitet.

Via Opuleden: www.abo.fi/opuleden kan du anséka om studieplats fér examenstudier pé basis av
studier avlagda inom det 6ppna universitetet. De forsiggar pa kvallstid, under veckoslut eller pa
nétet, vilket gér det méjligt att studera vid sidan om arbetet. Aven arbetslésa kan med férdel delta
i de formanliga studierna. De svensksprakiga kurserna i 0stra Nyland arrangeras i samarbete med
Abo Akademis 6ppna universitet.

Studieavgiften for delkurserna till medborgarinstituten i Ostra Nyland och Borgd folkakademi &r
14 € per studiepoang. Eftersom kurserna ger akademiska studiepoang sa uppbar Abo Akademi
en terminsavgift pa 50 € av de studerande. Avgiften beréttigar till att avldgga alla kurser som Abo
Akademi ordnar inom det 6ppna universitetet oberoende av lokal arrangér. Abo Akademis avgift
ar en engangsavgift/termin som omfattar inskrivning, registrering av studieprestationer (vitsord,
kurser) och intyg samt studieraddgivning. Avgiften betalas alltsd endast en gdng/termin i samband
med den forsta kurs du deltar i under ifrdgavarande termin och den géller oberoende av hur manga
kurser du deltar i. For darpa foljande termin erldggs en ny terminsavgift. Separat materialavgift kan
tillkomma.

Tveka inte att anvdnda dig av den studievdgledning som Centret for livsldngt larande erbjuder,
specielltifall du t.ex. funderar pa hur man kan kombinera olika @mnen/kurser till en examen. Denna
service dr du berattigad till da du erlagt terminsavgiften. Du kan t.ex. prata med studievdgleda-
re Majlen Saarinen pa Centret for livslngt larande vid Abo Akademi i Abo (tel. 02 215 4500) eller
utbildningsplanerare Charlotte Gragg pa CLL i Vasa (tel.06 324 7130 /Mobil: 050 414 7117). Intyg
dver godkénda kurser inom Oppna universitetet fas pé begéran via mejladressen: opu@abofi.

MedborgarinstituteniBorga, Lovisa och Sibbo har sedan 1989 koordinerat sitt utbud av universitetss-
tudier. Det héar betyder att delkurserna inom ett &mne halls antingen i Borga, Lovisa eller Sibbo. An-
mal dig alltid direkt till den laroanstalt dar en kurs hélls. Narmare information om OPU-kursernafas av:
bitrddande rektor Maria Malin, Borga MI, tfn 040 489 1891 eller maria.malin@borga.fi, las mera om
kurserna pa www.opistopalvelut.fi/porvoo och rektor Annelie Akerman-Anttila, Sibbo Institut, tfn
040 191 4454 eller: annelie.akerman-anttila@sibbo.fi, 1ds mera om kurserna pa www.opistopalvelut.
fi/sipoo.

Skolpsykologi

Andamélet med dmnet r att ge méngsidig psykologisk kunskap om skolan som psykosocial
miljo. Bidmnet lampar sig for alla som vill férkovra sig i @mnet, men alldeles speciellt for sadana
som har for avsikt att arbeta som skolkuratorer eller skolcoacher. De studerande lar sig om orsaker
till mobbning, mobbningsprocessen, samt prevention och intervention. Blocket stravar vidare till
att ge kunskap om hur man pa basta satt kan samtala med barn och unga. En delkurs behandlar
skolfranvaro, en annan missbrukarproblematik, och en tredje ger kunskap om ungdomars psyko-
sexuella beteende.

Sibbo institutet erbjuder studiehelheten:

Missbrukarproblematik, 5 sp distanskurs, 70,00 € .
Tidpunkt: 27.10 kl 17.00-20.00, 3.11 kl 17.00-20.00, 13.11 kl 09.00-14, 24.11 slutseminarium med

obligatorisk narvaro: kl. 17.00-ca. 21. (ndrvaro: minst 3 av 4 ganger, obs sista tillféllet obl.)
Lérare: socionom YH, leg.psykoterapeut Anette Ronnlund-Nygdrd.

Kursbeskrivning:

Larandemal och allméanfardigheter

Efter avslutad kurs forvantas de studerande inneha kunskap om missbrukarproblematik, dess
orsaker, forlopp, konsekvenser och behandlingsformer. Kursen omfattar beskrivningar av olika typer
av missbruk med speciell fokus pa alkohol- och narkotikamissbruk hos ungdomar. Bakgrunden till
missbruk tas upp.

Innehall

Kursen omfattar kopplingar till sdval medicinsk problematik som psykologiska symptom som
uppstar i samband med olika former av missbruk. Social problem i anknytning till missbruk tas ocksa
upp. Dessutom behandlas skillnader beroende pa kén och alder. Sjukdomsférloppet beskrivs, fran
debuten till det starkaste beroendet. Dessutom presenteras olika behandlingsformer och hur man
viljer behandlingsform beroende pa klientens personlighet och problematik.

Prestationssatt
Enskild examinationsuppgift.

Undervisningsformer
Ledd undervisning via zoom, diskussioner, individuellt arbete i moodle, seminarium.

Kurslitteratur

1. Agerberg, M. (2019): Kidnappad hjarna. Studentlitteratur

2. Heilig, M. (2019): Beroendetillstand. Mekanismer, diagnostik och behandling. Studentlitteratur.
3. Sandstrom, S. (2019): Missbruk, trauma, samsjuklighet. Gothia Fortbildning

4. Qvrig litteratur: Nakken, C (2016): Beroendepersonligheten-att férsta beroendeprocessen och

tvangsmassigt beteende NivaGrundstudier
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MUSIIKKI/MUSIK

limoittautuminen koko lukuvuodelle.
Anmialan till hela lasaret.

KUOROJA/KORER

Sipoon Sointu

1100101, syksy ja kevét

Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Ma 18.30-21.00

6.9.-22.11.2021, 10.1.-28.3.2022, 76,00 €
Pdiivi Bonde-Jensen

Sipoon Sointu on taitava, tavoitteellinen ja
kunnianhimoinen kuoro. Tervetuloa hauskaan
joukkoomme, jos tunnet itsesi samanlaiseksi ja
haluat kehittya.

Tule ensin katsomaan ja tutustumaan, ilmoittau-
du vasta sitten, kun olemme varmistaneet sopi-
vaisuutesi.

Sipoon Sointu kuoroleiri
1100102, syksy / 1100103, kevat
Nikkilan opistotalo mus. Ik.

La ja su 10.00-15.00
25.-26.9.2021,32,00€
29.-30.1.2022, 32,00 €

Pdiivi Bonde-Jensen

Sipoon Soinnun kuoroleirilld luomme hyvéda hen-
ked, harjoittelemme stemmoja ja varmistamme
jokaisen osaamisen.

Box sangkor

1100200, host och var

Skattakersberg

Ons 19.00-21.00

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 76,00 €
Magnus Strandvik

Sang och musik ddla kéanslor foder. Kérsang beri-
kar livskvalitetetn och ger nya sociala kontakter.
Kom darfor med i Box sangkor som ar en blan-
dad kor med sopran-,alt-, tenor-och bastamma.
Vi sjunger visor, pop och traditonell kdrmusik. Vi
gor ocksa sangtekniska 6vningar som underlat-
tar sjungandet. Vi upptrader regelbundet under
aret och vill med vara konserter beréra vér pub-
lik samtidigt som det berikar var egen sangglad-
je. Hjarligt vdlkommen med du som tycker om
att sjunga.

Ostersundom sangkor

1100202, host och var

Soderkulla kyrka

Man 17.15-19.30
6.9.-15.11.2021,31.1.-11.4.2022, 76,00 €
Sofia Lindroos

Valkommen med och sjungal Vi trénar rosten
och utvecklar sangtekniken med en omvéxlande

repertoar. Kdren samarbetar garna med andra
korer i trevliga projekt och aker ocksa ibland pa
konsertresor. Vi &r en blandad kor och sarskilt
valkomnar vi nu deltagare till herrstdmmorna.

Sibbo vokalensemble

1100306, syksy ja kevét / host och var
Artborg 35

Su/S6n 18.15-20.30

5.9.-21.11.2021, 16.1.-3.4.2022, 76,00 €
Julia Lainema

Haluat kehittyd kuorolaulajana, haastaa itsedsi ja
koetella rajojasi. Harjoittelemme monipuolisesti
kaikkea jazzrytmeistd uudempaan pohjoismai-
seen klassiseen kuoromusiikkiin. Laulajilta toi-
votaan riittdvaa nuotinlukutaitoa, mikd mahdol-
listaa omatoimisenkin harjoittelun. Keskitymme
harjoituksissa my&s kuoron yhteissoinnin kehit-
tamiseen, laulajien &nenmuodostuksen ohjaa-
miseen sekad yhteisen tulkinnan l8ytamiseen.

Du vill utvecklas som kérsangare, utmana dig sjalv
och ténja dina granser. Vi provar allt fran jazzryt-
mer till nordiska klassiska kdrmusiken. Du bér ha
tillracklig notlasningférmaga for att aven kunna
Ova pa egen hand. Vi dgnar dven oss att utveckla
samklang och tonbildning samt att hitta en ge-
mensam tolkning.

Sibbo vokalensemble kuoroleiri/korldager
1100307, kevat/var

Artborg 35

Lor och s6n/ la ja su 11.00-16.00
19.-20.3.2022, 32,00 €

Julia Lainema

Choralla kor for alla - kuoro kaikille
1100308 syksy ja kevit / host och var
Nikkildn Sydan Musiikki D117

Tis 18.00-19.30

7.9.-23.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 72,00 €
Anne Peltomdiki, Theresa Laurikka

Choralla kuoro on sinulle, joka ehka joskus olet
saanut kuulla, ettet osaa laulaa, sekd mydskin si-
nulle, joka olet tottuneempi kuorolaulaja. Laula-
misen ilo on térkeintd. Aloitamme lammittelylla
ja d@nenavauksella, tdman jalkeen sukellamme
laulamisen maailmaan. Kannustava ja turvallinen
ilmapiiri on meille tarked. Sydamellisesti tervetu-
loa mukaan.

Choralla koren ar till dig som kanske har fatt ho-
ra att du inte kan sjunga, och till dig som &r van-
are. Sanggladjen ar det viktigaste. Vi borjar med
andningsdvningar och réstuppvdrmning, sedan
dyker vi in i sjdlva sjungandet. En uppmuntrande
och trygg stdmning &r viktig for oss. Hjartligt val-
kommen med.

Sibbo sangarbroder

1100211, host/var

Nikkilan Sydan Musiikki D117

Ons 18.30-20.45
8.9.-24.11.2021,19.1.-6.4.2022, 76,00 €
Anders Ekberg

Flerstdammiga manskdrssanger, i huvudsak finsk
och svensk korlitteratur. Kom med, din rost
behovs. Tervetuloa myos suomenkieliset laulajat.

LAULETAAN RYHMASSA /
VI SJUNGER | GRUPP

Yhteislaulu senioreille

1101104 syksy ja kevét

Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Ke 11.15-12.45

8.9.-17.11.2021, 12.1.-23.3.2022, 50,00€
Emma Kuntsi

Lauletaan iloisessa ja leppoisassa hengessa ryh-
man toivelauluja hoystettynd uudemmilla ja
unhoon jaaneilla lauluilla. Kootaan ohjelmistosta
esitettdva kokonaisuus, ja suunnitellaan yhdessa
konserttiesiintymisid. Tule mukaan tdhdn mahta-
vaan ryhmaan.

Roostaggarna

1101209, host och var

Servicehuset Linda

Tor 11.30-13.00

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 32,00€
Lasse Tackman

Korsang for pensiondrer som tycker om att sjun-
ga. Aldre schlagers fran 1950-talet och &ven nyare
kompositioner. Tva- och trestammiga korsanger.
Musikteori vid behov.
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Kevaisten laulujen kurssi
1101106, kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka
Ke 18.15-19.45
20.4.-11.5.2022, 120,00€

. Johanna Maria Syvdniemi

Hengitys- ja ddnenkdyttoharjoituksia. Kevat- ja
rakkauslauluja. Laulujen opettelua ja laulamista
ryhmdssa ja itsekseen. Tekniikkaa ja tulkintaa.
Laulamisen iloa. Ensimmadinen ja viimeinen ker-
ta on ryhmakokoontuminen. Yksilolliset ajat
30min/oppilas. Mukaan “Toivelaulukirjat”5 ja 6 ja
“Kauneimmat rakkauslaulut” (Fazer).

YKSINLAULU/SOLOSANG

Yksinlaulukurssi

1101107 syksy ja kevét

Nikkila

Pe 14.00-20.00

17.9.-26.11.2021, 14.1.-25.3.2022, 120,00 €
Tiina Sinkkonen

Haluatko laulaa? Mukava harrastus odottaa si-
nua. Onko mielessasi jokin laulu, jonka olet aina
halunnut oppia laulamaan tai kaipaatko lisaa
laulutekniikkaa. Kurssi on tarkoitettu juuri sinulle.
Voit tulla mukaan, vaikka et ole koskaan harras-
tanut laulua tai sitten olet ehtinyt jo pidemmalle
lauluopinnoissasi. Katsotaan juuri sinulle sopivaa
ohjelmistoa. Maailma on tdynna hyvaa musiikkia.
Opetusaika 30min/oppilas. lkdrajana 15 v ja siita
ylospdin. Materiaalimaksu 5€ maksetaan suoraan
opettajalle.

Yksinlaulu

1102110 syksy ja kevét

Lukkarin koulu musiikkiluokka

Ma 18.30-20.00
6.9.-22.11.2021,17.1.-4.4.2022, 120,00 €
Johanna Maria Syvdniemi

Tama on sinulle, joka pidat laulamisesta. Ha-
luat kehittdd lauludaantasi, seka tulkita laulujen
erilaisia tunnelmia. Hengitys- ja ddnenkaytto-
harjoituksia. Laulamista itsekseen ja ryhmas-
sd. Mm. kotimaisia ja ulkomaisia kansanlauluja,
klassista laulumusiikkia, iskelma- ja pop-mu-
siikkia, tangoja. Yksilolliset ajat sekd ryhma-
kerrat n. kerran kuukaudessa 30/min oppilas.
Ensimmadinen kerta 6.9. on ryhmakokoontuminen.
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Laulukurssi

1102112, syksy ja kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka

Ke 18.15-20.15

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 120,00 €
Johanna Maria Syvdniemi

Kurssilla on monipuolisesti laulumusiikkia. Suo-
malaisia ja ulkomaisia kansanlauluja, klassista
laulumusiikkia, iskelmid, tangoja ja pop-lauluja.
Tekniikkaa ja tulkintaa. Laulamisen iloa. Yksilolli-
set ajat ja sovitusti ryhmakertoja 30 min/oppilas.
Ke 8.9 on ryhméakokoontuminen.

Yksinlaulu

1102113, syksy
Sipoonlahden koulu

Ke 15.30-19.30
8.9.-24.11.2021, 60,00 €
Reeta Vestman

Harjoitellaan &dnenmuodostusta ja tervettd, kes-
tavaa laulutekniikkaa seka lauletaan oppilaan
valitsemia kappaleita ammattilaulajan ohjauk-
sessa keskittyen myds esiintymiseen ja tekstin-
tulkintaan seka artikulaatioon, fraseeraukseen ja
intonaatioon. Oppilas tuo itse mukanaan nuotit
tunnille. 30min/oppilas.

Nayttamolaulujen kurssi

1102114, syksy ja kevat

Lukkarin koulu musiikkiluokka

To 18.00-20.00

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 120,00 €
Johanna Maria Syviniemi

Lauluja musikaaleista, opereteista ja oopperois-
ta. My0s teatteri- ja elokuvamusiikkia. Tunnettuja
kauniita, koskettavia melodioita. Tekniikkaa ja tul-
kintaa. llmaisua laulujen valitykselld. 30 min./osall.
Yksilolliset ajat sekd sovitusti ryhmatunteja. En-
simmainen kerta 9.9 on ryhmakokoontuminen.

Solosang/Yksinlaulu

1102314, syksy ja kevat / host och var
Sipoonlahden koulu

Tis 15.30-20.00

14.9.-30.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 120,00 €
Camilla Wiksten-Rénnbacka

Vi 6kar kunskapen i rostanvandning, andningsteknik
ocksa repertoarkdnnedom genom att sjunga olika
stilar och genrer. 30min/elev.

Kehitdimme taitoa danenkayttotekniikassa, hen-
gitystekniikkaa ja lauluohjelmiston kehittdmista
tutustumalla erilaisiin laulu/musiikkigenreihin.
30min/oppilas.

Solosang/Yksinlaulu

1102315, host och var / syksy ja kevat
Sipoonlahden koulu

Ma / Man 15.30-20.00

13.9.-29.11.2021, 17.1.-4.4.2022, 120,00 €
Camilla Wiksten-Rénnbacka

Vi 6kar kunskapen i rostanvdandning, andningsteknik
ocksa repertoarkdnnedom genom att sjunga olika
stilar och genrer. 30min/elev.

Kehitdmme taitoa danenkayttotekniikassa, hen-
gitystekniikkaa ja lauluohjelmiston kehittamista
tutustumalla erilaisiin laulu/musiikkigenreihin.
30min/oppilas.

Yksinlaulu B /Solosang B

1102307, syksy ja kevat /hdst och var
Gymnasiet juhlasali/festsalen

To 16.15-21.30

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 120,00 €
Maria Baijars-Salakka

Aéni - nakymaton kdyntikorttimme! Tule huol-
tamaan aantasi, sind joka haluat laulaa tai puhut
paljon ty6ssasi. Hengitysharjoitusten, danen-
muodostuksen seka ahkeruuden kautta laulu-
musiikin helmet voivat tulla tutuiksi my6s sinulle.

Rosten - vart osynliga visitkort! Kom och varda
din rést, du som vill sjunga eller talar mycket pa
jobbet. Genom andningsévningar, tonbildning
samt flit kan sdngmusikens parlor ocksa bli dina.

Yksinlaulu C/Solosang C

1102309, syksy ja kevdt / hdst och var
Gymnasiet juhlasali/festsalen
Ti16.15-21.30
7.9.-23.11.2021,18.1.-5.4.2022, 120,00 €
Maria Baijars-Salakka

Aini - nakymaton kdyntikorttimme! Tule huol-
tamaan aantasi, sind joka haluat laulaa tai puhut
paljon ty6ssasi. Hengitysharjoitusten, danen-
muodostuksen seka ahkeruuden kautta laulu-
musiikin helmet voivat tulla tutuiksi mys sinulle.

Rosten - vart osynliga visitkort! Kom och varda
din rést, du som vill sjunga eller talar mycket pa
jobbet. Genom andningsévningar, tonbildning
samt flit kan sdngmusikens parlor ocksa bli dina.

Yksinlaulun kesdkurssi/Sommarkurs i solosang
1102312

Gymnasiet juhlasali/festsalen

Ma - pe 10.00-14.00

6.-10.6.2022, 116,00 €

Maria Baijars-Salakka

Verryttelemme, vaalimme &danta ja viihdymme
yhdessa laulamista harjoitellen. Lopputulokse-
na yhteinen konsertti viikon paattyessa ammat-
tisdestdjan kanssa. Tahti on aika tiukka, joten
kurssi soveltuu parhaiten jo véahan pidemmalle
ehtineille.

Vi ténjer, tonbildar och tranar sang tillsammans.
Resultatet ar en gemensam konsert i slutet av
veckan med proffsackompanjemang. Takten &r
ganska intensiv och kursen lampar sig darfor
battre for litet langre hunna.

With a smile and a song!

Pop-laulua yli 10 v. nuorille/

Pop-sang for barn fran 10 ar

1102322 syksy ja kevét / host och var
Nikkilan opistotalo / Nickby instituthus
Ke 14.00-18.00

15.9.-1.12.2021, 12.1.-30.3.2022, 120,00 €
Pdivi Hietanen

Lauletaan kayttden mikrofonia osallistujan
musiikkimaun mukaan pianosdestykselld tai
karakoen tyyliin omaa persoonallista dan-
té kehittden. Halutessa mahdollisuus sdestaa
itseddn sahkopianolla ja vaikka tehdad oma biisi.
Laulaminen on hauskaa! Seka ryhma- etta yksi-
tyisopetusta, josta sovitaan ohjaajan kanssa. 40
min/oppilas, kurssi pidetdan joka toinen viikko.

Vi sjunger med mikrofoner, efter deltaga-
rens musiksmak, karaokestil eller till lararens
ackopanjemang. Vi utvecklar var egen person-
liga rost. Vi kan gora en egen lat om sa 6nskas.
Lara sig att ackompanjera, dven med elpiano
ar ocksa mojligt. Bade i grupp- och enskild
undervisning. Detarroligt att sjunga!40 min/elev.
Kursen halls varannan vecka.
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PIANO

Pianonsoitto

1103122, syksy ja kevét

Kyrkoby skola musiikkiluokka/musik klass

Ke 16.00-20.00
8.9.-24.11.2021,19.1.-6.4.2022,91,00 €

Annika Eklund

Tervetuloa soittamaan pianoa ja oppimaan
nuotinlukua seka musiikin perusteita. Kurssi on
suunnattu aloittelijoille ja edistyneemmille. 20
min. /osallistuja. Oppimateriaalina Suomalainen
pianokoulu: Alkusoitto, 1, 2, ja 3 seka oppilaan
toiveet. Tuntiajat jaetaan 8.9. klo. 17.-18.00.

Pianonsoitto

1103123, syksy ja kevat

Kyrkoby skola musiikkiluokka/musik klass
To 16.00-20.00

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022,91,00 €
Annika Eklund

Tervetuloa soittamaan pianoa ja oppimaan
nuotinlukua seka musiikin perusteita. Kurssi on
suunnattu aloittelijoille ja edistyneemmille. 20
min. /osallistuja. Oppimateriaalina Suomalainen
pianokoulu: Alkusoitto, 1, 2, ja 3 sekd oppilaan
toiveet. Tuntiajat jaetaan 9.9. klo. 17.-18.00.

Pianonsoiton alkeis- ja jatkokurssi/ Piano for
nyborjare och langrehunna

1103310, syksy ja kevét/ host och var

Nikkilan opistotalo mus. Ik. / Nickby instituthus
mus kl.

Ke /Ons 18.30-20.50

15.9.-1.12.2021, 12.1.-30.3.2022, 91,00 €

Pdivi Hietanen

Aikuisille suunnattu pianokurssi vapaasti soittaen
osallistujan toiveen mukaan. 20min/osallistuja.

Pianokurs for vuxna var vi spelar enligt deltaga-
rens eget dnskemal. 20min/elev.

Lasten pianokoulu yli 7 v./ Pianoskola for
barn fran 7 ar

1103312, syksy ja kevét / host och var
Nikkilan opistotalo mus. Ik./Nickby instituthus
mus.kl.

To 14.00-17.00

16.9.-2.12.2021, 13.1.-31.3.2022, 91,00 €

Pdivi Hietanen
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Nuottienlukua ja lempikappaleiden vapaasti soit-
tamisen iloa! Yksilollinen opetus oppilaan moti-
vaation mukaan. Oma harjoittelusoitin kotona
suotava. Alkeiskirja esim. Pianot och jag 1, tai so-
vitaan opettajan kanssa. Yksityisopetusta 20 min/
oppilas.

Du lar dig ldsa noter och finner gladjen i fritt ac-
kompanjemang av dina favoritlatar. Speltid 20
min/elev enskild undervisning efter elevens mo-
tivation. Eget piano ar att rekommendera. Bok for
nyborjare t.ex. Pianot och jag 1 eller kom verens
med ldraren.

Pianonsoiton alkeis- ja jatkokurssi/ Piano for
nyborjare och lite langre hunna

1103314 syksy ja kevat / hdst och var

Nikkilan opistotalo mus. Ik./ Nickby instituthus
mus.kl.

To 17.30-20.30

16.9.-2.12.2021, 13.1.-31.3.2022, 91,00 €

Pdivi Hietanen

Soittamisen iloa ja nuotteja opetellen ja va-
paammin soittaen osallistujan musiikkimaun,
toiveen mukaan. Alkeiskirjaksi esim. Pianot och
jag 1. Oma harjoittelusoitin kotona suotava, 20
min/oppilas.

Gladjen att spela och lara sig noter. Vi utgar fran
elevens musiksmak, énskemal och kunskaper.
Bok for nyborjare t.e.x. Pianot och jag 1. Eget
ovningsinstrumet dnskvart, 20 min/deltagare.

Pianonsoiton alkeis- ja jatkokurssi/ Piano for
nyborjare och lite langre hunna

1103320 syksy ja kevét / hdst och var
Sipoonlahden koulu

Ma 15.00-21.20

13.9.-29.11.2021, 10.1.-28.3.2022, 91,00 €

Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa ja nuotteja opetellen ja vapaam-
min soittaen osallistujan musiikkimaun, toiveen
mukaan. Alkeiskirjaksi esim. Pianot och jag 1.Oma
harjoittelusoitin kotona suotava, 20 min/oppilas.

Gladjen att spela och lara sig noter. Vi utgar fran
elevens musiksmak, énskemal och kunskaper.
Eget oOvningsinstrument onskvart. Bok for
nybdrjare t.ex Pianot och jag 1, 20 min/deltagare.

Pianonsoiton alkeis- ja jatkokurssi/ Piano for
nybaorjare och lite langre hunna

1103332 syksy ja kevit / host och var

Boxby skola

Ti 17.00-21.00

14.9.-30.11.2021, 11.1.-29.3.2022, 91,00 €

Pdiivi Hietanen

Soittamisen iloa nuotteja opetellen ja vapaam-
min soittaen osallistujan musiikkimaun, toiveen,
tason ja motivaation mukaan. Oma harjoitte-
lusoitin kotona suotava. Alkeiskirjaksi esim. Pia-
not och jag 1, tai sovitaan opettajan kanssa. Yk-
sityisopetusta 20 min/oppilas.

Gladjen att spela och lara sig noter. Vi utgar fran
elevens musiksmak, énskemal och kunskaper.
Eget 6vningsinstrument 6nskvart. Bok for nybor-
jare t.ex Pianot och jag 1. Enskild undervisning
20 min/deltagare.

Pianonsoitto

1103133 syksy ja kevat

Sipoonlahden koulu

Ti 15.30-19.30

7.9.-23.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 91,00 €
Annika Eklund

Tervetuloa soittamaan pianoa ja oppimaan
nuotinlukua seka musiikin perusteita. Kurssi on
suunnattu aloittelijoille ja edistyneemmille. 20
min. /osallistuja. Oppimateriaalina Suomalainen
pianokoulu: Alkusoitto, 1, 2, ja 3 sekd oppilaan
toiveet. Tuntiajat jaetaan 7.9. klo. 17.-18.00.

KITARA

Kitara yksityisopetus

1104117 syksy ja kevat

Nikkildn Sydan Teoria C107

To 15.30-19.00

9.9.-25.11.2021, 19.1.-7.4.2022, 120,00 €
Jaakko Jéirvinen

Kitaransoiton yksityistunnit (akustinen/sahkoki-
tara 8v eteenpain). Kurssi sopii kaikille, on tavoit-
teenasi sitten alkeiden opettelu tai oman soiton
kehittdminen. Tyyli on vapaa, klassisesta heviin.
Mietitddn tunnit yhdessa oppilaan tavoitteiden
ja tarpeiden mukaisesti! Oma kitara mukaan!
30min/oppilas.

Kitara yksityisopetus

1104118 syksy ja kevét

Nikkilan Sydan Teoria C108

Ti 15.30-19.30

7.9.-23.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitaransoiton yksityistunnit (akustinen/sahkoki-
tara, 8v eteenpadin). Kurssi sopii kaikille, on tavoit-
teenasi sitten alkeiden opettelu tai oman soiton
kehittdminen. Tyyli on vapaa klassisesta heviin.
Mietitddn tunnit yhdessa oppilaan tavoitteiden
ja tarpeiden mukaisesti! Oma kitara mukaan!
30min/oppilas.

Kitara yksityisopetus

1104119 syksy ja kevét

Sipoonlahden koulu

Ke 15.30-18.00

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitaransoiton yksityistunnit (akustinen/sah-
kokitara 8v eteenpdin). Kurssi sopii kaikille, on
tavoitteenasi sitten alkeiden opettelu tai oman
soiton kehittdminen. Tyyli on vapaa, klassisesta
heviin. Mietitadn tunnit yhdessa oppilaan tavoit-
teiden ja tarpeiden mukaisesti! Oma kitara mu-
kaan! 30min/oppilas.

Kitara yksityisopetus

1104120 syksy ja kevét

Sipoonlahden koulu

Ma 15.30-18.30

6.9.-22.11.2021, 17.1.-4.4.2022, 120,00 €
Jaakko Jérvinen

Kitaransoiton yksityistunnit (akustinen/sahkoki-
tara 8v eteenpadin). Kurssi sopii kaikille, on tavoit-
teenasi sitten alkeiden opettelu tai oman soiton
kehittaminen. Tyyli on vapaa, klassisesta heviin.
Mietitaan tunnit yhdessa oppilaan tavoitteiden
ja tarpeiden mukaisesti! Oma kitara mukaan!
30min/oppilas.
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KANTELE

Kanteleen yksityisopetus
1105120 syksy ja kevét
Nikkilan Sydan Musiikki D116

Ma 16.00-18.00
6.9.-22.11.2021,17.1.-4.4.2022, 120,00 €

Senni Vesanen

Opimme kanteleen soittoa. Aiempaa soittoko-
kemusta ei tarvita, myds kokeneemmat soittajat
ovat tervetulleita. Musiikkigenre valitaan oppilaan
kiinnostuksen mukaan, joten tunneilla voi soittaa
musiikkia niin popin, klassisen kuin kansanmusii-
kin parista. Soittoaika 30min/oppilas. Oma kante-
le mukaan.

HARMONIKKA

Harmonikansoitto

1106132 syksy ja kevat

Nikkildn Sydan Musiikki D117

To 18.00-20.15

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 87,00 €
Elise Valin-Raki

Sipoon harmonikkaryhma kokoontuu viikoittain.
Sinulla on mahdollisuus oppia harmonikan soi-
ton alkeet henkilokohtaisesti. Pidempaan soitellut
on tervetullut yhteissoittoryhmamme. Lahde siis
opettelemaan uutta tai virkistdmaan jo opittuja
taitoja.

TORVI JA PUHALLINMUSIIKKIA /
HORN- OCH BLASMUSIK

Torvi ja puhallinmusiikkia / Horn- och blas-
musik

1107312 syksy ja kevét / hdst och var

Boxby skola

To /Tor 18.30-20.30

9.9.-25.11.2021, 13.1.-31.3.2022, 57,00 €
Lasse Tackman

Puhallinmusiikkia, stemma- ja yhteisharjoituksia
seka niihin liittyvaad musiikin teoriaa. Nuoremmat
jo soitinharjoittelun aloittaneet musikantit ovat
sydamellisesti tervetulleita! Julkisia esiintymisia.

Blasmusik med stam- och samovning och dartill
horande teori. Yngre musikanter med “pabérjad
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instrumenthantering” ar hjartligt vélkomnal! Offent-
liga upptradanden.

RUMMUT

Rumpujensoiton yksityistunnit

1108125 syksy ja kevat

Nikkildn opistotalo mus. Ik./Nickby instituthus
mus.kl.

Ti 14.30-21.00
7.9.-23.11.2021,18.1.-5.4.2022, 120,00 €
Janne Petteri Mathlin

Rumpujen soiton opetusta seka aloittelijoille etta
my6s pidemmalle edenneille. Harjoitellaan nuo-
tin lukua, musiikin kanssa soittamista seka tekniik-
kaa. 30min/oppilas.

PELIMANNIMUSIIKKI/
SPELMANSMUSIK

Pelimannimusiikki/Spelmansmusik
1110314 syksy ja kevat / host och var
Boxby skola

Ma 18.00-19.30

6.9.-22.11.2021, 10.1.-28.3.2022, 57,00 €
Eeva-Liisa Hannu

Soitamme uutta ja vanhaa sipoolaista peliman-
nimusiikkia ja perinteistd tanssimusiikkia. Oma
instrumentti mukaan!

Vi spelar nykomponerad och traditionell Sibbo
-spelmansmusik samt “mogen” dansmusik. Eget
instrument med.

TEKNOLOGIA

Musiikin teknologia ja tuotanto, intensiivi-
kurssi

1112130 syksy ja kevat

Magnusborg Studiot

La jasu 10.00-18.00
23.-24.10.2021,12.-13.3.2022, 76,00 €

Jarkko Viinamdki

Kurssilla kdydaan lapi aanityksen, tuotannon ja
miksauksen perusteet. Opetus tapahtuu oikeas-
sa studioymparistdssa, jossa oppilas padsee seu-
raamaan ja toteuttamaan studiotydskentelyyn
liittyvid menetelmia.

Béandileiri, intensiivikurssi
1112300, syksy / 1112301, kevat
Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Su 15.00-18.15

3.-17.10.2021, 36,00€
27.3.-10.4.2022,36,00 €

Markku Peltola

Perustamme bandin tai orkesterin, opimme soit-
tamaan yhdessa (ryhman mukaan rock, country,
blues, tai joku muu). Tavoitteena on kerata soit-
tajia yhteen ja luoda jotain uutta. Soittamisen
alkeet on hyva osata, mutta tama ei ole kaikkien
osalta aivan valttdamatonta. Opistolla on instru-
menteista rummut, piano ja sahkdpiano. Sen si-
jaan kitarat tai muut omat soittimet mukaan. Ei
ikdrajaa.
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Kansalaisopistojen kurssihausta 6ydat

verkko- ja lahikursseja eri puolilta Suomea.
Kurssit ovat avoimia kaikille asuinpaikkakunnasta riippumatta.

Fran medborgarinstitutens sokmotor hittar du kurser med
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1090348, syksy /1090149, kevat
Lilla Villan

Ke 13.15-14.00
8.9.-15.12.2021, 79,00 €
12.1.-27.4.2022,79,00 €

Ellu Ghman

| sagoteater far man ta del av stora och sma &ven-
tyr. Under kursen var deltagarna pa gestalta sago-
figurer bade med rosten och kroppen. Vi funderar
pa vilka ingredienser som behdvs i en bra saga och
hur den ar uppbyggd. Improvisationslekar, berat-
tande och skuggteater ingar i undervisningen.

1090150, syksy / 1090151, kevat
Lilla Villan

Ke 14.15-15.45

1.9.-15.12.2021, 100,00 €
12.1.-27.4.2022, 100,00 €

Reetta Myyrd

Lasten teatterissa aloitetaan tutustuminen teat-
teri-ilmaisun perusteisiin. Tunneilla kehitetaan
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ryhmétyd-, keskittymis- ja vuorovaikutustaitoja,
harjoitellaan tarinankerrontaa, roolin rakentamista,
tutustutaan ndyttamatilanteen perusasioihin ja ko-
keillaan pienimuotoisen esityksen valmistamista.

1090152, syksy / 1090153, kevat
Lilla Villan

Ke 16.00-18.15

1.9.-15.12.2021, 137,00 €
12.1.-27.4.2022, 137,00 €

Reetta Myyrd

Nuorten teatterissa syvennytaan teatteri-ilmai-
sun perusteisiin. Tunneilla harjoitellaan yhdessa
toimimista, teatterin ty6tapoja, roolin rakenta-
mista, ddnen ja kehon kayttdd, improvisaatiota ja
valmistetaan pienimuotoinen esitys.

1090160, syksy / 1090161, kevat
Sipoonlahden koulu

To 13.15-14.00

2.9.-16.12.2021, 79,00 €
13.1.-5.5.2022, 79,00 €

Reetta Myyrd

Satuteatteri rohkaisee ja innostaa lasta ilmaisemaan
itsenaan teatterin keinoin. Tunneilla kehitetddn mie-
likuvitusta, harjoitellaan ryhmassa olemista, kokeil-
laan tarinan kerrontaa ja tutustutaan teatterin teke-
miseen harjoitusten, leikkien ja pelien avulla.

1090162, syksy / 1090163, kevat
Sipoonlahden koulu

To 14.15-15.45

2.9.-16.12.2021, 100,00 €
13.1.-5.5.2022, 100,00 €

Reetta Myyrd

Lasten teatterissa aloitetaan tutustuminen teat-
teri-ilmaisun perusteisiin. Tunneilla kehitetdaan
ryhmatyd-, keskittymis- ja vuorovaikutustaitoja,
harjoitellaan tarinankerrontaa, roolin rakenta-
mista, tutustutaan ndyttdmétilanteen perus-
asioihin ja kokeillaan pienimuotoisen esityksen
valmistamista.

1090170

Martinkylan opistotalo liikuntasali
Pe 10.00-12.30

La 10.00-14.00

11.9.-19.11.2021, 44,00 €

Reetta Myyrdi, Tapio Olenius

Jos kaipaat hengdhdyshetkia arkeesi taiteen
tekemisen ja kulttuurin darelld, niin tervetu-
loa télle ainutlaatuiselle kurssille, jossa paaset
kokeilemaan monenlaisia taidemuotoja ja in-
noittavia menetelmia. Kurssin tavoitteena on
tutkia luovan ilmaisun keinojen avulla eldméa ja
ammentaa luovuudesta ja yhteisollisestd teke-
misestd voimaa ja iloa. Kurssin ohjaa tyoparina
kuvataiteilija, kuvataideopettaja Tapio Olenius ja
teatteri-ilmaisun ohjaaja Reetta Myyra. Kurssiker-
rat sisaltdvat mm. kuvallista ilmaisua, helppoja
kirjoitusharjoitteita ja hauskoja teatteriharjoit-
teita, jotka liikuttavat ja [ammittavat niin kehoa,
aanta kuin mieltdkin. Taman lisdksi mukana
kulkee musiikki ja hengdhdyshetket, jolloin voi
vaan olla ja hengittda. Kynnys on matala, mi-
taan ei tarvitse osata etukateen ja kurssilaisten
toiveet otetaan kokonaisuudessa huomioon.
Kurssin ensimmdinen kokoontuminen on la
11.9. jolloin molemmat opettajat ovat muka-
na, ja sen jalkeen kokoonnutaan perjantaisin,
joilloin vuoroviikoin on yksi opettaja mukana.

1090351, kevat / var
Nikkila / Nickby

To 18.00-19.30
20.1.-7.4.2022, 25,00 €
Theresa Laurikka

Haluatko kehittda mielikuvitustasi, yhteistyoky-
kyasi ja keskittymistdsi? Haluatko oppia paas-
tdmaan irti ja vahvistaa luovuuttasi? Haluatko
pitdd hauskaa? lImaisutaidon kurssilla saat
mahdollisuuden kaikkeen tdhan! Opimme tun-
temaan toisemme erilaisten draamaleikkien ja
-harjoitusten kautta ja opimme hyvaksymaan
omia ideoitamme ja toisten - ja samalla itsedm-
me ja toisiamme. Opimme nauramaan itsellem-
me, opimme, ettd mokaaminen on hyvaksytta-
vd asia ja virheet sallittuja. Opimme ottamaan
itsemme rennommin ja olemaan armollisempia
itsellemme. Matkan varrella on todenndkdisesti
luvassa paljon naurua! Itsensd ilmaiseminen on
jokaisen ihmisen tarve. Talla kurssilla harjoitel-
laan sitd. Samalla raotamme oven ndyttelijatydn
kiehtovaan maailmaan. Tasta on hyotya arkiela-
madssa - tyopaikalla ja kotona.

Vill du utveckla din fantasi, din samarbetsfor-
mdga och din koncentration? Vill du lara dig att
sldppa taget och bli kreativare? Vill du ha roligt?
Denna kurs ger dig en méjlighet att utveckla allt
dettal Vi lar kdnna varandra med hjalp av olika
dramalekar och évningar och vi lar oss acceptera
vara egna idéer och andras - och samtidigt oss
sjalva och varandra. Vi lar oss att skratta at oss
sjalva, att tabbar é&r tilldtna och accepterade. Vi
Idr oss behandla oss sjdlva mera avslappnat och
att vara barmhartiga mot oss sjélva. Vi kommer
sannolikt ocksa att fa skratta tillsammans en hel
del! Att uttrycka sig sjdlv ar ett behov som varje
manniska har. Pa denna kurs 6var vi detta. Sam-
tidigt 6ppnar vi dorren till skadespelandets fasci-
nerande varld. Du kommer att ha nytta av denna
kurs bade i arbetslivet och hemma.
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KUVATAITEET/BILDKONST

MAALAUS JA PIIRUSTUS/
MALNING OCH TECKNING

Kuvataidepaja

1113100, syksy / 1113101, kevat
Sininen halli, Maalaus

Ke 17.30-20.45
22.9.-8.12.2021,50,00 €
19.1.-6.4.2022, 50,00 €

Tapio Olenius

Kuvataidepajaan osallistuva voi valita, milla
tekniikalla haluaa tyéskennelld, esim. oljyvari-,
akvarelli-, pastellimaalaus, tai lyijykyna-, hiili- tai
tussipiirustus. Tutustumme kuvantekemisen pe-
rusasioihin mm. vdrien sekoittamiseen, sivellin-
tekniikoihin sekd sommitteluun. Kurssille voivat
osallistua sekd harrastustaan aloittelevat ettd jo
pidemmalle kuvallisen tydskentelyn parissa eh-
tineet.

Kuvataiteen pdivakurssi
1113102, syksy / 1113103, kevat
Valkoinen paviljonki, Yleisluokka
Ke 10.00-13.15

8.9.-24.11.2021, 50,00 €
19.1.-6.4.2022, 50,00 €

Tapio Olenius
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Kuvataidekurssilla osallistuja voi valita milla tek-
niikalla haluaa tydskennelld. Mahdollisuuksia
ovat joko akvarelli-, akryyli- tai pastellimaalaus
maalauksen puitteissa, seka erilaiset piirustus-
tekniikat esim. lyijykyna- tai tussipiirustus. Tutus-
tumme kuvantekemisen perusasioihin, mm. va-
rien sekoittamiseen seka sommitteluun. Kurssille
voivat osallistua seka harrastustaan aloittelevat
ettd jo pidemmidlle kuvallisen tydskentelyn pa-
rissa ehtineet.

Kuvataide paivakurssi
1113104, syksy / 1113105, kevat
Sininen halli, Maalaus

To 10.00-13.15

23.9.-9.12.2021, 50,00 €
20.1.-7.4.2022,50,00 €

Tapio Olenius

Kuvataidepajaan osallistuva voi valita, milla
tekniikalla haluaa tydskennelld, esim. oljyvari-,
akvarelli-, pastellimaalaus, tai lyijykyna-, hiili- tai
tussipiirustus. Tutustumme kuvantekemisen pe-
rusasioihin mm. varien sekoittamiseen, sivellin-
tekniikoihin sekd sommitteluun. Kurssille voivat
osallistua seka harrastustaan aloittelevat ettd jo
pidemmidlle kuvallisen tydskentelyn parissa eh-
tineet.

Temperamaalaus

1113106, syksy / 1113107, kevat
Sininen halli, Maalaus

Ti 17.30-20.45

21.9.-7.12.2021, 50,00 €
18.1.-5.4.2022, 50,00 €

Riitta Posti

Talld kurssilla maalataan vanhalla munatempera-
tekniikalla vapaasti oman kuvallisen ilmaisun oh-
jaamana. Kurssilla opitaan pigmenttien kaytto,
munatemperamaalauksen tekniikkaa ja tutus-
tutaan sen mahdollisuuksiin. Valmistetaan itse
temperamaalaukseen tarvittavat maalausaineet
ja toteutetaan kokeilujen jalkeen teos/teoksia
tata tekniikkaa kayttden. Sopii osallistujille, joil-
la on jo maalauksen perustiedot, esim. 6ljy- tai
akvarellimaalauksesta. Kurssi sopii hyvin my&s
pitkddn maalausta harrastaneille, jotka haluavat
laajentaa osaamistaan temperamaalauksen tek-
niikkaan perehtyen.

Luova maalaus

1113108, syksy / 1113109, kevat
Sininen halli, Maalaus

Pe 10.00-13.15
24.9.-10.12.2021, 50,00 €
21.1.-8.4.2022, 50,00 €

Riitta Posti

Maalauskurssilla maalataan omaan ilmaisuun
luottaen vapautuen esittdvyydestd ja nakyvan
kopioinnista. Lahestymme maalausta vdrin,
muodon ja aistihavaintojen kautta. Kurssilla
annetaan perustiedot vesiliukoisista ja 6ljymaa-
lauksen tekniikoista ja kannustetaan niiden luo-
vaan kayttoon. Kurssilla opit lahestymistapoja ja
keinoja abstraktiin ilmaisuun. Sopii kaikille : vasta
maalausta aloittavilla ja niille, jotka haluavat 16y-
taa uusia tapoja omaan kuvalliseen ilmaisuun.

Taiteilijakirja

1113110, kevat

Valkoinen paviljonki, Yleisluokka
Ke 17.30-20.00

19.1.-30.3.2022, 32,00 €

Riitta Posti

Taiteilijakirja (artist’ books, livres d'artistes) on
itsendinen taideteos, yleensa kdsintehtya kirjaa
muistuttava esine. Se on kirjan ja taideteoksen
yhdistelm, joka on yleensa uniikkikappale tai
pienpainate. Toisinaan ne ovat kasitetaidetta

siind mielessa, etta niissa saatetaan pohtia kir-
jan ideaa tai korostaa kirjan materiaalisuutta
ja esineluonnetta. Helsingin Rikhardinkadun
kirjastoon on koottu yli 300 teosta kasittdva tai-
teilijakirjakokoelma, ja sielld jarjestetddn myos
vaihtuvia ndyttelyita. Kurssi sopii jo kuvataiteita
harrastaneille, jotka haluavat toteuttaa uniikin
taiteellisen teoksen taiteilijakirjan muodossa.
Tekniikaksi voidaan valita esim. maalaus vesi-
liukoisilla maaleilla, piirustus- tai sekatekniikka.
Kierratetty materiaali sopii hyvin taiteilijakirjan
materiaaliksi. Kurssilla tutustutaan taiteilijakirjan
eri muotoihin ja toteuttamismahdollisuuksiin.
Opitaan japanilainen kirjansidontamenetelma.

Elavan mallin piirustus
1113120, syksy / 1113121, kevat
Sininen halli, Maalaus

Lajasu 10.00-15.30
2.-3.10.2021, 44,00 €
12.-13.3.2022,44,00 €

Tapio Olenius

Kurssilla kehitetdan silman ja kdden yhteistyotd,
tutkitaan viivan olemusta ja perehdytdan suun-
tiin ja mittasuhteisiin. Piirustusvalineend kdytam-
me pddasiassa piirustushiiltd mutta myos lyijyky-
nid on hyva ottaa mukaan lyhyitd, luonnosmaisia
croquis-istuntoja varten. Kurssi sopii kaikille piir-
tamisesta kiinnostuneille. Opistolta on mahdolli-
suus ostaa hiilet, litoposter-paperit ja sddmiska,
yht. 5 euroa.

Perjantaimaalaus / Fredagsmalning
1113302, syksy / host /1113303, kevat / var
Sininen halli, Maalaus / Blaa hallen, Malning
Pe / Fre 18.00-21.15

24.9.-10.12.2021, 50,00 €
21.1.-8.4.2022,50,00 €

Niels Haukeland

Kurssilla tutustutaan taidemaalauksen ylei-
simpiin tekniikoihin, mm. akvarelli-, pastelli-,
akryyli- seka oljymaalaustekniikoihin. Oppilaat
voivat valita niista itselleen mieluisimman maa-
laustekniikan. Kurssille ovat tervetulleita aloit-
telijat ja vahan kokeneemmat harrastemaalarit
sekd noin 10 vuotta tayttdneet, kuvataiteesta
kiinnostuneet lapset/nuoret yhdessa vanhem-
man tai isovanhemman kanssa.
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Vi gar igenom olika malningstekniker, bl.a. akva-
rell, pastell, akryl och olja. Kursdeltagarnafarsjalva
vélja vilken malningsteknik de vill anvdnda.
Bdde for nyborjare och erfarna malare. Ocksa 10
ar gamla barn eller ungdomar som &r intresse-
rade av konst dr vélkomna att delta tillsammans
med foraldrar.

Maalaus paivakurssi / Malning dagskurs
1113304, syksy / host / 1113305, kevat /var

Sininen halli, Maalaus / Blaa hallen, MaIning
. To/Tor 13.30-16.45

23.9.-9.12.2021, 50,00 €
20.1.-7.4.2022,50,00 €
Niels Haukeland

Kurssilla kdydaan lapi erilaisia maalaustekniikoi-
ta, mm. akvarelli, pastelli, akryyli seka 6ljy. Op-
pilaat voivat itse valita, mitd maalaustekniikkaa
haluavat kayttaa. Kurssille voivat osallistua seka
aloittelijat etta kokeneet harrastemaalarit.

Vi gar igenom olika malningstekniker, bl.a.
akvarell, pastell, akryl och olja. Kursdeltagarna
far sjélva vélja, vilken malningsteknik de vill
anvanda. Bdde for nyborjare och erfarna malare.

Maalaustydpaja / Maleriverkstad
1113308, syksy / host / 1113309, kevat / var
Blaa hallen Sininen halli / Maalaus Malning
Ma/Man 18.00-21.15

20.9.-13.12.2021, 50,00 €

17.1.-4.4.2022, 50,00 €

Erik Creutziger

Kurssilla tydskennellddn niin havaintolahtdisesti,
kuin my6s omien ja yhteisten teemojen pohjalta.
Kasittelemme kuvan valoa, varig, tilaa, sommitte-
lua ja rytmid. Ota mukaan akvarelli-, akryyli tai 6I-
jyvarit seka lyijykynia tai hiilta. Kurssi soveltuu se-
ka vasta-alkajille ettd pidempaan harrastaneille.

Vi arbetar dels genom att iaktta, dels utgaende
frdn gemensamma eller egna teman. P4 kursen
tar vi upp fragor som ljus, férg, rum, komposition
och rytm i bilden. Ta med akvarell-, akryl- eller
oljefarger samt blyertspenna eller kol. Kursen
lampar sig bade for nyborjare och langre hunna.
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Maalaustydpaja paivalla/
Maleriverkstad dagtid

1113310, syksy / host / 1113311, kevat/ var
Sininen halli, Maalaus / Blaa hallen, Malning
Ti/Tis 12.30-15.45

21.9.-7.12.2021, 50,00 €

18.1.-5.4.2022, 50,00 €

Erik Creutziger

Kurssilla tyskennelldén niin havaintolahtoisesti,
kuin my6s omien ja yhteisten teemojen pohjalta.
Kasittelemme kuvan valoa, varig, tilaa, sommitte-
lua ja rytmia. Ota mukaan akvarelli-, akryyli tai 6l-
jyvarit seka lyijykynia tai hiilta. Kurssi soveltuu se-
ka vasta-alkajille ettd pidempaan harrastaneille.

Vi arbetar dels genom att iaktta, dels utgdende
frdn gemensamma eller egna teman. Pa kursen
tar vi upp fragor som ljus, farg, rum, komposition
och rytm i bilden. Ta med akvarell-, akryl- eller
oljefarger samt blyertspenna eller kol. Kursen
ldmpar sig bade for nyborjare och langre hunna.

Kiinalainen maalaustaide ja kalligrafia/Kine-
siskt maleri och kalligrafi

1113340, syksy / host / 1113341, kevat / var
Sininen halli, Maalaus / Blda hallen, Malning
Su/S6n 12.00-17.45

12.9.-5.12.2021, 52,00 €

23.1.-3.4.2022,52,00 €

Liuhuo Wang

Kiinalaisella maalaustaiteella ja kalligrafialla on
yli 3000 vuotta vanhat perinteet. Kurssilla tu-
tustutaan kiinalaiseen taidehistoriaan ja kuvan
tekemiseen liittyvaan filosofiaan. Maalaushar-
joituksissa opiskellaan siveltimen, musteen seka
varien kayttoon liittyvaa tekniikkaa perinteisten
kiinalaisten, esim. maisema-, liitu- ja kukka-aihei-
den kautta. Opettaja voi hankkia materiaaliam
jolloin materiaalimaksu maksetaan hanelle. Kurs-
si sopii sekad aloittelijoille etta jatkajjille. Opetus-
kielind englanti ja suomi.

Den kinesiska malningskonsten och kalligrafin
har 6ver 3000 &r gamla anor. Vi bekantar oss
med kinesisk konsthistoria och bildskapandets
filosofi. Deltagarna far léra sig tekniken inom
kinesiskt maleri och kalligrafi. Lararen har mate-
rial och redskap till salu samt ger tips om inko-
psstallen. Bade nyborjare och fortséttare ar val-
komna. Undervisningssprak engelska och finska.

GRAFIIKKA/KONSTGRAFIK

Taidegrafiikka/Konstgrafik

1114320, syksy / host / 1114321, kevét / var
Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allméanklass

To/Tor 18.00-21.15

23.9.-9.12.2021,50,00 €
20.1.-7.4.2022,50,00 €

Ritva Sirjala

Kurssilla on mahdollista tehda grafiikkaa monilla
eri tekniikoilla ja kukin oppilas voi tehdd oman
valintansa mukaan metalligrafiikkaa, puupiir-
roksia, pvc/lino-kaiverruksia tai monotypioita.
Tarvittavat vélineet (paitsi laatat) [0ytyvat kurssi-
paikalta, materiaalimaksu maksetaan opettajalle
tai kdytetdan omia tarvikkeita.

Konstgrafik for nyborjade ellerlangre hunna, med
den teknik, som man sjalv véljer; metallgrafik,
trasnitt, pvc/linogravyr och/eller monotypi. Alla
redskap (férutom plattor) som behovs finns pa
kursplatsen. Materialavgift betalas till lararen.
Man kan ocksa anvanda eget material.

Monotypia 1/Monotypi 1

1114325 syksy, host

Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allméanklass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
24.-25.9.2021,28,00 €

Monotypia 2/Monotypi 2

1114326, syksy / host

Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allméanklass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
19.-20.11.2021, 28,00 €

Monotypia 3/Monotypi 3

1114327, kevat / var

Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allmanklass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
4.-5.2.2022,28,00 €

Monotypia 4/Monotypi 4

1114328, kevat / var

Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allmanklass

Pe / Fre 18.00-21.15, La/ L6r 10.00-15.00
1.-2.4.2022,28,00€

Ritva Sirjala

Monotypia on nopea, helppo ja hauska tapa
tehda grafiikkaa! Kuva-aihe tehddan suoraan
painolaatalle, joten jokainen vedos on uniikki
ja poikkeuksena muihin grafiikan tekniikoihin
verrattuna, laattaa ei tarvitse kaivertaa. Opit esi-
merkkien ja kdytannon tyoskentelyn kautta eri
tapoja tehda monotypioita. Aikaisempaa koke-
musta grafiikan tekemisestd ei tarvita. Kurssille
voi ottaa mukaan erilaisia ohuita ja joustavia ma-
teriaaleja, joissa on kiinnostavia muotoja tai pin-
tastruktuureja: pitsejd, kasveja, sulkia tai vaikka
itse leikattuja sabluunoja. Opettajalta voi ostaa
tarvittavia materiaaleja.

Monotypi skiljer sig fran de andra tryckteknikerna
framst for att du endast kan gora unika tryck
och du behdver inte karva i plattan. Tekniken
ar enkel, snabb, passar bra for alla utan tidigare
erfarenhet och ar ofantligt roligt. P& kursen
gar vi genom olika metoder hur man kan goéra
monotypi. Materialavgift betalas till lararen.

KERAMIIKKA [ KERAMIK

Keramiikan paivakurssi
1115102, syksy /1115103, kevét
Sininen halli, Keramiikka

Ma 14.45-18.00
20.9.-13.12.2021, 62,00 €
17.1.-4.4.2022,62,00 €

Jenna Meyer-Virkajérvi

On ilo upottaa kddet saveen! Savi on fantastinen
materiaali, josta voi muovata mita vain. Kokeil-
laan mm. kdsinrakentamista, muotti- ja valusa-
vitekniikkaa. Tehdaan seka pienia etta suuria
keraamisia esineitd savesta. Mahdollisuus tehda
oma kipsimuotti omalle savityolle ja valmistaa
siten useampi samanlainen keraaminen tyo;

on mahdollista tehdd myds omia materiaali- ja
lasituskokeiluja. Kdytetdan korkean polton ma-
teriaaleja.
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Keramiikan jatkokurssi
1115100, syksy /1115101, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ma 18.00-21.15
20.9.-13.12.2021,62,00 €
17.1.-4.4.2022,62,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

Onilo upottaa kadet saveen! Savi on fantastinen ma-
teriaali, josta voi muovata mitd vain. Maanantai-illan
keramiikkakurssi on jatkokurssi savitydskentelyssa
jo pidemmalle edenneille eika se sovi vasta-alkajil-
le. Materiaalikustannuksia, joista oppilas vastaa itse.
lImoittautuminen koko lukuvuodelle.

Keramiikka

1115104, syksy / 1115105, kevat
Sininen halli, Keramiikka

To 18.00-21.15
23.9.-9.12.2021,62,00 €
20.1.-7.4.2022,62,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

On ilo upottaa kddet saveen! Savi on fantastinen
materiaali, josta voi muovata mitd vain. Kokeil-
laan mm. kdsinrakentamista, muotti- ja valusa-
vitekniikkaa. Tehdaan seka pieniad ettd suuria
keraamisia esineita savesta. Mahdollisuus tehda
oma kipsimuotti omalle savitydlle ja valmistaa
siten useampi samanlainen keraaminen tyd; on
mahdollista tehdd myds omia materiaali- ja lasi-
tuskokeiluja. Materiaali- ja polttokustannuksia.

Kuvanveisto

1115110, syksy / 1115111, kevat
Sininen halli, Keramiikka

To 14.45-18.00
23.9.-9.12.2021,62,00 €
20.1.-7.4.2022,62,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

Kuvanveistokurssilla paneudutaan kolmiulottei-
suuden hahmottamiseen plastisin kuvanveiston
keinoin. Oppilas oppii perinteista kuvanveistoa
ja muovailutekniikkaa savea tyostamalla. Op-
pilas oppii kipsisen kertamuotin ja veistoksen
valmistustekniikan. Kurssilla mallina kdytetdan
kipsiveistoksia, eldvanmallin kadytdstd sovitaan
erikseen kurssilaisten kanssa. Kurssilla on materi-
aalimaksu, joka kattaa saven, kipsin ja tukiraken-
teet. Maksu (25 €) maksetaan opettajalle ensim-
maisella kerralla. Voit ottaa kurssille osaa, vaikket
olisi ennen kokeillut kuvanveistoa.

Grafiikkaa keramiikalle
1115120, kevat

Sininen halli, Keramiikka

Pe 17.00-21.00, La 10.00-16.45
8.-9.4.2022,44,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

Grafiikkaa keramiikalle -lyhytkurssilla painetaan
kopiopainotekniikalla kuvia saven pintaan op-
pilaiden omista kuvista, esim. vanhoista musta-
valkoisista valokuvista. Kurssilla tehddan pienia
laattoja, joiden pintaan grafiikkaa painetaan.
Kurssille ilmoittautuneille Idhetetdan tarkemmat
ohjeet sopivista painokuvista. Ei tarvitse olla ai-
kaisempaa kokemusta savitoistd tai grafiikan
tekemisesta. Kurssilla on liséksi materiaalimaksu
25 €, joka maksetaan kurssin alussa opettajalle.
Kurssi- ja materiaalimaksut sisaltavat kaikki kurs-
silla tarvittavat materiaalit.

Sushi-astiat paperisavesta
1115121, syksy / 1115122, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ma 17.00-21.00, La 10.00-16.00
6.11.ja7.12.2021, 40,00 €
2.4.ja11.4.2022,40,00 €

Jenna Meyer-Virkajéirvi

Kahden kerran lyhytkurssi. Kurssilla valmistetaan
sushi-astiat kahdelle ruokailijalle: sushilautaset
(sara), soijakulhot (chiyoguchi) ja puikkoalustat
(hashioki). Astiat valmistetaan paperisavesta ja la-
sitetaan lapindkyvalla lasitteella. Tyot ovat valmii-
na kauniin valkoisia. Kurssilla on materiaalimaksu
20 €, joka maksetaan kurssin alussa opettajalle. Ei
tarvitse olla aikaisempaa kokemusta savit0ista.

Savipaja

1115130, syksy / 1115131, kevat
Sininen halli, Keramiikka

Ke 10.00-13.15
22.9.-8.12.2021,62,00 €
19.1.-6.4.2022,62,00 €

Jaana Kiviluoma

Kurssilla valmistetaan savesta keramiikkaa kai-
killa mahdollisilla tekotavoilla. Tehdaan kayt-
toesineitd, koriste-esineita ja veistoksia. Kurssi
suunnattu aikuisille, seka aloittelijoille ettd osaa-
vammille. Tule luomaan savesta omannakdista
keramiikkaa.

Soderkullan savipaja

1115132, syksy / 1115133, kevat
Sipoonlahden koulu

Ti 16.00-19.15
7.9.-23.11.2021,62,00 €
18.1.-5.4.2022, 62,00 €

Jaana Kiviluoma

Kurssilla valmistetaan pienia kayttdesineita ja ko-
riste-esineita. Kurssi on suunnattu aikuisille, seka
aloittelijoille ettd osaavammille. Koululla ei voi sdi-
lyttaa tarvikkeita, joten opiskelijat tuovat savet ja
lasitteet jokaiselle kurssikerralle mukanaan.

Rakukeramiikka PERUTTU
1115150, syksy

Sininen halli, Keramiikka
Ma, ti ja pe 18.00-20.30
6.-18.9.2021, 54,00 €
Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtya rakukeramiikkaa, ma 6.9. ja ti 7.9. valmis-
tetaan keramiikkatyot ja pe 17.9. lasitetaan ne
ja la 18.9. poltetaan raku-uunissa. Lisdksi tulee
materiaalimaksu noin 20 - 30 euroa, mika sisaltaa
rakusaven, lasitteet ja muun materiaalin.

Rakukeramiikka
1115151, kevat

Sininen halli, Keramiikka
Ma, ti ja pe 18.00-20.30
La 10.00-15.45
25.4.-14.5.2022, 54,00 €
Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtya rakukeramiikkaa, ma 25.4. ja ti 26.4. val-
mistetaan keramiikkatyot ja pe 13.5. lasitetaan
ne ja la 14.5. poltetaan raku-uunissa. Liséksi tulee
materiaalimaksu noin 20 - 30 euroa, mika sisaltaa
rakusaven, lasitteet ja muun materiaalin.

Rakukeramiikka
1115152, kesa

Sininen halli, Keramiikka
Ma, ti ja pe 18.00-20.30
La 10.00-15.45
16.-28.5.2022, 54,00 €
Markku Peltola

Kurssilla valmistetaan japanilaisella perinteella
tehtya rakukeramiikkaa, ma 16.5. ja ti 17.5. val-
mistetaan keramiikkatyot ja pe 27.5. lasitetaan
ne ja la 28.5. poltetaan raku-uunissa. Lisaksi tulee
materiaalimaksu noin 20 - 30 euroa, mika sisaltaa
rakusaven, lasitteet ja muun materiaalin.

Keramiikka/Keramik

1115300, syksy / host / 1115301, kevat / var
Sininen halli, Keramiikka / Blaa hallen, Keramik
Ti/Tis 17.45-21.00

21.9.-7.12.2021,62,00 €

18.1.-5.4.2022,62,00 €

Linda Ghman

Keramiikkakurssi on suunnattu aikuisille, seka
aloittelijoille ettd osaavammille. Tutustutaan eri-
laisiin korkeanpolton saviin ja lasitteisiin. Kaikki
mahdolliset tekotavat. Mahdollisuus tehdd omia
lasitteita. Opettajan avulla materiaali hankitaan
itse.

Kursen riktar sig huvudsakligen till vuxna, bade
nybdrjare och langre hunna. Olika hdgbranda
leror och glasyrer, allehanda metoder. Méjlig-
het att géra egna glasyrer. Lararen hjalper med
att valja material men alla gor sina egna inkop
sjalvstandigt.

VALOKUVAUS

Valokuvauksen perusteet jarjestelmakameralla
1117111, syksy

Nikkilan opistotalo, Taideluokka

Ma 18.00-20.00

6.9.-29.11.2021,29,00 €

Pdiivi Sivonen

Kuvaatko joskus tilanteissa, jossa jarjestelmaka-
meran automaattisdddot eivat tuota mieleistasi
lopputulosta? Haluatko oppia kuvaamaan kayt-
tden manuaalisdatoja? Haluatko paremmaksi
kuvaajaksi? Kurssilla kdydaan lapi kameran saa-
t6jd ja kuvaamisen perusteita seka harjoitellaan
niitd kaytannossa. Kurssilla harjoitellaan mm.
sommittelua, rajausta, kuvakulmia ja liikkkeen ku-
vaamista. Asioita kdydaan lapi luentojen, kuvien
katselun, seka harjoitus- ja kotitehtavien kautta.
Tarvitset kurssilla digitaalisen jarjestelmdkame-
ran, jossa manuaalisaddot ovat mahdollisia. Ota
mukaan kamera muistikortteineen sekd mah-
dollinen kameran kayttoohje.
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Valokuvauksen ty6paja

1117112, syksy / 1117113, kevat
Valkoinen paviljonki, yleisluokka
To 18.00-20.15

2.9.-9.12.2021, 28,00 €
20.1.-12.5.2022, 28,00 €

Pdiivi Sivonen

Haluatko kehittya valokuvaajana? Tai jaako ka-
mera usein polyttymaan kaappiin? Valokuvauk-

sen tydpajassa kdydaan lapi erilaisia kuvausaihei-
. ta ja vinkkeja kuvaamiseen. Lisdksi saat jokaisella

kokoontumiskerralla kuvaustehtavan, ja kuvia
kdydaan lapi yhdessa keskustellen seuraavalla
kerralla. Kurssi on tarkoitettu jarjestelmakame-
ralla kuvaamisen perusteet jo hallitseville, mutta
kertaamme aluksi kameran manuaalisdadot, jos
ne ovat padsseet unohtumaan. Kurssilla tarvitset
digitaalisen (jarjestelma)kameran. Joka toinen
viikko.

Neulanreikikamera
1117140, kevat

Sininen halli, Yleisluokka

Pe 17.30-20.00

La 10.00-13.15

22.-23.4.ja 6.-7.5.2022, 40,00 €
Markku Peltola

Teemme itse omat kamerat laatikoista tai pur-
keista ja kuvaamme niilld ja kehitamme kuvat.
Kurssi sisdltaa kaytettavan valokuvapaperin ja
kemikaalit.

Syanotypia

1117162, syksy / 1117163, kevét
Sininen halli, Yleisluokka

Ti 17.30-20.45
5.ja12.10.2021,34,00 €
5.ja12.4.2022, 34,00 €

Pirjo Pentti

Syanotypia- eli sinikopiotekniikka on vuodelta
1842 perdisin oleva jalovedostusmenetelmiin
kuuluva valokuvatekniikka. Tekniikka perustuu
kahteen rautasuoloon, jotka yhdistetdan ja va-
lotetaan UV-valolla. Kurssilla tehddan valokuvia
itse herkistetylle akvarellipaperille tai kankaalle.
Kemikaali siséltyy kurssin hintaan. Opettaja lait-
taa ennen kurssin alkua viestia, millaisia valoku-
via voit ottaa mukaan.
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MUU KUVATAIDE

Meditatiivinen maalaus, peruskurssi
1119130 syksy / 1119131, kevat
Martensby opistotalo liikuntasali

Ti 18.00-20.15

7.9.-23.11.2021, 38,00 €
18.1.-5.4.2022, 38,00 €

Leena Junnila

Maalaaminen voi olla kuin pieni meditaatio: olet
lasna, varit ja muodot virtaavat paperille, paastat
irti. Meditatiivinen maalaus -kurssilla aloitamme
tydskentelyn rentoutuksella, sen jélkeen siirrym-
me maalaamaan. Maalaus tapahtuu taidetera-
peuttisessa viitekehyksessd, jossa tarkeda on itse
tekemisen prosessi ja lasndolo. Osallistujalla ei
tarvitse olla ns. taiteellisia taitoja. Lopuksi reflek-
toimme téitdmme ja jaamme ryhmalle havainto-
jamme. Opettajalle maksetaan materiaalimaksu
3 €/opetuskerta.

Meditatiivinen maalaus, jatkokurssi
1119132, syksy / 1119133, kevat
Martensby opistotalo liikkuntasali

Ke 18.15-20.30

8.9.-24.11.2021, 38,00 €
19.1.-6.4.2022, 38,00 €

Leena Junnila

Maalaaminen voi olla kuin pieni meditaatio: olet
lasnd, varit ja muodot virtaavat paperille, padstat
irti. Meditatiivinen maalaus -kurssilla aloitamme
tydskentelyn rentoutuksella, sen jalkeen siirrym-
me maalaamaan. Maalaus tapahtuu taidetera-
peuttisessa viitekehyksessa, jossa tarkeda on itse
tekemisen prosessi ja lasndolo. Osallistujalla ei
tarvitse olla ns. taiteellisia taitoja. Lopuksi reflek-
toimme téitdmme ja jaamme ryhmalle havainto-
jamme. Opettajalle maksetaan materiaalimaksu
3 €/opetuskerta.
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KADENTAIDOT /
HANTVERK

KUDONTA / VAVNING

Kudontaryhmissd suunnitellaan ja rakenne-
taan yhteisloimiin erilaisia toita osallistujien
toiveiden mukaisesti. TyOtavat tulevat tutuik-
si tydn ohessa. Helppoja loimia aloittelijoille
ja vaativampia toita kokeneemmille kutojille.
Ensimmadiselld kokoontumiskerralla sovitaan
ne paivat, jolloin opettaja on paikalla, yhteen-
sa 7 kertaa/lukukausi (noin joka toinen viikko).
Nikkildssa ja Soderkullassa toimivat ryhmét ko-
koontuvat joka viikko, 11 kertaa lukukaudessa.
Lisaksi Nikkildssa toimii kudonnan ryhmd, jossa
perehdytdan syvallisemmin kankaan rakenta-
miseen ja erilaisiin kankaan sidoksiin. Ryhmaan
osallistujan on mahdollista saada osaamisestaan
1 opintopisteen suoritus.

Vi planerar och satter tillsammans upp olika
vévar enligt deltagarnas 6nskemal. Enkla va-
var passar for nyborjare och mera kravande
projekt for vanare vavare. Under arbetet 6vas de
olika arbetsskedena. Under forsta kursgangen
besluts nar lararen ar pa plats, 7 ganger/termi-
nen, cirka varannan vecka.

I Nickby och i Séderkulla &r lararen pa plats
hela terminen, alla 11 ganger. | Nickby har vi

aven en finsksprakig grupp dar du kan studera
sa du efter en termins studier kan erhalla en 1
studiepodngs kompetensmarke.

Kudonta paivaryhma - Nikkilan opistotalo, /
Vavning daggrupp - Nickby instituthus
1140300, syksy / host / 1140301 kevat / var
Nikkilan opistotalon kutomo /

Nickby instituthus vavning

Ti/Tis 15.30-18.00

7.9.-23.11.2021, 66,00 €

18.1.-5.4.2022, 66,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Soderkullan kudonta / Vavning i Sderkulla
1140304 syksy / host / 1140305 kevat / var
Valkoinen paviljonki / Vita Paviljongen
kutomo/vévsalen

Ke / Ons 17.30-20.00

8.9.-24.11.2021, 66,00 €

19.1.-6.4.2022, 66,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kudonta, Sodra Paipis Byastugan /
Vavning, Sédra Paipis Byastugan
1140306 syksy / host / 1140307 kevat / var
Soédra Paipis, Byastugan

Ma / Mén 10.00-12.30
6.9.-22.11.2021,42,00 €

17.1.-11.4.2022, 42,00 €

Pirjo Pentti
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Kudonta, Widegard / Vdavning, Widegard
1140308 syksy / host / 1140309 kevat / var
Norra Paipis, Widegard

Ma /Man 18.00-20.30
6.9.-13.12.2021,42,00 €

10.1.-18.4.2022, 42,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kudonta, Talma / Vavning, Tallmo
1140310 syksy / host / 1140311 kevét / var
Martensby opistotalo kutomo /
Martensby instituthus, véavning

Ma /Man 18.00-20.30
6.9.-13.12.2021,42,00 €

. 17.1.-18.4.2022,42,00 €

Sirkka Paikkari

Kudonta taitaja 1 - Nikkilan opistotalo
1140112, talvi

Nikkilan opistotalon kutomo

Ti 18.00-20.30

7.9.-2.11.2021,54,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla opitaan kankaanrakentamisen perustai-
dot: loimen luonti, loimen laitto kangaspuihin se-
ka kudonta. Kurssin aikana valmistetaan 1-2 tyota
kurssilaisten oman toiveen mukaan. Sidoksena
kudontatoissa kdytetadn perussidoksia, palttinaa
ja tasatoimikasta. Kaytannon tyoskentely tapah-
tuu pareittain tai pienissa ryhmissa.

Kudonta taitaja 2- Nikkilan opistotalo
1140113, syksy

Nikkilan opistotalon kutomo

Ti 18.00-20.30

16.11.-31.12.2021, 1.1.-8.2.2022, 54,00 €
Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssilla opitaan kankaan suunnittelun alkeet: sidok-
sen ja lankojen valinta, loimen tiheys, lankojen mene-
kin laskeminen, mallin sovittaminen. Kurssin aikana
valmistetaan 1-2 ty6ta kurssilaisten toiveen mukaan.
Sidoksena kaytetaan erilaisia nelivartisia sidoksia esim.
ristitoimikas, ruusukas, leppdliina. Kaytannon tyosken-
tely tapahtuu pareittain tai pienissa ryhmissa.

Kudonta taitaja 3- Nikkilan opistotalo
1140114 kevit

Nikkilan opistotalon kutomo

Ti 18.00-20.30

15.2.-19.4.2022, 54,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen
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Kurssilla keskitytddn varinvaikutus sidoksessa
-tekniikkaan. Siind kankaan kuvioon vaikuttavat
seka loimen ettd kuteen varit ja kaytetty sidos.
Klassinen esimerkki on kukonaskel mutta paljon
muutakin tekniikalla saa aikaan. Suunnittelun
apuna kdytetadn tietokoneohjelmaa. Kurssin ai-
kana valmistetaan 1-2 ty6t, joissa kdytetdan va-
rinvaikutusta sidoksessa. Kdytannon tydskentely
tapahtuu pareittain tai pienissa ryhmissa.

Ompelulauantai 1
1141100, syksy
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
18.9.2021,22,00 €
Tessa Wennervirta

Ompelulauantai 2
1141101, syksy
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
6.11.2021,22,00 €
Tessa Wennervirta

Ompelulauantai 3
1141103, syksy
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
4.12.2021,22,00 €
Tessa Wennervirta

Ompelulauantai 4
1141104, kevat
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
22.1.2022,22,00 €
Tessa Wennervirta

Ompelulauantai 5
1141105, kevat
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
12.3.2022,22,00€
Tessa Wennervirta

Ompelulauantai 6
1141106, kevat
Sipoonlahden koulu
La 10.00-15.45
23.4.2022,22,00 €
Tessa Wennervirta

Ompelulauantaina ommellaan yhdessa omia pro-
jektejal Kurssilla voi ommella vapaasti omien ideoi-
densa pohjalta tai viimeistelld kesken jaéneita toita.
Apua saa myds vaatteiden ja kodintekstiilien korja-
us- ja tuunaustdissa. Ompelupdiva sopii seka aloit-
telijoille ettd harrastajille, jokainen etenee taitojen-
sa mukaan. Luokassa on yhteiskdytdssa ompelu-
koneita, saumureita ja valmiskaavoja. Ota mukaan
tyohosi tarvittavat materiaalit ja ompelutarvikkeet.

Leninkilauantai

1141110, syksy / 1141111, kevat
Nikkilan opistotalo Yleisluokka
La 10.00-15.45
11.9.2021,22,00€
9.4.2022,22,00 €

Pirjo Pentti

Yhden péivan aikana leikataan helpon kaavan
mukaan mekko ja ommellaan se valmiiksi. Kay-
tetddn muutamia valmiskaavoja, joita voidaan
muokata jokaiselle sopivaksi. Voit kdyttda myos

omaa kaavaa. Ota mukaan mekkokangas, tarvit-
taessa vuorikangas seka sopivaa ompelulankaa.
Opettaja lahettda vield ennen kurssin alkua
listan tarvittavista materiaaleista.

Keppihevoskurssi

1141150, syksy / 1141151, kevat
Nikkilan Sydan Tekstiili D 307

Ke 17.30-20.00

8.9.-6.10.2021, 25,00 €
19.1.-16.2.2022, 25,00 €
Ann-Marie Hagman

Millainen on sinun lempihevosrotuisi? Onko se
iso ja komea vai pieni ja pippurinen? Tule mukaan
keppihevoskurssille valmistamaan unelmiesi
keppari. Kepparikurssi kokoontuu viitena tiistaina,
jolloin ompelemme keppihevosen alusta alkaen
ja valmistamme kepparillesi varusteita kuten rii-
munarun ja suitset. Kdytdmme materiaaleina erilai-
sia kankaita, villalankaa seka harjanvartta. Kurssille
voi mieluiten tulla aikuisen kanssa, jos aikuinen

ei pysty osallistumaan, niin kerro siitd ilmoittau-
tumisen yhteydessa. Kurssille iimoittautuvat seka
lapsi ettd aikuinen. Saat vapaasti kdyttaa opistolla
valmiina olevia materiaaleja, jotka kuuluvat kurssin
hintaan. Opettajalta voi ostaa joitakin tarvikkeita,
mm. metallirenkaita riimuihin, mutta voit tuoda
mukanasi myds omia kankaita ja materiaaleja.

Vaateompelu / Kladsomnad

1141304, syksy / host / 1141305 kevat / var
Nikkilan Sydan Tekstiili D307

Ma /Man 18.00-20.30
6.9.-22.11.2021,38,00 €
17.1.-4.4.2022,38,00 €

Anna Mannonen

Tule ja ompele vaatteita oman valintasi mukaan
isolle tai pienelle. Taalld saat sen avun, jonka on-
nistuaksesi tarvitset.

LANKATYOT /| GARNARBETEN

Neulakinnastekniikka

1142110

Valkoinen paviljonki, Yleisluokka

Ke 18.00-20.30

19.1.-9.2.2022, 25,00 €

Satu Hovi

Neulakinnastekniikka on ikivanha, yksinkertai-
nen tekniikka, jota kdytettiin Suomessa jo ennen

puikoilla kutomista. Kurssilla voit tehda itsellesi
esimerkiksi lapaset tai sukat. Saat my0s tietoa
tekniikan historiasta ja vinkkeja tekniikan kaytta-
misesta modernimpiin téihin. Kurssilla opetellaan
suomalainen neulakinnaspisto ja annetaan haluk-
kaille vinkkeja my&s monimutkaisemmista neu-
lakinnastekniikoista. Opettaja osaa opettaa myos
vasenkatisid. Ensimmadiselld kerralla ota mukaan
paksua, mieluiten vaaleaa villalankaa ja paksu ka-
navaneula tai neulakinnasneula.

Lautanauhakudonnan perusteet
1142111

Martinkylan opistotalo, teoria

To 18.00-20.30

4.-25.11.2021, 25,00 €

Satu Hovi

Kauniit ja vérikkaat lautanauhat olivat taidonnayt-
teitd jo keskiajalla. Ne ovat aloittelijalle helppo
ja rentouttava kasityd, ja tarvittaessa tekniikasta
riittdd haastetta my0ds vaativamman kasityon ys-
tavalle. Lautanauhoille on kayttéa monessa pai-
kassa: esimerkiksi vyond, hiuskoristeena, koruina
ja kirjanmerkkeina. Kurssilla opit valmistamaan
lautanauhaloimen ja kutomaan itsellesi lautanau-
han. Voit kokeilla my&s hieman monimutkaisempia
lautanauhoja. Jos sinulla on, voit ottaa ensimmai-
sella kerralla mukaan lautanauhalaudat (10-15 kpl)
ja kestavaa villalankaa, esimerkiksi Veeraa tai ohut
Pirkkaa. Vyot voi valmistaa myos sukkalangasta.

Kasityokahvila

1142112, syksy /1142113, kevit
Valkoinen paviljonki, Yleisluokka
To 13.30-15.45

9.9.-25.11.2021, 38,00 €
20.1.-7.4.2022,38,00 €

Jaana Kiviluoma

Kasityokahvila kokoontuu Séderkullassa. Tutustu-
taan uusiin neule- ja virkkausideoihin tai askarrel-
laan kotiin kransseja tai muita koristeita on my6s
mahdollista ommella ompelukoneella. Ensimmai-
selld kerralla suunnitellaan yhdessa syksyn tyot.
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Kasityokahvila

1142114, syksy / 1142115, kevat
Sininen halli, Yleisluokka
To9.45-12.30
9.9.-2.12.2021,22,00 €
13.1.-21.4.2022,22,00 €

Jaana Kiviluoma

Kasityokahvila kokoontuu Siniselld hallilla. Tu-
tustutaan uusiin neule- ja virkkausideoihin tai
askarrellaan kotiin kransseja tai muita koristeita
on my6s mahdollista ommella ompelukoneella.
Ensimmaiselld kerralla suunnitellaan yhdessa

. syksyn ty6t. Joka toinen viikko.
Kasityokahvila

1142116, syksy / 1142117, kevat
Martinkylan opistotalo, teoria
To9.45-12.30

16.9.-9.12.2021, 22,00 €
20.1.-28.4.2022,22,00 €

Jaana Kiviluoma

Kasityokahvila kokoontuu Martinkylan koululla.
Tutustutaan uusiin neule- ja virkkausideoihin tai
askarrellaan kotiin kransseja tai muita koristeita
on my6s mahdollista ommella ompelukoneella.
Ensimmaiselld kerralla suunnitellaan yhdessa
syksyn ty6t. Joka toinen viikko.

Kehruukurssi

1142141, syksy / 1142142, kevat
Martinkylan opistotalo, liikuntatila
Lajasu 10.00-15.30
29.-30.1.2022,32,00€
1.-3.4.2022,32,00 €

Kirsi Kostamo

Kaikki lahtee langasta ja lankaa syntyy kehraa-
malla. Tule opettelemaan villan karstausta, keh-
raamista ja kertaamista varttinalla ja rukilla. Ha-
lutessasi voit kokeilla my&s koirankarvan kehraa-
mista. Et tarvitse omia materiaaleja tai vélineitd,
mutta ota mukaan tydskentelyn sujuvoittami-
seksi, jos sinulla niitd on. Ennen kurssia saat viela
lisdinfoa. Opettajalla on tarvikkeita lainattavissa.
ja materiaalia myynnissa. Tarvikemaksu 10 euroa
maksetaan opettajalle.
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Puikkopiiri / Sticka och virka

1142302, syksy / host / 1142303, kevat / var
Valkoinen paviljonki, Yleisluokka /

Vita Paviljongen, allménklass

Ma /Man 17.30-20.00

13.9.-7.12.2021, 24,00 €

17.1.-11.4.2022, 24,00 €

Susanne Nybdick

Puikkopiirissé opitaan erilaisia neule- ja virkkaus-
tekniikoita. Jokainen voi myds neuloa tai virkata
omaa ty6étdan ja voimme yhdessa miettid eteen
tulevia ongelmia. Joka toinen viikko.

Vi lar oss olika sticknings- och virkningstekniker.
Var och en kan ocksa sticka eller virka sina egna
arbeten. Eventuella motgangar forsoker vi 16sa
tillsammans. Varannan vecka.

Nyplays / Knyppling

1142310, syksy / host / 1142311, kevat / var
Sininen halli, Yleisluokka /

Blaa hallen, Allmanklass

Ke /Ons 18.00-20.30
22.9.-8.12.2021,38,00 €

19.1.-6.4.2022, 38,00 €

Vivan Rosenstrém

Opitaan vali- ja reunapitsit, korut, kukat seka
pienet ja isot liinat, liséksi kauluksia, tauluja ja
kortteja. Ota mukaan kankaalla paallystetty n.
5 cm paksu styrox-levy 60x60 cm tai solumuo-
vilevy ja nuppineuloja. Seka aloittelijoille etta
kokeneille nyplajille.

Bade nyborjare och langre hunna knypplare
valkomnas. Kant- och mellanspetsar, dukar,
blommor, kragar, kassar, tavlor och kort &r exem-
pel pa vad man kan astadkomma genom knypp-
ling. Medtag knappnalar och cellplastskiva eller
tygkladd styroxskiva 5 cm tjock 60x60 cm.

Kaarrokepusero talveksi, verkkokurssi
1142120

To 18.00-20.00

30.9.-25.11.2021, 28,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssin aikana neulomme islantilaisneuletyyppi-
sen kaarrokeneuleen, jossa on runsas kirjoneule-
kuvio yldosassa seka pienemmat kuviot helmassa
ja hihansuissa. Neule neulotaan helmasta alkaen
ja yhdistetdan miehusta ja hihat kaarrokkeeksi.

Ensimmiaiselld kerralla 30.9. opitaan neuleohjeen
sovittaminen omaan kasialaan. Tutustutaan myos
erilaisiin neuleessa kaytettaviin lankoihin ja mie-
titddn varisommittelua sekd kuviointia. Toisella
kurssikerralla aloitamme neuleen valmistuksen,
tutustumme kirjoneuleen nikseihin ja valmistau-
dumme neuleen yldosan neulontaan. Kurssin
osallistujat saavat ohjeen Sipoon opiston villa-
neuleeseen. Ohjeessa kdytetdan keskipaksua, pui-
koilla 3-4 neulottavaa neulelankaa (mm. Lett-Lo-
pi, Seitseman veljestd). Kurssilla voit toki neuloa
my0ds muista langoista ja myos muita malleja.

Kaarrokepusero kesan viileisiin hetkiin,
verkkokurssi

1142121

To 18.00-20.00

10.3.-6.5.2022, 28,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssin aikana neulomme islantilaisneuletyyppi-
sen kaarrokeneuleen, jossa on runsas kirjoneu-
lekuvio yldosassa sekd pienemmat kuviot hel-
massa ja hihansuissa. Neule neulotaan helmasta
alkaen ja yhdistetdan miehusta ja hihat kaarrok-
keeksi. Ensimmaiselld kerralla 10.3. opitaan
neuleohjeen sovittaminen omaan kdsialaan.
Tutustutaan myos erilaisiin neuleessa kaytetta-
viin lankoihin ja mietitdan varisommittelua seka
kuviointia. Toisella kurssikerralla aloitamme neu-
leen valmistuksen, tutustumme kirjoneuleen
nikseihin ja valmistaudumme neuleen yldosan
neulontaan. Kurssin osallistujat saavat ohjeen Si-
poon opiston kesdiseen villaneuleeseen, jota voi
kayttaa viileind kesailtoina. Ohjeessa kaytetaan
keskipaksua, puikoilla 3-4 neulottavaa neulelan-
kaa (mm. Lett-Lopi, Seitseman veljestd). Kurssilla
voit toki neuloa myds muista langoista ja my6s
muita malleja.

KORUT / SMYCKEN

Hopeakorukurssi A / Smyckessmide A
1144300 Syksy / Host / 1144301 kevat / var
Aurum Porvoossa / Aurum i Borga

Ke /Ons 18.00-21.15

15.9.-8.12.2021, 50,00 €

19.1.-13.4.2022, 50,00 €

Ester Nurminen

Valmistamme yksinkertaisia hopeakoruja ja
opimme samalla kdyttamaan tarkeimpia kulta-
sepantyokaluja. Seka aloittelijoille ettd pidem-
malle ehtineille. Verstasmaksu 2,50 €/kerta + tar-
vikemaksu 1,50 €/g. Parittomat viikot.

Vi tillverkar enkla smycken i silver och lar oss
samtidigt anvanda de viktigaste guldsmeds-
verktygen. Bade for nyborjare och langre hun-
na. Verkstadsavgift 2,50 €/gang + materialavgift
1,50 €/g tillkommer. Varannan onsdag.

Hopeakorukurssi B / Smyckessmide B
1144302 syksy / host / 1144303 kevat / var
Aurum Porvoossa / Aurum i Borga

Ke /Ons 18.00-21.15
8.9.-1.12.2021,50,00 €

12.1.-20.4.2022, 50,00 €

Ester Nurminen

Valmistamme yksinkertaisia hopeakoruja ja
opimme samalla kdyttamaan tarkeimpia kulta-
sepantyokaluja. Sekd aloittelijoille ettd pidem-
malle ehtineille. Verstasmaksu 2,50 €/kerta +
tarvikemaksu 1,50€/g . 7 kert. Joka toinen vko,
parillinen vko.

Vi tillverkar enkla smycken i silver och lar oss
samtidigt anvanda de viktigaste guldsmeds-
verktygen. Bade for nyborjare och langre hunna.
Undervisningssprak finska. 7 ggr. Verkstadsavgift
2,50 €/gang + materialavgift 1,50 €/g. Varannan
onsdag.

LASITYOT JA MOSAIIKKI /
GLASSABETEN OCH MOSAIK

Tiffanytekniikka ja lasin sulatus / Tiffanytek-
nik och glassmaltning

1145300, syksy / host / 1145301, kevat / var
Sininen halli, Yleisluokka/Blaa hallen, Allméanklass
Ma/Man 17.45-21.00

20.9.-13.12.2021,50,00 €

17.1.-4.4.2022,50,00 €

Lilly Karlsson

Lasitoita tiffanytekniikalla seka/tai lasin sula-
tusmenetelmalld. Kurssipaikalla erikoistyova-
lineet ja tiffanylasipaloja harjoitusta varten.
Sulatuksessa kdytdamme Bullseye-sulatuslasia.
Sulatusmaksu 10 - 20 €/sulatus.
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Glasforemal med tiffanyteknik och/eller genom
glassmaltning. Specialverktyg och tiffanyglasbi-
tar for 6vning finns pa plats. Vid sméltning an-
védnds Bullseye-smaltglas. Glassmaéltningsavgift
10-20 €/sméltning.

Mosaiikki

1143105, syksy

Sininen halli, Yleisluokka
Ti 18.00-19.30

La 10.00-15.30
26.10.-13.11.2021, 50,00 €
Leena Nio

. Kaikki osaavat tehda mosaiikkia, tarvitaan vain
hiukkasen karsivéllisyytta ja sopiva projekti. Pik-
kuisen pienempi aloittelijoille, isompikin tyo jo
kokeneille. Pienilld paloilla paallystetaan pannu-
nalus, maljakko, ruukku, pallo, tuikku, kivi, sydan,
peilinreuna, tarjotin tai vaikka pdydanpinta,
kayttden lasi tai keramiikkapaloja, kaakelin pa-
loja tai vaikka helmid tai nappeja. Info- ja suun-
nitteluilta ti 26.10. Opettaja esittelee mallitoita

ja tekniikkoja. Kurssilaiset alkavat miettia minka
esineen tai teoksen haluavat tehda. Harjoitellaan
tyokalujen kdyttod. Suunnitellaan miten tyot
tehdaan, valitaan pohja / alusta, valitaan mita
tarvikkeita kaytetdan. Kurssila 6.11 jala 13.11.
Oppilaat aloittavat oman tyén teon opettajan
avustaessa. Opettaja lainaa tyokaluja. Mietitdan
sommittelu. Opitaan « Andamento » tekniikat eli
miten palat asetellaan jotta teoksen rytmi pelaa.
Valitaan tekniikka ja varit. Kurssin aikana tutustu-
taan suoraan menetelmaan ja suoraan metodiin
verkolle. Ty6t saumataan ja viimeistellaan.

VERHOILU/
MOBELRENOVERING

Huonekalujen verhoilu / Mobeltapetsering
1150300, syksy / host / 1150301, kevat / var
Martinkylan opistotalo verhoilu - Martensby
instituthus mobelrenovering

Ma / Man 18.00-21.15

6.9.-22.11.2021,82,00 €

17.1.-4.4.2022,82,00 €

Catarina Andersson
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Huonekalujen verhoilu, pdivakurssi / Mobel-
renovering, dagskurs

1150302 syksy / host /1150303 kevat / var
Martinkylan opistotalo verhoilu /

Martensby instituthus mdbelrenovering
Ma/Man 14.30-17.45

6.9.-22.11.2021, 82,00 €

17.1.-4.4.2022,82,00 €

Catarina Andersson

Huonekalujen verhoilu, pdivakurssi/Mobel-
renovering, dagskurs

1150304, syksy / host / 1150305 kevat / var
Martinkylan opistotalo verhoilu /

Martensby instituthus mobelrenovering
Ti/Tis 10.00-13.15

7.9-23.11.2021,82,00 €

18.1.-5.4.2022,82,00 €

Catarina Andersson

Kurssilla oppilas verhoilee ja kunnostaa oman tuo-
linsa (ei sohvia). Tuolin tyylin mukaisesti kdytetaan
joko vaahtomuovia tai perinteisid materiaaleja
- myds joustintyot. Aloittelijalle suositellaan pieni-
muotoista tyotd, kuten keittion tuolin istuimet tai
rahi. Suurten huonekalujen kuten sohvien kunnos-
tus ei ole mahdollista tilanpuutteen vuoksi. Véline-
vuokra/pientarvikemaksu 5e maksetaan opettajal-
le ensimmadisella kerralla. Ty6hon tarvittaviin mate-
riaalihankintoihin saat ohjeet opettajalta.

Enkel mobelrenovering och tapetsering for
hemmabruk. Renovering av stora mobler ej moj-
lig pa grund av utrymmesbirist, t ex soffor.

Huonekalujen verhoilu, viikonloppukurssi/
Mobelrenovering, veckoslut

1150307, syksy / 1150308, kevat

Martinkylan opistotalo verhoilu /

Martensby instituthus mébelrenovering
La/Lor ja/och Su/S6n 10.00-16.00
9.-10.10.2021, 58,00 €

5.-6.3.2022, 58,00 €

Catarina Andersson

Tehokurssi keskenerdisille verhoilutéille tai te-
hokas aloitus tuolin verhoilun ja kunnostuksen
parissa. Valinevuokra/pientarvikemaksu 5e mak-
setaan opettajalle, peritddn tarpeen mukaan
tuolikohtaisesti.

Intensivkurs i mébelrenovering och tapetsering
for dina halvfardiga mobler eller en effektiv
borjan till mébelrenovering. Verktygshyresavg.
5 € betalas &t lararen.

PUU- JA METALLITYOT/
TRA- OCH METALLSLOJD

Omin kasin puusta ja metallista

1160100, syksy / 1160101, kevat
Sipoonlahden koulu, puu- ja metallityluokka
Ti 17.30-20.45

7.9.-30.11.2021,55,00 €

18.1.-5.4.2022, 55,00 €

Jani Huhtakallio

Valmistetaan ja kunnostetaan erilaisia kdyttoesi-
neitd. Kurssi sopii seka aloittelijoille ettd harras-
tajille. Jos alaikdinen osallistuu kurssille, hanella
pitaa olla vanhempi mukana kurssilla.

Omin kdsin puusta ja metallista, Ryhma 2
1160105, syksy / 1160106, kevat
Sipoonlahden koulu, puu- ja metallitySluokka
To 17.30-20.45

9.9.-25.11.2021, 55,00 €

20.1.-7.4.2022,55,00 €

Karri Hypén

Kurssilla paneudutaan erilaisiin puu- ja metalli-
tyovalineisiin seka tyostokoneisiin ryhman oman
kiinnostuksen mukaan. Voit valmistaa kurssilla
omia kdyttoesineitd tai korjata vanhoja. Kurssi
soveltuu kaikille, eikd aiempaa teknista osaamis-
ta tarvita. Jos kurssille osallistuu alaikdinen, pitaa
huoltajan my6s osallistua kurssille.

Puutyo / Traslojd

1160302 syksy / host / 1160303 kevat/ var
Leppatien koulu

Ke /Ons 18.00-21.15

8.9.-24.11.2021, 50,00 €
19.1.-6.4.2021,50,00 €

Christer Bergholm

Suunnitellaan ja valmistetaan uusia kalusteita,
entis6idaan vanhoja.

Planera och tillverka nya mobler och renovera
gamla.

Tee oma puukko / Gor din kniv sjalv
1160380 syksy / host / 1160381 kevat / var
Nikkilan Sydan D129

To /Tor 18.00-21.15

9.9.-25.11.2021, 50,00 €
20.1.-7.4.2022,50,00 €

Isak Poutanen

Kurssin pddmadrana on valmistaa kayttopuuk-
ko. Kurssilla opitaan puukon valmiustuksen eri
tyovaiheet: terdn viimeistely, helojen istutus ja
kahvan muotoilu seka tupen ompelu. Kurssil-
la opitaan puukonvalmistuksessa kdytettdvien
puuntyodstokoneiden kaytto. Kurssilla kdydaan
tutustumassa (kevaalld) puukonteran valmistuk-
seen sepanpajalla. Materiaalimaksu n. 50 €.

Kursens malsattning ar att gora en bruks-
kniv. Kursen ger dig grundkunskaperna och
arbetsmomenten i knivsldjd: polering av blad,
inpassning av beslag, utformning av skaftet och
somnad i lader. Vi arbetar med trébearbetnings-
maskiner som kan anvandas vid knivtillverkning.
Materialkostnader ca 50 € tillkommer.

JOULUKURSSIT/
JULKURSER

Sytykeruusut / Brasrosor
1180301, syksy

Sininen halli, Yleisluokka/
Blaa hallen, Allmanklass
To/Tor 15.30-19.30
2.12.2021,12,00€

Pirjo Pentti

Tehdadan sytykeruusuja kastamalla kananmu-
nakennoruusuja steariiniin. Niilla on helppo sy-
tyttda takka tai saunan kiuas. Materiaali siséltyy
kurssihintaan. Voit tulla kurssille oman aikataulu-
si mukaan, vain hetkeksi tai olla koko illan.

Vi gor brasrosor av dggkartong som man tander
i spisen med. Materialkostnad ingar i kurspriset.
Du kan komma och vara hela kvéllen eller bara
en liten stund.
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Kynttildkurssi / Ljusstépning
1180310, syksy / host

Sininen halli, Yleisluokka /

Blda hallen, Allménklass

Ti/Tis ja/ och Ke / Ons 17.30-20.45
30.11.-1.12.2021, 25,00 €

Pirjo Pentti

Tehddan kynttil6itd muottiin valamalla. Voit ottaa
omia muotteja mukaan. Opistolta voi ostaa tarvit-
tavan materiaalin. Voit ottaa mukaan myos van-
hoja kynttilanpétkia. Ota mukaan suojavaatetus.

med. Materialkostnader tillkommer. Du kan
ocksa ta med dig egna ljusstumpar. Ta med dig
skyddsklader.

. Vi gjuter ljus i form. Tag gérna egna gjutformar

MUUT KASITYOKURSSIT /
OVRIGA HANDARBETSKURSER

Syksyn kasityotori / Hostens handarbetstorg
1198300, syksy

Nikkilan opistotalo /Nickby instituthus

Su 10.00-14.00

26.9.2021, 15,00 €

Pirjo Pentti

Kasityotorilla voi myyda erilaisia késityotarvikkei-
ta tai valmiita t6itd. Hintaan siséltyy oma myyn-
tipoyta.

Pa handarbetstorger kan du sélja olika handar-
betsverktyg eller fardiga arbeten. | priset ingar
forsaljningsbord.

Kasityomatka Tallinnaan /
Handarbeteresan till Tallinn
1198302, kevat

Ma / Mén 7.00-21.00

Paiva ja hinta ilmoitetaan myohemmin

Pirjo Pentti, Joanna Kopra . ’
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Matkustetaan Tallinnaan tammikuussa tai huh-
tikuussa Packalen Bussilla ja Eckerdn Linen lai-
valla. Tarkka aikataulu ilmoitetaan myéhemmin
syksylld. Kohteita Tallinnassa ovat muutamat
kasityokaupat. Laivalla on mahdollisuus syoda
menomatkalla aamiainen seisovasta poydasta
tai paluumatkalla paivallinen. Ne varataan etu-
kateen. Matkan hinta sisaltaa bussi- ja laivamat-
kat meno-paluu sekd Suomessa ettd Tallinnassa.
Matka toteutuu, jos osallistujia on vahintaan 40.

Vi ska resa till Tallinn i januari eller i april med
Packalen Bus och Eckerd Line. Ett mer exakt
program och pris betraftas pa hosten. | Tallinn
kommer vi att besdka hantverks- och tygaffa-
rer. Det ar mojligt att ata frukost eller middag pa
baten. | priset ingar buss- och batresor-
na tur- och retur bade i Finland och Tallinn.
Min. 40 deltagare.

Kankaankuviointia varjaamalla
1143120, syksy

Sipoonlahden koulu

Pe 18.00-19.30

Lajasu 10.00-15.45
8-10.10.2021, 35,00 €

Tessa Wennervirta

Tutustutaan erilaisiin kankaankuvioinnin mene-
telmiin varjaamalla selluloosapohjaisia kankaita
kuten puuvillaa, pellavaa ja viskoosia. Kokeillaan
mm. japanilaista shiborivarjdysta seka aurin-
kovérjaystekniikkaa. Ommellaan kuvioiduista
kankaista helppoja kodintekstiileja tai asustei-
ta esim. tyynyliinoja, keittiopyyhkeitd, koreja,
pussukoita ja kasseja. Mukaan voi tuoda myds
vanhoja kodintekstiileja tai vaatteita ja uudistaa
niitd. Kurssi sopii kaikenikdisille. Infokerralla kay-
daan lapi kurssilla tarvittavat materiaalit. Materi-
aalimaksu maksetaan opettajalle.

v b
v e
<P
vt~

"'

LUONTOKURSSIT /
NATURKURSER

Syksyn luonnon superfoodit
1399114

Nikkildn Sydan D306

Ke 18.00-20.30
22.9.2021,15,00 €

Satu Hovi

Luonnonyrteista saat makua ruokiin, jaksamista ar-
keen ja voimaa terveyden yllapitémiseen. Luennolla
tutustutaan Suomen luonnossa kasvaviin sellaisiin
kasveihin ja marjoihin, jotka auttavat ihmista yllapi-
tdmaan jaksamista, hyvinvointia ja terveyttd, esim.
pakurikdapa, mustikka ja tyrni. Luennolta saat vink-
keja niiden kaytosta jokapéivaisessa ravinnossa.

Luonnonyrttien keruu ja sdilonta
1399115

Nikkildn Sydan D306

Ke 18.00-20.30

1.9.2021, 15,00 €

Satu Hovi

Luonnosta voi 6ytad syGtavaa ja terveyttd ympari
vuoden, ei ainoastaan kevétsesongin aikana. Luen-
nolla esitellddn luonnonyrtteja ja niiden kayttoa
ravinnossa ja terveydenhoidossa. lllan aikana saat
haistella ja maistella erilaisia yrtteja. Luennolla tu-
tustut parhaisiin yrtteihin luonnossa ja puutarhassa

seka siihen, miten niita voi kdyttaa terveyden tukena.

Syksyn luonnon maukkaat siemenet
1399116

Nikkilan Sydan D306

Ke 18.00-21.15

15.9.2021, 20,00 €

Satu Hovi

Syksyn luonnosta I6ytyy vield maukasta syotavaa,
silld monien kasvien siemenia voi kerdta ravinnok-
si ja kayttaa vaikka kosmetiikassa. Lisdksi jotkin
kasvit ovat maultaan aromaattisempia syksylla.
Lisaksi kurssilla opettelemme luonnonyrttien sai-
I6ntdmenetelmid ja kokeilemme yrtteja ja sieme-
nid ruuanlaitossa seka kosmetiikassa. Saat ideoita
yrttien kayttdon omassa ruokapdyddassasi.

Herkkua heitteista
1399117

Nikkilan Sydan D306
Ke 18.00-20.30
13.10.2021, 15,00 €
Satu Hovi

Luennolla kuulet siitd, miten keittion tahteis-
td voi valmistaa herkkuja. Esimerkiksi banaanin,
sipulin, kurpitsan ja kananmunan kuoret seka
marjanmehun méski ovat kayttokelpoisia ruoka-ainei-
ta, ja niissd on usein paljon hyddyllisia ravintoaineita.
Satu Hovi on kirjailija, joka on julkaissut useita yrttien
kayttod esittelevid kirjoja.
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Kotipuutarhan yrtit ja kayttovinkit
1399120

Nikkilan Sydan D306

Ke 18.00-20.30

4.5.2022,15,00 €

Satu Hovi

Kurssilla tutustutaan sellaisiin maukkaisiin kaup-
pa- ja luonnonyritteihin, joita on helppo kasvattaa
omassa puutarhassa. Lisaksi kuulet muutamista
vahan erikoisemmistakin yrteista. Opit myos kayt-
tamaan kotipihan syotavia rikkakasveja. Kurssilla
opit yrttien kasvatuksesta ja niiden kéytostd seka
ravintona etta terveyden edistdjina. Opit konsteja,
jotka auttavat jokapdivdiseen jaksamiseen ja saat
usuia vinkkeja ruokalautasellesi.

. Syotdvat marjat
1399121

Nikkilan Sydan D306
Ke 18.00-20.30
27.4.2022,15,00€
Satu Hovi

Luennolla tutustut yleisiin ja harvinaisempiin
luonnossa ja puutarhassa kasvatettavaan mar-
jaan, joita voi kayttaa ravinnoksi. Kuulet myos
sailonta- ja reseptivinkkeja. Saat ideoita marjojen
kayttoon sekd makeissa ettd suolaisissa ruoissa.

Yrttivoidekurssi / Ortsalvakurs

1399310, syksy / host / 1399311, kevat / var
Nikkildan Sydan / Nickby Hjarta D306

ti ja ke / tis och ons 18.00-21.00
8.ja21.9.2021, 25,00 €

12.4.ja 26.4.2022,25,00 €

Ann-Marie Hagman, Satu Hovi

Kurssilla valmistamme erilaisia voiteita ja opet-
telemme yrttien uuttamista 6ljyihin. Suomalai-
silla villi- ja puutarhayrteillda voimme tehostaa
voiteiden hoitavuutta iholla. Kdymme lyhyesti
|api eteeristen oljyjen, vahojen ja 6ljyjen kayttoa
kosmetiikassa. Ensimmaiselld kerralla yrttihoitaja
Satu Hovi kertoo yrttien vaikutuksista ja opastaa
yrttidljyjen valmistuksessa. Toisella kerralla val-
mistamme Ann-Marie Hagmanin opastuksella
erilaisia yrttivoidetta, ihodljya seka huulivoidetta.
Raaka-aineina kdytamme 6ljyja, vahoja, kasvivoita
ja yrtteja. Opetuksen lisaksi saat kurssilta mukaasi
hyvid vinkkeja, kirjalliset perusohjeet ja itse teh-
tya kosmetiikkaa. Ota mukaan oma essu, tyhjia
ja puhtaita lasipurkkeja (2-5dI) ja pussi valmiita
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tuotteita varten. Opettaja kerdd materiaalimak-
sun 20€/osallistuja. Voit ottaa myds mukaan omia
yrtteja, kasvioljyja ja purkkeja, jos haluat valmistaa
extra uutoksia. lImoita mahdolliset allergiat (esim.
kookos, pahking, manteli, mehildisvaha, yrtit) en-
nen kurssia.

Pa ortsalvakurs 6var vi oss att gora egna ortoljor.

Finska vild- och tradgardsorter har fin forma-
ga att skota huden naturligt. Under kvéllen
lar vi oss lite om egenskaperna i oljor, vax och
eteriska oljor. Under forsta gangen berdttar
ortgurun  Satu Hovi om  Orter-
nas verkningar och effekter och Ilar
ortoljornas tillverkningsprocess. Den andra
gangen tillverkar vi ortsalvor, hudolja och lapp-
balsam. Naturkosmetiken tillverkas av naturliga
oljor, bivax, véxtfetter, orter och eteriskaoljor.
Under kursen far du god baskunskap om tillverk-
ning av naturliga kosmetikprodukter, bra tips,
skriftliga instruktioner och fardiga produkter. Ta
med forkldde, tomma och rena glasburkar (ca.
2-5dI) och en pase for de fardiga produkterna. Ma-
terialavgift 20€ betalas at lararen. Om du vill géra
extra ortoljor kan du ta med egna orter, oljor och
burkar. Meddela mdjliga allergier till lararen fore
kursen (t.ex. kokos, mandel, not orter eller bivax).

Saippuan koristelukurssi /
Dekorationskurs for tvalar

1399320 syksy / host / 1399321, kevét / var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta D306
Ti/Tis 18.00-21.00

12.10.2021, 20,00 €

8.2.2022,20,00 €

Ann-Marie Hagman

Saippuan valmistaminen on ekologista ja hauskaa.
Itse tehty saippua sopii lapsille ja aikuisille sen ihoa
hellivien ominaisuuksien takia. Valmistamme saip-
puaa kasvioljyista ja lipedstd. Kdytamme mica-va-
rejd, mausteita ja yrtteja saippuan varjaamiseen ja
koristeluun. Lisdksi opettelemme erilaisia saippuan
koristelutekniikoita, esim. marmorointi tai purso-
tustekniikka. Opetuksen lisdksi saat kurssilta mu-
kaasi hyvia vinkkejg, kirjalliset perusohjeet, 5-7 pa-
laa itse tehtya saippuaa ja shampoota. Ota mukaan
essu, taloushanskat, kuljetuslaatikko, muotteja
saippuoille (Pringels- ja maitopurkkeja tai silikonisia
leivontamuotteja). Voit myds ottaa omat suojala-
sit. Opettaja kerdd materiaalimaksun 15€/osallis-
tuja. limoita mahdolliset allergiat (esim. kookos,
pahking, manteli, mehildisvaha) ennen kurssia.

Tillverkning av sjalvgjord tval &r bade miljovanligt
och ndjsamt. Sjalvgjorda tvalar ar skonsamma for
huden, och passar for vuxna och barn. Vi tillverkar
tval av naturliga vaxtoljor och lut. Vi fargar tvalen
med mica-farger, drter och kryddor. Vi 6var oss att
dekorera tvalarna med olika tekniker. Under kur-
sen far du god baskunskap om tillverkning av tval,
bra tips, skrifliga instruktioner och 5-7 bitar fardig
tval. Ta med forklade, en lada for transport av
tvalen, gummihandskar, former for tval (pringels-
burkar, mjolkkartonger, stadiga muffinsformar av
kartong eller silikonformer). Du kan &ven ta med
egna skyddsglasdgon. Materialavgift 15€ betalas
at lararen. Meddela méjliga allergier till Idraren fore
kursen (t.ex. kokos, mandel, nét eller bivax).

Luonnonkosmetiikka / Naturkosmetik
1399322, syksy / host / 1399323, kevat / var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjérta D306
Ti/Tis 18.00-21.00

28.9.2021, 20,00 €

15.3.2022, 20,00 €

Ann-Marie Hagman

Kurssilla valmistamme luonnonkosmetiikkaa
luonnon omista antimista. Kdymme lyhyesti |api
eteeristen 6ljyjen, vahojen ja 6ljyjen kayttda kos-
metiikassa. Kemikaalittomat, itse tehdyt tuotteet
hoitavat ja tasapainottavat ihon omaa toimintaa.
Kurssilla valmistamme vartalovoita, savinaamioi-
ta, kasvovettd ja -voidetta. Raaka-aineina kay-
tdmme 6ljyja, vahoja, kasvivoita, savea ja yrtteja.
Opetuksen lisaksi saat kurssilta mukaasi hyvia
vinkkeja, kirjalliset perusohjeet ja itse tehtya kos-
metiikkaa. Ota mukaan oma essu ja pussi valmiita
tuotteita varten. Opettaja kerda materiaalimak-
sun 15€/osallistuja. limoita mahdolliset allergiat
(esim. kookos, pahking, manteli, mehildisvaha,
yrtit) ennen kurssia.

Tillverkning av sjalvgjord kosmetik &r bade roligt
och ekologiskt. Sjalv gjorda salvor och produkter
ar skonsamma for huden. Under kurssen tillverkar
vi egen hudsalva, bodybutter, ansiktsmask och
-vatten. Naturkosmetiken tillverkas av naturliga
oljor, bivax, véxtfetter, 6rter och eteriskaoljor.
Under kursen far du god baskunskap om tillverk-
ning av naturliga kosmetiksprodukter, bra tips,
skriftliga instruktioner och fardiga produkter.

Ta med forklade och en pase for fardiga produk-
terna. Materialavgift 15€ betalas at lararen. Med-
dela majliga allergier till Iardren fore kurssen (t.ex.
kokos, mandel, n6t, orter eller bivax).

Mehildishoitajan jatkokurssi
7103102, syksy

Martinkylan opistotalo teoria
Ma 18.00-21.00
25.10.-15.11.2021, 38,00 €

Kaj Rehnman

Tule syventdamaan mehilais- ja hunajatietouttasi!
Kurssilla opiskelemme uutta seké kertaamme jo
opittua tarhaustietoutta. Kurssi on tarkoitettu
perustaidot omaavalle mehildistarhaajalle.

Mehildishoitajan peruskurssi
7103103, kevat

Martinkylan opistotalo teoria
Ma 18.15-21.15
7.2-21.5.2022,53,00€

Kaj Rehnman

Mehildishoidon peruskurssi. Kursilla tu-
tustumme mehildisten mielenkiintoisesta
eldmaan, mehilaistarhauksen perusteisiin seka
hunajan tuottamisesta. Opiskelemme teo-
riaa sekd kaytdnnon toimia mehildispesilla.
Teoriaosuus paattyy maaliskuussa. Kaksi vii-
meistd kertaa pidetadn toukokuussa.

Satoa oman pihan viljelylaatikosta
8102100, kevat

Noitapuisto

Su 10.00-17.00

15.5.2022,24,00 €

Tupu Hult

Tule oppimaan viljelylaatikkoviljelya! Saat it-
se kasvatettua satoa muutamassa viikossa.
Itseviljelty ruoka on ihan parasta! Ota mu-
kaan kumisaappaat, tyorukkaset, evaat ja gril-
limakkaraa. Talo tarjoaa nokipannukahvit.
"Ampun kurssit ovat
aivan ihania. Kivaa
oppia itse tekemddn
luonnonkosmetiikka,
ja miten helppoa se on.
Nadiitd liscid! ”

-Asiakaspalaute luonnonkosmetiikkakurssista.
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MCHOKRAUE UGIYABO

limoittautuminen koko lukuvuodelle.
Anmialan till hela lasaret.

1201104 syksy ja kevdt

Ti 19.30-21.00
7.9.-23.11.2021,18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla keskustellaan eri aiheista suomeksi.
Sopii suomea vahintdan 1 vuoden opiskelleille.
Aiheina esim. tyo, opiskelu, ruoka, harrastukset,
ajankohtaiset asiat ja erilaiset asiointitilanteet.
Lisaksi tutustumme suomalaiseen kulttuuriin ja
nahtdvyyksiin Suomessa. Sijoittuu Eurooppalai-
sen viitekehyksen taitotasolle A2. Opettajan oma
oppimateriaali.

1201105, syksy ja kevat

Nikkilan Sydan C104

Ke 16.00-17.30

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 35,00 €
Antti Tapaninaho

Harjoitellaan suomen kielen alkeita ja jaetaan tietoa
suomalaisesta yhteiskunnasta ja kulttuurista. Oppi-
kirja: Ahaa 1.
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1201106, syksy ja kevat

Nikkilan opistotalo taideluokka

Ke 14.15-15.45

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Sopii suomea vahintdan 1 vuoden opiskelleille.
Aiheina esim. ty, opiskelu, ruoka, asuminen ja
kulkuvélineet. Taitotaso A1. Oppikirja: Suomen
mestari 1 kappaleesta 6 (ei vuoden 2020 painos)
ja opettajan materiaali.

1202101, syksy ja kevat

Sipoonlahden koulu

Ti17.15-18.45

7.9.-25.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Hanna Fridolfsson

Hej pa dig! P4 kursen Idr du dig svenska via enkla
texter, uppgifter och muntliga 6vningar. Laran-
det skerilagom takt och utgaende fran gruppens
forkunskaper. Hoppas vi ses!

Hei! Kurssilla harjoitellaan ruotsia yksinkertais-
ten tekstien, suullisten harjoittelujen ja kes-
kustelujen kautta eri teema aiheista sopivassa
tahdissa. Lahdetaan liikkeelle ryhmén tason mu-
kaan alusta. Oppikirja: Vi ses!

1202102, syksy ja kevat

Sipoonlahden koulu

Ti 18.55-20.25

7.9.-23.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Hanna Fridolfsson

Hei! Kurssilla puhutaan ruotsia, keskustellaan ja
opitaan kirjoittamaan oikeita lauseita. Tekstit,
harjoittelut ja keskustelut eri teema-aiheista so-
pivassa tahdissa tukevat kielen oppimista. Toi-
vottavasti nahdaan! Oppikirja ilmoitetaan kurs-
sin alkaessa.

1202106 syksy ja kevédt / hdst och var
Nikkilan opistotalo taideluokka /
Nickby instituthus konstklassen

Ti/Tis 16.00-16.45

7.9.-23.11.2021, 18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Hanna Fridolfsson

Erilainen kielikurssi sinulle, joka osaat véhan ruot-
sia, mutta et uskalla puhua. Unohda kirjat ja kie-
lioppi, tule pitdmaan hauskaa ruotsiksi. Teemme
erilaisia luovia ja hauskoja harjoituksia yhdessa
ruotsiksi. Tunnelma on salliva ja positiivinen, ei
haittaa, jos sanot vaarin, teet virheitd, tarkeintd on,
ettd saat harjoitella ruotsin puhumista. Saat oppia
tuntemaan uusia ihmisia ja pitda hauskaal! Terve-
tuloa erilaiselle kielikurssille - ilman kirjoja, ilman
vaatimuksia!

En annorlunda sprakkurs, for dig som kan li-
te svenska, men som inte vadgar prata. GIom
sprakbocker och grammatik - kom och ha roligt
pa svenska! Vi gor olika kreativa 6évningar och
roliga lekar tillsammans, stdmningen &r tilldtande,
det gor ingenting om du sager fel, det viktigaste
ar att du far anvanda din svenska. Du far lara
kdanna nya ménniskor, 6va din svenska och
samtidigt ha roligt! Valkommen pa en annorlunda
sprakkurs-utan bocker eller krav!

1203312, syksy ja kevédt / host och var
Soderkullan kirjaston kokoushuone

To /Tors 13.00-14.30

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 69,00 €
Sirkka Leskinen

Kurssi on jatkokurssi. Sinulla on englannin kiel-
en perusosaamista. Pystyt pienelldkin sanav-
arastolla kertomaan tapahtumia, mielipiteita ja
tuntemuksia. Selviydyt matkoilla tavallisissa ti-
lanteissa. Pysyt karryilld, kun kuulet ajankohtaisia
asioita selvasti puhuttuna. Kurssilla vahvistetaan
osaamista ndissa asioissa. Kerrataan sanoja, il-
maisuja ja vahan kielioppia. Paritydskentelyssa
ja pienryhmadssa uskallat pakottomasti puhua
englantia. Tutustumme myds englantilaiseen
ja amerikkalaiseen kulttuuriin, historiaan ja ark-
ielamaan. Oppimateriaali ilmoitetaan kurssin al-
kaessa. Taitotaso B1.

Fortsattningskurs for dig som har baskunska-
per i engelska. Vi repeterar ord , uttryck och lite
grammatik. Bast halls engelskan i liv i stimule-
rande samtal med andra elever, parvis ellerisma
grupper. Da vagar du otvunget beskriva hén-
delser, asikter och kanslor. Vi 6var att anvdanda
engelska i olika situationer att hitta de ratta
orden och uttrycken. Engelsk och amerikansk
kultur, historia och vardagsliv hér ocksa till
kursens innehall. Kursens niva B1. Info om
kursmaterial pa forsta lektionen.

1203300, syksy ja kevét / hést och var
Nikkilan Sydan / Nickby Hjarta C103

Ke /Ons 17.30-19.00
8.9.-24.11.2021,18.1.-6.4.2022, 69,00 €
Colum Mac Oireachtaigh

Come and practice your English-speaking skills,
even if they are not so good, you will improve
quickly! We have discussions based on current
events, newspaper and magazine articles, and
also everyday interests and hobbies.

Tervetuloa! Taitotaso B1-B2, mutta kaikki ovat
tervetulleita jotka haluavat puhua englantia.
Opettajan oma materiaali.

Valkomna! Kursens niva: B1-B2, men alla
vdlkomnas som vill kommunicera pa engelska.
Lérarens eget material.

1203102 syksy ja kevét

Sipoonlahden koulu

Ke /Ons 16.45-18.15

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Hannu Tarvainen
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Haluatko parantaa erityisesti suullista englan-
nin taitoasi, jota tarvitset t0issd, opiskelussa
ja vapaa-ajalla? Tassa on sinulle erinomainen
mahdollisuus saada sujuvuutta ja rohkeutta
kielenkdyttoon, kartuttaa sanavarastoa, oppia
sanontoja ja eri aihepiirien sanastoa hauskalla
ja rennolla tyylilla. Kurssi painottuu suullisen
kielen sujuvuuden kartuttamiseen, mutta toki
tarvittaessa voimme hiukan kasitelld eteen tu-
levia kielioppiasioitakin ja opettaja antaa vink-
keja kielitaidon kehittamiseen yleisesti. Taitota-
so B2. Opettajan omat materiaalit.

1204302 syksy ja kevat / host och var
Nikkildan Sydan / Nickby Hjarta C104
To/Tor 17.00-18.30

9.9.-25.11.2021, 20.1.-7.4.2022, 69,00 €
Nina Rauhio

Wir diskutieren und lernen Gber Aktuelles, Inte-
ressantes und Kurioses aus Deutschland und der
Welt. Ein Kurs fur Leute mit guten Vorkenntnis-
sen, die gern mit der deutschen Sprache arbei-
ten und den Austausch Uber eine Vielzahl von
Themen suchen.

Taitotaso B1/B2. Opettajan omat materiaalit.

Kursniva B1/B2. Lararens eget material.

1206301, syksy ja kevat / host och var
Nikkilan Sydan/Nickby Hjarta C104
Ma/Man 17.30-19.00
27.9.-29.11.2021,17.1.-4.4.2022, 69,00 €
Kaarina Nazarenko

Tutustutaan eldmanmenoon Vendjallad euroop-
palaisella taitotasolla A1 (alkeistaso). Sopii yhden
lukuvuoden opiskelleille, myos aloittajat terve-
tulleita, Oppikirja: Pora! 1 (Jegorenkov, Piispa-
nen), Otava.

Vi tar del av livet i Ryssland pa europeisk fardig-
hetsniva A1 (grundniva). Passar personer med ca
ett ars studier, dven nyborjare ar valkomna. Laro-
bok: Pora! 1 (Jegorenkov, Piispanen), Otava.
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1206302 syksy ja kevat / host och var
Nikkildn Sydan/Nickby Hjarta C104
Ke/Ons 17.30-19.00

29.9.-8

.12.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Kaarina Nazarenko

Tutustutaan eldmdanmenoon Vendjallad euroop-
palaisella taitotasolla A2. Oppikirja Poral! 2, (Jego-
renkov, Piispanen), Otava.

Vi tar del av livet i Ryssland pa europeisk
fardighetsniva A2. Larobok: Poral! 2, (Jegorenkov,
Piispanen), Otava.

1207304 syksy ja kevat / host och var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta C108
Ma/Man 17.15-18.45
6.9.-22.11.2021,17.1.-4.4.2022, 69,00 €
Ricardo Parada

Tavoitteena on laajentaa sanavarastoa ja syven-
taa kielitaitoa seka kykya ilmaista mielipiteita eri
aihepiireistd. Opettajan oma materiaali. Taitotaso
B2.

Fordjupande kurs. Lararens eget material.
Spanska texter, konversation, vardagsuttryck
och grammatik. Kursniva B2.

1207308 syksy ja kevat / hdst och var
Sipoonlahden koulu

Ke/Ons 17.15-18.45
8.9.-24.11.2021,19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Ricardo Parada

Espanjan jatkokurssi. Taitotaso A2-B1. Oppi-
kirja: Espafol Uno kpl 18 -> + opettajan oma
materiaali. (Finn Lectura ISBN: 9789517925280)
Kontturi, Kuokkanen-Kekki, Palmujoki.

Spanska fortsdttningskurs. Kursens niva A2-B1.
Kursbok: Espafiol Uno st 18 -> + lararens eget
material. (Finn Lectura ISBN: 9789517925280)
Kontturi, Kuokkanen-Kekki, Palmujoki.

1207312, kevat

Sipoonlahden koulu
Ke /Ons 19.00-20.30
19.1.-6.4.2022, 35,00 €
Ricardo Parada

Espanjan alkeiskurssi. Taitotaso 0-A1 Oppikir-
ja: Espafol Uno + opettajan oma materiaali.
Kontturi, Kuokkanen-Kekki, Palmujoki (Finn Lec-
tura ISBN: 9789517925280)

Nyborjarkurs i spanska. Kursens niva 0-A1 Kurs-
bok: Espafiol Uno + ldrarens eget material.
Kontturi, Kuokkanen-Kekki, Palmujoki (Finn Lec-
tura ISBN: 9789517925280)

1207314, syksy

Pe 18.00-19.30, La 11.00-12.30
24.9.-2.10.2021, 25,00 €

Anna Puhakka

Kurssi lahtee alkeista. Opiskelemme matkaili-
jan sanastoa ja tilanteita, esim. tervehdykset,
lukusanat, kahvilassa, ostoksilla. Kurssi toteu-
tetaan Teams - ohjelmalla. Opiskelija tarvitsee
tietokoneen, jossa on nettiyhteys seka toimivan
sahkopostiosoitteen, joka annetaan kurssille il-
moittautumisen yhteydessa. Opettaja ldhettaa
opiskelumateriaalin opiskelijan antamaan sah-
kopostiosoitteeseen. Taitotaso Al.

1208100 syksy ja kevét

Ke 12.00-13.30
8.9.-24.11.2021,19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla opitaan arkipdivén kielenkayttoa ja pe-
ruskielioppia. Mukana matkailutietoutta ja ita-
lialaista eldmdntapaa. Kurssi toteutetaan tdysin
verkossa ja opiskelu tapahtuu opiskelijan omaan
tahtiin, ei lahiopetusta. Osan tehtévista voi lahet-
taa opettajalle séhkopostitse. Kurssialustana Pe-
danet. Oppikirja: Si parte 1. Taitotaso A1.

1208102, syksy ja kevét

Nikkilan Sydan C106

Ti 18.30-20.00
7.9.-23.11.2021,18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Mervi Hdivéld
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Kurssilla opiskelemme italian kielen alkeita,
peruskielioppia ja arkipdivan kielenkdyttoa.
Italian kieli vie meiddt myds matkalle italialai-
seen kulttuuriin. Taitotaso A1. Oppimateriaali:
Bella vista 1.

Italia 6, verkkokurssi

1208104, syksy ja kevat

Ke 19.30-21.00

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Syvennetaan italian kielen ja kulttuurin osaamis-
ta. Kurssilla kdsittelemme erilaisia teemoja, ku-
ten italialainen perhe, kirjallisuus, media, ja mu-
siikki. Oppimateriaali: Italiano per passione, kpl
5 -> Muu materiaali jaetaan kurssilla. Sopii italiaa
noin. 5 vuotta opiskelleille, esim. Bella vista 1& 2
. kirjan opiskelleille. Taitotaso B1.

Italia 3, verkkokurssi
1208105 syksy ja kevét
Ke 17.50-19.20

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Jatkamme tutustumista Italian kiinnostavaan
kulttuuriin ja laajennamme sanavarastoa. Sopii
noin 2 vuotta italiaa opiskelleille. Oppikirja: Bella
vista 2. Taitotaso A2.

KREIKKA

Kreikankielen jatkokurssi

1298100, syksy ja kevat

Nikkildn Sydan Teoria C106

Ma 18.30-20.00

6.9.-22.11.2021, 17.1.-4.4.2022, 69,00 €
Evangelos Velentzas

Talla kurssilla aloitamme kertaamalla aiemmin
opittua ja opiskelemme kappaleet 7 - 9. Paran-
namme kreikan suullista osaamistamme, opim-
me kysymdan ja antamaan ohjeita, kerromme
tulevista ja menneistd arkieldman tapahtumista.
Kdymme lapi oppikirjan kappaleet 6-9 ja niihin
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liittyvat kielioppiasiat, kuten verbien paattyva fu-
tuuri, konjunktiivi ja aoristi. "Epikinoniste ellinika
2" http://deltos.gr/en/methods/epikinoniste-el-
linika-2/ ja opettajan oma materiaali. Taitotaso
A2.1

Kreikkaa matkailijoille, intensiivikurssi
1298104

Nikkildn Sydan C106

Ma 18.30-20.45

11.4.-9.5.2022, 37,00 €

Evangelos Velentzas

Haluatko tehdd seuraavasta Kreikan matkasta-
si antoisamman? Talla kurssilla opettelemme
matkailijoille hyddyllisia sanoja ja sanontoja,
puhumme paljon kreikkaa, kdytdamme sanava-
rastoamme ja laajennamme omaamme. Osallis-
tujien toiveet ja tarpeet otetaan huomioon mah-
dollisimman laajasti oppisisalldissa. Tutustumme
my0s kreikkalaiseen kulttuuriin sekd lauluihin.
Laulujen myota opimme kieltd, harjoittelemme
dantamistaitoa, kartutamme sanavarastoa ja uu-
sia ilmaisuja. Kreikan lukutaito tai aakkosten tun-
temus helpottavat oppimista. Taitotaso A1-B2.

VIRO / ESTNISKA

Reisime Eestis A1

1298305, syksy ja kevét / host och var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta C106

Pe /Fre 18.00-19.30

10.9.-26.11.2021, 20.1.-8.4.2022, 38,00 €
Tiina Talimets

Uudenlainen ja pidetty kaksiosainen viron kielen
alkeiskurssi matkakielikurssin muodossa seka
kurkistus viron kieleen ja kulttuuriin - hauskasti,
nopeasti ja tehokkaasti. Opettajan materiaalit.
Taitotaso A1.

En ny, omtyckt och tvadelad form av resesprak-
kurs for nyborjare. Vi tar en titt pa det estniska
spraket samt deras kultur och vi gor det pa ett
roligt, snabbt och effektivt sétt. Lararens eget
material.

Reisime Eestis - Matka Viroon /
Reisime Eestis /Resan till Estland
1298306, kevat

Tiina Talimets

Jokavuotinen suosittu viron kielen ryhman
matka Viroon kevadlla 2022. Talla kerralla suun-
taamme bussimatkalle upeille Peipsijérven ran-
noille, jossa muutaman tunnin padssd odottaa
aivan omanlainen maailma, ihanat ruuat, kaunis
luonto ja kulttuuri, jota I16ytyy vaan Peipsijarven
rannalta. Paluumatkalla kdvely kauniissa Tarton
kaupungissa. Oppaana viron kielen opettaja
Tiina Talimets. Tarkempi aikataulu ja ohjelma
selviad mydhemmin.

Den arliga resan till Estland for de som stud-
erat estniska, varen 2022. Den hdr gangen for
den nagra timmar langa bussfarden oss till den
magiska Peipussjon. Den tar oss till en unik varld
med underbar mat, vacker natur och kultur.
Under returresan promenerar vi i den vackra
staden Tartu. Guidning av sprakldraren Tiina Tali-
mets. Ett mer deltaljerat program samt tidtabell
kommer senare.

TANSKA [ DANSKA

Opi tanskaa paivassa, verkkokurssi / Lar dig
danska pa en dag

1298308, syksy/host

La/Lor 10.00-14.00

9.10.2021, 33,00 €
Johanna Toivonen

Suunnitteletko lomamatkaa Tanskaan tai ehka
opiskelua Tanskassa? Oletko mukana pohjois-
maisessa yhteistydssa? Vai oletko kenties saanut
Tanska-kipindn tanskalaisista tv-sarjoista? Nyt
sinulla on oiva mahdollisuus oppia tanskaa ja tu-
tustua tanskalaiseen kulttuuriin! Taitotaso A1-A2.
Edellytyksend ruotsin perustaito.

Har du tankt resa till Danmark eller kanske stu-
dera i Danmark? Ar du engagerad i det nordiska
samarbetet? Eller har du kanske sett danska tv-se-
rier och blivit intresserad av Danmark? Nu har
du en fantastisk majlighet att bekanta dig med
det danska spraket och den danska kulturen.

KIELEN TAITOTASOT A1-C

Perustaso
A1 Alkeistaso
Kielen perusteiden hallinta
A2 Selviytyjan taso
Sosiaalinen kanssakdyminen
Keskitaso
B1 Kynnystaso
Selviytyminen matkoilla
B2 Osaajan taso
Tyoelaman sujuva kielitaso
Ylin taso
C Taitajan taso
Monipuolinen kielellinen ilmaisu

KUNSKAPSNIVAN I SPRAK A1-C

Grundniva
A1 Nybdrjarniva
Elementara sprakkunskaper
A2 Jag klarar mig
Sociala sprakliga situationer
Medelniva
B1 Troskelniva
Jag klarar mig da jag reser
B2 Expertniva
Flytande arbetssprak
Hégsta nivan
C Avancerad sprakanvandare
Mangsidig sprakkunskap

Ota yhteytta:
sipoon.opisto@sipoo.fi

t: L 4
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KULTTUURI, YHTEISKUNTA
YPTALOUS |
KULTUR) SAMHALLE OCH

1298120 syksy ja kevat

EHEIDY nki, Yleisluokka

Ti/Tis 17.30-19.00

7.9.-31.12.2021, 18.1.-5.4.2022, 69,00 €
KMARIAIRI / KULTUR

Kgeien kirfe Tutlistis Bestsilierdpltaan ym-
Weikidvkédssija puhumaan yksinkertaisia lauseita
Jekitjto0asylearvjapanilel, Kejaitusmerkit tulevat
Tui9R0-2ppimateriaali ilmoitetaan kurssin al-
RaEsROAitc2823 AD,00 €

18.1.-29.3.2022, 19,00 €

Raili Tanskanen

Sipoon opistossa on toteutettu Kirjojen Kirja
-kurssia syksysta 2017 alkaen. Kurssin tavoittee-
na on valaista Kirjojen Kirjan — Raamatun - teks-
tien historiallista, kulttuurista, maantieteellista
ja kielellista taustaa ja siten auttaa ymmarta-
maan teksteja niiden oikeassa viitekehyksessa.
Raamattua tutkitaan kokonaisuutena pyrkien
nakemaan tekstiyhteydet, jotka liittyvat toisiin-
sa. Opetuksen perustavoite on pysynyt sama-
na, mutta kasiteltavat Raamatun tekstit ovat eri
vuosina vaihtuneet. Lukuvuonna 2021-2022
tutkitaan ko. tavoitteisiin pyrkien Raamatun ku-
vakieltd ja sisdltdjen esikuvallisuutta. Raamattu
on tdynna henkildesikuvia, tapahtumaesikuvia,
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esikuvallisia nimid ja ilmaisuja, jopa esikuvallisia
rakennuksia. Niiden parempi ymmartdaminen
edellyttad Raamatun tutkimista juuri em. nako-
kulmista. Opetuksen seuraaminen ei edellyta
aiempien vuosikurssien opetuksia - toki ne aut-
tavat ymmartamista. HUOM! Joka toinen tiistai.

Kulttuuripiiri

1302100, syksy /1302101, kevat
Nikkilan opistotalo, Musiikkiluokka
Ma 15.00-16.30

6.9.-22.11.2021, 24,00 €
17.1.-4.4.2022, 24,00 €

Eija Olsson

Kulttuuripiirin luennoilla tutustutaan taidehisto-
riaan: esitelldan taitelijoita, taitelijaryhmid, taiteili-
japareja, taitelijakoteja ja taidesuuntauksia. Tutus-
tutaan myos taidendyttelyihin ja taidemuseoihin.

Tanskan kultakauden taiteilijat, Nikkila /
Danska guldalderns konstndrer, Nickby
1302303

Nikkilan Sydan Teoria C106

Ti/Tis 18.00-19.30

14.9.2021, 8,00 €

Eija Olsson

Puolet luennosta suomeksi, puolet ruotsiksi. Yh-
teistydssa Pohjola-Nordenin kanssa. / Halften av
foreldsningen pa svenska, halften pa finska. | sa-
marbete med Pohjola-Norden.

Finlandssvensk kultur och identitet
1302204

Nickby instituthus Allmanklass

Tor 18.00-19.30

9.9.-2.12.2021, 8,00 €

Hanna Fridolfsson

Valkommen att lyssna och ta del av en forelds-
ningsserie om finlandssvensk kultur och iden-
titet. Under fyra torsdagar behandlas: Vem &r
vi finlandssvenskar egentligen? Svenska tiden
i Finland, ryska perioden och tillvéxtens ar-
hundrade 1900- talet. Som foreldsare fungerar
Hanna Fridolfsson, larare och auktoriserad guide
fran Borga.

Sukututkimuspiiri / Slaktforskningscirkel
1398300, syksy / host / 1398301, kevat / var
Nikkildn Sydan / Nickby Hjarta C108
Ke/Ons 17.30-20.00

8.9.-24.11.2021,42,00 €
19.1.-6.4.2022,42,00 €

Ulla-Britta Talvitie

Tervetuloa syksyn 2021 Sukututkimustydpajaan!
Voit aloittaa sukusi tutkimisen alusta, olla pa-
jassamme oppipoikana, kisallind tai mestarina!
Opiskelun aikana kdytdmme erilaisia nykyajan
sukututkimuksen mahdollisuuksia: internetista
I6ytyvaa erilaista sukututkimustietoa, sukutut-
kimusseurojen, sukuyhdistysten ja sukututki-
mus-tietokantojen jakamaa tietoja. Mahdollisuuk-
sien mukaan osallistumme Sipoon naapurikun-
tien sukututkimusyhdistysten verkkoluentoihin.
Kurssilla kdytetddn omaa tietokonetta. Voit myos
lainata tarvittaessa Sipoon opistolta. Lisaksi tarvit-
set mahdollisuuksia tehda ja sddstaa muistiinpa-
noja, joko kirjallisia, tietokoneella ja kameraakin
kayttden. Tervetuloa! - Kaiva missa seisot! Tasta
aloitetaan!

Valkommen till hostens 2021 workshop i
sldktforskning! Du kan borja forska i dina
slaktanor i var workshop som nyborjare, larling,
gesall eller mastare. Vi kommer att anvanda oss av
det stora utbudet som finns pa Internet: slaktfors-
kningsorganisationer, slaktféreningar och privata
slaktforskningsdatabaser. Vi kommer &ven i
man av mojlighet att delta pa distans i fors-
lasningar med temat slaktforskning, som ord-
nas av lokala slaktforskningsforeningar. Som
verktyg behéver du en dator. Vid behov kan
du lana en av Sibbo institut. Dartill behdver du

mojligheter att gora och spara dina antecknin-
gar. Antingen gor du dem skrifligt pa dator eller
kamera. Valkommen! Grav var du star! Har borjar vil

Japanilainen teeseremonia
1302110, syksy / 1302111, kevat
Martinkylan opistotalo teoria

La jasu 10.00-13.15
2.-3.10.2021, 25,00 €
5.-6.3.2022,25,00 €

Markku Peltola

Lyhyt kahden péivan perehdytys japanilaiseen
teeseremoniaan ja sen kautta japanilaiseen ta-
pakulttuuriin. Opimme yksinkertaisen teenval-
mistuksen ja kdyttdytymissdannot teehuonees-
sa. Sopii kaikenikaisille, ei vaadi aiempaa koke-
musta.

Matalan kynnyksen runokurssi
1302120, syksy / 1302121, kevat
Nikkildn Sydan C106

Ke 17.30-19.00

8.9.-24.11.2021, 25,00 €

19.1.-6.4.2022, 25,00 €
Markku Peltola

Kirjoitamme runoja ilman epdonnistumisen
pelkoa! Jokainen osaa. Tavoitteena on uskaltaa uu-
teen ja rohjeta vapaaseen ilmaisuun. Sopii kaikille.

SIJOITTAMINEN / PLACERANDE

Sijoittamisen perusteet
3101100, syksy

Nikkilan Sydan C103

Ti 19.00-20.30
2.11.-7.12.2021,62,00 €
Sten-Erik Sandds

Oletko aina pohtinut mitd sijoittaminen on,
miten tamad toimii kdytanndssa ja mitka asiat
vaikuttavat, kun laadit omaa sijoitussuunni-
telmaa? Silloin sinun kannattaa ilmoittautua
sijoittamisen peruskurssille! Kurssi kohdistuu
aloittelijoille ja niille, jotka ovat jo aloittaneet si-
joittamisen ja haluavat vahvistaa osaamistaan.
Ennakkotietoja sijoittamisesta ei siis tarvita.
Kurssilla kdydaan lapi sijoittamisen perusasioita
ja katsotaan mita sijoittaminen on ja mita sijoit-
tamisella voidaan saavuttaa. Kurssi on kaytan-
nonldheinen runsaine esimerkkeineen. Hintoi-
hin siséltyy koulutusmateriaali seka malli oman
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sijoitussuunnitelman rakentamiseen. Kurssi jar-
jestetdan yhteistyossa Suomen Osakesadstajat
ry:n kanssa.

Luento 1: Taustalla pyoriva psykologia ja syyt
sijoittamiseen.

Luento 2: Miten rakennat sijoitussuunnitelman
ja pitdydyt siina?

Luento 3: Riskienhallinnan keskeisimmat tyo-
vdlineet.

Luento 4: Mistd ja miten tuotot tulevat?

Luento 5: Tavallisimmat sijoitustuotteet.
Luento 6: Pddomaverotus kdytannossa.

Sijoittamisen jatkokurssi
3101101, kevat

Nikkildn Sydan C103

Ti 19.00-20.30
11.1.-1.2.2022,41,00 €
Sten-Erik Sandds

Kun olet suorittanut sijoittamisen peruskurssin,
tai kun omaat vastaavat perustiedot on aika
syventaa sijoitusosaamistaan. Tassd kurssissa tu-
tustutaan salkun rakentamiseen ja hallinnointiin,
tehdaan syvasukellus korkosijoittamisen maa-
ilmaan ja tutustutaan erilaisiin tunnuslukuihin,
jotka helpottavat oikean rahaston l6ytamisessa.
Taman lisdksi tutustutaan verojen suunnittelun
perusasioihin. Tama kurssi on varsin kdytannon-
Iaheinen ja opit voidaan hyddyntda suoraan
omassa sijoitustoiminnassa. Hintaan siséltyy 150
sivuinen koulutusmateriaali. Kurssi jarjestetaan
yhteistydssa Suomen Osakesadstajat ry:n kans-
sa.
Luento 1: Sijoitussalkun rakentaminen ja sal-
kunhallintaa
Luento 2: Tunnuslukuja rahastosijoittajan avuksi
Luento 3: Korkosijoittaminen ja korkorahasto-
jen tuottoajurit
Luento 4: Verojen suunnittelu

Osakesijoittaminen
310103, syksy

Nikkilan Sydan C103

Ti 19.00-20.30
14.9.-5.10.2021, 41,00 €
Sten-Erik Sandds

Osakesijoittamisen peruskurssilla opit juuri ne
tarkeimmat perusasiat, joiden kaikkien osake-
sijoittajien tulisi hallita. Kdydaan lapi keskeisim-
mat peruskasitteet osakekannasta osakeantiin.
Tulet oppimaan miten kdytdnnossa kayt
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osakkeilla kauppaa ja miten varmistat ettd toi-
meksiannot menevat lapi. Opit tuntemaan mita
keskeisimmat avaintunnusluvut tarkoittavat ja
mistd ndma |6ytyvat. Taman lisdksi opit myos
riskienhallinnan keskeisimmat tyovalineet. Saat
myds vinkit salkun objektiiviseen seurantaan.
Kurssi on erittdin kdytdnnonldheinen ja avaa
osakesijoittamisen maailman varsin havainnolli-
sella tavalla.

Luento 1: Millaista on sijoittaa osakkeisiin, ja
mita tulee tietdd?

Luento 2: Miten pdrsseissa kaydan kauppaa, ja
mitd porsseissa tapahtuu?

Luento 3: Miten yhti6t hinnoitellaan?

Luento 4: Miten hallitaan salkkua ja riskeja?Mis-
ta tietoa?

Placerarens grundkurs
3101200, host

Nickby Hjarta C103

Ti 17.00-18.30
7.9.-12.10.2021, 62,00
Sten-Erik Sandds

Har du funderat pa vad placerande é&r, hur du
placerar i praktiken och vilka saker som inverkar da
du bygger din egen placeringsplan? Kursens mal-
grupp ar nyborjare och personer som redan borjat
spara och placera, men vill fordjupa sitt placerings-
kunnande. Férhandskunnande behdvs alltsa inte!
Grundbegreppen och placerande behandlas ur
ett brett perspektiv och vi bekantar oss med olika
formogenhetsslag och deras sardrag. Kursen ar
praktiskt orienterad och innehaller rikligt med
exempel. | kursavgiften ingdr ca 180 sidors
forelasningsmaterial och en mall for din egen place-
ringsplan. Kursen genomfors i samarbete med Fin-
lands Aktiesparare rf.

Foreldasning 1: Placerarpsykologi och orsaker ill
att placera.

Foreldasning 2: Hur bygger du en sparplan och
héller dig till den?

Foreldsning 3: Riskhanteringens centralaste
verktyg.

Foreldsning 4: Varifran och hur kommer avkas-
tningarna?

Foreldsning 5: De vanligaste placeringsproduk-
terna.

Foreldsning 6: Kapitalbeskattningen i
praktiken.

Placerarens fortsattningskurs
3101201, host

Nickby Hjarta C103
Ti17.00-18.30

9.-30.11.2021, 41,00 €

Sten-Erik Sandas

Nar du avlagt placerarens grundkurs, eller
beharskar grundbegreppen inom spara och
placera ar det dags att fordjupa kunnandet. |
den har kurser visar vi pa ett praktiskt satt hur
du bygger upp placeringsportféljen, hur du
hittar intressanta placeringsobjekt samt tar en
djupdykning i ranteplacerandets fascinerande
varld? Utéver det gar vi igenom de centralaste
skatteplaneringsverktygen. Den hér kursen ar
praktiskt orienterad och kursinnehdllet kan ut-
nyttjas i det egna placerandet. | kursavgiften
ingar ca 150 sidor foreldsningsmaterial samt en
mall fér din egen placeringsplan. Kursen genom-
fors i samarbete med Finlands Aktiesparare rf.
Foreldsning 1: Byggande och férvaltande av
placeringsportfolj

Foreldsning 2: Nyckeltal som hjalp vid val av
fond

Foreldsning 3: Rantefonder, hur fungerar de?
Foreldsning 4: Skatteplanering

Placera i aktier
3101202, var

Nickby Hjarta C103
Tis 17.00-18.30
11.1.-1.2.2022,41,00 €
Sten-Erik Sandds

| kursen placera i aktier lar du dig de grunder
som varje aktieplacerare borde kénna till. Du lér
dig de grundldggande begreppen fran aktiebrev
till aktieemission. Kom och lar dig hur man hand-
lar aktier i praktiken. Vi gar igenom de centrala
nyckeltalen och hur man hittar dem. Dessutom
tittar vi pa arbetsmetoder for riskhantering. Du
far ocksa nagra riktigt véardefulla tips hur du bast
kan folja upp portféljen och fokusera pa det
relevanta. Den hdr kursen 6ppnar upp aktiepla-
nerandets varld pa ett praktiskt och jordnara satt.
Kursen genomférs i samarbete med Finlands
Aktiesparare rf.

Foreldsning 1: Placera i aktier, vad och hur?
Foreldsning 2: Borshandel

Foreldsning 3: Aktie- och bolagsvarderingar.
Foreldsning 4: Portfoljférvaltning och upprat-
thallande av kunskap.

PERINTOSUUNNITTELU

Perintosuunnittelu - testamentin laatiminen
3101110, syksy

Nikkilan opistotalo, Yleisluokka

Ma 18.00-19.45

27.9.-11.10.2021, 19,00 €

Jussi-Pekka Hanhela

Kurssilla keskitytddn yleisimpaan perintdsuun-
nittelun vdlineeseen, testamenttiin. Verotuksel-
lisista syistd testamentti kannattaa laatia aina.
Kurssilla opetellaan laatimaan eri tilanteisiin so-
piva pdteva testamentti. Tarkastelemme myds
lahjan antamista ja lahjakirjan laatimista. Lisaksi
kasittelemme perittavan kuoleman jélkeisia toi-
mintamahdollisuuksia, joilla voi vield merkitta-
valla tavalla vaikuttaa verorasitukseen. Kurssilla
asioita tarkastellaan Suomessa asuvan tavallisen
henkilon nakdkulmasta ja huomio on henkildn
yksityisomaisuudessa. Kurssi toteutetaan tarvit-
taessa etdopetuksena. Kurssin alustava sisalto
(3x90min)

1. Etukdteinen perintdsuunnittelu - Testamentti ja
sen laatiminen - Lahjan antaminen ja lahjakirjan
laatiminen

2. Kuoleman jalkeinen perintdsuunnittelu - Peru-
kirja - Perinndsta ja testamentista luopuminen -

Jaamistoositus.
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TIETOTEKNIIKKA /
DATATEKNIK
Nain osallistut etdopetukseen

. Google Meetin kautta

3401190 maanantai / 3401192 tiistai
Nikkildn opistotalo, yleisluokka

Ma 13.30-15.00

Ti 16.30-18.00

23.8.2021, 0,00 € tai 24.8.2021,0,00 €

Tarja Ekholm

Opiston tulevilla verkkokursseilla kdytetadn
Googlen Meet-palvelua ja mahdollisesti my&s
Classroom-palvelua. Talla kurssilla saat tietoa
siitd mitd tarvitset osallistuaksesi opiston verk-
kokurssille sekd ohjeet siita kuinka itse kurssille
liitytaan. Kurssi on ldhiopetuskurssi.

Sa hér deltar du i distansundervisning via
Google Meet

3401290 mandag / 3401292 tisdag

Nickby instituthus mus.I.

Ma 13.30-15.00

Ti 16.30-18.00

23.8.2021, 0,00 € eller 24.8.2021, 0,00 €

Inge Ekholm

linstitutetswebbkurseranvands Google Meet-tjans-
ten och eventuellt ocksd Classroom. Den hér
kursen ger dig information om vad du behover
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kunna for att delta i institutets webbkurser. Du
far ocksa lara dig hur du ska gora for att anslu-
ta till en webbkurs. OBS! Det har ar en kurs med
narundervisning.

Digikahvilat Sipoossa

3401100

Soderkullan Kirjasto / Nikkilan kirjasto
Ma 9.30-12.30

13.9.-22.11.2021, 17.1.-25.4.2022, 0,00 €
Tarja Ekholm

Suositut Digikahvilat jatkuvat Sipoon opistossa
lukuvuonna 2021 - 2022. Voit kdyda seka Soder-
kullan, etta Nikkilan kirjastossa, tai vain toisessa.
Ja niind kertoina, kuin Sinulle sopii. Digikahvilat
ovat juuri Sinulle, joka haluat oppia kdyttdmaan
digitaalisia laitteita ja palveluita. Kysy mitd ha-
luat tietda digiasioista. Sinun ei ole tarvinnut
aiemmin kayttaa digitaalisia laitteita. Saat apua
kannettavan tietokoneen, tabletin ja dlypuheli-
men kaytossa.

Digikahvilat syyslukukaudella 2021:
13.9. Soderkullan kirjasto

20.9. Nikkilan kirjasto

11.10. Séderkullan kirjasto

25.10. Nikkilan kirjasto

15.11. Soderkullan kirjasto

22.11. Nikkilan Kirjasto

Digikahvilat kevatlukukaudella 2022:
17.1. Soderkullan kirjasto

24.1. Nikkildn kirjasto

7.2. Soderkullan kirjasto

14.2. Nikkilan kirjasto

14.3. Soderkullan kirjasto

21.3. Nikkildn kirjasto

11.4. Soderkullan kirjasto

25.4. Nikkildn kirjasto

HUOM! Kahvista ja kahvileivasta peritdan 2 €
maksu. Tervetuloal!

Turvallinen verkkoasiointi
3401101

Nikkildn opistotalo Yleisluokka
Ma 13.30-15.00
20.9.-11.10.2021,17,00 €

Tarja Ekholm

Mietityttadkod netin kdyton turvallisuus? Arkai-
letko kayttda verkkokauppaa, sosiaalista me-
diaa tai vaikkapa pankkipalveluita? Talla kurs-
silla saat tietoa mm. netissd suojautumiseen,
tietoturvan merkityksestd, virustorjunnasta ja
varmuuskopioinnista. Opettelemme tunnis-
tamaan nettihuijareita ja sen, mitd on huomi-
oitava, kun haluaa ostaa jotain netin kautta.
Ota mukaan oma kannettava tietokone. Jos sinulla
ei ole, niin kysy opiston kansliasta lainaksi. Voit tul-
la kurssille myds alypuhelimen tai tabletin kanssa,
mutta opetus tapahtuu Windows 10 tietokoneella.
Sopii jonkin verran tietokonetta kdytténeille.

Android dlypuhelin ja tabletti tutuksi
3401102

Nikkildn opistotalo Yleisluokka

Ma 13.30-15.00

25.10.-22.11.2021, 21,00 €

Tarja Ekholm

Tervetuloa kurssille oppimaan Android-lait-
teiden kayttoa! Android-laitteita ovat mm.
Samsung, Huawei, Sony ja Honor -merkkiset pu-
helimet. Talla kurssilla kdydaan lapi laitteiden pe-
rustoiminnot. Aloitamme alusta, mutta laitteesi
tulee kuitenkin olla jo otettu kdyttdon. Kurssilla
harjoitellaan mm. kuvakkeiden kasittelyd, puhe-
luiden soittamista ja niihin vastaamista, viesti-
toiminnon kayttod, kamerasovelluksen kayttoa,
kuvien jakamista ja Internetin selaamista. Saat
tietoa sovellusten lataamisesta, laitteesi asetus-
ten muuttamisesta sekd laitteen ja sovellusten
paivittdmisesta. Lisdksi saat vinkkeja hyodyllisis-

ta ja hauskoista sovelluksista. Ota mukaan oma
alypuhelin tai tabletti. Sopii aloittelijoille.

Ifolor kalenterin ja kuvakirjan teko
3401103

Nikkildn opistotalo Yleisluokka
Ti9.30-12.00

2.-16.11.2021,19,00€

Tarja Ekholm

Ihana kuvakirja on aina loistava lahjaidea! Tule
mukaan Ifolor-kurssille harjoittelemaan kuva-
kirjan ja kalenterin tekoa. Aiheena on: Ifolor De-
signer -ohjelman asennus, kuvakirja- ja kalente-
rimallit, oman kuvakirjan/kalenterin tekeminen
seka kuvakirjan/kalenterin tilaaminen. Voit ot-
taa mukaan oman kannettavan tietokoneen tai
kayttaa opiston konetta. lImoita hyvissa ajoin en-
nen kurssin alkua opiston asiakaspalveluun, jos
haluat lainata opiston konetta. Ota tall6in mu-
kaan omia, kuvakirjaan tai kalenteriin laitettavia
kuvia esim. muistitikulla. Opetuksessa kdytetdan
Windows 10 -kdyttojarjestelmaa. Sopii kaikille
tietokoneen kayton perusteet omaaville.

Valokuvat ja Android laite
3401104

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Ti9.30-12.00

1.-22.3.2022, 26,00 €

Tarja Ekholm

Onko mielestdsi valokuvaaminen dlypuheli-
mella tai tabletilla hankalaa? Tai haluaisitko ot-
taa parempia kuvia? Tervetuloa kurssille, jolla
opetellaan valokuvaamista Android puhelimella
teorian ja harjoitusten avulla. Saat myds vinkkeja
parempiin kuviin. Kdymme lapi kuvan siirtami-
sen Windows 10 tietokoneelle, sekd kuvien var-
muuskopioinnin Google Kuvat pilvipalveluun.
Kurssi sopii jonkin verran dlypuhelinta ja tablet-
tia kdyttaneille, kuvien siirto-osiossa tarvitaan
jonkin verran tietokoneen kayttotaitoa. Ota mu-
kaan oma alypuhelin tai tabletti. Halutessasi voit
kysya lisaa asiasta opettajalta sahkopostilla: tarja.
ekholm@gmail.com
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Norttikerho

3401105

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Ma 13.30-15.00
31.1.-11.4.2022,32,00 €

Tarja Ekholm

Tule mukaan Nérttikerhoon kerd@amaan digiroh-
keutta! Norttikerhossa opetellaan tietokoneen
kaytt6d monipuolisesti rauhallisessa tahdissa.
Opettelemme perustaitoja, mutta kdymme
myos ldpi ajankohtaisia uusia digiajan asioita.
Tarkastelemme mm. sosiaalisen median so-
velluksia ja verkkopalveluita.Tarkempi sisaltd
madraytyy ryhman toiveiden mukaan. Kurssi
sopii jonkin verran konetta kdyttéaneille tai koke-
neemmallekin kertauksena. Kurssilla kdytetdan
Windows-kayttojarjestelmaa.

Digicafé Sibbo

3401200

Séderkulla bibliotek / Nickby bibliotek
Ma 9.30-12.30

13.9.-22.11.2021, 17.1.-25.4.2022, 0,00 €
Inge Ekholm

. De populédra digicaféerna fortsatter i Sibbo
institutet under lasaret 2021-2022. Du kan

besoka bade biblioteken i Nickby och Séderkul-
la, eller vélja endera. Du far fritt vdlja de platser
och tider som passar Dig. Digicaféerna ar till for
Dig, som vill lara Dig att anvanda digitala appara-
ter och tjanster. Fraga just det du vill veta om det
digitala livet! Du &r ocksa vdlkommen att borja
helt fran noll. Du far hjalp med anvandning av
barbar dator, surfplatta och smarttelefon. Ingen
forhandsanmalan.

Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto

Digicaféerna under hostterminen 2021:
13.9. Soderkulla bibliotek

20.9. Nickby bibliotek

11.10. Soderkulla bibliotek

25.10. Nickby bibliotek

15.11. Soderkulla bibliotek

22.11. Nickby bibliotek

Digicaféerna under varterminen 2022:
17.1.Soderkulla bibliotek

24.1. Nickby bibliotek

7.2. Soderkulla bibliotek

14.2. Nickby bibliotek

14.3. Soderkulla bibliotek

21.3. Nickby bibliotek

11.4. Séderkulla bibliotek

25.4. Nickby bibliotek

OBS. for kaffe och kaffebrod uppbars 2€ avgift.

Bli bekant med din iphone och ipad
3401209

Nickby instituthus

Tis 14.00-15.30

1.-29.3.2022,21,00€

Hanna Fridolfsson

Vélkommen pa kurs och lar dig anvdnda
din iPhone eller iPad. Pa den har kursen gar
vi igenom grunderna i anvandningen av
smarttelefonen och lasplattan. Vi tar det fran
bérjan men du behéver redan ha i bruk din
apparat/apparaterna innan kursstart. Vi gar
igenom och lér oss anvdnda de vanligaste
applikationerna, sociala medier, sdkerhet
pa natet, fotografering och infoga bilder.
Kursen &r lamplig for nyborjare av iOS.

@Sipoon opisto - Sibbo institut

[0 0o
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Saaristomerenkulku
5102100, syksy
Sipoonlahden koulu
Ti 18.00-20.15
7.9.-7.12.2021,68,00 €
Hannu Tarvainen

Tule mukaan opiskelemaan veneilyssa tarkedta
navigointia, hauskasti ja monin kaytannon esimer-
kein hoystettynd. Nama taidot ovat térkeitd osata,
oletpa sitten aloitteleva tai jo hiukan kokeneempi
veneilija. Kurssi antaa valmiudet suorittaa Suomen
Navigaatioliiton saaristolaivuritutkinto, joka jarjes-
tetdan kurssin paatyttya kaikille halukkaille. Tut-
kintoon osallistuminen on vapaaehtoista, mutta
tutkinnosta on monenlaista hy6tya ja siihen osal-
listumista suositellaan. Materiaalimaksu noin 80€
sisaltda mm. kurssikirjan ja tarvittavat valineet.

Rannikkomerenkulku
5102104, kevat
Sipoonlahden koulu

Ti 18.00-20.15
11.1.-5.4.2022, 68,00 €
Hannu Tarvainen

Tule mukaan jatkamaan navigoinnin opiskelual
Olet ehka suorittanut saaristonavigointi kurssin
syksylld 2021, tai joskus aiemmin, tai haluat ker-
rata kauan sitten suorittamasi kurssin. Tervetuloa
kadytannonlaheisesti ja hauskasti opiskelemaan
navigointial Kurssi antaa valmiudet suorittaa
Suomen Navigaatioliiton rannikkomerenkulun
tutkinnon. Tutkinnon suorittaminen ei ole pakol-
lista, mutta suositeltavaa. Tenttitilaisuus jarjes-
tetdan kurssin paatyttya halukkaille. Materiaali-
maksu noin 50€.

Skargardsnavigation
5102200, syksy
Sipoonlahden koulu
Tor 18.00-20.15
9.9.-9.12.2021, 68,00 €
Hannu Tarvainen

Kom med och lar dig navigera! Vi studerar
grundlaggande saker gdllande navigation i skar-
garden, talar om det praktiska batlivet i allmén-
het samt ger dig fardigheter att framgangsrikt
delta i Finska Navigationsférbundets examen
i skdrgardsnavigation. Detagande i examen &r
anda inte obligatoriskt, men det rekommen-
deras. Mgjlighet till att ta examen tillbjuds efter
kursen. Materialkostand ca 80€.
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https://www.facebook.com/Sipoonopisto
https://www.youtube.com/channel/UC9fE7-WmKVofxWZgnXXEnhA
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https://www.linkedin.com/company/sipoon-opisto-sibbo-institut
https://twitter.com/Sipoonopisto
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Kustnavigation
5102201, kevat
Sipoonlahden koulu
Tor 18.00-20.15
13.1.-7.4.2022, 68,00 €
Hannu Tarvainen

Kom med och lar dig navigera och komplettera
dina uppgifter fran skargadsnavigationskursen.
Spelar ingen roll om du har gatt den forra kursen
i hostas eller vid nagot tidigare skede.

Maksutavat

Maksa kurssit:

Vi studerar mangsidigt och med en hel del prak-
tiska exempel i dmnet navigation. Vi diskuterar
ocksa och ger tips for batlivet i allmanhet. Du
kommer att trivas! Kursen syftar till att ge fardig-
heter att framgangsrikt ta Finlands Navigations-
forbundets examen i kustnavigation som ordnas
efter kursen. Deltagande i examen dr frivilligt,
men rekommenderas. Materialkostand: ca 60€.

1. Verkkopankissa ilmoittautumisen yhteydessa.

2. Maksulinkking, joka lahetetdaan sahkopostiisi, kun kurssi on alkanut. Maksulinkki
on voimassa 14 paivaa ja maksat sen verkkopankkisi kautta klikkaamalla linkkia.
Verkkopankin lisdksi voit valita muut opiston kaytdssa olevat verkkomaksutavat:
liikunta- ja kulttuurikursseja Smartumin mobiilisovelluksella, Eazybreak-
mobiilisovelluksella seka e-passilla. Otamme vastaan myds Smartum- ja Eden-

red-seteleita.

3. Kateisella Nikkilan opistotalolla.

4, Kateisella tai pankkikortilla kunnan infossa Sipoon paakirjastolla Nikkilassa tai
kunnan Séderkullan palvelupisteessa niiden aukioloaikoina

5. Sinulle Iahetetaan paperilasku kotiisi postitse kurssin alettua. Paperilaskuihin

lisataan laskutuslisa 3,50 euroa.

Betalningssatt

Betala din kurs:

1. Via din natbank i samband med att du anmaler dig.

2. Betalningslank som vi skickar till din e-post da kursen har borjat. Betalningslan-
ken ar i kraft i 14 dagar och du betalar den genom att klicka pa lanken och betala
den via din ndtbank. Utéver natbanken kan du vélja att anvanda institutets andra
natbetalningssatt: gymnastik- och kulturkurser med Smartums mobilapplikation,
Eazybreak-applikationen samt med e-pass. Vi tar emot ocksa Smartum- och Eden-

red-sedlar.
3. Kontant i Nickby instituthus.

4. Kontant/kort i kommunens info i Sibbo huvudbibliotek i Nickby och i Séderkulla
till kommunens servicepunkt i Séderkulla bibliotek under deras

oppethallningstider.

5. Pappersfaktura. Om du inte kan betala med nagot av ovanstaende alternativ,
sander vi dig en pappersfaktura da kursen startat. Vi fakturerar 3,50€ for pappers-

fakturan.

SOSIAALI-

JA TERVEYDENHUOLTO /
SOCIAL- OCH HALSOVARD

SPR Ensiapukurssi EA1° (16h)

6101100

Sipoonlahden koulu

Laja su9.00-16.30

30.-31.10.2021, 68,00 €

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon koulut-
taja (ETK)

SPR Ensiapukurssi EA1® -koulutus on virallinen
sertifioitu koulutus, josta saa Punaisen Ristin
ensiapukortin, eli patevyystodistuksen. Kurssin
suorittanut hallitsee ensiavun antamisen perus-
teet kurssin sisallon mukaisissa aiheissa. Ensiapu-
kurssi EA1° -todistus on voimassa 3 vuotta.

SPR Hataensiapukurssi 8t °, (8h)

6101102

Sipoonlahden koulu

La 9.00-16.30

12.3.2022, 27,00 €

Punaisen Ristin ensiavun ja terveystiedon koulut-
taja (ETK)

SPR Hataensiapukurssi 8 t on virallinen sertifioitu
koulutus, josta saa Punaisen Ristin ensiapukortin
eli patevyystodistuksen. Kurssilla harjoitellaan
hatdensiavun aiheita. Tavoitteena on lisatd aut-

tamisrohkeutta henked uhkaavissa tilanteissa.
Hatdensiapukurssi 8 t —todistus on voimassa 3
vuotta ja silld voi jatkaa yhden kerran Ensiapu-
kurssi EA 1° tai EA 2° voimassaoloaikaa kolmeksi
vuodeksi eteenpdin. Kurssi sopii kaikille, vaikka
ei olisi alempaa ensiapukoulutusta. Kurssi sopii
ensiaputaitojen kertauskurssiksi ja silld voi jatkaa
EA1 ja EA2 pétevyytta 3 vuodeksi yhden kerran.

Mielen hyvinvointi MTEA-1 (14h)
6101105

Sipoonlahden koulu

La ja su 9.00-16.00

2.-3.10.2021, 50,00 €

Marita Leppéinen

Mielenterveys on jokaiselle kuuluva voimavara
ja térked osa terveyttd. Se lisad hyvinvointiamme
ja auttaa meitd joustavasti selviytymaan elamas-
sd ja tulevista haasteista. Sairauksien ja hairioi-
den parasta hoitoa on aina ennaltaehkaisy ja
terveyden vahvistaminen. Koulutukseen kuuluu
oppikirja "Mielenterveys eldmantaitona” ja Mieli
ry:n materiaalit

Mielenterveyden Ensiapu -2, MTEA-2 (14h)
6101106

Sipoonlahden koulu

La 9.00-16.00

19.-26.3.2022, 50,00 €

Marita Leppéinen
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Ensiapu on ensisijaista, vélitontd auttamista krii-
sitilanteissa. Se on apua ihmiselta ihmiselle ja
kykya tunnistaa milloin tarvitaan terveydenhuol-
lon ammattilaisten apua. Mielenterveyden hai-
rididen tunnistaminen ja ymmartdminen ja krii-
sitilanteissa auttaminen ovat térkeitd kansalais-
taitoja. Laheisten tuella on suuri merkitys myos
kuntoutusprosessissa, mutta aina tulee huoleh-
tia myos omasta turvallisuudesta ja jaksamisesta.
Koulutuksessa saa keinoja ja tyovélineitd omaan-
kin selviytymiseen kriisin aikana. Koulutukseen
kuuluu oppikirja "Haavoittuva mieli- tunnista ja
tue” Oppimateriaali on osallistujalle maksuton.
Kurssi ei edellytd MTEA-1 kurssin suorittamista.

Kurs i forsta hjalpen FHJ-1 (16h)

6101200

Nickby instituthus mus.kl.

L6r och s6n 9.00-16.30

20.-21.11.2021, 68,00 €

Réda Korsets utbildare i forsta hjélpen- och hdil-
sokunskap (UHF)
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Den som avlagt kursen behéarskar grunderna
for att ge forsta hjalpen i enlighet med kursin-
nehallet. Innehall: hjalpinsatser vid en olycka
eller sjukdomsattack, grunderna i livrdddande
forsta hjalpen, forsta hjélpen vid medvetslos-
het, basal hjart- och lungraddning, frimmande
foremal i luftvdagarna, storningar i blodcirkula-
tionen (chock), sér, de vanligaste typerna av sjuk-
domsanfall, brannskador och skador orsakade
av elstot, ledskador och benbrott och forgift-
ningar. Kursen foljer Roda Korsets program och
berattigar till FHJ 1-kort (betalas av delt. sjalv).
Arbetsgivaren kan soka ersattning fran FPA.

Kurs i livraddande forstahjalpen (8h)
6101202

Nickby instituthus mus.kl.

La 9.00-16.30

5.3.2022,27,00 €

Réda Korsets utbildare i forsta hjélpen- och hdl-
sokunskap (UHF)

Den somavlagt kursen beharskar grundernainé-
dforstahjalpenidefall somndmns underinnehall.
Innehdll: hjalpinsatser vid en olycka eller sjuk-
domsattack, grunderna i nodférstahjalpen,
forsta hjalpen vid medvetsloshet, grundlaggande
hjért-lungraddning (bréstkompression, mun-
mot-mun, defibrillation), fraimmande foremal i
luftvdgarna, storning i blodcirkulationen (chock),
stillande av blédning och strokesymtom och
forstahjalp. Kursen foljer Roda Korsets program.
Kursen godkanns som uppdatering till FHJ-1 och
beréttigar till FHJ-intyg (betalas av delt. sjlv).
Arbetsgivaren kan soka ersattning fran FPA.

Kontakta oss:
sibbo.institut@sibbo.fi

KOTITALOUS /
HUSLIG EKONOMI

Ruokakurssien hintaan sisaltyy
materiaalimaksu 15€.

Ruokamatka Afrikan halki
8102102

Nikkildn Sydan D306

To 17.15-20.30

7.10.2021, 35,00 €

Lotta Piispanen

Afrikassa on monia erilaisia ruokakulttuureja,
johtuen Afrikan eri maiden rikkaasta ja mo-
nimuotoisesta kulttuuriperimasta. Paikalliset
raaka-aineet ovat ruokakulttuurien keskiossa.
Ruokakulttuurit jakautuvat Pohjois-, lansi-, kes-
ki-, itd- ja Etela-Afrikan mukaan. Valmistamme
kurssilla monipuolisesti erilaisia ruokia jokaiselta
ndilta alueelta.

lhana karibialainen keittio
8102104

Nikkildn Sydan D306

To 17.15-20.30

28.10.2021, 35,00 €

Lotta Piispanen

Karibialainen ruoka ihastuttaa mauillaan ja
vareilladn. Karibialaisessa ruoassa yhdistyvat
jannittavalla tavalla mausteisuus ja makeus.
Karibian maissa kdytetaan paljon kalaa ja dyriai-
sid, joita myds valmistamme monella eri tavalla
talla kurssilla, suussa sulavia jalkiruokia unohta-
matta.

Kaameat Halloween-leivonnaiset yhdessa
lapsen kanssa!

8102106

Nikkilan Sydan D306

La 10.30-13.30

30.10.2021, 35,00 €

Lotta Piispanen

Halloween on karkkien, kepposten ja hurjien
leivonnaisten aikaa! Tule viettamaan kammotta-
van hauskaa aikaa yhdessa leipoen. Kurssikerran
aikana &iti, isd, isovanhempi tai muu aikuinen
ja vahintaan 7-vuotias lapsi valmistavat Hal-
loween-aiheisia suolaisia ja makeita herkkuja
kuten kurpitsakakkua, hamahakkiherkkuja ja
bageleita suolaisilla taytteilld. Muista ottaa rasia
mukaan herkkujen kotiin viemiseksi. Kurssi on
tarkoitettua aikuiselle ja yhdelle lapselle. Kurssin
hinta on yhdelle henkildlle, muista ilmoittaa lap-
si ja aikuinen erikseen.
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Karjalanpiirakoita seka perinteiseen tapaan
etta gluteenittomina

8102110

Nikkildn Sydan D306

To 17.15-20.30

11.11.2021, 35,00 €

Lotta Piispanen

Kurssilla valmistetaan seka perinteisid karjalan-
piirakoita ettd gluteenittomia riisipiirakoita. Val-
mistamme piirakoita riisi- ja perunataytteilla. Yli
15-vuotiaille.

Joulumakeisia itse tehden
8102111

Nikkildn Sydan D306

To 17.15-20.30
18.11.2021,35,00 €

Lotta Piispanen

Tule virittdytymdan joulun tunnelmaan ihanien
itsetehtyjen joulumakeisten parissa. Keittio tulvii
jouluisia tuoksuja ja illan aikana valmistuu her-
kullisia joulumakeisia niin simppeliin kuin véhan
vaativampaankin makuun. Valmistamme mm. ve-
nyvaa toffeeta, rapsahtavia konvehteja ja marjai-
sia marmeladeja. Otatahan pienen rasian mukaan
herkkujen kotiin viemiseksi. Yli 15-vuotiaille.

Jouluisten makujen taikaa yhdessa lapsen
kanssa

8102112

Nikkilan Sydan D306

La 10.30-13.30
. 4.12.2021, 35,00 €

Lotta Piispanen
Kaunis ja tunnelmallinen, jouluisista tuoksuista
ja mauista koostuva leivontakurssi, jossa ope-
tellaan keittiossa tyoskentelyn perusasioita ja
leivontaa. Aiti, is3, isovanhempi tai muu aikuinen
javdhintaan 5-vuotias lapsi taikovat yhdessa jou-
luisia herkkuja, niin suolaista kuin makeaa. Kurssi
on tarkoitettu aikuiselle ja yhdelle lapselle. Kurs-

sin hinta on yhdelle henkil6lle, muista ilmoittaa
lapsi ja aikuinen erikseen.

Kokataan ketoruokaa
8102113

Nikkilan Sydan D306
To 17.15-20.30
21.4.2022,35,00€
Lotta Piispanen
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Tule keskustelemaan ja oppimaan uutta keto-
geenisesta ruokavaliosta. Kurssilla jaetaan tietoa
ketoruokavaliosta ja valmistetaan herkullisia ke-
toruokia ja leivotaan suussasulavia ketoleivon-
naisia. Yli 15-vuotiaille.

Makumatka Intiaan
8102114

Nikkildn Sydan D306
To 17.15-20.30
3.3.2022,35,00 €
Lotta Piispanen

Intialainen keitti on tuhansia vuosia vanha ja sil-
1 on vahvat perinteet. Ruoka on padsdantoisesti
kasvispainotteista ja koostuu usein edullisista
raaka-aineista. Intialaisessa keittidssa voidaan
kayttda jopa yli sataa maustetta, ja tdma tekee-
kin ruoasta hyvin moniulotteista ja vivahteikasta.
Erilaiset mausteseokset, kuten curry ja garam
masala ovat myds tyypillisid intialaisessa keittios-
sd. Valmistamme kurssilla mm. kasvis-currya, Pa-
lak Paneeria, Butter Chickenia seka tietysti myos
Naan-leipaa ja raithaa chutneytd unohtamatta.
Yli 15-vuotiaille.

Kiehtova korealainen keittio
8102115

Nikkilan Sydan D306

To 17.15-20.30

10.3.2022, 35,00 €

Lotta Piispanen

Korealainen keittié on saanut vaikutteita naapu-
rimailtaan Japanilta ja Kiinalta. N&ista vaikutteis-
ta muodostuu kuitenkin tdaysin omanlaisensa,
voimakkaiden makujen ja runsaiden maustei-
den tayttdma herkullinen ruokakulttuuri. Korea-
laisen ruoan tunnistaa erityisesti valkosipulista,
inkivaarista ja chilistd. Naita 16ytyy reilusti myos
hapatetusta kansallisruoasta kimchistd, jota
myds maistelemme ja valmistamme kurssilla.
Korealaisiin ruokaklassikoihin kuuluvat kimchin
lisaksi tuliliha eli Bulgogi, korealainen “pyttipan-
nu” Bibimpap seka erilaiset salaattikaarot ja raik-
kaat lisukkeet. Yli 15-vuotiaille.

Georgialaista ruokaa
8102116

Nikkilan Sydan D306
To 17.15-20.30
17.3.2022, 35,00 €
Lotta Piispanen

Trendikkaassa georgialaisessa ruuassa on paljon
makua! Tayteldinen ruoka sisaltda paljon kas-
viksia, mausteita, yrttejd, juustoa ja pahkinoita.
Monipuolisen ruokakulttuurin liséksi Georgiassa
on myos pitkat perinteet viinin valmistuksessa.
Valmistamme kurssilla esimerkiksi georgialaista
perinneherkkua eli hatsapuria ja gruusialaista
kaalilaatikkoa.

Péaasidisen juhlapoyta
8102119

Nikkildn Sydan D306

La 10.30-13.30
2.4.2022,35,00€

Lotta Piispanen

Padsidinen on suussa sulavien makujen aikaa ja
vuoden herkullisin pyhd. Valmistamme kurssil-
la seka perinteisia paasiaisruokia, ettd moder-
nimpia vaihtoehtoja. Kurssin resepteilld pystyt
kokoamaan oman menun paasidisen juhlapdy-
taan. Teemme kurssilla esimerkiksi sitruunarisot-
toa, lammasragua ja pavlovaa.

HYGIENIAOSAAMINEN /
HYGIENKOMPETENS

Hygieniaosaaminen + tentti
8103100

Nikkildn Sydan C107

Pe 18.00-20.15,Ti 18.00-21.15
1.-4.2.2022, 26,00 €

Thérese Meriheind

Kaikkien, jotka tyoskentelevat pakkaamat
tomien elintarvikkeiden kanssa, tulee 3 kk:n
tyoskentelyn jalkeen pystya esittamdaan hygie-
niapassi. Nyt sinulla on mahdollisuus suorittaa
hygieniapassi Sipoon opistossa. Ensimmainen
kurssi-ilta (1.2) valmistaa suorittamaan hygienia-
osaamistentin. Toisella kerralla (4.2.) suoritetaan
tentti, josta saa hygieniapassin. Tenttimaksu 30€
maksetaan erikseen opettajalle.

Hygieniaosaaminen + tentti
8103101

Sipoonlahden koulu

To 18.00-20.15,Ti 18.00-21.15
5.-7.10.2021, 26,00 €

Thérese Meriheind

Kaikkien, jotka tyoskentelevét pakkaamattomien
elintarvikkeiden kanssa, tulee 3 kk:n tydskente-
lyn jalkeen pystya esittdmaan hygieniapassi. Nyt
sinulla on mahdollisuus suorittaa hygieniapassi
Sipoon opistossa. Ensimmainen kurssi-ilta (5.10)
valmistaa suorittamaan hygieniaosaamistentin.
Toisella kerralla (7.10) suoritetaan tentti, josta
saa hygieniapassin. Tenttimaksu 30€ maksetaan
erikseen opettajalle.

Hygienkompetens + tent
8103200

Sipoonlahden koulu

Man 18.00-20.15, Ons 18.00-21.15
2.-7.2.2022,24,00 €

Thérése Meriheindi

Alla som arbetar med oférpackade livsmedel bor
da de har jobbat sammanlagt 3 manader inom
livsmedelsbranschen kunna uppvisa ett hygien-
pass. Nu har du méjlighet att avldgga provet for
hygienpasset i Sibbo institut. Kursen (2.2.) for-
bereder for hygienkompetenstest som avlaggs
under den andra kurskvallen (7.2.). Efter avlagd
godkdnd tent bestalls hygienpass och -intyg at
deltagarna. For passet betalas 30 euro separat at
lararen.

Hygienkompetens + tent
8103201

Nikkildn Sydan C107

Man 18.00-21.15, Ons 18.00-20.15
4.-6.10.2021,26,00 €

Thérése Meriheinci

Alla som arbetar med oférpackade livsmedel
bor da de har jobbat sammanlagt 3 manader
inom livsmedelsbranschen kunna uppvisa
ett hygienpass. Nu har du mgjlighet att avlagga
provet for hygienpasset i Sibbo institut. Kursen
(1.2.) forbereder for hygienkompetenstest
som avlaggs under den andra kurskvéllen
(3.2.). Efter avlagd godkdnd tent bestélls
hygienpass och -intyg 3t deltagarna. For
passet betalas 30 euro separat at lararen.
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LIIKUNTA / GYMNASTIK

SIRKUS / CIRKUS

Perhesirkus

8300104, syksy / 8300105, kevét
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ti 16.00-16.45

7.9.-23.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Heidi Kontola

Aikuinen ja 1-2 lasta. Kohderyhma on 0 - 4 -vuo-
tiaat lapset. Perhesirkus on mukavaa yhdessa-
oloa! Vuorovaikutus lapsesi kanssa vahvistuu.
. Harjoittelemme pariakrobatiaa, tasapainoa ja
jongleerausta. Myos vanhemmat osallistuvat eli
varusteiksi mukavat joustavat vaatteet. ilmoita
seka aikuinen ettd lapsi/lapset.

Pariakrobatiaa aikuinen + lapsi
8300108, syksy / 8300109, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ti 18.00-18.45

7.9.-23.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Heidi Kontola
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Hauskaa ja liikunnallista yhdessédoloa lapsesi
kanssa! Aikuinen ja 1 - 2 lasta, kohderyhma 4 -
8 - vuotiaat lapset. Huom! lImoita seka aikuinen
ettd lapsi/lapset.

Tiitidiset 4-6 v

8300112, syksy / 8300113, kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ti17.00-17.45

7.9.-23.11.2021, 35,00 €
18.1.-5.4.2022, 35,00 €

Heidi Kontola

Sirkusperusteet tarjoaa tutustumisen sirkuksen
mukavaan maailmaan. Tunti koostuu lammit-
telyleikeistd, seka lihaskunto-, notkeus- ja koor-
dinaatioharjoituksista. Sirkuslajeina akrobatia,
tasapaino ja jongleeraus.

Permantoakrobatia (sopii kaikille yli 7 v.)
8300134, syksy /8300135, kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila

Ti 19.00-20.00

7.9.-23.11.2021, 45,00 €

18.1.-5.4.2022, 45,00 €

Heidi Kontola

Kurssilla paadpaino permantoakrobatiassa.
Tunneilla harjoitellaan mm. kuperkeikkoja, ka-
silldseisontaa ja karrynpyoria. Lisaksi opitaan
perhekunnittain pyramideja ja pariakrobatian
perusteita.

Sirkusperusteet 4-6 v / Cirkus 4-6 v
8300310, syksy / host / 8300311, kevét / var
Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
Ma/Man 17.15-18.00

6.9.-22.11.2021, 35,00 €

17.1.-4.4.2022, 35,00 €

Tea Tingria

Sirkus on hauska ja helposti lahestyttava laji,
jossa varikkdat sirkusvdlineet saavat pienten
mielikuvituksen porraamaan! Tunneilla tehdaan
yhteisleikkeja erilaisia vélineitd hyddyntéen ja
opetellaan helppoja akrobatiatemppuja! Sirkus-
vdlineitd, joita tunneilla kdytetdan: jongleeraus-
huivit, hulavanteet ja pallot.

Cirkus @r en gren som &r rolig och latt att ndrma
sig, de farggranna redskapen som anvands i
cirkusen far igdng barnens fantasi! Vi har
leker, ddr vi anvander olika redskap och gor latt
acrobatik. Vi anvander oss av jonglerings scarfer,
hularingar och bollar.

BARNGYMNASTIK

Barngymnastik i Nickby 4-6 ar
8301210, host /8301211, var
Kyrkoby skola gymsastiksal

Tis 18.00-18.45

7.9.-23.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Hanna Pentti

Barnen lar sig kroppsdelar, balans och hur fun-
gera i grupp. Allt detta med hjalp av olika sor-
ters lekar tex. nata och redskap. Kursen ar av-
sedd for barn i dldern 4-6 ar. Vattenflaska med.
Antingen barfota eller gymnastiktossor.
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AIKUISET JA LAPSET YHDESSA /
VUXEN OCH BARN TILLSAMMANS

Synnyttédneiden ditien kuntoliikunta / Mo-
tionsgymnastik for mammor

8301300, syksy / host / 8301301, kevat / var
Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
To /Tors 9.30-10.15

9.9.-25.11.2021, 26,00 €

20.1.-7.4.2022,26,00 €

Maria Lindberg

Aitina saat tehokasta ja monipuolista liikuntaa,
jossa on otettu huomioon synnytyksestd palau-
tuminen ja tarkeiden lantionpohjalihasten har-
joittaminen. Harjoittelemme my®s syvia selka- ja
vatsalihaksia. Mukaan voit tulla jalkitarkastuksen
jalkeen ja vauva voi tulla mukaan tunnille.

Konditionsgymnastik fér mammor dér vi upp-
marksammar aterhamtning efter forlossning
och trénar backenbottenmuskulaturen. Vi trénar
aven den djupa balmuskulaturen. Man kan delta
efter eftergranskningen och babyn far vara med
pa timmen.

Synnyttaneiden ditien kuntoliikunta / Kon-
ditions gymnastik tillmammor som nyss fott
8301302, syksy / host / 8301303, kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvagens servicestalle idrottsutrymme
Ti/Tis 11.00-11.45

7.9.-23.11.2021, 26,00 €

18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Sofia Hoglund

Aitina saat tehokasta ja monipuolista liikuntaa,
jossa on otettu huomioon synnytyksestd palau-
tuminen ja tarkeiden lantionpohjalihasten har-
joittaminen. Harjoittelemme my®s syvia selka- ja
vatsalihaksia. Mukaan voit tulla jalkitarkastuksen
jdlkeen ja vauva voi tulla mukaan tunnille.

En mangsidig timme dér vi fokuserar pa mam-
mans valmaende efter forlossningen. Hela
kroppen gas igenom men speciellt fokus ligger
pa balstarkande 6vningar som lampar sig efter
forlossningen. Eftersom smarta i rygg, nacke och
axlar &r valdigt vanligt hos nyblivna mammor,
gor vi ocksa rérlighetsévningar. Jumppan leds av
en fysioterapeut och darfor tas deltagarnas indi-
viduella 6nskemal/problem i beaktande.
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AIKUISTEN KURSSIT /
KURSER FOR VUXNA

Kahvakuulalla kuntoon
8301132, syksy /8301133, kevat
Leppatien koulu liikuntasali

Ti 17.00-18.00
7.9.-23.11.2021,36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas kahvakuulatunti, jossa kdymme lapi koko
kehon peruskahvakuulaliikkeita. Tunnin sisélté on
30 min kahvakuulaliikkeité reisille, pakaroille seka
kasivarsille, jonka jalkeen seuraa 30 min ylad / alavat-
sa osio, pakaraosio, voimaosio sekd venyttelyosio.
Aikaisemmin kahvakuulanneille, vaatii peruskun-
toa. Oma kahvakuula ja jumppa-alusta mukaan.

Kuntosali

8301134, syksy / 8301135, kevat
Nikkild Sote Kuntosali
Ti18.30-19.30

7.9.-23.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Hemmo Sivén

Tunnin aikana harjoitellaan monipuolisesti kun-
non eri osa-alueita: tasapainoa, kestavyytta ja li-
hasvoimaa. Alussa yhteinen alkuldammittely, jon-
ka jalkeen kierretdan eri pisteissa tekemassa eri-
laisia liikkeita. Lopussa yhteinen venyttelyosuus.

Kehonpainotreeni
8301136, syksy / 8301137, kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali

Ke 18.00-19.00
. 8.9.-24.11.2021,36,00 €
19.1.-6.4.2022,36,00 €
Hanna Pentti

Tunnilla parannat lihaskuntoa ja liikkuvuutta eri-
laisin, padosin oman kehon painolla tehtavin liik-
kein. Tunti soveltuu kaikille, liikkeet skaalataan
oman tason mukaisiksi ja keskitytadan oikean
liiketekniikan I6ytdmiseen. Tunti lopetetaan lem-
peisiin liikkeessa tehtaviin liikkuvuusliikkeisiin,
jotka kehittavat liikkkuvuutta ja parantavat ke-
honhallintaa. Oma alusta mukaan.
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Hulahulavanne-kurssi
8301148, syksy / 8301149, kevat
Kyrkoby skola liikkuntasali

To 17.00-17.45

9.9.-25.11.2021, 26,00 €
20.1.-7.4.2022, 26,00 €

Minna Loponen

Nyt iloitsemaan ja pyorittelemddn vannetta!
Kurssilla kannattaa osata hymyilld hassuille asen-
noille ja itselleen! Et kuitenkaan tarvitse aikai-
sempaa kokemusta vanteen pyorittelysta. Talla
kurssilla tekniikkaa opetellaan niin, ettd vanne
tulee tutuksi ja vahitellen siirrytdan laajemmin
koko kehoa aktivoiviin liikkeisiin. Mikali haluat
hikoilla, on tdma kurssi sinulle! Ja saannéllisesti
harjoittelemalla vanteen kanssa saa myds vatsan
ymparysta kavennettua. Huomaa kuitenkin, etta
vanne painaa hieman (>1kg) ja keskivartaloon
voi alussa tulla mustelmia, pue siis paallesi col-
lege tai muu hieman paksumpi paita. Ota oma
(paino)vanne mukaan. Tervetuloa!

Strong Body

8301146, syksy / 8301147, kevit
Leppatien koulu liikuntasali

Pe 17.30-18.30
10.9.-26.11.2021, 36,00 €
21.1.-8.4.2022, 36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas omankehon painolla suoritettava tun-
ti. Tunnilla aloitamme lammittelemalld suuret
lihakset, jonka jdlkeen alkaa suurten lihasten
lihasrasiteosio. Keskivartalo-osio, jossa teemme
pitkid ala- ja ylavatsalihaksia kehittavia liikesarjo-
ja. Voimaosio, jossa kdytdamme ylaraajojen lihak-
sistoa. Venyttelyosio. Oma juomapullo, alusta ja
hikipyyhe mukaan.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8301138, syksy /8301139, kevat

Nikkila Sote Kuntosali

Ti17.30-18.30

7.9.-23.11.2021, 110,00 €

18.1.-4.4.2022,110,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon EHFA certifioidun Personal
Trainerin tehokkaassa ohjauksessa ja ota keho ja
mieli hallintaan sinulle raataloidyllda ohjelmalla
pienryhmdssa ravintoa ja mentaalipuolta unohta-
matta. Sopii kaikille ikdan ja kuntoon katsomatta.

Hemmon henkilokohtainen valmennus pien-
ryhmaéssa

8301140, syksy ja kevat

Nikkild Sote Kuntosali

Ti 19.30-20.30

7.9.-31.12.2021, 1.1.-5.4.2022, 220,00 €

Hemmo Sivén

Tama ryhma on Hemmon kanssa jo aikaisemmin
harjoitelleille. lImoittatuminen koko lukuvuodel-
le. Yhteensd 22 kertaa.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8301150, syksy / 8301151, kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila

Ma 18.00-19.00

6.9.-22.11.2021,110,00 €

17.1.-4.4.2022,110,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon EHFA certifioidun Personal
Trainerin tehokkaassa ohjauksessa ja ota keho ja
mieli hallintaan sinulle raataloidylla ohjelmalla
pienryhmadssa ravintoa ja mentaalipuolta unohta-
matta. Sopii kaikille ikdan ja kuntoon katsomatta.

Hemmon henkilokohtainen valmennus pien-
ryhmassa

8301152, syksy ja kevat

Opintien palvelupiste liikuntatila

Ma 19.00-20.00

6.9.-31.12.2021, 1.1.-4.4.2022, 220,00 €

Hemmo Sivén

Tama ryhma on Hemmon kanssa jo aikaisemmin
harjoitelleille. llmoittautuminen koko lukuvuo-
delle. Yhteensd 22 kertaa.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8301172, syksy / 8301173, kevat

Martinkylan opistotalo liikuntasali

Ke 17.00-18.00

8.9.-24.11.2021,110,00 €

19.1.-6.4.2022, 110,00 €

EmmaJuga

Tunnilla treenataan opiskelijoiden toiveiden mu-
kaan, jokaisen oma kuntotaso huomioiden. Tunti
sopii kaikille.

Kuntojumppa

8301154, syksy / 8301155, kevat
Norra Paipis skola liilkuntasali

Ke 18.30-19.30

8.9.-24.11.2021, 36,00 €
19.1.-6.4.2022, 36,00 €
EmmaJuga

Tunnilla kdydaan monipuolisesti Iapi koko keho
omaa kehonpainoa hyddyntden. Aluksi ldmmi-
tellaan helpolla askelsarjalla ja nostetaan hieman
sykettd. Lihaskunto-osuudessa kdydaan koko
keho lapi ja lopuksi lyhyet venytykset. Tunti sopii
kaikille ja tarjolla on vaihtoehtoja liikkeille.

Kehonhallinta ja huolto
8301156, syksy /8301157, kevat
Norra Paipis skola liilkuntasali
Ke 19.40-20.25
8.9.-24.11.2021, 26,00 €
19.1.-6.4.2022, 26,00 €
EmmaJuga

Talla lempeadlld tunnilla avataan kehon jumeja
rauhallisella tahdilla. Tunnilla tehda erilaisia ke-
hoa avaavia liikkeitd, parannetaan ryhtia ja tasa-
paino seka lopuksi venytellaan.

Hot Body & Stretching
8301158, syksy / 8301159, kevat
Soderkulla skola liikuntasali

Ti 18.45-20.15

7.9.-23.11.2021, 54,00 €
18.1.-5.4.2022, 54,00 €

Niina Uschanoff

Pitkia lihaskuntosarjoja, joissa lihakset joutuvat
aarirajoille. Kiymme lapi koko kehon lihakset
aloittaen suurimmista lihaksista, reidet, pakarat,
joissa lisdvastuksena kdytdmme kahvakuulaa.
Kdsiosuus, jossa lisdvastuksena kdytdmme ka-
sipainoja. Keskivartalo-osuus, jossa lisdvastuk-
sena kahvakuula tai kdsipaino/painot. Lihasten
voimaosuus: punnerrukset, lankutus ja pidot.
Tunnin viimeinen osuus 30min on varattu ke-
honhuoltoon ja venytyksille. Omat kasipainot,
kahvakuula ja jumppamatto mukaan.
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Kahvakuula

8301162, syksy / 8301163, kevat
Soderkulla skola liikuntasali

To 17.30-18.30

9.9.-25.11.2021, 36,00 €
20.1.-7.4.2022,36,00 €

Niina Uschanoff

Tehokas kahvakuulatunti, jossa kdymme lapi
koko kehon peruskahvakuulaliikkeitad. Tunnin
sisdltd on 30 min. Kahvakuulaliikkeita reisille,
pakaroille seka kasivarsille, jonka jalkeen seuraa
30 min yla / alavatsa osio, pakaraosio, voimaosio
sekd venyttelyosio. Aikaisemmin kahvakuulan-
neille, vaatii peruskuntoa. Oma kahvakuula ja
jumppa-alusta mukaan.

Mixtreeni koko kehon treeni + kehonhuolto
8301170, syksy /8301171, kevit

Talman koulu liikuntasali

Ma 17.30-19.00

6.9.-22.11.2021,54,00 €

17.1.-4.4.2022,54,00 €

EmmaJuga

Vaihtuva teema. 60min tehokas jumppa ja
30min kehonhuolto. Teemoina: kahvakuula, sy-
kejumppa, core, kuntonyrkkeily. Sopii miehille ja
naisille.

Gymnastik for daglediga

8301230, host /8301231, var

Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
Tis 9.30-10.15

14.9.-23.11.2021, 19,00 €
25.1.-5.4.2022,19,00 €

. Sari Sundbdick-Mddittd
Motionsgymnastik till musik. Muskelévningar

och tanjningar. Passar for alla. Barn far vara med
pa vuxnas ansvar.
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Lihaskunto / Jumppa for starkande av mus-
kulaturen

8301328, syksy / host / 8301329 kevat / var
Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
To/Tors 10.30-11.30

9.9.-25.11.2021, 36,00 €

20.1.-7.4.2022,36,00 €

Maria Lindberg

Lihaskuntopainotteinen jossa harjoitellaan kehoa
kokonaisvaltaisesti. Tunti aloitetaan lammittelyl-
14, jonka jédlkeen siirrytddn lihaskunto-osuuteen.
Lihaskunto-osuudessa keskitytaan reisi-, vatsa- ja
pakaralihasten treenamiseen. Padsaantoisesti lihas-
kunto-osuus tehddaan omankehonpainolla, mutta
saatamme kayttdd myos valineitd. Omia valineita
et tarvitse. Tunti paattyy jaahdyttelyyn/venyttelyyn.
Mukaan juomapullo, sisétreenikengdt oma jump-
pamatto.

En timme med focus pa omfattande muskeltra-
ning. Timmen bérjar med uppvarmning och déref-
ter muskeltraning. | muskeltraningen koncentrerar
vi oss pa lar-, bak och magmuskelerna. Vi tranar
fraimst med egen kroppstyngd, men kan ibland
anvanda oss av redskap. Egna redskap behdvs ej.
Vi avslutar med tanjningar. Tag med dricksflaska,
innetraningsskor och en jumppamatta.

Venyttelytunti / Stretching

8301330, syksy / host / 8301331, kevat / var
Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
To/Tors 11.45-12.30

9.9.-25.11.2021, 26,00 €

20.1.-7.4.2022, 26,00 €

Maria Lindberg

Venyttelytunti jossa aloitetaan pienelld lammit-
telylld jonka jalkeen keskitytadn aktiiviseen lihas-
venyttelyyn. Ota mukavat joustavat vaatteet ja
jumppamatto mukaan.

Stretchingstimme dar vi borjar med latt upp-
varmning varefter vi koncentrerar oss pa aktiv
muskeltdnjning. Tag med bekvdma elastiska
klader och jumppamatta.

Reisi, vatsa & pakara / Lar, mage & bak
8301336, syksy / host / 8301337, kevat / var
Kyrkoby skola liikuntasali/gymsastiksal
Ti/Tis 19.10-19.55

7.9.-23.11.2021,26,00 €

18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Hanna Pentti

Lihaskuntotunti reisille, vatsalle ja pakaroille.
Helppo tunti, ei haastavia askelsarjoja, soveltuu
hyvin kaiken kuntoisille jumppaajille. Alkuun
lammitelldd@n kehoa, jonka jalkeen lihaskun-
to-osuus oman kehon painolla tehtavin liikkein,
saaden poltetta keskivartaloon ja pakaroihin!
Enemman haastetta haluavat voivat tehda
liilkkeet my6s vastuskuminauhaa hyddyntden.
Tunti lopetetaan jadhdyttelylla ja pienilld venyt-
telyilld. Oma alusta ja halutessasi myds vastusku-
minauha mukaan.

En timme for mage, Iar och bak. Vi anvander var
egen kropp som vikt. Om du vill ha mer utma-
ning kan du ta med eget gummiband. Vi bérjar
med uppvarming och slutar med ténjningar.

Reisi vatsa pakara / Lar mage och bak
8301354, syksy / host / 8301355, kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvagens servicestdlle idrottsutrymme
Ti/Tis 12.00-13.00

7.9.-23.11.2021,36,00 €

18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Sofia Hoglund

Helppo tunti joka sopii niin aloittelijoille kuin ko-
keneemmille jumppareille. Tunnin aluksi ldmmi-
tellddn hyvin. Tunnilla treenaan reidet, pakarat ja
vatsalihakset. Tunnilla saatetaan tehda hyppyja
mutta likkkeet on aina mahdollista tehdd myos
ilman. Lopuksi venytelldan.

En mangsidig jumppa dar vi fokuserar pa lar,
rumpa och balévningar. Jumppan passar for olika
aldrar eftersom det finns lttare och svarare alter-
nativ till vningarna. Varierande uppvarmning dras,
ibland en mera fartfylld aerobic variant och ibland
mera fokus pa kroppsvard sa som t.ex. rérlighet. Vi
avslutar med nedvarvning och avslappning.

Body

8301370 syksy / host / 8301371, kevat / var
Boxby skola liikuntasali/gymnastiksal

Ma/Man 17.45-18.45

6.9.-22.11.2021, 36,00 €

17.1-4.4.2022,36,00 €

Kaikille sopiva lihaskuntotunti, jossa kdytetdan
kasipainoja ja tehddan voimaharjoitteita omalla
kehonpainolla. Ei sisélla hyppyja tai askelsarjoja.
Tunnille mukaan jumppamatto, kdsipainot,
pikkupyyhe seka vesipullo.

En timme som koncentrerar sig pd muskestyrka
och lampar sig for alla. Vi anvander hantlar och
anvander var egen kropp som vikt. Innehaller
inte hopp eller stegserier. Tag med gymnastik-
matta, hantlar, liten handduk samt vattenflaska.
Undervisningssprak finska.

Kevyt eldkelaisliikunta /

Latt gymnastik for pensionédrer

8301380, syksy / host / 8301381, kevat / var
Jokipuiston koulu liikuntasali/gymnastiksal
Ti/Tis 10.45-11.30

14.9.-23.11.2021, 19,00 €
25.1.-5.4.2022,19,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Harjoitellaan esimerkiksi tasapainoa, lihaskuntoa
seka koordinaatiota.

Vi trdnar bl.a. balans och muskelstyrka samt
koordination.

Pallopeleja miehille / Bollspel for herrar
8301384, syksy / host / 8301385, kevat / var
Soéderkulla skola liikuntasali/gymnastiksal
Ma/Man 19.30-21.00

6.9.-22.11.2021, 54,00 €
17.1.-4.4.2022,54,00 €

Robert Blomgren

Kurssin tavoite on nostaa yleiskuntoa ja liikku-
vuutta. Venytysta ja pallopeleja (padasiassa sali-
bandya).

Kursens mal ar att hoja grundkonditionen och
rorligheten. Tanjningar och bollspel (huvudsakli-
gen innebandy).

Kehonhuolto / Stretching

8301394, syksy / host / 8301395 kevat / var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvagens servicestdlle idrottsutrymme
Ke /Ons 12.15-13.00

15.9.-24.11.2021, 19,00 €
26.1.-6.4.2022,19,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Venytyksid ja rentoutusta. Makuualusta mukaan.

Tanjningar och avslappning. Liggunderlag med.
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Aijihuolto

8301182, syksy /8301183, kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ke 20.15-21.00

8.9.-24.11.2021, 26,00 €
19.1.-6.4.2022, 26,00 €

Hanna Pentti

Miehille suunnatulla huoltotunnilla paaset huol-
tamaan kehoa erilaisin liikkuvuusliikkein. Tunnil-
la kehitat kehonhallintaa ja keskivartaloa, seka
avaat kehon jumeja rennolla meiningilla! Sovel-
tuu hyvin esimerkiksi toimistotydn jumiuttanei-
siin lihaksiin ja kaikille muillekin, jotka haluavat
parantaa liikkkuvuutta dijaporukassa. Oma alusta
mukaan.

"Toiveissa pelkdstddn
miehille suunnattu
venyttely tai jumppa
liikkuvuuden
lisddmiseksi. ”

-Asiakastoive

ILMOITTAUTUMINEN

Kahvakuula, verkkokurssi
8302132, syksy /8302133, kevdt
Ke 19.10-20.10

8.9.-24.11.2021, 36,00 €
19.1.-6.4.2022, 36,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenid etdna jo hieman kokeneem-
malle kahvakuulan kayttdjélle. Tunti soveltuu
seka naisille, ettd miehille ja tunnin aikana kdy-
daan lapi kaikki kehon tarkeimmat lihasryhmét
ja saadaan varmasti hiki pintaan. Tunti soveltuu
hyvin kotona tehtdvéksi, silld teemme hyvin
perusliikkeitd ilman sen suurempia heilutuksia.
Tunti lopetetaan palauttaviin venyttelyihin. Huo-
mioithan ettd etdkurssilla ohjaajalla ei ole mah-
dollisuutta puuttua tekniikkavirheisiin.

Vesiliikunta, liikunta, tanssi ja hyvinvointi -kurssit alkaen keskiviikkona

18.8.2021 klo 12.00.

Kaikki muut kurssit alkaen torstaina 19.8.2021 klo 12.00.

ANMALNING

Vattengymnastik, gymnastik, dans- och valmdaendekurserna fr.o.m. onsdag
18.8.2021 kl. 12.00.

Ovriga kurser fr.o.m. torsdag 19.8.2021 kl. 12.00.

.-..-.-~_=_f"
VESILIIKUNTA /
VATTENSPORT

AIKUISET JA LAPSET YHDESSA /
VUXEN OCH BARN TILLSAMMANS

Opi uimataito/vesipeuhu /

Lar dig simma/lek och plask

8303300, syksy/host / 8303301, kevat/var
Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Basséng
Pe /Fre 17.00-17.45

10.9.-26.11.2021, 55,00 €
21.1.-8.4.2022,55,00 €

Maria Sundman

5-9 -vuotiaille lapsille. Hinta aikuinen + lapsi yht. 110
€/jakso. Koko perheen vesipeuhula, jossa harjoitel-
laan ohjatusti uimataitoja sekd peuhataan vedessa
oman aikuisen seurassa. Huom! limoita kurssille
kaikki osallistujat, my6s lapset.

For 5-9 aringar. For varje barn bor det finnas en
vuxen med! Barnen 6var sig simkunnighet samt
leker och plaskar tillsammans med en vuxen. Anmal
alla deltagare till kursen, ocksa barn. Pris vuxen +
barn 110€.

Opi uimataito/vesipeuhu /

Lar dig simma/lek och plask

8303302 syksy/host / 8303303 kevat/var
Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassdng
Pe /Fre 17.45-18.30

10.9.-26.11.2021, 55,00 €
21.1.-8.4.2022,55,00 €

Maria Sundman

5-9 -vuotiaille lapsille. Hinta aikuinen + lapsi yht.
110 €/jakso. Koko perheen vesipeuhula, jossa
harjoitellaan ohjatusti uimataitoja seka peuha-
taan vedessd oman aikuisen seurassa. Huom!
lImoita kurssille kaikki osallistujat, myos lapset.

For 5-9 aringar. For varje barn bor det finnas en
vuxen med! Barnen dvar sig simkunnighet samt
leker och plaskar tillsammans med en vuxen.
Anmél alla deltagare till kursen, ocksa barn. Pris
vuxen + barn 110€.
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Opi uimataito/vesipeuhu /

Lar dig simmal/lek och plask

8303304 syksy/host / 8303305 kevat/var
Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassédng
Pe / Fre 18.45-19.30

10.9.-26.11.2021, 55,00 €

21.1.-8.4.2022, 55,00 €

Maria Sundman

5-9 -vuotiaille lapsille. Hinta aikuinen + lapsi
yht. 110 €/jakso. Koko perheen vesipeuhula, jossa har-
joitellaan ohjatusti uimataitoja seka peuhataan vedessa
oman aikuisen seurassa. Huom! limoita kurssille kaikki
osallistujat, myos lapset.

For 5-9 aringar. For varje barn bor det finnas en vuxen
med! Barnen 6var sig simkunnighet samt leker och
plaskar tillsammans med en vuxen. Anmél alla delta-
garetill kursen, ocksa barn. Pris vuxen + barn 110€.

Perheuinti / Familjesim
8303306a / 8303306b
Séderkulla Ingman allas/bassang
Pe / Fre 14.00-14.50
10.9.-15.10.2021, 20,00 €
29.10.-26.11.2021, 20,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Valvottu uinti. Uimataidottomat oman aikuisen seu-
rassa. Huom jyrkdt rappuset altaaseen, ei sovellu lii-
kuntarajoitteisille. Altaan syvyys 120-200 cm. Ei 8.10.

Overvakad simning. Icke simkunniga maste ha
egen vuxen med Obs! Branta trappor till basséngen
passar ej for rorelsehdmmade. Bassangens djup
120-200 cm. Ej 8.10.

Perheuinti / Familjesim
8303307a/8303307b

Soéderkulla, Ingman allas/basséang
Pe / Fre 14.00-14.50
21.1.-18.2.2022, 20,00 €

4.3.-84.2022,20,00 €
Sari Sundbdck-Mdditté

Valvottu uinti. Uimataidottomat oman aikuisen
seurassa. Huom jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikunta rajoitteisille. Altaan syvyys 120-200 cm.

Overvakad simning. Icke simkunniga méste ha
egen vuxen med Obs! Branta trappor till bassan-
gen passar ej for rorelsehdmmade. Bassangens
djup 120-200 cm.
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AIKUISET JA SENIORIT /
VUXNA OCH SENIORER

Maanantai / Mandag

Seniorivesijumppa

8303180, syksy / 8303181, kevat
Nikkila Sote Allas

Ma 15.45-16.30
6.9.-22.11.2021, 66,00 €

Hanna Pentti

Seniorivesijumppa.
Tehovesijumppa

8303170, syksy /8303171, kevat
Nikkila Sote Allas

Ma 17.00-17.45
6.9.-22.11.2021, 66,00 €
17.1.-4.4.2022, 66,00 €

Hanna Pentti

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeita, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksid, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Vesijumppa 1&2
8303160 /8303160a
Nikkila Sote Allas

Ma 18.15-19.00
6.9.-11.10.2021, 36,00 €
25.10.-22.11.2021, 30,00 €
Hanna Pentti

Sopii my6s raskaana oleville. Koko vartaloa kuor-
mittava tunti. Aluksi [dammittely, jonka jalkeen
vaihtuvalla teemalla lihaskuntoa.

Vesijumppa 3&4 ma 18.15, Nikkila
8303161/8303161a

Nikkila Sote Allas

Ma 18.15-19.00

17.1.-14.2.2022, 30,00 €
28.2.-4.4.2022,36,00 €

Hanna Pentti

Sopii my6s raskaana oleville. Koko vartaloa kuor-
mittava tunti. Aluksi [dammittely, jonka jalkeen
vaihtuvalla teemalla lihaskuntoa.

Kuntosali + tehovesijumppa
8303150, syksy/8303151, kevat
Nikkila Sote Allas

Ma 19.15-20.45
6.9.-22.11.2021, 99,00 €
17.1.-4.4.2022,99,00 €

Hanna Pentti

Ensin kuntosali sitten vesijumppa. Alkuldammittelyn
jalkeen tehd@an monipuolinen lihaskuntotreeni,
joka kuormittaa koko kroppaa. Hydédynnamme
kuntosalin laitteita, mutta valilla treenaamme myos
vapailla painoilla. Vesi: Kovempi tasoisempi tunti,
jossa syke pysyy lapi tunnin korkealla. Limmittelyn
jalkeen treenataan lihaskuntoa vaihtelevalla tee-
malla ja lihaskunnon vélissa nostetaan syketta.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303380 syksy/host / 8303381 kevat/var
Soéderkulla, Ingman allas/bassang

Ma/Man 13.25-14.10

6.9.-22.11.2021, 66,00 €

17.1.-4.4.2022, 66,00 €

Katja Jalonen

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkét rappuset altaaseen.

Seniorvattengymnastik. Obs! Branta trappor till
basssangen.

Vesijumppa paivalla /
Vattengymnastik dagtid

8303356 syksy/host / 8303357 kevat/var
Ingman allas/bassang

Ma/Man 14.15-15.00

6.9.-22.11.2021, 68,00 €
17.1.-4.4.2022,68,00 €

Katja Jalonen

Vesijumppa. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen.
Vattengymnastik Obs! Branta trappor till bassangen.

Vesijumppa / Vattengymnastik
8303358 syksy/host / 8303359 kevat/var
Ingman allas/bassang

Ma/Man 17.00-17.45
6.9.-22.11.2021,72,00 €
17.1.-4.4.2022,72,00 €

Katja Jalonen

Lihaksia vahvistavia ja rentouttavia harjoituksia.
Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovi liikunta-
rajoitteisille.

Muskelstarkande och avslappande 6vningar.
Obs! Branta trappor till bassangen passar ej for
rorelsehdammade.

Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8303372 syksy/host / 8303373 kevat/var
Soéderkulla, Ingman allas/bassang

Ma /Man 18.15-19.00
6.9.-22.11.2021,75,00 €
17.1.-4.4.2022,72,00 €

Katja Jalonen

Kovakuntoisille nopeatempoinen tunti, missa
haastetta riittaa. Talla tunnilla tydskennelldan te-
hokkaasti koko ajan, ja vauhdikas musiikki pitaa
tempoa ylla. Lopussa lyhyt venyttely.

Timme i snabb takt for personer med bra kon-
dition. Vi jobbar hart hela timmen och fartfylld
musik haller tempot hogt. | slutet kort stretching.

Tiistai / Tisdag

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303382 syksy/host / 8303383 kevat/var
Nikkild Sote Allas/Nickby HVC Bassang
Ti/Tis 16.15-17.00

7.9.-23.11.2021, 66,00 €

18.1.-5.4.2022, 66,00 €

Heidi Huotari

Seniorivesijumppa. / Vattengymnastik for seniorer.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303384 syksy/host / 8303385 kevat/var

Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassédng

Ti/Tis 17.30-18.15

7.9.-23.11.2021, 66,00 €

18.1.-5.4.2022, 66,00 €

Heidi Huotari

Seniorivesijumppa. / Vattengymnastik for seniorer.
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Tehovesijumppa

8303172, syksy / 8303173, kevit
Nikkild Sote Allas

Ti 19.10-19.55

7.9.-23.11.2021, 66,00 €
18.1.-5.4.2022, 66,00 €

Janne Outinen

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeita, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksid, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Vesijumppa

8303162, syksy / 8303163, kevit
Nikkila Sote Allas

Ti 20.15-21.00

7.9.-23.11.2021, 66,00 €
18.1.-5.4.2022, 66,00 €

Janne Outinen

Koko vartaloa kuormittava tunti. Aluksi lam-
mittely, jonka jdlkeen vaihtuvalla teemalla
lihaskuntoa. Aloittelijoille suunnattu tunti.

Keskiviikko / Onsdag

Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8303376 syksy/host / 8303377 kevat/var
Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassdng
Ke/Ons 17.00-17.45

8.9.-24.11.2021, 66,00 €

19.1.-6.4.2022, 66,00 €

Janne Outinen

Reipas tahti, kuntopiiriliikkeita, lihaskuntohar-
joittelua, sykkeennostosarjoja, venytyksia, ren-
toutusta. Vaatii peruskuntoa.

Effektiv hydrobic, muskeltrdning samt
muskelstdrkande rorelser. Tanjning och avslapp-
ning. Kraver grundkondition.
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Kuntosali+vesijumppa /
Konditionssal+vattengymnastik
8303350 sykst/host / 8303351 kevét/var
Nikkila Sote Allas / Nickby HVC Basséng
Ke /Ons 18.00-19.30

8.9.-24.11.2021, 99,00 €

19.1.-6.4.2022, 99,00 €

Janne Outinen

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

Vesijumppa miehille
8303144, syksy/8303145, kevat
Nikkild Sote Allas

Ke 20.00-20.45
8.9.-24.11.2021,70,00 €
20.4519.1.-6.4.2022, 70,00 €
Janne Outinen

Tehokasta mutta nivelystavallista vesijumppaa
dijamaisella asenteella ja -musiikilla.

Perjantai / Fredag

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303386 syksy/host / 8303387 kevat/var
Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe / Fre 9.00-9.45

10.9.-26.11.2021, 66,00 €

21.1.-8.4.2022, 66,00 €

Sofia Héglund

Seniorivesijumppa. Huom! jyrkét raput altaaseen.

Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till bassangen.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8303388 syksy/host / 8303389 kevat/var
Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe / Fre 9.45-10.30

10.9.-26.11.2021, 66,00 €

21.1.-8.4.2022, 66,00 €

Sofia Hoglund

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkét raput altaaseen.

Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till bassangen.

Uinti/Vesijuoksu Eldkelaiset
8303140, syksy / 8303141, kevat
Ingman allas

Pe 10.30-11.30
17.9.-26.11.2021, 55,00 €
28.1.-8.4.2022, 55,00 €

Sari Sundbdick-Mddittdi

Valvottu uinti. Mahdollisuus lainata vesijuoksu-
vyota. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikuntarajoitteisille.

Overvakad simning. Mégjlighet att léna
vattenldpningsbalte. Obs! Branta trappor till
bassangen passar ej for rérelsehdmmade.

Uinti/Vesijuoksu / Simning/Vattenlopning
8303342 syksy/host / 8303343 kevat/var
Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe /Fre 11.30-12.30

10.9.-26.11.2021, 55,00 €

21.1.-8.4.2022, 55,00 €

Sari Sundbdick-Mddittd

Valvottu uinti. Mahdollisuus lainata vesijuoksu-
vyota. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovel-
lu liikunta rajoitteisille.

Overvakad simning. Méjlighet att 13na

vattenldpningsbdlte. Obs! Branta trappor till
bassdngen passar ej for rérelsehdmmade.

PERUUTUKSEN OHJEET

"Underbar Idirare

som drar efektivt och

positivt vattenjumppan.

Eftersom dr lite ddlig
med konditionssalens

maskiner, dir det bra att

Idraren kan hjédlpa och
visa hur man gor det.

Super!”

-Kundfeedback om konditionssal+

vattengymnastikkursen

Peruminen viimeistaan 5 arkipdivaa ennen kurssin alkamista. Myohassa
peruutetusta kurssista asiakas joutuu maksamaan 50 % kurssin hinnasta.

Jo alkaneesta, keskeytetysta kurssista ei hyviteta kurssimaksua.

ANVISNING FOR ANNULERING

Annulleringen bor ske senast 5 vardagar innan kursen startar. Om
annulleringen sker senare an 5 vardagar innan kursen startar betalar kunden

50 % av kursavgiften. For en kurs som startat och den studerande avbryter
eller uteblir ifran betalar den studerande hela kursavgiften.
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8304100 syksy/ 8304101 kevat
Kyrkoby skola liikuntasali

Ti 17.00-17.45
7.9.-23.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Hanna Pentti

Liikunnallinen musiikkijumppa on 4-6-vuotiaille
suunnattu tunti, jonka tavoitteena on kehittaa lap-
sen motoriikkaa, tasapainoa, rytmiikkaa sekd oman
kehon tuntemusta leikin, tanssin ja mielikuvien
avulla. Tunnilla harjoitellaan perusliikkkumistaito-
ja ja ryhmdssa toimimista. Tunnille pukeudutaan
joustaviin vaatteisiin, joissa on helppo liikkua. Pitkat
hiukset kiinni. Avojaloin tai jumppatossut jalkaan.

8304102 syksy / 8304103 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ma 14.30-15.30
6.9.-22.11.2021,36,00 €
17.1.-4.4.2022,36,00 €
Nastasia Belaia

Tutustumme baletin perusteisiin: kuinka pi-

taa selkasi balettimaisesti, opimme balettihar-
joituksen perusliikkeet: plie, tendu, jete jne.
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Analysoidaan muutama yksinkertainen vaihe (pas
des bourrée, chasse, glissade) ja yhdistetdan ne
kaden liikkeisiin. Opetuskieli englanti ja suomi.

8304104 syksy/ 8304105 kevat
Leppatien koulu liikuntasali

To 18.00-19.30
9.9.-25.11.2021, 55,00 €
20.1.-7.4.2022, 55,00 €
JouniValkama

Peruskurssi, ei edellytd aikaisempaa kokemusta,
mutta oma pari pakollinen. Paritanssia, mm. valssi,
bugg, foxtrot, tango, fusku toiveiden mukaan. (55
€/henkild). Huom! Oma pari.

8304106 syksy/ 8304107 kevit
Leppatien koulu liikuntasali

To 19.30-21.00
9.9.-25.11.2021, 55,00 €
20.1.-7.4.2022, 55,00 €
JouniValkama

Jatkokurssi. Paritanssia, mm. valssi, bugg,
foxtrot, tango, fusku toiveiden mukaan. Kurssi
sopii kaikille tanssista kiinnostuneille ja edellyt-
tad aikaisempaa tanssikokemusta. (55 €/henk.)
Huom! Oma pari.

8304109 kevat

Kyrkoby skola likuntasali

La 10.00-12.00, Su 16.00-18.00
12.-13.2.2022,30,00 €
JouniValkama

Tule kurssille opettelemaan Bugg- tanssin perus-
teita. Bugg-tanssi on alkujaan ruotsalainen tanssi,
joka sai suuren suosion 90-luvulla Suomessakin.
Nykymuodossaan Bugg on vallannut suomalai-
set tanssilavat seka siitd on tullut myos virallinen
kilpailulaji Suomeen. Kurssillamme perehdytam-
me niin aloittelijat kuin pidemmalle ehtineetkin
Buggin saloihin. Opetuksemme on tekniikka-
painotteista. Bugg-tanssissa on useita eri tyyle-
ja, joiden taustoja tunneilla hieman valaistaan.
Kuviot ovat helppoja ja sopivat niin nuorille kuin
vahan idkkaammillekin. Oma pari tarvitaan. Asu
on vapaa, suosittelemme sisdkengiksi vaalea-
pohijaisia lenkkitossuja tai vastaavia. Bugg-tans-
siin Teitd opastavat Jouni ja Arja Valkama.
Huom! Oma pari pakollinen.

8304110 syksy / 8304111 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ti 12.00-13.00
7.9.-23.11.2021,30,00 €
18.1.-5.4.2022, 30,00 €

Eeva Virtanen

Tule mukaan tanssimaan laajaa kirjoa eri latta-
reita. Tarjolla on iloista sambaa ja merengueta,
rauhallista rumbaa ja bachataa, vauhdikkaam-
paa salsaa ja jivea ja intensiivista pasoa ja Argen-
tiinalaista tangoa. Tunneilla keskitytddn perusas-
keleisiin pienin tekniikkavinkein, mutta ennen
kaikkea hyvaan tanssifiilikseen. Koreografiat
vaihtuvat kolmen viikon vélein, ndin paastaan
tunti kerrallaan sisdan tanssin lumoon. Soolo-
tanssia (ei paria).

8304112 syksy/ 8304113 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ma 15.45-16.45
6.9.-22.11.2021, 36,00 €
17.1.-4.4.2022, 36,00 €
Nastasia Belaia

Irlantilainen tanssi on erittdin aktiivinen urhei-
lulaji, joka on ollut olemassa yli sata vuotta ja on

suosittu kaikkialla maailmassa. Talld kurssilla tu-
tustumme irlantilaisen tanssin perusasentoihin ja
vaiheisiin ja opimme soolo- ja ryhmatansseja, ku-
ten Galway reel, Bonfire reel, Light jig. Tansseissa
on paljon hyppyja, tanssijat seisovat puolivarpail-
laan. Vaikea, mutta erittdin jannittava tanssi!

8304114 syksy/ 8304115 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ma 18.15-19.15
6.9.-22.11.2021, 36,00 €
17.1.-4.4.2022,36,00 €

Tea Tingria

Burleskitanssissa opetellaan tanssityyleja erilai-
silta aikakausilta, seka viehkeaa lilkkumista viuh-
katanssista sukkien ja hansikkaiden riisumisiin.
Tunneilla opetellaan myos lyhyitd koreografioi-
ta lammittelyja unohtamatta. Ohjaajana toimii
burleskitaiteilija Tea Tingria. Tunneille tarvitset
ihonmyotaiset vaatteet, seka itsesi juuri sellaise-
na kuin olet.

8304118 syksy/ 8304119 kevat
Opintien palvelupiste, liikuntatila
Pe 9.30-10.15

10.9.-26.11.2021, 26,00 €
21.1.-8.4.2022,26,00 €

Janne Outinen

Zumba Gold® on matalan kynnyksen tunti, jo-
ka sopii hyvin aloittelijoille ja rauhallisemmasta
temposta pitaville. Erityisen hyva ikdihmisille ja
sopii myos erityisryhmille ja liikuntarajoitteisille.
Tunneilla liikutaan lattarirytmien ja maailman
musiikin tahdissa hauskasti ja innostavasti. Tun-
nit kehittavat aerobisen ja lihaskunnon ohella
myos tasapainoa ja muistia.

8304122 syksy/ 8304123 kevit
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ti 16.30-17.15
7.9.-23.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja myds Suomes-
sa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen ohjel-
ma, jonka musiikki koostuu padosin latinalais-
tansseista, mutta myds sen hetken hittibiiseista.
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Zumba Fitness®:n tanssiaskeleissa soi merengue,
cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mambo ja
salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisesta oh-
jelmasta, jossa osa liikkeistd tehddan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - tarkeintd ei ole oikea
suunta, vaan oikea asennel!

8304124 syksy/ 8304125 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ti17.30-18.30
7.9.-23.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Janne Outinen

LatinMix tanssitunnilla tutustutaan monipuoli-
sesti latinalaistansseihin lyhyiden askelsarjojen
muodossa (mm. salsa, samba, bachata, meren-
gue). Tunnilla tanssitaan 3 - 4 eri tanssityylia.
Tunnilla nautitaan tanssimisesta ja pidetdan
hauskaa.

8304126a syksy

Opintien palvelupiste, liikuntatila
Su 14.30-16.00

12.-19.9.2021, 20,00 €

Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja my6s Suo-
messa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen
ohjelma, jonka musiikki koostuu paaosin latina-
laistansseista, mutta myds sen hetken hittibii-
seistd. Zumba Fitness®:n tanssiaskeleissa soi me-
rengue, cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mam-
bo ja salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisesta
ohjelmasta, jossa osa liikkeista tehddan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - tarkeintd ei ole oikea
suunta, vaan oikea asenne!

8304126b syksy

Opintien palvelupiste, liikuntatila
Su 14.30-16.00

3.-10.10.2021, 20,00 €

Janne Outinen
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Salsa on tanssi- ja musiikkilaji, joka on syntynyt
perinteisistd kuubalaisista rytmeistd. Rytmik-
kaalla kurssilla tanssitaan paljon askelkuvioita
vartaloliikkeitd unohtamatta ja tehddan lyhyita
koreografioita.

8304126¢ syksy

Opintien palvelupiste, liikuntatila
Su 14.30-16.00
31.10.-7.11.2021, 20,00 €

Janne Outinen

LatinMix tanssitunnilla tutustutaan monipuolises-
ti latinalaistansseihin lyhyiden askelsarjojen muo-
dossa (mm. salsa, samba, bachata, merengue).
Tunnilla tanssitaan 3 - 4 eri tanssityylid. Tunnilla
nautitaan tanssimisesta ja pidetdan hauskaa.

8304127a kevat

Opintien palvelupiste, liikkuntatila
Su 14.30-16.00

16.-23.1.2022, 20,00 €

Janne Outinen

Zumba Fitness® on maailmalla ja myds Suomes-
sa tunnettu, rankka ja hauska tanssillinen ohjel-
ma, jonka musiikki koostuu pddosin latinalais-
tansseista, mutta my6s sen hetken hittibiiseista.
Zumba Fitness®:n tanssiaskeleissa soi merengue,
cumbia, reggaeton, salsa, hip hop, mambo ja
salsaton. Tunti koostuu intervallityyppisesta oh-
jelmasta, jossa osa liikkeistd tehdaan nopealla,
osa hitaammalla tempolla. Liikkeet kohdistuvat
yksittdisten kehonosien sijasta koko vartaloon.
Zumbatunnille voit tulla mukaan vaikket olisi
koskaan lajia harrastanut - tarkeinta ei ole oikea
suunta, vaan oikea asenne!

"Zumba till Séderkulla!”

-Asiakastoive
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8304127b kevat

Opintien palvelupiste, liikuntatila
Su 14.30-16.00

6.-13.2.2022, 20,00 €

Janne Outinen

Reggaeton musiikissa sekoittuu jamaikalainen
reggae ja dancehall sekd Amerikan hip hop.
Tanssittaessa kdytetddn paljon keskivartaloa.
Lyhytkurssilla opetellaan ja tanssitaan lyhyita
koreografioita ja nautitaan liilkkeen tuomasta hy-
vasta olosta.

8304127c kevat

Opintien palvelupiste, liikuntatila
Su 14.30-16.00
6.-20.3.2022,30,00 €

Janne Outinen

Haavalssikurssilla opetellaan perinteinen haa-
valssiksi sopiva valssi. Tanssitaan hitaaseen ja no-
peampaankin musiikkiin. Hinta 60 e/pari.

8304142 syksy/ 8304143 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ke 15.00-16.00
8.9.-24.11.2021, 36,00 €
19.1.-6.4.2022, 36,00 €

Janne Outinen

Bailatino Senior tunnilla paaset sukeltamaan
karibialaisten rytmien aallokkoon ja nauttimaan
Eteld-Amerikkalaisista rytmeistd. Pyorahdykset
ja pomput on tunneilta jatetty pois, tanssitaan il-
man paria 2-4 eri tanssia mm. merengue, chacha,
samba, cumbia ja rumba. Kevennyksena voidaan
tanssia vaikka tangoa tai jopa valssia. Alussa lam-
mitelldan lihakset hyvin ja lopussa rentoudutaan
jatehdaan lyhyt lihashuolto ja venyttely.

8304314 syksy/host/ 8304315 kevat/var
Boxby branddepa

To /Tor 19.00-20.30

9.9.-25.11.2021, 54,00 €
20.1.-7.4.2022,54,00 €

Lisbeth Stdhlberg

Tule mukaan ja opi meidan tavallisimmat pari-
tanssit, seuratanssit ja kansantansseja Suomes-
ta ja Pohjoismaista. Tanssimme omaksi iloksi
ja mahdollisia esiintymisid ja matkoja varten.
Opetuskieli padasiassa ruotsi. Huom! Oma pari.

Kom med och lér dig vara vanligaste par-,
séllskaps- och folkdanser fran Finland och Nor-
den. Vi dansar for egen gladje och for eventuella
uppvisningar och resor. Undervisningen sker i
huvudsak pd svenska. OBS! Eget par.

8304326 syksy/host / 8304327 kevat/var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvéagens servicestélle idrottsutrymme
Pe /Fre 16.30-17.30

10.9.-26.11.2021, 36,00 €

21.1.-8.4.2022, 36,00 €

Alf Skogster

Tanssitaan rivissa ilman paria. Kehittaa ta-
sapainoa, motoriikkaa ja muistia. Moni-
puolista musiikkia kantrista tangoon. Si-
sdkengdt, mieluiten nahkapohjilla. So-
pii aloittelijoille sekd edistyneemmille.

Dansas pa rad utan par. Bra for balans, motorik
och minne. Mangsidig musik fran country till

tango. Inneskor som helst har laderbotten. Pas-
sar for nyborjare och langre hunna.
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“On ollut niin ihanaa,
ettd on voitu jdrjestad
etdnd. Loistava ope ja
hyvd meininki!”

-Asiakaspalaute Bailatino-kurssista.
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HYVINVOINTI JA TERVEYS/
HALSA OCH VALMAENDE

Senioripilates

8307102, syksy / 8307103 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali

Ti 14.30-15.30

7.9.-30.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Tiina Tarpio

Alkeistason tunti, missa tehdaan pilatesliikkeita rau-
halliseen tahtiin. Pyritddn ylldpitdmaan ja kehittdmaan
kehonhallintaa, lihaskuntoa ja likkuvuutta. Vahviste-
taan erityisesti syvia vatsa- ja selkélihaksia. Alkuldm-
mittely seisten: likkuvuutta ja tasapainoilua. Lattiata-
sossa vahvistavat harjoitteet ja lopuksi venyttelya +
loppurentoutus. Oma alusta mukaan. Ei 12.10.

Pilates alkeiskurssi

8307104, syksy/ 8307105 kevat

Lukkarin koulu liikuntasali

Ti 18.30-19.30
7.9.-30.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vah-
vistava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliik-
keitd yhdistettynd my6s muiden lihasryhmien
vahvistamiseen ja liikkuvuuden kehittamiseen.
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Tunnin rakenne: alkuldmmittely siséltden tasapai-
noilua ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvista-
via harjoitteita ja venyttelyt seka loppurentoutumi-
nen. Oma alusta mukaan. Ei 12.10.

Pilates jatko

8307106 syksy/ 8307107 kevi
Lukkarin koulu liikuntasali

Ti 19.40-20.40
7.9.-30.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Tiina Tarpio

Pilatesta jo aikaisemmin harrastaneille. Liikkei-
den monipuolisuuden lisdamiseksi tunneilla
kaytetaan valilla pilatespalloa, joten oman pallon
hankinta suositeltavaa. Tunnin rakenne: alkuldm-
mittely sisaltad tasapainoilua ja avaavia liikeratoja,
lattiatasossa vahvistavia harjoitteita ja lopuksi ve-
nyttelyt seka rentoutuminen. Oma alusta ja pila-
tespallo mukaan. Ei 12.10.

Lempea pilates alkeis-jatko
8307108 syksy/ 8307109 kevat
Borgby skola liikuntasali

Ma 18.00-19.00
6.9.-22.11.2021, 36,00 €
17.1.-4.4.2022,36,00 €

Tarja Wahlstr6m

Lempea pilates on alkeisjatkotunti ja tarkoitettu
niille, joilla on jo pilateksen perusteet hallussa.

Talla tunnilla emme tee kovin voimakkaita liik-
keitd tai kovin vaativia vatsalihasliikkeitd, vaan
tunti on selkedsti lempedmpi. Treenaamme sil-
tikin koko kehoa kokonaisvaltaisesti ja teemme
myds vatsalihasliikkeita :) Tunti sopii hyvin niille,
joiden keho ei kesta kovaa treenia tai niille, jotka
kaipaavat lempeampaa treenia. Tunti sopii erin-
omaisesti niille, joilla on paljon stressia eldmassa,
ajatuksia pddssa tai lihaskireyksia kehossa. Ta-
ma harjoitus tukee hienosti oman eldméantah-
din hidastamista ja rauhoittamista seka auttaa
saamaan kehoa ja mieltad tasapainoon. HUOM!
Kaytamme tuntiohjelmassa apuna pilatespalloa
ja/tai kuminauhaa. Oma alusta mukaan.

Aiti+vauva pilates

8307110 syksy/ 8307111 kevat
Jokipuiston koulu liikuntasali
Ti13.30-14.15
7.9.-30.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022, 26,00 €

Tiina Tarpio

Pilatesta synnyttaneille dideille. Tunnilla tehdaan
syvien lihasten kuten lantionpohjan, syvien vat-
sa- ja selkdlihasten hallintaharjoitteita ja ryhtia
parantavia sekd niska-hartiaseudun rentoutta
lisaavia liikkeita. Aiti tekee liikkeet itsendisesti
vauva (n.3kk-10kk) vierellaan. Kurssille voi tulla
kaytyaan synnytyksen jdlkeisessa lopputarkas-
tuksessa. Oma alusta mukaan. Ei 12.10.

Pilates jatkokurssi

8307116 syksy/ 8307117 kevit
Opintien palvelupiste liikuntatila
To 18.45-19.45

9.9.-25.11.2021, 36,00 €
13.1.-7.4.2022, 36,00 €

Tarja Wahlstrém

Pilates jatkotason tunti sopii pilatesta harrasta-
neille, joilla Pilatesperiaatteet ovat jo hallussa.
Tunti alkaa alkuldmmittelyosuudella sisaltden
tasapainoilua, kehon hallintaa ja avaavia liikera-
toja. Jatketaan matolla syvia vatsalihaksia akti-
voivilla liikkeilld yhdistettynd muiden lihasryh-
mien vahvistamisella. Pilates parantaa ryhtia ja
liikkuvuutta, vahvistaa keskivartaloa seka auttaa
avaamaan kireyksid. Kdytdmme tuntiohjelmassa
apuna pilatespalloa ja/tai kuminauhaa. Lopuksi
venyttelemme. Oma alusta mukaan.

Astanga & flow-jooga
8307120 syksy/ 8307120 kevat
Kyrkoby skola liikuntasali

To 18.00-19.15
9.9.-25.11.2021,44,00 €
20.1.-7.4.2022,44,00 €

Minna Loponen

Talla kurssilla opettelemme/kertaamme astan-
gan auringontervehdykset sekd seisomasarjan
asanat ja mahdollisesti jokunen muukin asana.
Tama lisdksi sovellamme opittuja asanoita ja
teemme flow-tyypppisia harjoituksia - molem-
mat tyylit ovat vahvoja eli kehon lampétila nou-
see. Kurssilla keskeistd on hengityksen, liikkeen
ja jooga-asentojen yhdistdminen. Lisaksi harjoit-
telemme bandhojen eli lihaslukkojen kayttoa
sekd ujjayi-hengitysta. Kurssi sopii aloittelijalle
sekéd kertaajalle eikd vaadi aiempaa kokemusta
joogasta, mutta asanat vaativat jonkun verran
kasivoimia. Oma joogamatto mukaan seka lop-
purentoutusta varten viltti.

Jooga

8307126 syksy/ 8307127 kevit
Boxby skola liikuntasali

Ma 19.00-20.30
6.9.-22.11.2021, 54,00 €
17.1.-4.4.2022, 54,00 €

Marja Hauska

Omaa kehoa kuunnellen teemme joogaharjoituk-
sen, joka muodostuu joogan eri osa-alueista: Hatha-
joogan perusasanoista, tietoisesta hengityksestd, ke-
hollisesta ldsndolosta, meditaatiosta ja rentoutumi-
sesta. Tunti sopii niin vasta-alkajillekin kuin aiemmin
jooganneille. Ota mukaan joogamatto, viltti ja tyyny,
seka padlle joustavat mukavat vaatteet.

Kundaliinijooga

8307132 syksy/ 8307133 kevat
Lukkarin koulu liikuntasali

To 17.30-19.00
9.9.-25.11.2021, 54,00 €
20.1.-7.4.2022,54,00 €

Maarit Ollila

Tuntiin kuuluu sarja fyysisia harjoitteita (kriya),
rentoutus ja meditaatio. Mantroja kdytetdan vi-
rittdytymisen ja meditaation tukena. Painopiste
on selkdrangan joustavuuden yllapitamisessa
ja lisddmisessa sekd keskivartalotuen vahvis-
tamisessa. Tunti soveltuu kaikille, aikaisempaa
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kokemusta ei tarvitse olla. Ota mukaan jump-
pa-alusta ja viltti, rennot ja kiristamattomat vaatteet.

Kundaliinijooga meditaatio workshop
8307134

Opintien palvelupiste liikuntatila

Su 16.00-19.15

26.9.2021, 20,00 €

Mari-Anne Norring

Tutustumme iltapdivan aikana erilaisiin tapoihin
meditoida. Meditaatio on mielen tyhjentamista tai
tyynnyttamistd ja se on pyrkimystd elda lasndoleva-
na hetkessa. On olemassa runsaasti erilaisia tapoja
meditoida, tdman iltapdivan aikana tutustumme
muutamiin, joissa kdytetdan aanta eli mantroja, hen-
gitysta ja eri mudria eli kdsiasentoja. Ota mukaasi
pehmea alusta, tyyny/joogatiili/bolsteri istumiseen,
villasukat, vesipullo ja viltti rentoutusta varten.

Yin-jooga

8307136

Kyrkoby skola liikuntasali

La 10.00-12.00, Su 18.00-20.00
11.-12.9.2021, 27,00 €

Anne Raatikainen

Yin-joogan harjoitus tarjoilee mahdollisuuden
rauhoittumineen, olemiseen ja virkistymiseen
rentoutumisen ja hidastamisen kautta. Kehoa
avataan harjoituksessa lempedsti houkutellen
pitkissa venyttavissa asanoissa, jotka vaikuttavat
kehon sidekudoksiin, niveliin, lihaksiin ja jantei-
siin. Samalla harjoitus avaa kehon energiakanavia,
parantaa kehon liikkkuvuutta, aineenvaihduntaa
ja rentouttaa keskushermostoa. Pitkdt asanat
houkuttelevat mieltd pysymaan paikallaan ja tata
kautta myds mieli saa harjoitusta ja mahdollisuu-
den hengahdyshetkeen ja lopulta elpymiseen.
Teemme lauantaina ja sunnuntaina kaksi erilaista
ja hyvin monipuolista yin-joogan harjoitusta, joi-
hin molempiin kuuluu asanaharjoituksen lisaksi
rentoutuminen danimaljojen pehmedssa soin-
nissa ja lyhyt meditaatio. Yin-joogan harjoitus
ei edellytd aikaisempaa kokemusta joogasta.

Ohjaaja auttaa jokaista l16ytamaan omalle ke-

holleen sopivan asennon, joka mahdollistaa
lempedn venymisen ja rentoutumisen. Lauan-
taina myos lyhyt alustus yin-joogan maailmaan.
Aanimaljat auttavat fysikaalisen danivérahtelyn
kautta kehoa rentoutumaan ja aani vaikutta ku-
dosten, elinten ja luiden kautta koko kehoon.
Ainitaajuudet auttavat aivoja rauhoittumaan.
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Mukaan voit ottaa oman joogamaton, 2 vilt-
tid, tukevan tyynyn, vettd ja paalle lampimat,
joustavat ja mukavat vaatteet sekd villasukat.
Jos sinulla on joogabolsteri ja/tai -joogatiilia voit
ottaa my&s ne mukaan.

Tao-jooga Soderkulla

8307138

Opintien palvelupiste liikuntatila
La 11.00-12.30
27.11.-4.12.2021, 20,00 €

Suvi Stenbdck-Jdciskd

Tao-jooga on pehmeda mielen ja kehon harmo-
nisoivaa tasapainoa. Tao-jooga ei ole Yin-joogaa,
vaan se pohjautuu vanhaan kiinalaiseen Chi
Kung traditioon. Tao-joogan erilaisten liike- ja
meditatiivisten harjoitusten tavoitteena on
edistda terveyttd, elinvoimaisuutta sekd mielen
ja tunteiden selkeytta. Kurssilla keskitytaan ren-
toutumiseen, kehoyhteyden luomiseen ja hiljen-
tymiseen. Sopii niin vasta-alkajille kuin aiemmin
tehneille. Tarkoitettu yli 16 vuotiaille. Rento asu
ja ohutpohjaiset tossut tai lampimat liukumatto-
mat sukat. Oma matto mukaan.

Jooganidra

8307146, syksy

Opintien palvelupiste liikuntatila
Su 18.00-20.00, Su 18.00-19.30
31.10.-21.11.2021, 28,00 €
Marja Hauska

Ensimmadiselld kerralla 18-20 muilla kerroilla 18-
19.30. Jooganidra, joogin uni, on selinmakuulla ta-
pahtuva ohjattu syvarentoutus ja meditaatio, jonka
aikana laskeudut syvaan rentouden tilaan. Ennen
jooganidraa teemme selinmakuulla tai seisten
lempedd kehon herattelyd joogan ja somaattisen
liikkeen keinoin. Ota mukaan joogamatto, viltti ja
tyyny, seka paalle mukavat lampimat vaatteet.

Hathajooga Soderkulla
8307156 syksy/ 8307157 kevat
Opintien palvelupiste liikuntatila
Ke 19.15-20.30

8.9.-24.11.2021, 44,00 €
19.1.-6.4.2022, 44,00 €

Marja Hauska

Hathajooga vahvistaa ja rentouttaa kehoa hen-
gityksen tahdissa tehtévien liikkeiden avulla.
Tahti on rauhallinen ja harjoitus kohottaa kuntoa

lisditen my6s kehon liikkuvuutta. Hengityshar-
joitusten ja keskittymiseen kutsuvien liikkeiden
kautta joogaharjoitus tasapainottaa ja rauhoit-
taa myds mieltd. Tunti sopii niin vasta-alkajillekin
kuin aiemmin jooganneille. Ota mukaan jooga-
matto, viltti ja padlle mukavat joustavat vaatteet.

Jooga vinyasa

8307158 syksy/ 8307159 kevat
Opintien palvelupiste liikkuntatila
Ke 17.45-19.00
8.9.-24.11.2021,44,00 €
19.1.-6.4.2022,44,00 €

Marja Hauska

Vinyasa tunnilla siirrytddn asanasta toiseen vir-
taavassa liilkkeessa oman hengityksen johdatta-
mana. Tunnilla voidaan tehda myoés hengitys- ja
meditaatioharjoituksia, lopussa on aina ohjattu
rentoutuminen. Tunti lammittaa, kehittaa voi-
maa ja kasvattaa tietoisuutta omasta kehosta.
Ota mukaan joogamatto, viltti ja tyyny, seka
paalle joustavat mukavat vaatteet. Tunti sopii
joogaan jo tutustuneille.

Elinvoimaa ja tasapainoa Chi Kungista
8307164 syksy/ 8307165 kevat

Opintien palvelupiste liikkuntatila

Ke 16.30-17.30

8.9.-24.11.2021, 36,00 €
19.1.-6.4.2022,36,00 €

Suvi Stenbdick-Jddiské

Chi Kung on vanha kiinalainen mielen ja kehon
terveyttd edistava lilkunta- ja itsehoitomuoto.
'Chi’ tarkoittaa energiaa ja 'kung’ harjoittelua.
Chi Kungin liikkeet ovat kevyita ja harjoituksissa
valilla venytetaan ja vililla rentoutetaan kehoa.
Liikkeet tehdaan keskittyneesti ja rauhallisesti.
Chi Kung lisdad vastustuskykya, yleistd hyvin-
vointiin, kehon ja mielen tasapainoa seka taitoa
elad hetkessa. Sopii eri ikdisille ja kuntoisille yli
16-vuotiaille. Mukaan rento asu ja lampimat su-
kat tai ohutpohjaiset sisatossut.

FasciaMethod

8307170 syksy/ 8307171 kevat
Lukkarin koulu liikuntasali
Ti17.30-18.15
7.9.-30.11.2021, 26,00 €
18.1.-5.4.2022,26,00 €

Tiina Tarpio

FasciaMethod on suomalaisten fysioterapeut-
tien kehittama kehonhuoltomenetelmd, jossa
tehddan kuntouttavasta nakokulmasta dynaa-
mista liikkuvuusharjoittelua, liikehallinnanhar-
joitteita ja tasapainoharjoitteita, seka tasmave-
nytyksia kireille lihaksille. FasciaMethod sopii
kaikille, jotka haluavat parantaa suorituskykyaan
ja voida hyvin. Oma alusta mukaan. Ei 12.10.

Kehonhuolto / Kroppsvard

8307302 syksy/host / 8307303 kevat/var
Opintien palvelupiste liikuntatila /
Lardomsvéagens servicestélle idrottsutrymme
Pe /Fre 11.30-12.15

10.9.-26.11.2021, 26,00 €

21.1.-8.4.2022, 26,00 €

Sofia Héglund

Kéymme koko kehon lapi paasta varpaisiin. Lam-
mittelemme, teemme keskivartaloa vahvistavia- ja
liikkuvuusharjoittelua. Lopussa on rentoutusta, jossa
teemme esim. venyttelyd ja rentoutusharjoituksia.

Vi gdr igenom hela kroppen fran topp till ta. Vi var-
mer upp pa ett varierande satt, gor balstarkande 6v-
ningar och tranar rorlighet. | slutet gor vi avslappning
med b la. strechning och avslappningsévningar.

HENKINEN HYVINVOINTI/
PSYKISKT VALMAENDE

Onnistu tavoitteissasi
8308100 syksy/ 8308101 kevat
Sipoonlahden koulu

La 12.00-16.00
18.-25.9.2021,32,00 €
2.-9.4.2022,32,00 €

Katja Jalonen

Itselle asetettujen tavoitteiden edistdminen on

merkittava mielihyvan Iahde. Lisaksi menestymi-
sen kannalta on erittdin tarkedd, ettd sinulla on
tavoitteita. Tavoitteet saavutetaan pienin askelin,
edistamalla niita paivittain/viikoittain ja iloitse-
malla pienista onnistumisista, kun valitavoitteita
saavutetaan. Onnistumiset lisddvat motivaatiota
toimia tavoitteen suuntaan jatkossakin. Syntyy
miellyttdva onnistumisten kierre, ja lopulta saa-
vutat tavoitteesi. Talla kurssilla opit asettamaan
omia tavoitteita sekd hyddyntamaan erilaisia
tyokaluja niiden saavuttamiseksi. Tyétapana on
tyopaja, jossa teemme tehtdvid omiin tavoit-
teisiimme syventyen. Lisaksi jaamme ryhmdssa
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ajatuksiamme. Taman kurssin jalkeen on tarkoi-
tus itsendisesti jatkaa tavoitteiden edistamista ja
onnistua yha useammissa tavoitteissa.

Rentoutusryhma unettomille
8308160 syksy

Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Su 15.00-17.00
26.9.-21.11.2021, 34,00 €
Minna Loponen

Mikali sinulla on haasteita nukkua, vaikea nu-
kahtaa tai heraat lilan aikaisin, tama kurssi on
sinua varten. Unettomuus vaikuttaa koko paivan
vireystasoosi sekd mielialaasi ja saatatpa syoda-
kin enemman kuin hyvin nukutun yon jalkeen.
Kurssilla saat vinkkeja niin keholliseen ja mie-
len rentoutumiseen kuin tietoa unesta ja hyvan
unen edellytyksista ja unen huollosta. Tapaami-
set sisdltdvat yhteyden luomisen sisimpaamme
ja tdma saavutetaan hengityksen, liikkeen ja
tietoisuuden avulla. Joogaamme lempeasti seka
kdymme lapi muutamia helppoja tapoja palata
kehoon ja rauhoittua ja siten edesauttaa unen
saantia. On myds hyva tietdd unesta joitakin fak-
toja, niitd kdydadn myos lapi seka unen huollon
asioita. Opit kuinka omilla valinnoillasi voit saa-
vuttaa hyvan ja palauttavan unen. Mukaasi tar-
vitset joustavan asun, joogamaton sekd muistiin-
panovalineet. Viimeinen kerta pidetdan etana.
Ryhma kokoontuu joka toinen viikko. Minna Lo-
ponen on uniryhmien ohjaaja ja vaitoskirjatydn-
tekija unihairididen alueella.

Rentoutusryhma unettomille
8308162 syksy

Opintien palvelupiste liikkuntatila
La 10.00-12.00
18.9.-30.10.2021, 34,00 €

Minna Loponen

Mikali sinulla on haasteita nukkua, vaikea nu-
kahtaa tai heraat lilan aikaisin, tama kurssi on
sinua varten. Unettomuus vaikuttaa koko paivan
vireystasoosi sekd mielialaasi ja saatatpa syoda-

kin enemman kuin hyvin nukutun yon jalkeen.

Kurssilla saat vinkkeja niin keholliseen ja mie-
len rentoutumiseen kuin tietoa unesta ja hyvan
unen edellytyksista ja unen huollosta. Tapaami-
set sisdltdvat yhteyden luomisen sisimpaamme
ja tdma saavutetaan hengityksen, liikkeen ja
tietoisuuden avulla. Joogaamme lempeasti seka
kdymme lapi muutamia helppoja tapoja palata
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kehoon ja rauhoittua ja siten edesauttaa unen
saantia. On myds hyva tietda unesta joitakin
faktoja, niitd kdydaan myos lapi sekd unen huol-
lon asioita. Opit kuinka omilla valinnoillasi voit
saavuttaa hyvan ja palauttavan unen. Mukaasi
tarvitset joustavan asun, joogamaton sekd muis-
tiinpanovalineet. Ryhma kokoontuu joka toinen
viikko. Minna Loponen on uniryhmien ohjaaja ja
vaditoskirjatydntekija unihairididen alueella.

Hiljaisuuden ilta

8308166

Nikkilan opistotalo Yleisluokka
Su 18.00-19.30

19.9.2021, 10,00 €

Mari Vainio

Levadhda hetki itsesi aarella. Hiljaisuuden viljely
on tdman paivan vastavoima. Hiljaisuus auttaa
selvittdmaan, mika eldmassa on juuri nyt merki-
tyksellista. Hiljaisuudessa sinun ei tarvitse yrittaa
mitddn. Hiljaisuudessa voit vain olla. Yhteinen,
jaettu hetki tukee matkaa kohti oman elaman
kuvia. llta koostuu ohjaajan hiljaisuuden sanois-
ta, lasndoloharjoituksista ja meditaatioista.

Metsamindfullness

8308168

Paikka ilmoitetaan my6hemmin
La 11.00-16.00

18.9.2021, 60,00 €

Tuula Martin ja Johanna Nurmimaa

Tule kokemaan luonnon tervehdyttavét vaiku-
tukset; Lasndolo, rentoutus ja tietoisuus harjoit-
teiden avulla. Tutkimme omaa hyvinvoinnin tilaa
ja luontosuhdetta ja I6ydamme keinoja tasa-
painoisempaan elamaan. Harjoituksia sisalla ja
ulkona - saatila huomioiden. Ota mukaan juo-
mapullo, muistiinpanovilineet ja sdéén mukainen
varustus. Materiaalimaksu 3 euroa, maksetaan
ohjaajalle. Kokoonnutaan opistotalolla ja jatke-
taan siitd yhdessa metsaan sadn niin salliessa.

Voimavaravalmennus
8308172

Nikkilan opistotalo mus. Ik.

Su 12.15-14.30 tai 13.00-14.30
26.9.-7.11.2021,22,00 €

Minna Loponen

Kolmen kerran valmennus kehittda yksilon
psyykkisia valmiuksia (keskittyminen, paineen-
sietokyky) ja tukee hanen toimintakykyaan (tun-
teiden hallinta) seka eritoten ajattelua siten, etta
uni ja rentoutuminen paranevat ja tyytyvaisyys
ty6hon ja eldmaan paranevat.

Tapaamisissa tehdaan paljon harjoituksia (myos
rentoutumis- ja hengitysharjoituksia) sekd kay-
daan lapi muutamia helppoja tapoja palata ke-
hoon (vdhentaa stressid). Tietoa ja kdytannoén
harjoituksia pienryhmissd, kuinka voi vahvistaa
itsed. Ensimmadinen kerta klo 12.15-14.30 sen
jalkeen klo 13-14.30 Mukaasi tarvitset joustavan
asun, joogamaton sekd muistiinpanovalineet.
Kokoonnutaan joka toinen viikko.

Rentouttavat, harmoniset dadnet ja hiljaisuus
8308174, syksy

Kyrkoby skola liikuntasali

La 10.00-11.30ja su 18.00-19.30
9.-10.10.2021, 20,00 €

Anne Raatikainen

Rentouttavat harmoniset danet ja hiljaisuus on
syvarentoutus, jossa mieli ja keho viedaén syvan
rentoutumisen tiloihin ohjatun rentoutumisen,
harmonisten ddnten ja lempean aanivarahtelyn
kautta. Lopuksi keholle ja mielelle tarjoillaan
oma hiljainen hetki ja sielta ohjataan lempeasti
tahan hetkeen. Rentoutuksessa kdytetaan tera-
peuttisia Peter Hess-d@nimaljoja, gongia seka
pienempia danimaljoja ja heled-aanisia kelloja.
Mukaan joogamatto, paksu viltti, tyyny ja lam-
pimat, mukavat vaatteet. Rentoutuminen nauti-
taan makuuasennossa.

Syvarentoudu sointukylvyssa harmonisten
aanten avulla

8308175

Kyrkoby skola liikuntasali

La 10.00-11.30 ja su 18.00-19.30

5.-6.2.2022, 20,00 €

Anne Raatikainen

Sointukylpy on ryhmalle suunniteltu syvarentou-
tusmenetelmd, jossa ddnimaljojen, gongien ja
symbaalien &anillad ja vardhtelylld luodaan koko-
naisvaltaisesti rentouttava aanitila. Adnimaljojen
sointu koskettaa syvintd olemustamme saaden
sielumme hellasti varahtelemain. Aani rentouttaa
ja purkaa kehon ja mielen jénnitystilat, ja vapauttaa
sisdiset voimavaramme.

Harmoniset ddnet hoitavat aivojamme ja kosketta-
vat limbisen jarjestelman kautta tunteitamme, aja-
tuksiamme ja kehoamme. Adnivérihtelyt soljuvat
ilmoille lempedsti ja voit vain levéta ja nauttia tdssa
hetkess3, vaikka lampimdan huopaan kaariytynee-
nd kukin omalla paikallaan, omassa mielentilassaan.
Sointukylpy alkaa ja paattyy heled-aénisten maljo-
jen tai symbalien soitolla, jolloin myds uneen va-
jonnut herad lempedsti arkitodellisuuteen. Sointu-
kylpy voidaan vastaanottaa joko istuen tai makuul-
la. Kurssi sopii kaikille, eika aikaisempaa kokemusta
tarvita. Mukaan alusta, huopa tai peitto ja vesipullo.

Henkisen hyvinvoinnin paiva
8308176

Nikkilan opistotalo mus. Ik.

La 11.00-17.00

27.11.2021,44,00 €

Tuula Martin ja Johanna Nurmimaa

Tule kanssamme, lisdédmaan omaa henkista hy-
vinvointia, ja itsetuntemusta Tutkimme omaa
henkisen hyvinvoinnin tilaa, ja teemme siihen
liittyvid harjoituksia. Aiheena; tunteet ja omat
rajat, enkelit apunamme, tietoisuustydskente-
ly, rentoutumisharjoituksia, korttitydskentelya,
oman hyvinvoinnin kartoitus ja tyoskentelya
ryhmdssa. Ota mukaan; mukavat vaatteet, ma-
kuualusta, muistiinpanovdlineet ja juomapullo.

HYVINVOINTI, VERKKOKURSSIT /
VALMAENDE, NATKURSER

Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302112, syksy / 8302113, kevat
Ti9.45-10.45
7.9.-23.11.2021,36,00 €
18.1.-5.4.2022,36,00 €

Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettynd myos muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liilkkuvuuden kehittdmiseen. Tunnin
rakenne: alkulammittely siséltden tasapainoilua
ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvistavia
harjoitteita ja venyttelyt seka loppurentoutumi-
nen. Oma alusta mukaan.
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Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302114, syksy / 8302115 kevat

To 17.30-18.30

9.9.-25.11.2021, 36,00 €
20.1.-7.4.2022,36,00 €

Tarja Wahlstrém

Pilates alkeistunti sopii aloittelijoille tai jonkin
verran pilatesta harrastaneille. Tunti alkaa alku-
lammittelyosuudella siséltden tasapainoilua, ke-
hon hallintaa ja avaavia liikeratoja. Jatketaan ma-
tolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla liikkeilla yh-
distettynd muiden lihasryhmien vahvistamisella.
Pilates parantaa ryhtid ja liikkuvuutta, vahvistaa
keskivartaloa seka auttaa avaamaan kireyksia.
Kaytamme tuntiohjelmassa apuna pilates palloa
ja/tai kuminauhaa. Lopuksi venyttelemme.

Aamupilates, verkkokurssi
8302118, syksy /8302119, kevit
Ke 7.00-7.45

8.9.-24.11.2021, 26,00 €
19.1.-6.4.2022, 26,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita paivasi aamupilateksella! Lammitel-
|adn kehoa ja tehdadan Pilateksen avulla kehoa
avaavia ja vahvistavia liikeratoja seka tasapai-
noilua. Jatketaan matolla syviad vatsalihaksia
aktivoivilla liikkeilla yhdistettynd muiden lihas-
ryhmien vahvistamisella. Lopuksi venytelldan.
HUOM! Jos sinulla on pilatespallo, niin kdytam-
me sitd lisdnd, mutta ilmankin kylla voit tehda
liikkeet.

Aamupilates, verkkokurssi
8302118a

Ke 7.00-7.45

1.-15.12.2021, 15,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita pdivdsi aamupilateksella! Lammitellaan
kehoa ja tehd&én Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla

liikkeilld yhdistettynd muiden lihasryhmien vah-

vistamisella. Lopuksi venytelld@n. HUOM! Jos si-
nulla on pilatespallo, niin kdytamme sita lisana,
mutta ilmankin kylla voit tehda liikkeet.
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Kundaliinijooga, verkkokurssi
8302130 syksy/ 8302131, kevat
Ma 10.00-11.30
6.9.-22.11.2021, 54,00 €
17.1.-4.4.2022, 54,00

Mari-Anne Norring

Kundaliinijooga yhdistda monipuolisesti fyysiset
liikkeet eli asanat, mantrojen vdrdhtelyn, hengi-
tysharjoitukset eli pranayaman ja meditaation.
Fyysisesti kundaliinijooga vahvistaa hermostoa,
umpierityselimid, verenkiertoa, liilkkuvuutta ja
lisda voimaa. Mielen tasolla tulemme tietoisem-
maksi itsestdmme, omasta voimastamme ja
osastamme kaikkeudessa. Tarvitset joogamaton,
viltin ja villasukat rentoutusta varten. Pukeudu
mukaviin vaatteisiin.

Hathajooga to 19.30, verkkokurssi
8302150 syksy /8302151, kevat

To 19.30-20.45

9.9.-25.11.2021, 44,00 €
20.1.-7.4.2022,44,00 €

Minna Loponen

Hathajoogatunti sisaltda lempeita virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisda itseluot-
tamusta ja keskittymiskykya. Mielen halina rau-
hoittuu harjoituksen myota. Tunti sopii aloitteli-
jasta kokeneeseen joogiin. Pukeudu joustavaan
asuun ja varaa tuntia varten jooga-alusta seka
ldhelle kaksi peittoa/tyynyé/joogatiiltd seka pit-
ka nauha (esim. kylpytakin vyd/joogavyd).
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LISALUKUKAUSI /
EXTRATERMIN

HYVINVOINTIKURSSIT /
VALMAENDE

Pilates alkeiskurssi
8309105 extra

Lukkarin koulu liikkuntasali
Ti 18.30-19.30
19.4.-10.5.2022, 27,00 €
Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettynd my&s muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liikkuvuuden kehittdmiseen. Tunnin
rakenne: alkulammittely siséltden tasapainoilua
ja avaavia liikeratoja, lattiatasossa vahvistavia
harjoitteita ja venyttelyt sekd loppurentoutumi-
nen. Oma alusta mukaan.

Pilates jatkokurssi

8309109 extra

Opintien palvelupiste liikuntatila
To 18.00-19.00
21.4-5.5.2022,20,00 €

Tarja Wahlstrém

Pilates jatkotason tunti sopii pilatesta harrasta-
neille, joilla Pilates periaatteet ovat jo hallussa.
Tunti alkaa alkuldammittelyosuudella sisdltden
tasapainoilua, kehon hallintaa ja avaavia liikera-
toja. Jatketaan matolla syvia vatsalihaksia akti-
voivilla liikkeilld yhdistettynda muiden lihasryh-
mien vahvistamisella. Pilates parantaa ryhtid ja
liikkuvuutta, vahvistaa keskivartaloa seka auttaa
avaamaan kireyksid. Kaytamme tuntiohjelmassa
apuna pilatespalloa ja/tai kuminauhaa. Lopuksi
venyttelemme. Oma alusta mukaan.

Hathajooga verkkokurssi
8309111 extra

To 18.30-19.45
21.4.-12.5.2022,21,00€
Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltda lempeitd virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeita. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisda itseluot-
tamusta ja keskittymiskykyd. Mielen halina rau-
hoittuu harjoituksen myéta. Tunti sopii aloitteli-
jasta kokeneeseen joogiin. Pukeudu joustavaan
asuun ja varaa tuntia varten jooga-alusta seka
lahelle kaksi peittoa/tyynya/joogatiiltd seka pit-
ka nauha (esim. kylpytakin vyd/joogavyd).
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Aamupilates verkkokurssi
8309119 extra

Ke 7.00-7.45
20.4.-18.5.2022, 25,00 €
Tarja Wahlstrém

Aloita paivasi aamupilateksella! Lammitellaan
kehoa ja tehddan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettyna muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Lopuksi venytellddan. HUOM! Jos si-
nulla on pilatespallo, niin kdytdmme sita lisdna,
mutta ilmankin kylla voit tehda liikkeet.

TANSSI / DANS

Bailatino 1

8309121 extra

Jokipuiston koulu liikuntasali
Ke 16.30-17.15
20.4.-18.5.2022, 25,00 €
Janne Outinen

Bailatino on tanssillinen liikkuntamuoto. Tunnin
aikana kaydaan lapi yhdestd neljaan tanssia.
Tanssilajit painottuvat lattaritansseihin (mm.
chacha, salsa, merengue, rumba, jive), mutta
tunneilla kdytetddn mausteena myds muita tans-
silajeja. Tunti koostuu lammittelystd, tansseista ja
venyttelysta / jadhdyttelysta.

Bailatino 2

8309123 extra

Jokipuiston koulu liikuntasali
Ke 16.30-17.15
25.5.-15.6.2022, 20,00 €
Janne Outinen

Bailatino on tanssillinen liikkuntamuoto. Tunnin
aikana kaydaan lapi yhdestd neljaan tanssia.
Tanssilajit painottuvat lattaritansseihin (mm.
chacha, salsa, merengue, rumba, jive), mutta
tunneilla kdytetddn mausteena myds muita tans-
silajeja. Tunti koostuu ldammittelystd, tansseista ja
venyttelystd / jadhdyttelysta.
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LIIKUNTA / GYMNASTIK

Kahvakuulalla kuntoon
8309133 extra

Leppatien koulu liikuntasali
Ti 17.00-18.00
26.4.-17.5.2022,17,00 €
Niina Uschanoff

Tehokas kahvakuulatunti, jossa kdymme lépi koko
kehon peruskahvakuula liikkeitd. Tunnin sisaltd on
30 min. Kahvakuulaliikkeita reisille, pakaroille seka
kasivarsille, jonka jélkeen seuraa 30 min yla / alavat-
sa osio, pakaraosio, voimaosio seka venyttelyosio.
Aikaisemmin kahvakuulanneille, vaatii peruskunto.
Oma kahvakuula ja jumppa-alusta mukaan.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8309139 extra

Nikkild Sote Kuntosali

Ti 18.00-19.00

26.4.-17.5.2022, 50,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon EHFA certifioidun Per-
sonal Trainerin tehokkaassa ohjauksessa ja ota
keho ja mieli hallintaan sinulle raataléidylla oh-
jelmalla pienryhméssa ravintoa ja mentaalipuol-
ta unohtamatta. Sopii kaikille ikdan ja kuntoon
katsomatta.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmaéssa
8309141 extra

Nikkila Sote Kuntosali

Ti 19.00-20.00

26.4.-17.5.2022, 50,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon EHFA certifioidun Per-
sonal Trainerin tehokkaassa ohjauksessa ja ota
keho ja mieli hallintaan sinulle raataléidylla oh-
jelmalla pienryhmadssa ravintoa ja mentaalipuol-
ta unohtamatta. Sopii kaikille ikdan ja kuntoon
katsomatta.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmaéssa
8309151 extra

Opintien palvelupiste liikuntatila

Ma 18.00-19.00

25.4.-16.5.2022, 50,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon Personal Trainerin tehok-
kaassa ohjauksessa ja ota keho ja mieli hallintaan
sinulle raataloidylla ohjelmalla pienryhmadssa.
Sopii kaikille ikdédn ja kuntoon katsomatta. Ol-
laan paaasiassa ulkona joko portaiden luona tai
jalkapallokentan lahimaastossa.

Henkilokohtainen valmentaja pienryhmassa
8309153 extra

Opintien palvelupiste liikkuntatila

Ma 19.00-20.00

254.-16.5.2022, 50,00 €

Hemmo Sivén

Treenaa itsesi kuntoon Personal Trainerin tehok-
kaassa ohjauksessa ja ota keho ja mieli hallintaan
sinulle raataloidylla ohjelmalla pienryhmassa.
Sopii kaikille ikdan ja kuntoon katsomatta. Ol-
laan padasiassa ulkona joko portaiden luona tai
jalkapallokentén ldhimaastossa.

Hot Body & Stretching
8309159 extra

Soéderkulla skola liikuntasali
Ti 18.45-20.15
26.4.-17.5.2022, 25,00 €
Niina Uschanoff

Pitkia lihaskuntosarjoja, joissa lihakset joutuvat
adrirajoille. Kdymme lapi koko kehon lihakset
aloittaen suurimmista lihaksista, reidet, pakarat,
joissa lisavastuksena kdytamme kahvakuulaa.
Kasiosuus, jossa lisdvastuksena kdaytamme kasi-
painoja. Keskivartalo-osuus, jossa lisdvastuksena
kahvakuula tai kdsipaino/painot. Lihasten voima
osuus: punnerrukset, lankutus ja pidot. Tunnin
viimeinen osuus 30min on varattu kehonhuol-
toon ja venytyksille. Omat kdsipainot, kahvakuu-
la ja jumppamatto mukaan.

VESILIIKUNTA /
VATTENGYMNASTIK

Vesijumppa miehille

8309145 extra

Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Basséng
Ke 18.00-18.45

20.4.-18.5.2022, 45,00 €

Janne Outinen

Tehokasta mutta nivelystavallistd vesijumppaa
dijamaisella asenteella ja -musiikilla.

Vesijumppa

8309147 extra

Nikkild Sote Allas/Nickby HVC Bassang
Ke 18.00-18.45

25.5.-15.6.2022, 36,00 €

Janne Outinen

Vesijumppaa.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymn.
8309182 extra

Nikkild Sote Allas/Nickby HVC Bassang
Ti/Tis 16.15-17.00

19.4.-14.6.2022, 54,00 €

Heidi Huotari

Seniorivesijumppa. Vattengymnastik for seniorer.

Kuntosali+vesijumppa / Konditonssal + vat
temgymnastik

8309351 extra

Nikkila Sote Allas/Nickby HVC Bassédng

Ke /Ons 19.00-20.30

20.4.-15.6.2022,81,00 €

Janne Outinen

Ensin kuntosali sitten vesijumppa.
Forst konditionssal sedan vattengymnastik.

Vesijumppa / Vattengymnastik
8309359 extra

Soderkulla, Ingman allas/bassang
Ma/Man 16.00-16.45
25.4.-23.5.2022,35,00 €

Katja Jalonen

Lihaksia vahvistavia ja rentouttavia harjoituk-
sia. Huom! Jyrkat rappuset altaaseen, ei sovi
liikuntarajoitteisille.

Muskelstarkande och avslappnande 6vningar.
Obs! Branta trappor till bassdngen passar ej ro-
relsehdmmade.



Tehovesijumppa / Vattenaerobic
8309373 extra

Soderkulla, Ingman allas/basséng
Ma/Man 16.45-17.30
25.4.-23.5.2022,35,00 €

Katja Jalonen

Kovakuntoisille nopeatempoinen tunti, missa
haastetta riittad. Talla tunnilla tydskennellaan te-
hokkaasti koko ajan, ja vauhdikas musiikki pitaa
tempoa ylla. Lopussa lyhyt venyttely.

Timme i snabb takt fér personer med bra
kondition.Vijobbar harthelatimmen ochfartfylld
musik haller tempot hogt. | slutet kort streching.
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Nain osallistut etdaopetukseen
Google Meetin kautta

3401190 maanantai / 3401192 tiistai
Nikkilan opistotalo, yleisluokka

Ma 13.30-15.00

Ti 16.30-18.00

23.8.2021, 0,00 € tai 24.8.2021, 0,00 €
Tarja Ekholm

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309387 extra

Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe / Fre 9.00-9.45

22.4.-20.5.2022, 26,00 €

Sofia Héglund

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkat raput altaa-
seen.

Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till basséngen.

Seniorivesijumppa / Seniorvattengymnastik
8309389 extra

Soderkulla, Ingman allas/basséng

Pe / Fre 9.45-10.30

22.4.-20.5.2022, 26,00 €

Sofia Hoglund

Seniorivesijumppa. Huom! Jyrkét raput altaa-
seen.

Vattengymnastik for seniorer. Obs! Brant trappa
till basséngen.

Opiston tulevilla verkkokursseilla kdytetdan Googlen Meet-palvelua ja
mahdollisesti myos Classroom-palvelua. Talla kurssilla saat tietoa siitd mita tarvitset
osallistuaksesi opiston verkkokurssille sekd ohjeet siitd kuinka itse kurssille liitytaan.

Kurssi on lahiopetuskurssi.

Sa har deltar du i distansundervisning via Google Meet

3401290 mandag / 3401292 tisdag
Nickby instituthus, musik klas

Ma 13.30-15.00

Ti 16.30-18.00

23.8.2021, 0,00 € eller 24.8.2021, 0,00 €
Inge Ekholm

| institutets webbkurser

anvands

Google Meet-tjansten och

eventuellt ocksd Classroom. Den har kursen ger dig information om vad du
behover kunna for att delta i institutets webbkurser. Du far ocksa lara dig
hur du ska gora for att ansluta till en webbkurs. OBS! Det har &r en kurs med

narundervisning.
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VERKKOKURSSIT /
NATKURSER

Verkkokurssit jarjestetddn Googlen Meet-sovel-
luksella. Opettaja lahettaa opiskelijan séhkopos-
tiin linkin, milla osallistutaan kurssille.
Natkurserna ordnas med Google Meet-applika-
tionen. Lararen sander en lank till den studeran-
des e-post. Den anvands for att delta i kursen.

HYVINVOINTI / VALMAENDE

Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302112, syksy / 8302113, kevat
Ti9.45-10.45

7.9.-23.11.2021, 36,00 €
18.1.-5.4.2022, 36,00 €

Tiina Tarpio

Kehonhallintaa parantava ja lihaskuntoa vahvis-
tava harjoitusmuoto. Pilateksen perusliikkeita
yhdistettynd myds muiden lihasryhmien vahvis-
tamiseen ja liikkkuvuuden kehittdmiseen. Katso
sivu 87.

Pilates alkeiskurssi, verkkokurssi
8302114, syksy /8302115 kevat

To 17.30-18.30

9.9.-25.11.2021, 36,00 €
20.1.-7.4.2022,36,00 €

Tarja Wahlstrém

Pilates alkeistunti sopii aloittelijoille tai jonkin
verran pilatesta harrastaneille. Tunti alkaa alku-
lammittelyosuudella sisdltden tasapainoilua,
kehon hallintaa ja avaavia liikeratoja. Jatketaan
matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla liikkeilla
yhdistettynd muiden lihasryhmien vahvistami-
sella. Katso sivu 88.

Aamupilates, verkkokurssi
8302118, syksy /8302119, kevat
Ke 7.00-7.45

8.9.-24.11.2021, 26,00 €
19.1.-6.4.2022, 26,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita padivdsi aamupilateksella! Lammitellaan
kehoa ja tehdaan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvia vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettynd muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Katso sivu 88.
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Aamupilates, verkkokurssi
8302118a

Ke 7.00-7.45

1.-15.12.2021, 15,00 €

Tarja Wahlstrém

Aloita paivasi aamupilateksella! Limmitelldan
kehoa ja tehddan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvid vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettyna muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Katso sivu 88.

Aamupilates verkkokurssi
8309119 extra

Ke 7.00-7.45
20.4.-18.5.2022, 25,00 €
Tarja Wahlstrém

Aloita padivasi aamupilateksella! Lammitellaan
kehoa ja tehdaan Pilateksen avulla kehoa avaa-
via ja vahvistavia liikeratoja seka tasapainoilua.
Jatketaan matolla syvia vatsalihaksia aktivoivilla
liikkeilld yhdistettynd muiden lihasryhmien vah-
vistamisella. Katso sivu 90.

Kundaliinijooga, verkkokurssi
8302130 syksy/ 8302131, kevat
Ma 10.00-11.30
6.9.-22.11.2021, 54,00 €
17.1.-4.4.2022, 54,00

Mari-Anne Norring

Kundaliinijooga yhdistda monipuolisesti fyysiset
liikkeet eli asanat, mantrojen vardhtelyn, hengi-
tysharjoitukset eli pranayaman ja meditaation.
Katso sivu 88.

Hathajooga to 19.30, verkkokurssi
8302150 syksy /8302151, kevat

To 19.30-20.45

9.9.-25.11.2021, 44,00 €
20.1.-7.4.2022,44,00 €

Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltda lempeitd virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeita. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisda itseluot-
tamusta ja keskittymiskykya. Katso sivu 88.
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Hathajooga verkkokurssi
8309111 extra

To 18.30-19.45
21.4.-12.5.2022,21,00 €
Minna Loponen

Hathajoogatunti siséltda lempeitd virtaavia liik-
keitd, tietoista hengitysta ja rentouttavia ja pa-
lauttavia liikkeitd. Hathajooga avaa kehoa, lisaa
kehon liikkuvuutta ja voimaa seka lisaa itseluot-
tamusta ja keskittymiskykya. Katso sivu 89.

LIIKUNTA / GYMNASTIK

Kahvakuula, verkkokurssi
8302132, syksy /8302133, kevat
Ke 19.10-20.10

8.9.-24.11.2021, 36,00 €
19.1-6.4.2022,36,00 €

Hanna Pentti

Kahvakuulatreenia etdna jo hieman kokeneem-
malle kahvakuulan kayttdjalle. Tunti soveltuu se-
ka naisille, ettd miehille ja tunnin aikana kdydaan
lapi kaikki kehon tarkeimmat lihasryhmét ja saa-
daan varmasti hiki pintaan. Katso sivu 72.
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“Tosi hyvd tunti ja
hienosti sujuu myds
etdand. Toivottavasti
etdmahdollisuus on
my0s jatkossa, vaikka
Idhiopetukseenkin
palataan.”

-Asiakaspalaute kahvakuulaverkkokurssista.
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KIELET / SPRAK

Helppo suomen keskustelu, verkkokurssi
1201104 syksy ja kevit

Ti 19.30-21.00
7.9-23.11.2021,18.1.-5.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla keskustellaan eri aiheista suomek-
si. Sopii suomea vahintdan 1 vuoden opiskel-
leille. Sijoittuu eurooppalaisen viitekehyksen
taitotasolle A2. Katso sivu 46.

Opi tanskaa paivassa, verkkokurssi,/
Lar dig danska pa en dag, distanskurs
1298308 syksy/host

Etaopetus

La/L6r 10.00-14.00

9.10.2021, 38,00 €

Johanna Toivonen

Nyt sinulla on oiva mahdollisuus oppia tanskaa
ja tutustua tanskalaiseen kulttuuriin! Taitotaso
A1/A2. Edellytyksend ruotsin perustaito. Katso
sivu 50.

Nu har du en fantastisk majlighet att bekanta
dig med det danska spraket och den danska kul-
turen. Kursens niva A1/A2. Kolla sida 50.

Matkailuespanjan verkkokurssi
1207314, syksy

Pe 18.00-19.30, La 11.00-12.30
24.9.-2.10.2021, 25,00 €

Anna Puhakka

Kurssi lahtee alkeista. Opiskelemme matkaili-
jan sanastoa ja tilanteita, esim. tervehdykset, lu-
kusanat, kahvilassa, ostoksilla. Taitotaso A1l.
Katso sivu 49.

Italia 1 itseopiskelukurssi, verkkokurssi
1208100 syksy ja kevat

Ke 12.00-13.30

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Kurssilla opitaan arkipaivan kielenkayttoa ja pe-
ruskielioppia. Mukana matkailutietoutta ja itali-
alaista eldméntapaa. Taitotaso A1. Katso sivu 49.

Italia 6, verkkokurssi

1208104, syksy ja kevét

Ke 19.30-21.00

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Syvennetaan italian kielen ja kulttuurin osaamis-
ta. Taitotaso B1. Katso sivu 49.

Italia 3, verkkokurssi

1208105 syksy ja kevét

Ke 17.50-19.20

8.9.-24.11.2021, 19.1.-6.4.2022, 69,00 €
Antti Tapaninaho

Jatkamme tutustumista Italian kiinnos-
tavaan kulttuuriin ja laajennamme sanavara-
stoa. Taitotaso A2. Katso sivu 49.

KIELEN TAITOTASOT A1-C

Perustaso
A1 L EHEN
Kielen perusteiden hallinta
A2 Selviytyjdn taso
Sosiaalinen kanssakdyminen
Keskitaso
B1 Kynnystaso
Selviytyminen matkoilla
B2 Osaajan taso
Tyoelaman sujuva kielitaso
Ylin taso
C Taitajan taso
Monipuolinen kielellinen ilmaisu

KUNSKAPSNIVAN | SPRAK A1-C

Grundniva
A1 Nybérjarniva
Elementara sprakkunskaper
A2 Jag klarar mig
Sociala sprakliga situationer
Medelniva
B1 Troskelniva
Jag klarar mig da jag reser
B2 Expertniva
Flytande arbetssprak
Hogsta nivan
C Avancerad sprakanvandare
Mangsidig sprakkunskap
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KULTUURI / KULTUR

Kirjojen kirja - Tutustu Bestselleriin!
Verkkokurssi

1301100, syksy / 1301101, kevat

Ti 19.00-20.00

21.9.-30.11.2021, 19,00 €
18.1.-29.3.2022, 19,00 €

Raili Tanskanen

Sipoon opistossa on toteutettu Kirjojen Kir-
ja- kurssia syksysta 2017 alkaen. Kurssin
tavoitteena on valaista Kirjojen Kirjan - Raa-
matun - tekstien historiallista, kulttuuris-
ta, maantieteellista ja kielellistd taustaa ja sit-
en auttaa ymmartdmaan tekstejd niiden oik-
eassa viitekehyksessd. Opetuksen seuraaminen
ei edellytd aiempien vuosikurssien opetuksia,
kurssi sopii siis hyvin my&s uusille opiskelijoille.
Huom! Joka toinen tiistai. Katso sivu 51.
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KADENTAIDOT / HANTVERK

Kaarrokepusero talveksi, verkkokurssi
1142120

To 18.00-20.00

30.9.-25.11.2021, 28,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssin aikana neulomme talveksi islantilaisneu-
letyyppisen kaarrokeneuleen, jossa on runsas
kirjoneulekuvio yldosassa seka pienemmat ku-
viot helmassa ja hihansuissa. Kurssin osallistujat
saavat ohjeen Sipoon opiston villaneuleeseen.
Katso sivu 37.

Kaarrokepusero kesan viileisiin hetkiin,
verkkokurssi

1142121

To 18.00-20.00

10.3.-6.5.2022, 28,00 €

Sirkka Soinio-Myllynen

Kurssin aikana neulomme kesan viileisiin
hetkiin islantilaisneuletyyppisen kaarroke-
neuleen, jossa on runsas kirjoneulekuvio yla-
osassa sekd pienemmadt kuviot helmassa ja
hihansuissa. Kurssin osallistujat saavat ohjeen
Sipoon opiston kesdiseen villaneuleeseen.
Katso sivu 38.
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Seuraa meita! / Folj oss!

@Sipoonopisto

@Sipoon opisto - Sibbo institut
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https://www.facebook.com/Sipoonopisto
https://www.youtube.com/channel/UC9fE7-WmKVofxWZgnXXEnhA
https://www.instagram.com/sipoonopisto/
https://www.linkedin.com/company/sipoon-opisto-sibbo-institut
https://twitter.com/Sipoonopisto
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