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ANMALAN BORJAR
MANDAG 24.8 KL. 08:00

Du kan anmala dig:

- pa adressen mi.malax.fi
- per telefon 040 650 8100 och 040 650 8099

ILMOITTAUTUMINEN ALKAA
MAANANTAINA 24.8 KLO 08:00

Voit ilmoittautua seuraavasti:

- osoitteessa mi.malax.fi
- puhelimitse 040 650 8100 ja 040 650 8099

REGISTRATION STARTS ON
MONDAY AUG 24, AT 08:00

You can register:

- through the Internet: mi.malax.fi
- by calling 040 650 8100, or 040 650 8099

Kansli / Kanslia

Malmgatan 5, 66100 MALAX
Malminkatu 5, 66100 MAALAHTI

E-post/ S-posti: mi@malax.fi
Hemsida / Verkkosivu: mi.malax.fi

Kansliet &r 6ppet ma-fre
Kanslia on auki ma-pe 9.00-15.00

Personal / Henkilokunta

Carina Nordman-Byskata, rektor/rehtori
tfn / puh. 040 650 8099

Ann-Christin Hagstrand, sekr/siht
tfn / puh. 040 650 8100

fornamn.efternamn@malax.fi
etunimi.sukunimi@malax.fi

//Grattis! Onnea! \\

\re ktor/rehtori

| host har det gatt 60 ar sedan den fria
bildningen borjade verka i Malax och
Korsnés. Det gor vi med sma kalas under
hostterminen 2026!

Téna syksyné tulee kuluneeksi 60 vuotta
siitd, kun vapaa sivistys aloitti toimintan-
sa Malahdessa ja Korsnésissa. Syysluku-
kaudella 2026 juhlimme tatd pienten
juhlien muodossa!

Carina,
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ALLMAN INFORMATION

Anmailan

Till alla kurser och férelasningar kravs fér-
handsanmaélan. Anmaél dig i god tid, senast en
vecka fére kursstart.

Om en kurs eller férelasning inte har tillrackligt
med anmalningar inhiberas den. Om det blir and-
ringar i kurserna eller om de inhiberas meddelar
Ml de anmalda om detta. Om en larare insjuknar
forséker kansliet hitta en vikarie. Om detta inte
lyckas meddelar vi att lektionen &r inhiberad.
Institutet garanterar inte att en inhiberad lektion
ersatts med ett nytt kurstillfalle.

Kursavgift

Kursavgift betalas skilt for varje kurs. Den géller
per termin och betalas inte tillbaka. Du far en
faktura per post efter att kursen har startat. Vid
anmalan boér du uppge din personbeteckning,
vilket behovs for faktureringen. | en del kurser till-
kommer material- eller ingredienskostnader.

Annullering av kursplats

Foérhandsanmaélan ar bindande! Om du inte
kan delta i en kurs &r det ytterst viktigt att
du meddelar kansliet senast 3 dagar inn-
an kursen Om du uteblir
ha meddelat kansliet faktureras hela avgif-
ten. Annulleringen kan goéras till kansliet
per tfn 040 650 8100 eller via ditt anvandar-
konto pa webbsidan. Kursledaren tar inte emot
annulleringar!

inleds. utan att

Studiesedlar

Utbildningsstyrelsen har beviljat oss under-
stod, som mojliggor rabatterade kursavgifter.
Rabatten &r 10 % pa en valfri kurs for:

® pensiondrer
* invandrare
e arbetsl6sa arbetssékande
(farskt intyg inlamnas)
e personer med inldrningssvarigheter

OBS! Du maste meddela att du tillhér nagon
av malgrupperna for att beviljas studiesedel.
Det gor du pa kursen eller genom att ringa eller
mejla Ml:s kansli vid anmélan. Om du inte med-

delat oss att du vill erhalla studiesedelrabattinn-
an vi sant faktura till dig beaktas inte rabatten.

Férmanssedlar

Du kan betala kursavgiter med TYKY eller
SMARTUM  motions- Sed-
larna &r personliga och ska vara underteck-
nade med ditt namn. Ge dina sedlar till kursleda-
ren senast en vecka efter kursstart. Vi accepterar
ocksé ePassi, Edenred och SMARTUM saldo. Du
bor betala senast en vecka efter kursstart. Om
kursen hunnit faktureras kan férmanerna inte
langre beaktas. En faktura kan inte betalas med
sedlar eller andra férmaner. Har du fragor och
funderingar kring ePassi och Smartumsaldo: ring
till kanslietinnan du betalar in!

och kultursedlar.

Subventionerad motion

Dusom faren del eller hela avgiften betald av ar-
betsgivaren: meddela om detta genom att fylla
i pa kursledarens lista eller genom attringa eller
mejla Ml:s kansli senast en vecka efter kursstar-
ten. Om du redan fatt en faktura kan férmanerna
inte langre beaktas.

Utvardering

Vi vill gérna héra dina synpunkter pa vara
kurser och féreldsningar. Om du har fatt
en utvardering skickad till dig per e-post 6nskar
vi att du besvarar den. Pa sa satt hjalper du oss att
forbattra och utveckla var verksamhet.

Kursintyg

Kursintyg far du pa begaran av institutets
kansli om du har deltagit regelbundet (75%)
en kurs. For kursintyg fran tidigare lasar
debiteras 15 € (exkl moms).

Uppdragsutbildning

Institutet ordnar kurser och fortbildning fér per-
sonalgrupper inom kommun, olika féretag och
féreningar. Ta kontakt med kansliet om intresse
och behov finns!

The same information in English is found
from mi.malax.fi
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YLEISTA TIETOA

limoittautuminen

Kaikille kursseille ja luennoille on ennakko-
ilmoittautuminen. Illmoittaudu hyvissd ajoin,
viimeistaan viikkoa ennen kurssin alkua!

Jos kurssille tai luennolle ei ole riittdvéasti ilmoit-
tautumisia, se perutaan. Jos kursseihin tulee
muutoksia tai ne perutaan, kansalaisopisto il-
moittaa siitd ilmoittautuneille. Opettajan sairas-
tuessa kanslia yrittdaa |0ytaa sijaisen. Jos se ei
onnistu, ilmoitamme tunnin peruuntumisesta.
Opisto ei takaa, ettd peruuntunut tunti korvataan
uudella tunnilla.

Kurssimaksu

Kurssimaksu maksetaan erikseen jokaisesta kurs-
sista. Maksu on lukukausikohtainen, eika sita pa-
lauteta. Saat laskun postitse sen jélkeen, kun kurssi
on alkanut. lImoittautuessasi sinun tulee ilmoittaa
henkildtunnuksesi, jota tarvitaan laskutuksessa.
Joillain kursseilla, kerataan lisdksi materiaali- tai
raaka-ainemaksu.

Kurssipaikan peruminen
Ennakkoilmoittautuminen on sitova! Jos et jos-
tain syysta voikaan osallistua kurssille, on erittain
tarkeds, ettd ilmoitat siitd kansliaan viim. 3 paivaa
ennen kurssin alkua. Jos jaat tulematta kurssil-
le ilmoittamatta siitd opiston kansliaan, sinulta
laskutetaan koko hinnan. Peruutuksen voi tehda
kansliaan: puh. 040 650 8100 tai kansalaisopiston
verkkosivuston kayttajatilin kautta. Kurssin vetaja
ei ota vastaan peruutuksia!

Opintosetelit

Opetushallitus on mydntanyt opistolle méaara-
rahaa, joka mahdollistaa alennettuja kurssi-
maksuja. 10 %:n alennuksen annetaan vapaa-
valintaisesta kurssista:

o elakelaisille
¢ maahanmuuttajille
o tySttédmille tydnhakijoille
(tuore todistus ennettava)
¢ henkildille, joilla on oppimisvaikeuksia

Huom.! Sinun téytyy ilmoittaa, kuulutko johon-
kin kohderyhmaéan, jotta voit saada opinto-

setelialennuksen. Taman voit tehda kurssilla, tai
soittamalla tai lahettdamalla sahkopostia kansa-
laisopiston kansliaan ilmoittautuessasi. Jos et ole
kertonut meille haluavasi opintosetelialennusta
ja olemme ehtineet ldhettaa laskun, et voi saada
alennusta.

Etusetelit

Kurssimaksuja voi maksaa TYKYN ja SMARTUMIN
liikunta- ja kulttuuriseteleilla. Setelit ovat henkil-
kohtaisia, ja niissa on oltava kayttajan allekirjoi-
tus. Anna setelisi kurssin ohjaajalle viimeistaan
viikon kuluessa kurssin alkamisesta. Hyvaksymme
myds ePassin. Edenredin ja Smartum-liikuntasal-
don, jos olet suorittanut maksun viikon kuluessa
kurssin alkamisesta. Jos kurssi on ehditty laskut-
taa, etuja ei enaa voida ottaa huomioon. Laskua
ei voi maksaa seteleilld tai muilla eduilla.

Tuettu liikunta

Jos tybnantajasi maksaa osan kurssimaksu-
sta tai koko kurssimaksun, ilmoita siita kurs-
silla, ldhetd sdhkopostia kansalais-
opiston kansliaan, viikon
kuluessa kurssin alkamisesta. Kun olet saanut las-
kun, etua ei en3a voida ottaa huomioon.

soita tai
viimeistaan

Arviointi

Haluamme mielellamme kuulla mielipiteesi kurs-
seistamme ja luennoistamme. Jos saat sahkopos-
tiisi kurssiarviointipyynnén, toivomme, ettd vas-
taat siihen. Silla tavoin autat meitd parantamaan
ja kehittdamaan toimintaamme.

Kurssitodistus

Saat pyynnostd  kurssitodistuksen, jos olet
osallistunut  kurssille s&annollisesti (75  %).
Aiempien lukuvuosien kurssitodistuksista veloi-
tetaan 15 € (ilman ALV).

Tilauskoulutus

Kansalaisopisto jarjestda kursseja ja tdydennys-
koulutusta kunnan, yritysten ja yhdistysten hen-
kiléstoryhmille. Ota yhteytta kansliaan, mikali ti-
lauskoulutukseen on kiinnostusta ja tarvetta!

The same information in English is found
from mi.malax.fi
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FORELASNINGAR

320211 Starke prasten - mannen
bakom myten

Férsamlingshemmet i Bergd
tisdag 15.9 kl. 18.30-20.00
Ann-Sofi Backgren, 15 €

Vem var egentligen den préast som an i
dag &r kénd som “den starke présten” pa
Bergd? Var han verkligen sa stark som
historierna beréttar - och hur uppstod
legenden?

Under Kvarkens skargards 20 ars-jubileum
tar Ann-Sofi Backgren med dig pa en resa
tillbaka i tiden genom berattelserna i bok-
en "Den starke prasten - berattelser fran
varldsarvsomradet”.

Med humor, dramatik och lokala anek-
doter far vi méta en fargstark personlig-
het vars aventyr och livséde fortfarande
lever kvar i skargardens beréattartradition.
Anmélan senast 8.9.

320213 Kvarken i ord och bild

Kommungarden i Malax
torsdag 17.9 kl. 18.30-20.00
Christoffer Bjérklund, 15 €

Under kvéllen visar fotograf Christoffer
Bjorklund ett urval bilder fran skargar-
den, kusten och landskapet i Kvarken.

Bildspelet bygger pa material ur ar-
kivet, fotograferat bade fran mar-
ken och fran luften med dronare.

Anmalan senast 10.9.



320207 Lar dig sova. For dig
som &r trott pa att vara trott

Kommungarden i Malax
onsdag 23.9 kl. 18.30-20.00
Robin Westerlund, 15 €

Har du svart att somna pa kvéllen, vaknar
under natten eller kédnner dig utmattad pa
morgonen?

Robin forklarar hur du somnar snabbare,
sover djupare och kénner sig mera utvilad
nar du vaknar. Du lar dig vilka apparater
och verktyg som kan hjalpa eller stjalpa din
sémn. Vad é&r viktigare nar det kommer till
somn: kvalitet eller kvantitet? Dessutom far
du lara dig att ta ner din stressniva under
dagen och kvéllen, vilket gor det lattare att
slappna av nar det &r dags att sova.

Sémn-coachen Robin har erfarenhet bade
nationellt och internationellt av hur du kan
optimera din sémn. Anmalan senast 16.9.

320105 Kameradvervakning
hemma och pa villan: Vad du
behover veta

Kommungarden i Malax
tisdag 29.9 kl. 18.30-20.00
Jonas Silander, 15 €

Upptéck hur kameror kan anvéndas for att
trygga ditt hem eller din sommarstuga.
Under forelasningen gar Jonas igenom
kameratyper med fokus pa konsumentka-
meror och vilka vanliga funktioner de har.

Han tar upp sékerhetsrisker du bér vara
medveten om, lagstiftning som beror
kameradvervakning pa privat mark och
i hemmet samt tips och rad kring kép av
kamera och installation, sa att du kan fatta
sdkra beslut.

Foreldsningen passar utmarkt for dig som
planerar att kdpa och installera en egen
kamera, men inte vet vilken sorts kamera
som passar och kanske ar oséker kring vad
man far och inte far filma.

Anmalan senast 22.9.



320209 Vildmarkens dventyr

Kommungarden i Malax
tisdag 13.10 kl. 18.30-20.00
Fred Sédergran, 15 €

Folj med ut pa fantastiska aventyrtill Alaska
och livet bland bjérnar och glaciarer.

Vildmarksguiden och &verlevnadsexper-
ten Fred Sédergran fran Korsnas har hela
varlden som sitt arbetsfélt sedan drygt tio
ar.

Friluftslivet erbjuder avkoppling och kan
vara en balans till en stressiga vardag.
Lat dig inspireras av berattelser och bilder
under en kvall. Vem vet vad du hittar pa
sjalv darefter i naturen?

Anmélan senast 6.10.

410201 Sjalvhushallning for att
motverka fattigdom

Gymnasiet i Petalax
tisdag 27.10 kl. 18.30-20.00
Jessica Granlund, 15 €

En féreldsning om hur du kan anvénda
sjdlvhushallning for att undvika fattigdom
inom egen familj eller bland slakt och van-
ner. Ettvalbeprévat koncept som fungerati
flera hundra ar, men som nu falliti glémska.
Anmalan senast 20.10.

410203 Sjalvhushallning som
langvarig krisberedskap

Gymnasiet i Petalax
tisdag 3.11 kl. 18.30-20.00
Jessica Granlund, 15 €

En foreldsning om hur du kan sadla om, for
att alltid ha ett helt ars beredskap fran en
skordesdsong till ndsta - utan statliga bi-
drag. Vi tar ett steg langre an de moderna
begreppen off grid eller prepper och gar
igenom hur du skapar ett eget kretslopp.
Anmaélan senast 27.10.

Jessica lever som sjalvforsérjare med
borjan som sjalvhushallare for 15 ar sedan.
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SAMHALLE OCH KULTUR

320201 Aktuellt for pensionérer
Allaktivitetshuset, Overmalax
tisdagar kl. 13.00-15.00: 5 €/gang

15.9 Kijell Herberts berattar om
b6nehus i Osterbotten

20.10 Lasse Eriksson skojar, berattar
historier och sjunger med oss

17.11 Benita Kavander om aldre-
omsorg. Var det battre férr?

320203 Aktuellt fér pensionérer

Pensiondrshemmet i Petalax

tisdagar kl. 13.00-15.00: 5 €/gang

22.9 Mia Jafs, Handitec: hjélpmedel i
vardagen och tekniska I6sningar

20.10 Kenneth Nordberg, forskare:
Hur blir byar framgangsrika?

17.11 Kjell Lolax med dragspel,
musikminnen och allsang

320205 Aktuellt for pensionérer

Korsnés bibliotek
onsdagar kl. 13.30-15.30: 5 €/gang

23.9 Sara-Lotta Huhtaoja om lymfan.
Vi gér évningar som framjar.
14.10 Vildmarksguiden Fred Sédergran

berattar och visar bilder

18.11 Carina Blom talar om mat som
ger aldre kraft och néring

Ingen forhandsanmaélan behdvs.

130101 Aktiv narkultur

Petalax, Jossinas stugon

8.9-1.12 (varannan ti) kl. 18.30-20.00
Margareta Bjoérkholm, 28 €
ViforskariPetalaxlokalhistoria och doku-
menterarhandelser,samhallsliv, néringar,
seder och bruk. Anmélan senast 1.9.

130111 Lokalhistoria och gamla
bilder fran Molpe

Molpe skola

17.9-10.12 (varannan to) kl. 18.30-20.00
Daniel Forsman, 28 €

Vi digitaliserar gamla foton och gér dem
tillgéngliga foér framtida generationer.
Anmaélan senast 14.9.

130107 Liv och leverne forri tiden
Norrback bystuga

fyra tisdagar: 15.9, 6.10, 10.11 och 8.12
kl. 18.30-20.00

Ann-Sofi Réj-Lindberg, 20 €

Vi samlar in gamla beréattelser och bilder
frdn norra Pértom. Anmélan senast 11.9.

130113 Ur minnets arkiv
Kommungarden i Malax

10.9-3.12 (varannan to) kl. 18.15-20.30
Anne Manner, 28 €

Vi hjalps &t att dokumentera Aminne-
borgs historia med personliga minnen
och olika kallor. Aven du som vill komma
i gang med att dokumentera andra min-
nen och berattelser, for privat bruk eller
publicering, &r valkommen.

Dagens unga kommer smaningom att
s6ka svar om gangna tider, speciellt om
familjen och hemtrakten. Kursen hjélper
dig att ge den gavan till efterkommande.

Anmalan senast 7.9.



TRIVSELTRAFFAR

Vi traffas och trivs, kvinnor och karlar i
alla aldrar. Ibland sjunger vi en sdng och
talar om smatt och stort i vardagen.

830201 Trivseltraffen

Norrback bystuga

17.9-26.11 (varannan torsdag)

kl. 13.30-15.00

Maria Risberg, 20 €

Seniorer och daglediga tréffas och
trivs tillsammans med omvéxlande pro-
gram och kaffe. Vi diskuterar aktuel-
la fragor, ror pa oss och trénar minne,
hérsel och balans som ar viktiga fakto-
rer for vart valbefinnande.

Anmalan senast 11.9.

830203 Trivseltraffen
Férsamlingshemmet i Bergé
16.9-25.11 (varannan onsdag)
kl. 14:15-15:45

Maria Risberg, 20 €

Se kurs 830201. Anmélan senast 10.9.

KOM IN PA KAFFE!

Vi far till Emiliacentret eller Buketten for
att trivas med dem som bor dar &ver
en kopp kaffe, te eller ett glas saft med
dopp!

Tanken &r att tréffas och ha trevligt en
stund varannan vecka med samtal, pys-
sel, fragesport, spel, minnen eller musik.
Deltagarna bestdammer vad de vill géra
féljande traff. Kanske ska vi bjuda in en
gast ndsta vecka?

Ta grannen med och kom till ett boende
- en gang eller varje gang! Traffarna ar
gratis att delta i, tack vare sponsorering
av Réda korsets lokalavdelningar i Peta-
lax och Korsnas samt Lions Club Korsnés.
Tack till vara samarbetsparners!

Ingen anmaélan behévs. Vi satter pa mer
kaffe de eftermiddagar vi ar fler!

830207 Kom in pa kaffe till
Emiliacentret!

Emiliacentret i Petalax: jamna veckor
mandagar kl 13.30-15.00 (14.9-7.12)
Catrin Smeds

830209 Kom in pa kaffe till
Buketten!

Buketten i Korsnas: jamna veckor
tisdagar kl 13.30-15.00 (15.9-8.12)
Nadja Séderholm och

Ebba Carling-Sundqvist
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MYSKVALL MED BOKTIPS

Myskvéllar med boktips fortsatter, da
bibliotekspersonalen tipsar om bdocker
som kommit ut under aret. Myskvallen
bjuder pa en blandning av skonlitteratur
och fakta.

Det kostar inget att delta, men du maste
anmala dig till MI. Valkomna med!

130201 Myskvall med nyheter

Petalax bibliotek
mandag 9.11 kl. 18.00-20.00.
Anmaélan till Ml senast 6.11.

130203 Myskvall med nyheter

Malax bibliotek
tisdag 10.11 kl. 18.00-20.00.
Anmalan till Ml senast 6.11.

130205 Myskvall med nyheter

Bergé bibliotek
mandag 16.11 kl. 18.00-20.00.
Anmalan till Ml senast 12.11.

FORFATTARBESOK

130213 Harri Ahonen

Malax bibliotek

torsdag 22.10 kl. 18.00-19.30

Harri &r naturfotograf och skriver fack-
litteratur. Han &r aktuell med boken
"Suomen rannikkoreitit: Pohjanlahti ja
Perdmeri” fran norra Bottenvikens natio-
nalpark, genom Osterbottniska kusten
till Satakuntas grénser. Langs vagen finns
cirka 220 utflyktsmal som nas med vand-
ring, cykling eller paddling. Tillfallet ar
avgiftsfritt. Anmaélan till Ml senast 15.10.

130215 Thomas Lundin
Petalax bibliotek
torsdag 26.11 kl. 18.30-20.00

Thomas besdker oss med sin nya bok
"Forsta julhjalpen”. Boken &r fylld av kor-
ta essder om mat och minnen. Alla kapi-
tel avslutas med nagra recept av sléktens
kvinnor eller ur forfattarens egna gom-
mor pa temat julens mat och julens min-
nen. Kampen mot matsvinnet och de klo-
ka kvinnorna i Lundins liv &r bokens réda
trad. Tillfallet ar avgiftsfritt.

Anmaélan till Ml senast 20.11.




MUSIK

MUSIKVERKSTAD

Grupp- och individuell undervisning

fér barn, unga och vuxna. Du musicerar
med kursledare Johnny Risberg och far
fardigheter i sang och olika instrument.
Kostnad 38-70 €, beroende pa om du
undervisas ensam eller i grupp.
Anmaélan senast 4.9!

110101 Musikverkstad
Yttermalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 14.00-17.15

110103 Musikverkstad
Overmalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 18.00-20.30

110107 Musikverkstad
Molpe skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 14.00-15.30

110109 Musikverkstad
Bergd skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 16.30-20.00

110111 Musikverkstad
Korsnas skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 14.30-17.45

110105 Musikverkstad
Hoégstadiet i Petalax

onsdag 9.9-2.12 kl. 18.30-20.30

110129 Sing for Joy
Férsamlingshemmet, Overmalax
tisdag 8.9-1.12 kl. 19.00-20.30
Johnny Sandsten, 42 €

En kor for damer. Kdnda sanger med
enkla stdmmor star pa repertoaren.

Anmalan senast 4.9.

110125 Sanggrupp for
pensionérer och daglediga

Allaktivitetshuset, Overmalax

varannan tors 10.9-3.12 kl. 14.00-15.30
Johnny Risberg & Maria Risberg, 30 €
Sangglada pensiondrer och dagledi-
ga traffas och sjunger kdnda melodier.
Anmalan senast 4.9.

110131 Malax hornseptett
Yttermalax skola
tisdag 8.9-1.12 kl. 19.30-21.00

Petter Eklund, 42 €
Vi spelar septettmusik i modern form.
Anmaélan senast 4.9.
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110137 Viva la Mida
Bygdegarden, Yttermalax

tisdag 8.9-1.12 kl. 18.30-20.00

Tina Martin, 42 €

Kom med och sjung i grupp med damer
och herrar, yngre och éldre. Reper-
toaren blandar vi enligt deltagarnas
onskemal och dirigentens férslag: fran
visor till pop och musikaler. Vi sjunger i
stdmmor om vi tycker att vi klarar av det.
Hér ryms bade nybérjare och erfarna
sangare med! Anmélan senast 1.9.

110139 Roda korsets vankor
Bygdegarden, Yttermalax

startar mandag 7.9 kl. 13.30-14.30
Tina Martin

Den har koéren piggar upp tillvaron for
aldre en gang i manaden: pa Wester-
hemmet och den allmanmedicinska
vardavdelningen pa onsdagkl. 13.30 och
pa Malmgarden samma veckas fredag kl.
13.30. Vi sjunger cirka 30 minuter pa var-
je stalle och dricker sedan kaffe tillsam-
mans. Tina Martin leder kdrens dvningar

och ackompanjerar vid framtrédanden.

Vénkoéren &r en del av Réda Korsets verk-
samhet i Malax. R6da Korsets lokalavdel-
ning i Malax betalar deltagaravgiften.
Anmalan senast 4.9.

110133 Latskrivarkurs
Yttermalax skola

I6rdag 26.9 och 3.10 kl. 10.00-14.00
Josefin Sirén, 40 €

Kom med som textfdrfattare och/eller
melodisnickrare och skriv musik med
|atskrivaren Josefin Sirén!

Under tva lérdagar gar vi igenom hur
man kan tédnka nar man skriver lattexter,
improviserar fram melodier och knyter
ihop det till en 1at! Vi jobbar tillsammans
i mindre grupper och utgar fran piano
eller gitarr. Om du har en egen gitarr
eller vill anvédnda din dator &r det okej att
ta med. Fran 13 ar och uppat. Ta garna
med ett mellanmal.

Josefin Sirén ar latskrivare, artist och
musikpedagog verksam i Osterbotten,
med manga ars erfarenhet som
latskrivare. Hon skriver musik pa
Voradialekt, men har dven erfarenhet
av att skriva musik i olika genrer fér den
internationella marknaden.

Anmaélan senast 21.9.
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ANTVERK, KONST OCH KREATIVITET

VAVNING OCH HANDARBETE

Har kan du vava, sy, sticka, virka eller vad
du vill. Kursen passar ocksa nyborjare.

114001 Vavning och handarbete
Bjurback byagard

tisdag 8.9-1.12 kl. 18.30-20.45

Annika Westerberg, 45 €.

Anmailan senast 1.9.

114003 Vavning och handarbete
Rénnholm bystuga

onsdag 9.9-2.12 kl. 18.30-20.45
Annika Westerberg, 45 €

Anmalan senast 2.9.

114005 Vavning och handarbete
Petalax UF-lokal

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.30-20.45
Annika Westerberg, 62 €

Anmaélan senast 3.9.

114107 Flitiga fingrar
Marthagarden, Molpe

varannan tors 10.9-3.12 kl. 18.30-20.45
Anna Nystrand, 36 €

Kom med och handarbeta tillsammans.
Kanske du har ett pabdrjat projekt som
du vill fa klart eller lara dig en ny hant-
verksteknik? Du kan sticka, virka, brodera,
sy, tova, knyta makramé eller det du sjélv
kanner for att géra. Anmalan senast 3.9.

MANGSIDIGT HANDARBETE

For dig som tycker om att handarbeta
och vara kreativ.

114101 Mangsidigt handarbete
Allaktivitetshuset, Overmalax
mandag 7.9-30.11 kl. 12.45-15.00
Linda Holmstrém, 45 €

Anmalan senast 2.9.

114105 Mangsidigt handarbete
Férsamlingshemmet i Korsnas
torsdag 10.9-3.12 kl. 9.30-11.45
Annika Westerberg, 45 €

Anmaélan senast 3.9.

114103 Mangsidigt handarbete

Férsamlingshemmet i Bergd
torsdag 10.9-3.12 kl. 13.30-15.45

Annika Westerberg, 45 €
Anmalan senast 3.9.

114125 Ti handarbet ilaag

Marthagarden, Molpe
varannan man 14.9-.7.12 kl. 18.30-20.45
Anna Nystrand, 36 €

Vi traffas varannan mandag och stickar
eller virkar tillsammans. Eller ndgot annat
handarbete du ar intresserad av? Bade
nybérjare och mer erfarna handarbetare
ar valkomna med! Vi hjélps at och lér oss
tillsammans. Anmélan senast 9.9.

-12-



114109 Lar dig sticka
Hogstadiet i Petalax

onsdag 9.9-2.12 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrém, 45 €

Stickningen har blivit en popular hobby,
men hur gér man egentligen? Lar dig
grundldaggande tekniker for att sticka
exempelvis sockans olika delar, tumvan-
tar, enkla babyklader eller halsdukar.

Forsta kvallen tittar vi pa monster, inspi-
reras och planerar vad vi vill bérja med.
Du far en lista med hem fér att skaffa
lampligt garn och redskap som behdvs.
Anmaélan senast 3.9.

GULSAL 580 9
114115 Sticka monster med olika
tekniker
Yttermalax skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrém, 45 €

Vi provar pa en ny stickteknik varje kvall:
slatstickning, mosstickning, patentstick-
ning, vaffelménster, rismonster, bub-
belmonster med flera. Kursledaren har
med fardiga provbitar, sa du inspireras
att vaga skapa nya alster med stickorna:
disktrasor, pannband, harband, halsdu-
kar, sjalar, fingerldsa vantar, underlagg,
handledsvérmare, benvérmare, kuddar,
tomtar eller andra figurer. Du kan sticka
ett litet projekt fardigt under nagra kval-
lar eller vélja ett storre projekt med ett
nytt favoritmonster, som du fortsatter
med under kursledarens handledning
hela kursen. Anmaélan senast 3.9.

114111 Virka amigurumi
Yttermalax skola

tisdag 8.9-6.10 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrom, 28 €

Kom med pa en virkningskurs och upp-
tack en genuin kédnsla av dkta hantverk.
Amigurumi ar japanska fér sma stickade
eller virkade dockor, som fylls med oli-
ka material. Dessa leksaker férestéller
ofta djur, men kan &ven vara andra figu-
rer, matratter eller objekt. Ta med egen
virknal och garn. Anmélan senast 2.9.

114113 Ett gosedjur fér omsorg
Yttermalax skola

tisdag 20.10-24.11 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrém, 25 €

Vi syr, stickar eller virkar ett lite storre
djur, som man kan satta in en tyngd i,
exempelvis en pase med ris. Dessa djur
passar utméarkt som gava till personer
med sarskilda behov, sasom att skapa
trygghet vid minnessjukdom eller for
att lugna vid ADHD. En vdrmd dyna ger
smartlindring, vid t.ex. muskelvark eller
menssmarta. Anmalan senast 13.10.

114127 Gor en Korsnastroja
Marthagarden, Molpe

varannan ti 15.9-8.12 kl. 18.00-20.15
Sofia Helsing, 28 €

Vi gar stegvis igenom hur man tillverkar
en Korsnés- eller Petalaxtréja. Du kan
ocksad géra mindre arbeten inspirerade
av tréjorna, t.ex. dockkléder, mobilfo-
dral eller bokmarken. Du bor sjalv skaffa
garn till en tréja fére kursen, men troj-
monster och garn till mindre arbeten
kan képas under kurskvéllarna. Ta med
garn och virknal 2 eller 2,5 till forsta kur-
stillféllet. Se anvisningar pa mi.malax.fi
Anmaélan senast 8.9.
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114211 Renovera mdbler och
bruksféoremal

Hoégstadiet i Petalax

mandag 7.9-30.11 kl. 18.30-21.30
Gabriella Jokela, 60 €

Virenoverar mobler, gamla klenoder och
bruksféremal som redskap, fénster och
dérrar. Kursen passar nybérjare och mer
erfarna deltagare. Anmélan senast 1.9.

114213 Tips och tricks for
hemmafixaren

Hoégstadiet i Petalax

16rdag 26.9 och 10.10 kl. 10.00-14.00
Gabriella Jokela, 40 €

Under tva l6rdagar gar Gabriellaigenom
vad du bor tdnka pa infor nybygge eller
renovering hemma eller vid sommarstu-
gan. Kursdeltagaren far garna meddela
fragor pa férhand till mi-kansliet eller ta
med bilder (pa befintlig situation eller
som man vill fa det) till kursdagarna.

Under den forsta l6rdagen (26.9) &r fokus
pa olika underlag: vad behover goéras
innan man borjar. Kursledaren visar verk-
tyg, material och olika arbetssatt vid en
malad eller skivad yta samt for tapetse-
ring Under den andra I6rdagen (10.10)
presenterar kursledaren olika typer av
malfarg och tips angaende val av kulérer
samt vad man ska tdnka pa angaende val
av tapeter och teknik for att tapetsera.
Anmalan senast 21.9.

114201 Traslojd

Hoégstadiet i Petalax

sex l6rdagar 3.10-12.12 kl. 9.00-15.00
Dage Stenback, 60 €

Vi formger och tillverkar nya mébler
och nyttoféremal enligt egna idéer eller
gamla férebilder. Anmélan senast 28.9.

114219 Sl6jdkurs for vuxna
Hogstadiet i Petalax

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.00-20.15
Merja Fogde, 60 €

Om du &r intresserad av bade trd och
metallslojd sa &r det har en kurs for dig.
Under kursen har du mojlighet att gora
mobler av tra, metall eller kombinera

bada.

I borjan av kursen presenteras olika idéer
och vi berdknar materialatgadng och kost-
nader. Sedan bestdmmer var och en vad
man vill géra. Du har ocksa méjlighet att
renovera eller atervinna en mébel, gam-
la fonster/dorrar mm.

Under kursen lér du dig att anvénda oli-
ka trdbearbetningsmaskiner (cirkelsag,
bandsag, rikthyvel, planhyvel, bandslip-
maskin) samt MIG- och gassvetsning.
Under kursen kommer kursledaren att
presentera manga olika ytbehandlings-
metoder for inomhus och utomhusbruk.
Anmalan senast 4.9. ™

110401 Gor din egen trumma
Yttermalax skola

lérdag 17.10 kl. 10.00-18.00
Theres Moéllerstrom, 30 €

Tillverka en trumma i naturmaterial. Den
kan anvandas till dans, séng, lek, medi-
tation eller annat. Kursledaren har med
redskap och allt material: kostnad om
cirka 120 euro betalas direkt till henne.
Ta med matsack. Anmalan senast 9.10.
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114215 Grundkurs i svetsning
Hoégstadiet i Petalax

onsdag 21.10-25.11 kl. 18.00-20.15
Niclas Bask, 80 €

Kursen &r avsedd fér nybérjare eller
for dem som vill friska upp kunskaper i
smaéltsvetsning, med fokus pa MIG/MAG-
, elektrod- och TIG-svetsning. Kursleda-
ren visar olika metoder och deltagaren
ovar arbetsmoment fér beredning och
efterbehandling av fogar fér plat- och
stalkonstruktioner under handledning.

MIG/MAG-svetsning och gassvetsning
ingar i kursavgiften. Tillaggskostnad 50-
80 €/deltagare betalas direkt till kurs-
ledaren f6r 6vningsbitar, elektroder,
skyddsgas och ev. tillaggsmaterial for
TIG.

Ta med skyddsklader och arbetsskydds-
skor. Egen svetsutrustning kan medtas.
Endast 6 platser! Anmaélan senast 14.10.

114207 Veteranfordon i skick

Revahls verkstad, Ribacken

mandag 14.9-7.12 kl. 18.30-21.30
Matts Vikman, 60 €

Virenoverar gamla cyklar, mopeder
och motorcyklar och far dem i kérbart
skick. Anmalan senast 7.9.

114209 Veteranfordon i skick
Hoégstadiet i Petalax

tisdag 15.9-8.12 kl. 18.30-21.30
Matts Vikman, 60 €

Se kurs 114207. Anmalan senast 8.9.

119823 Hitta kraften i din rost
Sjovagen 203, Molpe

fredag 30.10 kl. 19.00-20.30

I6rdag 31.10 kl. 13.00-16.00

Marika Krook, 45 €

En kreativ workshop fér dig som vill star-
ka din rost och din férmaga att uttrycka
dig - oavsett om du anvander rdsten i
ditt arbete eller som en del av din dagli-
ga kommunikation som medmaénniska. |
en trygg, lekfull och tillatande milj6 job-
bar vi med réstévningar for att hitta kraft
och lugn och andningsteknik for trygga-
re tal. Vi ser pa héllningens betydelse,
andningens stéd och tankens kraft. Vart
mal ar att hjélpa dig att tala naturligt in-
fér kunder, kollegor och ahérare. Att du
vagar vara dig sjalv, med din rést och
din personlighet! Under l6rdagen far du
professionella rad om réstvard och 6v-
ningar som stérker rosten.

Den hér workshopen passar alla, dven
du som deltog i Marikas omtyckta
workshop ivaras. Anmélan senast 23.10.

118003 Porslinsmalning

Allaktivitetshuset, Overmalax
torsdag 10.9-3.12 kl. 16.00-19.00
Marja Piispanen, 60 €

Du kan mala med vattenldslig RCP-olja
och porslinsfarger pa frihand eller kopi-
era fardiga monster. Kursen riktar sig till
bade nybdrjare och ldngre hunna. Tva-
sprakig kurs. Anmélan senast 4.9.
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118015 Med penna, krita eller
pensel

Overmalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 18.00-20.15
Hans Westergard, 45 €

Ta med material och motiv som tilltalar
dig. Tillsammans skapar vi personliga
konstverk. Passar nybérjare och mer
erfarna. Anmélan senast 4.9.

118017 Med penna, krita eller
pensel

Korsnas skola
mandag 7.9-30.11 kl. 18.00-20.15
Valentina Gelain, 45 €

Se kurs 118015. Anmalan senast 4.9.

410215 Laga din egen tval

Hogstadiet i Petalax
mandag 2.11 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrém, 15 €

Koka egen tval i olika farger och former.
Vitillverkar en forpackning eller tygpase
attvalen, ifall du vill ge den som gava.
Kostnad fér ravaror och material, ca 10
euro/person, betalas direkt till kursleda-
ren. Barn fran 10 ar kan ocksa delta om
en vuxen ar med. Anmélan senast 26.11.

119815 Tiffany

Overmalax skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 18.30-20.45
Eskil Grahn, 45 €

Vi skar, slipar och 16der ihop glas i olika
farger och fogar ihop till ljuslyktor, lamp-
skérmar eller prydnader med olika deko-
rationer. Anmaélan senast 4.9.

119817 Keramik

Hégstadiet i Petalax

fredag 18.9 kl 17.30-20.00

I6rdag 19.9 kl 10.00-13.00

torsdag 8.10 kl 17.30-20.30

Kajsa Lassander, 30 €

Kreativ workshop dar du kan prova pa
keramik! Tva traffar skapar vi i lera och
den tredje malar vi alstren med glasyrer.
Inga férkunskaper behdvs, men erfarna
deltagare &r ocksa vélkomna. Kostna-
der for material och redskap, ca 20-25 €,
tillkommer och betalas till kursledaren.
Anmalan senast 11.9.

119819 Keramik
Yttermalax skola

fredag 13.11 kl 17.30-20.00
lordag 14.11 kl 10.00-13.00
I6dag 28.11 kl 10.00-13.00
Kajsa Lassander, 30 €

Se kurs 119817. Anmélan senast 6.11.

130217 Kreativt skrivande for
nyfikna

Vagvik allaktivitetshus
I6rdag 24.10 kl. 09.00-15.00
séndag 25.10 kl09.00-15.00
Camilla Rénnholm, 40 €

Kreativt skrivande &r for alla som har
lust att skriva, inklusive nybdrjare. Inga
férberedda idéer kravs. Under kursen
far du mojlighet att prova en rad olika
skrivévningar som kommer att inspire-
ra dig till dina egna berattelser, dikter
och andra kreativa texter. Upptack den
glédje som kreativt skrivande kan ge!
Anmaélan senast 19.10.
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119825 Drejning

Yttermalax skola

I6rdag 17.10 kl. 10.00-16.30
séndag 18.10 kl. 10.00-16.00
fredag 6.11 kl. 18.00-21.00

Richard Raven, 60 €

Forstlar vi oss att bearbeta leran, att dre-
ja en cylinder, en mugg och andra for-
mer. Sedan fardigstaller vi produkterna
genom att forma, dekorera, sammanfo-
ga olika handtag o.s.v. Den sista kvallen
ska alla féremal som du gjort under kur-
sen glaseras.

Kurspriset tacker anvédndning av verktyg,
brénning och glasering av féremal. Lera
kan kopas for 3,50 €/kg. Ta med dig for-
klade, nagra handdukar och en plasthink
samt ev. verktyg, om du har. Max 10 delt.
Anmaélan senast 9.10.

SAVIVERSTAS
--POTTERYX -

410237 Personliga ljus till julen
Overmalax skola

lI6rdag 21.11 kl. 09.30-12.20

Linda Holmstrém, 20 €

Laga dina egna ljus, som gava eller for
att njuta av sjélv. Kursledaren har med
ljusmassa och vekar, som du far képa
pa plats. Ta gdrna med sma glaskoppar
eller burkar samt formar (om du har), lik-
som dekorationer till dina ljus, ex parlor,
glitter eller snackor. Du kan ocksa kopa
dekorationer av kursledaren pa plats.
Anmalan senast 16.11.

119805 Kreativa onsdagar for
personer med funktionsvariation

Lyran, Malax

onsdag kl. 17.00-18.30

16.9,21.10, 18.11 och 9.12

Ann-Maj Granstubb, 30 €

Fér dig som tycker om att skapa. Tillsam-
mans kommer vi éverens om vad vi vill
gora under vara traffar. Det &r dnskvart
att en assistent féljer med om det be-
hoévs. Materiakostnader ingar i kurspri-
set. Anmalan senast 9.9.

119001 Grunder i fotografering
Hégstadiet i Petalax

tisdag 8.9-1.12 kl. 18.30-20.00

Merja Fogde, 42 €

Lar dig att anvanda olika bildsnitt, hur
du komponerar bilder, hur du fotogra-
ferar ur olika perspektiv, hur du skapar
djup i bilden i portrattfotografering,
hur du fangar rérelsen samt lite grunder
med en systemkamera. Det viktigaste ar
att du lar dig att anvénda kameran i din
egen mobiltelefon, som du har med dig
i alla situationer. Vi gar ocksd genom hur
man gor inldgg och reels med texter och
musik pé Instagram och Facebook. Du
lar dig ocksa att goéra fotobocker och
egna julkort/tackkort/gratulationskort.

Kom med pa en rolig fotokurs med olika
teman for varje veckal
Anmaélan senast 3.9.
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119821 Skapa din egen blomlampa
Yttermalax skola

lIérdag 17.10 kl. 09.30-16.30

Susanna Raholm & Hanna Aspholm, 25 €

Vill du skapa din egna stédmningsfulla in-
redningsdetalj, som blir ett blickfang och
samtidigt sprider ett mjukt, vackert ljus?

Valkommen med pa en kreativ och inspi-
rerande kurs dar vi férvandlar kréppapper
till en fantastisk hangande taklampa som
ger ditt hem en personlig och unik kansla!
Under kursen skapar du din egen lampa
fran borjan till slut, i din egen takt. Vi gui-
dar dig steg for steg. Passar bade nyborja-
re och vana pysslare.

Ta med: limpistol och manga limstavar,
sax och blyertspenna. Allt dvrigt material
till lampan finns att kdpa pa plats for cir-
ka 25 €/lampa. Ta med nagot att ata och
dricka under dagen. Anmélan senast 2.10
samtidigt som du meddelar ditt fargval av
blombladen.

SPRAK

120203 Svenska i vardagen/
Everyday Swedish/
Arkipaivan ruotsia

Kommungarden i Malax

torsdag 10.9-26.11 kl. 15.00-16.30

Carola Lidman, 42 €

Kan du lite svenska och vill 1dra dig mera?
Da ar den har kursen for dig! Vi talar svens-
ka och lar oss ord som behdvs i vardagen
- i arbetet, som forélder eller for att prata
med personer om pratar svenska.
Anmalan senast 7.9.

Hola

Hello Bonjour

Hej Lase

1R4F

Do you know a little Swedish, and would
like to learn more? This is the course for
you! We talk and learn new words for
everyday life - at work, as a parent or with
people who speak Swedish. You will also
practice some reading and writing in
Swedish. Last day for sign up: 7.9.

Osaatko hieman ruotsia ja haluat oppia
lisaa? Sitten tdma kurssi on sinua varten!
Puhumme ruotsia ja opimme uusia sano-
ja, joita tarvitset jokapéivéisessé elamas-
sé - tdissd, vanhempana tai ruotsia pu-
huvien ihmisten kanssa. Harjoittelemme
my®&s ruotsin lukemista ja kirjoittamista.
IImoittaudu 7.9. mennessa.
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120201 Svenska fér nybérjare

Yttermalax skola
torsdag 10.9-3.12 kl. 19.00-20.30
Lenita Nordman, 63 €

Vi lar oss férsta vardagssprak, bygga
upp ett ordférrad och vaga uttrycka oss
pa svenska. Kursbok: "Vi ses!” (2018) av
Kerdnen, Lindroos &amp; Peltola. Kom
med, bade nybdrjare och du som redan
kan lite svenska. Vi har roligt och hjélper
varandra! Anmalan senast 7.9.

We learn Swedish basics, vocabulary
and to speak and express ourselves in
Swedish. Course Book: "Vises!” (2018)
by Kerdnen, Lindroos &amp; Peltola.
Join us, both beginners and those with
some experience in Swedish. We have
fun and help each other! Last day for
sign up: 7.9.

120205 Svenska med Carola
(nyborjare/basic)

Korsnas skola

torsdag 10.9-26.11 kl. 17.30-19.00
Carola Lidman, 42 €

Vi lar oss att forsta vardagssprak, bygga
upp ett ordférrad och uttrycka oss.
Kursbok: Mal 1. Anmélan senast 7.9.

We learn Swedish basics, vocabulary and
to speak and express ourselves. Course
Book: Méal 1. Last day for sign up: 7.9.

120207 Svenska med Carola
(fortsattning/intermediate)

Korsnés skola

torsdag 10.9-26.11 kl. 19.00-20.30
Carola Lidman, 42 €

Vi fortsatter att forsta vardagssprak, oka
ut ordférradet och uttrycka oss béattre.
Kursbok: Mal 1. Anmélan senast 7.9.

120301 Frascha upp engelskan

Norrback bystuga
mandag 7.9-30.11 kl. 19.00-20.30
Christina Nygard, 42 €

Vardagsengelska fér dig som har kun-
skaper fran tidigare och vill utéka ditt
ordférrad samt slipa ditt uttal.

Fortsattningskurs, niva 3.
Anmalan senast 4.9.

120703 Espaiiol 2

Yttermalax skola
tisdag 8.9-1.12 kl. 15.15-16.45
Rocio Velasquez-Riveros, 42 €

Har du grundldggande kunskaper i
spanska och vill fortsatta lara dig i en
trevlig grupp? Da é&r detta kursen for
dig! Du fortséatter att utvecklas i spra-
ket och 6var vardagliga samtal, det for-
flutna (vad du har gjort, vad du gjorde
och vad du brukade géra) och hur man
uttrycker kéanslor och asikter, samtidigt
som du far upptacka mer och mer av den
spansktalande vérldens kultur. Undervis-
ningen sker i en lugn miljé med fokus pa
muntlig kommunikation, horférstaelse
och skriftlig uttrycksférmaga. Lektio-
nerna halls huvudsakligen pa spanska.
Anmaélan senast 1.9.

;Tienes conocimientos bésicos de espanol
y quieres seguir aprendiendo en un grupo
agradable? jEste curso es para til Seguiras
avanzando en el idioma y practicards conver-
saciones de la vida diaria, del pasado (qué has
hecho, qué hiciste y qué hacias) y cémo ex-
presar sentimientos y opiniones, ademés de
descubrir cada vez mas la cultura del mundo
hispanohablante. La ensefianza se desarrolla
en un ambiente tranquilo con enfoque en la
comunicacién oral, la comprensién auditiva y
la expresidn escrita. La clase es principalmen-
te en espanol.

-19-




MAT OCH DRYCK

810211 Spanien som vinland - en
smakresa genom vinregionerna
Vagviks allaktivitetshus

fredag 2.10 kl. 18.30-20.45
Andreas Sandén, 20 €

Spanien &r ett av varldens mest
spannande vinlander, med enrik historia,
starka traditioner och en imponerande
mangfald av vinstilar. Féljmed pa enresa
genom landets mest kdnda vinregioner
och upptéck vad som gor spanska viner
sa uppskattade vérlden o6ver. Under
kvéllen provar vi typiska spanska viner
och |ar oss mer om regioner som Rioja,
Ribera del Duero, Priorat och andra
spannande omraden. Passar bade
nybdorjare och dig som vill férdjupa dina
vinkunskaper. Provning ingar, sa& en
kostnad om ca 15-20 € tillkommer och
betalas direkt till kursledaren Ta med 4
egna vinglas. Anmélan senast 25.9.

810203 Vinlandet Italien
Norrback bystuga

lIordag 3.10 kl. 18.30-20.45
Glenn Sundstedt, 20 €

ltalien &r det vinland som under de
senaste aren producerat mest vin i
varlden. Vilka ar de kdanda vindistrikten,
vilka &r landets speciella druvor och
specialiteter? Vi provar 6-8 olika viner:
mousserande, vitt, rott och dessertvin.
Vinkostnad om ca 15-18 euro / person
tillkommer. Ta med 5 st egna vinglas.
Anmalan senast 25.9.

810213 Julens viner och glégg -
smaker som férhojer hogtiden
Harrstrém bathus

fredag 20.11 kl. 18.30-20.45
Andreas Sandén, 20 €

Julen arentid fortraditioner, gemenskap
och god mat - och ratt dryck kan lyfta
upplevelsen ytterligare. Under denna
stamningsfulla kvall utforskar vi vilka
viner som passar bast till julens smaker
och hur olika typer av gldgg kan avnjutas
pa nya séatt. Vi provar utvalda viner som
harmonierar med klassiska réatter fran
julbordet och diskuterar hur sétma,
sdlta, kryddighet och syra paverkar
valet av dryck. Kvéllen bjuder dven pa
en smakresa genom gléggens varld,
fran traditionella recept till moderna
varianter.

Provning igar, s& en kostnad om 15-
20 € tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Passar bade nybdrjare och
vinélskare som vill f& inspiration infor
julens middagar och festligheter. Ta
med 4 egna vinglas och gléggmuggar.
Anmalan senast 12.11.

MALAX-KORSNAS

medborgarinstitut
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810215 Matglada herrar

Molpe skola
tisdag 3.11-24.11 kl. 18.30-21.30
Andreas Sandén, 35 €

Under fyra kvéllar lagar vi lackra matratter
forvardag och fest och prévar nya ravaror
och ingredienser. Ingredienskostnader
tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Anmélan senast 27.10.

810207 Julens godaste glégg
med tilltugg

Hogstadiet i Petalax

mandag 23.11 kl. 18.30-20.45
Linda Holmstrém, 20 €

Vi gor egna kryddblandningar for
glégg och kombinerar olika rasafter av
frukt och bér till juliga gléggar. Vi lagar
dven nagra salta och séta tilltugg, som
passar bra till gléoggen. Kostnad for
ingredienser ca 10 €/person tillkommer
och betalas till kursledaren. Ta med
forklade, egna flaskor till gloggen samt
lada fér smakprov hemma av tilltuggen.
Har du saft hemma far du garna ta med.
Anmaélan senast 16.11.

810209 Julmat for en eller tva

Hoégstadiet i Petalax
tisdag 22.12 kl. 18.00-21.00
Linda Holmstrém, 20 €

Vi lagar traditionell julmat, som t.ex.
lador, sillinlaggningar, kottbullar och
risgrynsgrot med soppa. Medan vi lagar
maten trivs vi tillsammans med julmusik
i koket. Vi provsmakar de olika ratterna
till sist och tar hem lite egen tillredd
mat till jul. Kostnad fér ingredienser ca
20 €/person tillkommer och betalas till
kursledaren. Ta med férklade och lador
for att ta hem en portion av varje rétt.
Anmaélan senast 16.12.

Har du 6nskemal om kurser eller tips
pa kursledare? Ta kontakt med rektor
Carina, sa planerar vi tillsammans nagot
till varterminen 2027!
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NATUR OCH DJUR

410205 Naturens apotek —~
fortsattningskurs

Gymnasiet i Petalax

16rdag 19.9 kl. 13.00-16.00

Jessica Granlund, 20 €

Jessica gar igenom ravaror, varefter vi
tillverkar produkter med medicinsk ver-
kan, bland annat kosttillskott, eteriska
ortoljor och krémer. Varje deltagare far
kursledarens eget kompendium och
prover med hem. Workshopen passar
fér nybérjare, for dig som har tidigare
kunskap och du som deltog i fjolarets
kurs. Jessica lever som sjalvférsorjare
med bdrjan som sjalvhushallare fér 15 ar
sedan. Anmalan senast 11.9.

410221 Varldsarvsguidning langs
Berg6 vandringsled

Bergé vandringsled

séndag 20.9 kl. 12.00-15.00

Tuija Warén, 15 €

Vi vandrar léngs den sédra leden, mot-
svarande 3.5 km, under ledning av
varldsarvsguide Tuija Warén. Vandring-
en arrangeras under Varldsarvsveckan i
samarbete med Varldsarvet i Kvarken r.f.
Anmalan senast 14.9.

810201 Tillverka marschaller
Hégstadiet i Petalax
lI6rdag 21.11 kl. 13.00-15.15 7
Jessica Granlund, 20 €

Lar dig i att tillverka egna ljuskéllor av
matrester, fran till exempel julskinkans
sval, att ha som marschaller till nyar. Ta

med egen glasburk som rymmer 2 dl.
Anmaélan senast 13.11. 2

410217 Skogsédgarens ABC

Kommungarden i Malax + online
8.10-11.11

Pirttimaki, Hjortman och Térnqvist
ingen kursavgift

En grundkurs for dig som ar ny skogsaga-
re eller intresserad att l&dra dig mer om
skog! Kursen ger dig en bred och prak-
tiskt forankrad introduktion till skogs-
brukets grunder, med fokus pa teori och
faltkunskap. Under tre delar far du lara
dig om skogens ekologi, skétselmetoder,
virkeshandel, naturvard, certifiering, vag-
frdgor och generationsvaxling.

Kursen bestar av nérstudietraffar, ter-
rangdagar och digitala tillfallen, och leds
av erfarna fackman fran skogsvardsforen-
ingen Osterbotten. Se hela programmet
pa: mi.malax.fi

Du far verktyg for att fatta vélgrunda-
de beslut som skogségare - oavsett om
du vill vara aktiv i skotseln eller bara
férstd din skogs potential. Du kan vélja
att delta i en enskild del (A, B eller C),
eller anmala dig till hela kurshelheten.
Anmaélan senast 2.10.
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410225 Viltvard for jagarexamen

Korsnas jaktstuga
mandag 14.9-26.10 kl. 18.00-20.15
Jessica Ekstrém, 40 €

Kursen innehaller bl.a. viltvard, ekologi,
fridlysta arter, lagstiftning, jaktmetoder
och vapenhantering. Tentamen efter av-
slutad kurs for dig som vill avlagga jégar-
examen. Ocksa andra som &r intressera-
de av djur och natur kan delta i kursen.

Boken kostar 30 € och tentamen 20 €/
forsok, vilket tillkommer utéver kurspris.
Tre 6verenskomna tenttillfallen erbjuds.
Anmalan senast 7.9.

410211 Odla vitlsk
Yttermalax skola N4

torsdag 24.9 kl. 18.30-20.45
Sonja Backlund, 20 €

Vitlok ar en av de enklaste grédorna att
bli sjalvférsorjande pa och den egen od-
lade vitloken blir s& mycket godare &n
den i butiken som oftast kommer fran
andra sidan jorden. Vi funderar pa ut-
sade; var man kan képa det och skillnad
pa olika sorter. Vi gar igenom hur man
och nér man planterar vitléken och vad
den sedan behover. Men ocksa nér man
ska skorda den egna vitloken och hur
man sedan férvarar den under vintern.
Anmaélan senast 17.9.

410209 Torka, syra och
lagg in skérden

%

Hégstadiet i Petalax
lordag 24.10 kl. 10.00-14.30
Sonja Backlund, 30 €

Vad kan jag géra med det jag lyckats
odla? Hur kan jag féradla det jag odlat
fram for att anvanda under vintern? Eller
hur kan jag ta till vara utbudet av lokalt
odlade gronsaker pa hosten for senare
konsumtion? Vi testar pa att gora olika
réror, gronsaksbuljong, syrade grénsa-
ker och andrainldggningar. Vi smakar av
och samtidigt diskuterar ytterligare moj-
ligheter. Vigar ocksaigenom vad som &r
viktigt att tdnka pa for en sdker forvaring
av produkterna. Anméalan senast 19.10

410213 Dérrkrans till julen

Yttermalax skola
lordag 21.11 kl. 13.00-16.00
Linda Holmstrém, 20 €

Gor din egen doérrkrans infor julhelgen.
Ingen tidigare kunskap behdvs. Ta med
dig en tang eller sekatér samt handskar
om du ar kénslig for stickiga material.
Ta med en stomme av halm eller styrox
samtris (ex gran, tall, en eller lingon), de-
korationer, rosetter och metalltrad. Ett
litet urval material for att skapa person-
liga dekorationer finns att kdpa av kurs-
ledaren. Om deltagarna vill kan man till-
sammans pyssla en jultomte. Linda visar
ocksa hur du kan anvénda pappersark
(ex reklamtidningar) invirade i plast som
stomme. Anmélan senast 16.11.
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999901 Vardagslydnad / Toko

Rinken vid Molpe skola
mandag 7.9-5.10 kl. 17.30-18.30
Mia Ahlholm, 30 €

Vill du fa en mer féljsam hund i vardagen
eller prova pa tavlingslydnad? Den har
kursen passar bade dig som vill stéarka
samarbetet med din hund i vardagliga
situationer och dig som ar nyfiken pa tav-
lingslydnadens grunder. Vi arbetar med
kontakt, foljsamhet, inkallning, stadga,
beldningsutveckling och olika lydnads-
moment anpassade efter ekipagens
niva.

Fokus ligger pa gladje, motivation och
en tydlig kommunikation mellan hund
och foérare. Kursen bygger pa positiva
traningsmetoder och individanpassade
dvningar for att ge bade hund och férare
de bésta forutsattningarna att utvecklas
tillsammans. Passar for hundar fran 6 ma-
nader. Ta med koppel, godis, leksak eller
annan beléning. Anmélan senast 3.9.

999903 Utstallningstrdning

Rinken vid Molpe skola
mandag 7.9-5.10 kl. 18.30-19.30
Mia Ahlholm, 30 €

Vill du lara dig att visa din hund i utstall-
ningsringen? Kursen passar for nyborja-
re och for dig som redan har erfarenhet
av utstéllningar.

Vi gar igenom , regler, bedémning , hur
du presenterar hunden fér domaren,
rérelser och uppstéllning och tips och
rad infor utstaliningen. Ta med utstall-
ningskoppel, godis, leksak eller annan
beléning. Anmélan senast 3.9.

410207 Att skota om appeltrad

Malax - adress meddelas senare
onsdag 23.9 kl. 17.00-20.00
Marko Ahola, 25 €

Under den har kurskvéllen far du prak-
tiska tips och rad om hur du ska skéta
om appeltrdd. Vi tar bort vattenskott av
dppeltradet och ger dartill ordentlig om-
vardnad till ditt tréd. Det har ar en prak-
tisk kurs dér vi gar igenom beskérning,
gallring, kalktillskott och att skéta om
stammen. Vi &r ute i naturen under hela
kursen. Ta med gott humér och en seka-
tér och kla dig enligt vadret. Kursleda-
ren talar finska, men du kan stélla fragor
pa svenska. Anmalan senast 16.9.

T

410231 Renovera din gamla
tradgard

Overmalax skola

mandag 26.10 kl. 17.30-19.45
Marko Ahola, 20 €

Hur far man den gamla tradgarden att bli
mysig och mer fungerande med liten an-
stréngning? Vi gar igenom de vanligaste
problemen med trddgarden och pro-
blem kring véxterna och planerar istéllet
in sadana vaxter som har enkla skotsel-
réad. Kursledaren talar finska, men du kan
stélla fragor pa svenska. Anmélan senast
19.10.
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FORSTA HJALPEN

830215 Forsta Hjadlpen-kurs
FHJ 1 (16 lektioner)

Korsnds kommungard + online

tisdag 22.9 och 29.9 kl. 9.00-15.30
Carina Nordman-Byskata, 120 €
Grundkursen i forsta hjalpen omfattar 16
lektioner. Kursen passar ocksa dig som
behover uppdatering av kunskaperna om
livréddande forsta hjalpen, alltsd om du
har gatt grundkursen inom 3 ar. | sa fall
deltar du bara den férsta dagen (60 €).
Den andra dagen halls som distansunder-
visning via Teams. Anmélan senast 15.9.

830217 Forsta Hjidlpen-kurs
FHJ 1 (16 lektioner)

Malax kommungard + online
torsdag 12.11 och 19.11 kl. 9.00-15.30
Carina Nordman-Byskata, 120 €

Se kurs 830215. Anmélan senast 5.11.

DATATEKNIK

340103 Digistod for seniorer

Kommungarden i Malax
onsdag 21.10-18.11 kl. 13.00-14.30
Jonas Edman, 25 €

Vill du i lugn och ro ga igenom majlig-
heter och utmaningar med din dator
eller platta? D& ar detta kursen for dig.
Ta med din egen dator, stromkabel och
de anvandarnamn och I6senord som be-
hévs for de tjanster du vill trana pa. Kur-
sen anpassas efter deltagarnas behov.
Anmaélan senast 14.10.

MALAX-KORSNAS
medborgarinstitut
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BARN OCH UNGA

114217 Slojda med barn eller
barnbarn

Yttermalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 18.00-19.30
Merja Fogde, 52 €

Skapa tillsammans med ditt barn eller
barnbarn leksaker, hyllor, utemébler,
haftiga fagelholkar m.m. Férutom att vi
sagar, spikar och skruvar kommer vi att
gbra dorrkransar, lyktor och liknande dér
vi atervinner metall- och glasburkar. Det
gar ocksa bra att reparera eller ater-
vinna en mébel, en gammal dorr eller
ett fonster och bygger nagonting nytt
av det. Kursens innehall formas enligt
deltagarnas egna idéer. Anmal barnet
senast 31.8.

410219 Aventyr i skogen (ak 3-6)

Korsnas (plats meddelas vid anmélan
onsdag 16.9-20.10 kl. 18.00-20.15
Roger Nyfors, 40 €

Vi lar vi oss tillsammans om vilda djur i
vara trakter och ror oss i narmiljon for
att se vad som véxer i skog och mark. Vi
trénar pa att respektera naturen, pratar
om allemansréatten och gar igenom vilka
vara vanligaste fridlysta arter ar. Vi sparar
och séker lamningar efter djuren. Vi lar
oss om olika jaktmetoder (bl.a. jakt med
hund) och férstar vad skyddsjakt bety-
der. Kla dig varmt, da kursen genomfors
utomhus. Anmél barnet senast 9.9.

118009 Pyssla tillsammans
(ett barn 4-6 ar + en vuxen)

Sportstugan i Yttermalax

ti 29.9,20.10,10.11 & 1.12 kl. 17.45-19.15
Sara Snickars, 30 €

Pyssla med barn, barnbarn eller bekan-
tas barn och skapa minnen tillsammans.
Kursen innehaller fyra tillféllen med olika
teman: host, Halloween, farsdag och jul.
Vid varje tillfélle pysslar vi enligt temat
och skapar nagot som nifarta hem. Mate-
rialkostnader ingar i kursavgiften. Anmal
barnet senast 22.9.

810205 Laskiga muffins till
Halloween

Hégstadiet i Petalax
mandag 26.10 kl. 18.00-20.15
Linda Holmstrém, 25 €

Bakstund tillsammans med ett barn, 6-10
ar, och en vuxen. Vi bakar salta och sota
muffins infér Halloween och dekorerar
dem pa laskigt vis. Meddela ev. allergier
pa férhand. Ingredienskostnad ingar i
kursavgiften. Ta med forklade och forva-
ringsbox. Anmal barnet senast 19.10.

120101 Lekfull finska (6-8 ar)

Petalax skola

onsdag 9.9-2.12 kl. 13.15-14.00
Camilla Nykvist-Ekstréom, 28 €

Vi bekantar oss med finska pa ett lekfullt
satt. Vi leker, spelar, sjunger, laser sagor
och &gnar oss at andra kreativa aktivite-
ter pa finska. Anmal barnet senast 4.9.
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830401 Redskapsgymnastik (4-7 ar)

Overmalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 17.30-18.15

Madelen Rosengren, 36 €

En mangsidig traningsform fér barn. Aktivi-
teterna utvecklar barnets koordination, ba-
lans, styrka och kroppskontroll. Vi anvander
olika redskap och den egna kroppen. Vi tra-
nar barfota eller med tossor pa. Anmal bar-
net senast 4.9.

830435 Redskapsgymnastik (4-6 ar)

Yttermalax skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 17.30-18.15
Annica Bjérndahl, 36 €

Se kurs 830401. Anmél barnet senast 5.9.

830419 Lek och rorelse for barn
(4-7 ar) och foréldrar

Avermalax skola
torsdag 10.9-3.12 kl. 18.00-18.45
Catharina Gullfors, 36 €

En mojlighet fér barn och foréldrar att spen-
dera tid tillsammans och réra pa sig med ro-
liga roérelseaktiviteter. Programmet omfattar
allt fran hinderbanor och rérelsestationer till
olika lekar. Anmal barnet senast 7.9.

830437 Foraldra- och barngympa
(2-6 ar)

Molpe skola

torsdag 10.9-26.11 kl. 18.00-18.45

Agnes Berglund, 36 €

Valkommen med pa& gympa, dér barn och
vuxna deltar tillsammans! Under kursen kom-
mer vi att springa, hoppa, rulla, balansera
och testa pa olika aktiviteter. Kursavgiften &r
for ett barn och en foéralder eller annan vux-
en. Anmél barnet senast 7.9.

830415 Gympaskoj (4-6 ar)

Yttermalax skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 17.45-18.30

Mira Asp, 36 €

Gympaskoj ar rorelsegladje for barn till-
sammans med kompisar. Genom lek
och redskapsbanor trénar vi de grund-
laggande motoriska fardigheterna som
att hoppa, springa, krypa och klattra.
Anmal barnet senast 7.9.

830433 Gympaskoj (4-6 ar)
Petalax skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.00-18.45
Kalle Salo, 36 €

Se kurs 830415. Anmal barnet senast 7.9.

830411 Rorelse for barn (6-9 ar)
Bergé skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 16.45-17.30

Susanne Kuusikorpi, 36 €

Vivarvar bollspel, lekar, banor, utegrejor
om vartannat ute och inomhus. Fokus
ligger pa rérelse, utmaning, skratt och
spel. Anmél barnet senast 4.9.

830431 Gymtraning (9-12 ar)

PB gym, Korsnas
onsdag 9.9-2.12 kl. 17.00-17.45
Christoffer Bergman, 52 €

Kom till PB pa varierande gymtréning!
Gymtréning i ung alder ar bra sa lange
det gors pa ratt satt. Tréningspassen ar
varierande och fokus ligger pa inlérning
och rérelse. Ta med inneskor och vatten-
flaska. Anmélan senast 4.9.

-27-



110309 Animationsfabriken

(ak 3-6)

Korsnés skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 15.00-16.30

Hasse Lundqvist, 42 €

Kom med och lar dej grundernai hur
man gor animation! Anvand din egen
mobil fér att géra stoppanimation med
pappersfigurer, leksaker och modellera.
Vem hittar pa den knasigaste historien,
som vi gor kortfilm av? Ta med antingen
en mobiltelefon (android eller iPhone)
och ett stadigt stativ att fasta mobilen
pa eller en surfplatta. | samband med
anmalan meddelas vilka gratis appar
som kommer att anvandas under kursen.
Anmélan senast 1.9.

110307 Animationsfabriken
(ak 3-6)

Yttermalax skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 17.30-19.30
Hasse Lundqvist, 42 €

Nya deltagare kl 17:30-19:00: Kom med
och lar dej grunderna i hur man gor ani-
mation! Anvénd din egen mobil fér att
gdra stoppanimation med pappersfigu-
rer, leksaker och modellera. Ta med an-
tingen en mobiltelefon eller en surfplat-
ta (android eller iphone) och ett stadigt
stativ att fésta mobilen/surfplattan pa. |
samband med anmélan meddelas vilka
gratis-appar som kommer att anvdndas
under kursen.

Erfarna deltagare kl 18.00-19.30: Vi fort-
satter med att undersdka och 6va pa
animationens grundtekniker i form av
kortare ovningsuppgifter. Under var-
terminen genomfor vi ett storre projekt
med ljudspar tillsammans i stor grupp.
Anmélan senast 1.9.

110119 Musikskoj (1-3 ar) Grupp 1

Avermalax skola
tisdag 15.9-24.11 kl. 17.00-17.40
Maria Risberg, 25 €

Lekfull musikstund tillsammans med ett
barn och en foéralder eller annan vux-
en. Musikskoj innehaller sanger, ram-
sor, instrument, handdockor, lek, rytmik
och rorelse. Anmaél barnet senast 11.9.

110121 Musikskoj (1-3 ar) Grupp 2

Overmalax skola

tisdag 15.9-24.11 kl. 17.40-18.20

Maria Risberg, 25 €

Se kurs 110119 Anmal barnet senast 11.9.

110135 Skapa musik (ak 1-6)

Yttermalax skola
I6rdag 7.11 kl. 10.00-14.00
Josefin Sirén, 25 €

Skapa musik med latskrivaren Josefin
Sirén! Ar du nyfiken pa hur man gér egen
musik? Kom med och prova pa! Tillsam-
mans utforskar vi musikskapandets olika
byggstenar, som att improvisera fram
rytmer och melodier och hitta pa egna
lattexter pa ett avslappnat och lekfullt
satt. Ingen férkunskap kravs. Ta gérna
med ett mellanmal. Anmélan senast 2.11.
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YOGA OCH AVSLAPPNING

830513 Yinyoga

Molpe skola
mandag 14.9-23.11 kl. 18.35-19.50
Johanna Hakans, 43 €

Yinyoga ar en aterhdmtande yogastil som
passar utmarkt for alla. Vi anvander oss
av passiva positioner, stretchar Iatt och
mjukt i 3-5 minuter. Vi fokuserar pa and-
ningen och slappnar av i musklerna. Det
inre lugnet 6kar och samtidigt blir du mju-
kare och smidigare i lederna. Ta med yo-
gamatta, filt, kudde och kla dig i bekvama
kldder. Anmélan senast7.9.

830503 Yinyoga

Heal Inn, Malakta
séndag 13.9-29.11 kl. 19.00-20.15
Janica Sandelin, 43 €

En lugn och meditativ yogaform. Med
langvariga, statiska positioner nar toj-
ningen &nda in i bindvaven och &kar
ledernas rorlighet. Medveten andning
stillar sinnet och ger méjlighet att blicka
in&t. Aterhamtande, minskar stress och-
ger ro. Passar alla och kompletterar an-
nan traning. Ingen tidigare erfarenhet be-
hovs. Ta med yogamatta, kudde och filt.
Anmélan senast 7.9.

830501 Yinyoga

Bergd skola
mandag 7.9-23.11 kl. 17.45-19.00
Isabelle Svenn, 43 €

Lugn och aterhdmtande yoga, dér vi fo-
kuserar pa att landa i kroppen och stilla
sinnet. Meditativ yogastil, dar vi stannar
lédngre i varje position for att komma at
kroppens djupare bindvéy, fascia, och
stilla nervsystemet. Du saktar ner, lyss-
nar inat och ger kroppen tid att sléppa
spanningar pa djupet. Inga férkunskaper
behdvs. Klé dig bekvémt, ta med yoga-
matta, kudde och filt. Anmalan senast 4.9.

830583 Yinyoga

Heal Inn, Malakta
onsdag 9.9-25.11 kl. 17.30-18.45
Isabelle Svenn, 43 €

Se kurs 830501. Anmalan senast 2.9.

é

830581 God natt yoga, online
torsdag 17.9-3.12 kl. 19.15-20.15

Laura Harju, 40 €

Varva ner infér natten med yoga! Slapp
stress och spanningar med aktiva rorel-
ser foljt av lugna och meditativa 6vning-
arna for att lata kropp och sinne vila. Vi
gar nerivarv och far en skon avslutning
pa dagen. Ta fram yogamatta, filt och
kudde. Lank mejlas. Anmalan senast 10.9
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830505 Hathayoga

Petalax skola
mandag 7.9-30.11 kl. 19.15-20.30
Nina Dahl, 43 €

Mjuk hathayoga med nérvaro i andning-
en. Har kan du stilla ditt sinne och ga neri
varv samtidigt som du paverkar din styrka
och din rérlighet pa ett skonsamt satt. Det
viktigaste ar din egen upplevelse i yogan.
Intevadellerhurdupresterar. Tamedegen
matta, kudde och filt. Anmalan senast 4.9.

830507 Moving yinyoga

Petalax skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 19.15-20.30
Nina Dahl, 43 €

En lugn och tilldtande form av yoga, som
bjuder in till mjuk rérelse bade fére och
efter positionen som utférs liggande eller
sittande. Vi stannar en langre stund i posi-
tionen, for att vara medvetet narvarande i
stunden. Vi anvander kuddar, balten och
block som avlastar och stoder. Vianpassar
stéllningen till kroppen och inte tvartom.
Du ger dig sjalv mojlighet att dka rorlig-
het, smorja leder, ligament och bindvay,
eller en viktig stund for aterhdmtning. Ta
med yogamatta, nagra dynor och en filt.
Anmalan senast 4.9.

830541 Lugn och meditativ
kundaliniyoga

Heal Inn, Malakta

mandag 7.9-30.11 kl. 18.30-20.00
Yvonne Rénnlund, 43 €

For att skaparo i kropp, sinne och sjal gér
vi mjuka yogadvningar, olika andningsév-
ningar, djupavslappning och meditation.
Du far vara medvetet nérvarande i dig
sjélv och kdnna hur yogan hjélper dig att
slappna av. Passar fér bade nybérjare och
mera vana yogautévare. Ta med liggun-
derlag, dyna, filt och vattenflaska. Kom i
bekvama klader och &t inga stora malti-
derfore yogapasset. Anmélan senast 4.9.

830573 Kundaliniyoga fér mins-
kad stress och 6kad avslappning

Molpe skola
séndag 13.9-29.11 kl. 18.00-19.15
Lina Ulfsotter, 43 €

Med lugna rérelser, meditation och djup
avslappning ger vi kroppen mgjlighet till
aterhamtning och till att battre hantera
stress i vardagen. Vi lagger mycket fokus
pa andningsmoénster och |ar oss hur vi
med hjalp av andetaget kan paverka vart
maende och férmagan att kénna lugn i
pressade situationer. Ta med yogamatta,
filt, kudde och kla dig i bekvama klader.
Anmalan senast 8.9.
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830511 Pilates

Korsnés skola

tisdag 15.9-8.12 kl. 18.00-19.00

Nadja Séderholm, 43 €

Pilates ar en tréaningsform som fokuserar
pa att stérka kroppens djupa muskler
genom kontrollerade rérelser, andnings-
teknik och kroppskdannedom, laginten-
siva ovningar utformade for att stérka
coremusklerna, forbattra flexibiliteten
och hallningen. Pilates passar alla oav-
sett alder och traningsvana. Speciellt dig
som vill starka balen, minska stress, eller
vill ha ett komplement till din 6vriga tréa-
ning. Ta med matta samt vattenflaska,
skor behdvs inte under traningspasset.
Anmaélan senast 8.9.

830579 Qigong

online + Bygdegarden, Malax

onsdag 28.10-18.11 kl. 18.30-19.30
Carina Grano-Traskelin, 43 €

Qigong baserar sig pa traditionell, kine-
sisk medicin. Vi gér mjuka, stretchande
rorelserilangsam takt medan vifokuserar
pa kroppshallning, andning och nérvaro.
Qigong hjalper till att halla stressnivan
nere och inverkar positivt pa balansen och
den fysiska konditionen. Kursen genom-
fors sa att vi &r pa plats var fjarde vecka
och déaremellan pa distans via Zoom. For-
sta traffen &r pa Bygdegarden. Ta gérna
med egen matta. Anmélan senast 21.10.

830211 Avslappning fér kropp
och knopp

Petalax skola eller online

séndag 13.9-29.11 kl. 20.15-21.30
Magdalena Storsved, 43 €

Kom med pa en lugn stund infor natten.
Vi varvar ner kroppen bade fysiskt och
mentalt. Kursen bestar av olika avslapp-
ningsévningar och latta tdjningar som
du senare kan anvanda dig av pa egen
hand. Kursen passar dig som vill ge sin
kropp en vélbehovlig paus och adterhamt-
ning samt fa bort spanningar ur kroppen.
Du kan delta pa distans vi Teams eller pa
plats i Petalax skola. Ta pa dig bekvéma
klader, ta med nagot att ligga pa samten
filt och en kudde om du vill. Vi avslutar
varje tillfalle med en lang avslappning.
Anmélan senast 7.9.

830571 Yogisk kvinnohalsa

Séderfjardsbackens daghem
torsdag 10.9-5.11 kl. 19.00-20.30
Yvonne Rénnlund, 40 €

Pa den har kursen far du komma i kon-
takt med det feminina och léra dej hur
du mar bra och hur du balanserar din
kropp, dina hormoner, dina kénslor, ditt
sinne och dina chakran. Du far tillgang till
uraldrig visdom om det feminina och hur
du kan vacka dina egna helande krafter,
bygga sann vitalitet samt vacka din intu-
ition och kreativitet fér att leva som den
kraftfulla kvinna du faktiskt &r. Vi jobbar
med yogapositioner, andning, mantran,
meditation och vila. Kursen passar alla
oavsett tidigare erfarenhet. Kla dig i be-
kvéma klédder, ta med liggunderlag, dyna
filt och vattenflaska. Anmélan senast 4.9.
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830109 DanceBlast

Petalax skola
séndag 13.9-29.11 kl. 19.00-20.00
Magdalena Storsved, 42 €

Kursens huvudfokus ar att njuta av rérel-
segladjeitakt med harlig musik. Du trénar
kondition och koordination pa ett roligt
och lattsamt satt. Ingen férhandskunskap
behovs. Anmélan senast 7.9.

110501 Dans som motion

Molpe skola
onsdag 16.9-2.12 kl. 19.00-20.30
Linda Backgren-Holm, 42 €

Kursen passar for dig som tycker om att
dansa och halla dig i form. Det spelar ing-
en roll om du & gammal eller ung, bara
du kan grunderna i vara vanligaste dan-
ser. Kom med, ha roligt och dansa dig
till en battre kondition! Obs: doftfri kurs.
Anmalan senast 9.9.

831003 Zumba® Gold Chair

Korsnas skola

mandag 14.9-7.12 kl. 17.45-18.30

Nadja S6derholm, 40 €

Zumba® Gold Chair &r en anpassad, lag-
intensiv dans som utférs helt eller delvis
sittande pa en stol. Det &r en trénings-
form som &r utformad fér personer med
rorlighets- eller balansproblem, aldre
eller nybérjare, och fokuserar pa att for-
béattra rérelseomfang och koordination.
Tréaningsformen kombinerar latinameri-
kanska rytmer med enkla steg, vilket gor
dettill en rolig och effektiv tréningsform
utan krav pa tidigare danserfarenhet. Ta
med vattenflaska och bekvédma kléder.
Anmalan senast 7.9.

831001 Zumba®

Korsnas skola 2.
mandag 14.9-7.12 kl. 18.30-19.30
Nadja S6derholm, 40 €

Zumba &r en dansbaserad grupptraning.
Vidansar allt ifran latinamerikanskt,

pop, till country. Alla kan delta oavsett
dansbakgrund. Vi njuter av musiken

och dansar oss svettiga! Vattenflaska,
bekvéma klader och skor med. Anmélan
senast 7.9.

831005 Zumba® Gold Toning

Yttermalax skola
séndag 13.9-13.12 kl. 17.30-18.30
Katarina Svanfors, 40 €

Kursen passar for dig som ar aldre eller
som behdver en mjukare tréning utan
hopp. Tempot ar lugnare an i traditionell
Zumba, men dansstegen och de skdna la-
tinska rytmerna &r samma. Vi varvar dan-
sen med inslag av muskeltraning i évre
kroppen med latta hantlar 0,5kg-1kg. Vi
dansar och tranar effektivt hela kroppen
med hantlar utan att det kédnns som tré&-
ning! Anmélan senast 7.9.

831007 Zumba®

Yttermalax skola
séndag 13.9-13.12 kl. 18.45-19.45
Katarina Svanfors, 40 €

Zumba® &r en energisk och rolig trénings-
form. Musiken &r influerad av latinameri-
kanska stilar och rytmer: salsa, merengue,
reggaeton och cumbia. Koreografin ar
latt. Vifokuserar pa kondition och koordi-
nation. Anmélan senast 7.9.
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GYMNASTIK OCH TRANING

830107 Ma bra-gymnastik

Korsnas skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 17.00-18.00
Christoffer Bergman, 42 €

Latt traning for dig som vill rora pa dig,
fa battre hallning, bli starkare i kroppen
och ma battre. Traningen ar lagintensiv;
inga hopp eller explosiva rorelser. | slutet
stretchar vi och slappnar av. Ta med
liggunderlag och vattenflaska. Anmélan
senast4.9.

830187 Ma bra-gymnastik

Yttermalax skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 18.30-19.30
Christoffer Bergman, 42 €

Se kurs 830107. Anmélan senast 4.9.

830189 Get fit Boot Camp
Yttermalax skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 19.35-20.35
Christoffer Bergman, 42 €

Ett tufft pass for dig som vill ha utmanan-
de och mangsidig traning, dar vi kombi-
nerar styrka och uthallighet. Tréningen
ar intensiv och krdvande men anpassas
enligt formaga. Ta med kettlebell, vatten-
flaska och liggunderlag. Kom med pa ett
svettigt, utmanande och roligt tranings-
pass! Anmélan senast 4.9.

830195 Cirkeltraning i gympasal

Hégstadiet i Petalax
onsdag 9.9-2.12 kl. 18.15-19.15
Christoffer Bergman, 42 €

Vi anvénder olika sorters cirkeltrénings-
metoder for att tréna styrka och uthallig-
het i hela kroppen. Traningen ar mangsi-
dig, svettig och larorik! Ta med kettlebell
och liggunderlag. Anmélan senast 4.9.

830115 Kom i form - gymnastik
for mén

Korsnas skola

tisdag 8.9-1.12 kl. 19.00-20.30

Roger Lindholm, 44 €

Mangsidig tréning for dig som vill for-
battra din kondition och uthallighet.
Stretching och avslappningsévningar.
Anmalan senast 5.9.

830111 Gympamix

Strimman, Langaminne
mandag 7.9-30.11 kl. 18.30-19.30
Ida Majors, 42 €

Vi tranar styrka, balans och kondition
med dvningar du har nytta av i vardagen.
Ida visar hur du kan anpassa évningarna
efter dina egna forutsattningar. Ta med
egen gympamatta. Anmaélan senast 1.9.

830121 POUND - The rockout
workout®

Overmalax skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 18.15-19.15
Daniela Ragnell, 42 €

Pound &r helkroppstraning med grona
trumpinnar som forbattrar uthallighet,
koordination, rérlighet och styrkal Vi slar
trumpinnarna i marken eller i luften. Tra-
ningsformen passar gammal som ung, da
den gar att anpassa pa olika satt. Vi bliren
del av musiken och fokuserar pa att ha ro-
ligt samtidigt som vi hojer pulsen! Ta med
liggunderlag och vattenflaska och hang
med i bandet! Om véadret tillater trénar
vi utomhus vid skolan. Instagram; pound-
prodaniela Anmélan senast 2.9.
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830199 Volleyboll

Yttermalax skola
onsdag 9.9-2.12 kl. 18.30-20.30
Bernt Martin, 45 €

Héng med och spela volleyboll! Vi traffas
och spelar fér motionens skull - for att ha
roligt. Ta med vattenflaska och inneskor.
Aldersgréns 16 ar. Anmalan senast 2.9.

830103 After work gymnastik

Hégstaiet i Petalax
mandag 7.9-30.11 kl. 15.15-16.00
Linnéa Finne, 40 €

Detta &r kursen for dig som vill tréna di-
rekt efter jobbet. Malet &r att hoja pulsen
lite, kanske trana vissa muskler eller 6ka
rorlighet enligt deltagarnas behov och
onskemal. Vi slutar med att stretcha och
slappna av. Var och en jobbar enligt sina
férutsattningar. Vi trénar inomhus eller
utomhus enligt vaderlek och deltagarnas
onskemal. Anmélan senast 31.8.

830153 Kickboxning, workshop

Overmalax skola
séndag 27.9 kl. 11.00-15.00
Jarkko Jussila, 30 €

Effektiv traning fér knopp och kropp. Pa
sdndagskursen 6vas tekniken i boxning
och kickboxning med fartfyllda dvningar.
Kursen passar bade for nybdrjare och fér
gamla révar som soker ny inspiration till
trédningen. Formen stiger med roliga tra-
ningar som innehaller slag fran boxning
och olika sparkar. Nedre aldersgréns 13
ar, passar for bade man och kvinnor, lane-
handskar finns. Ta med: traningsklader
och hurtig instélining, egna handskar (om
du har) och vattenflaska. Tvasprakig kurs.
Anmalan senast 18.9.

830197 Cirkeltraning

Molpe skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 19.15-20.15
Susanne Kuusikorpi, 42 €

Cirkeltréning med kroppen, latta vikter
och andra hjédlpmedel. Vifar dven in
rorelse for vart viktiga lymfsystem, likasa
foér var fascia. Traningen passar alla, efter-
som den kan anpassas efter just din niva.
Kanske smyger vi in ndgot annat skoj,
programmet anpassas efter deltagarnas
onskemal. Anmélan senast 4.9.

830171 Innebandy

Yttermalax skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.45-20.00

Tina Holms, 44 €

Vi spelar innebandy tillsammans. Bade
herrar och damer &r valkomna med. Ta
med egen innebandyklubba och vatten-
flaska. Anmalan senast senast 3.9.

830173 Innebandy

Pixnehallen, Malax
séndag 13.9-29.11 kl. 20.00-21.30
Nadja Makel3, 46 €

Se kurs 830171. Anmalan senast 4.9.

830139 Innebandy fér damer

Petalax skola
soéndag 13.9-29.11 kl. 18.00-19.00
Sakineh Tilljander, 42 €

Vi lar oss grundldggande regler och
enklare teknik for samspel. Damer fran
15 ar ar vélkomna med. Ta med egen
innebandyklubba  och  vattenflaska.
Anmalan senast senast 7.9.
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830205 Gladje och motionii
vardagen

Korsnés skola

mandag 7.9-30.11 kl. 16.30-17.30
Anne-May Westerlund, 42 €

Latta motions- och muskelévningar med
hjélp av kédpp och stol. Vi trénar rorlighet,
styrka och balans samt avslutar med av-
slappning. Kl& dig bekvamt och ta med
vattenflaska. Anmélan senast 31.8.

830183 Gymnastik for
pensiondrer

Petalax skola

mandag 7.9-30.11 kl. 15.00-15.45
Christoffer Bergman, 40 €

Latt gymnastik for kvinnor och mén som
vill forbattra sin kondition, balans och
rérlighet. Anmaélan senast 4.9.

830105 Rorelsegliddje

Férsamlingshemmet, Korsnas
onsdag 16.9-9.12 kl. 10.00-11.00
Nadja S6derholm, 42 €

Vi tréanar hela kroppen, rérlighet, styrka
och kondition med hjélp av kdpp och stol.
Alla deltar efter egen férmaga och allt
kan utféras sittande. Vi avslutar med kort
avslappning. Kl& dig bekvamt och ta med
vattenflaska. Anmélan senast 9.9.

830113 Sega gubbar & pigga
pinglor

Korsback f.d. skola

torsdag 10.9-3.12 kl. 18.00-18.45
Susanne Kuusikorpi, 40 €

Vi njuter av lugna rérelser och fokuserar
pa tréna balans, rorlighet och att halla
igang muskler - sittande och staende.
Kanske anvander vi nagon boll, rep, bal-
long eller ndgot annat kul. Social samvaro
och skrattingar! Anmalan senast 3.9.

830117 Sittgymnastik till musik

Lyran, Malax
torsdag 10.9-3.12 kl. 17.00-17.45
Linda Holmstrom, 42 €

Till harlig musik ror vi pa kroppen. Framst
sittande rorelser, s& alla kan delta. Vi
sjunger med till bekanta sanger. Vi kom-
mer ocksa att gora avslappningsévningar
som avslutning. Hdng med och ha roligt!
Anmalan senast 3.9.
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TRANING PA GYM

830101 Gymtraning

Skargardsgymmet, Bergé
tisdag 8.9-1.12 kl. 17.50-18.50
Susanne Kuusikorpi, 44 €

Vi jobbar med fria vikter, den egna krop-
pen och redskap for att fa en stark, ror-
lig och smartfri kropp. Lite sensing yoga
i slutet av passen. Kursen ar tvasprakig.
Anmalan senast 4.9.

830123 Gymtraning och rolig
"skolgymnastik”

Skargardsgymmet och Bergd skola
tisdag 8.9-1.12 kl. 19.00-20.00
Susanne Kuusikorpi, 44 €

Denna kurs bestar av tva delar. Varannan
gang ses vi pa gymmet (samma innehall
som 830101) och varannan i gymnastiksa-
len. Vi varierar programmet med styrka,
bollspel, lek och roliga banor, da vi tra-
nar balans, koordination, kondition, styr-
ka och lekfullhet. Kursen ar tvasprakig.
Anmalan senast 4.9.

830119 Traning foér daglediga
och seniorer

Skargardsgymmet, Bergd
tisdag och torsdag 8.9-3.12
kl. 09.15-10.15

Susanne Kuusikorpi, 74 €

Vi tranar styrka, kondition, balans och
rérlighet pa ett roligt, utmanande och
funktionellt satt, som passar just dig! Vi
anvander maskiner, bollar, kettlebells,
stretchband och fria vikter. Vi avslutar
med latt stretch. Kursen &r tvasprakig.
Anmalan senast 1.9.

830191 Tréning for daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax

onsdag 9.9-9.12 kl. 9.50-10.50
Christoffer Bergman, 70 €

Tréning pa gym. Vi tranar balans och ror-
lighet med och utan utrustning. Ta med
vattenflaska. Anmélan senast 4.9.

830193 Traning for daglediga och
seniorer

Verkstadsgymmet, Petalax
onsdag 9.9-9.12 kl. 11.00-12.00
Christoffer Bergman, 70 €

Se kurs 830191. Anmalan senast 4.9.

830125 Traning fér daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag 10.9-10.12 kl.10.00-11.00
Christoffer Bergman, 70 €

Se kurs 830191. Anmélan senast 4.9.

830129 Traning foér daglediga och
seniorer

PB gym, Korsnas

torsdag 10.9-10.12 kl. 11.10-12.10
Christoffer Bergman, 70 €

Se kurs 830191. Anmélan senast 4.9.

830185 Effektiv cirkeltrdning

PB gym, Korsnas
mandag 7.9-7.12 kl. 20.05-21.05
Christoffer Bergman, 70 €

Effektiv, varierad tréning fér dkad styrka,
uthallighet och rorlighet. Viss erfarenhet
av traning 6nskvard. Ta med vattenflaska.
Anmélan senast 4.9.
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Stark din hjarnhalsa - deltai en
vdlbefinnandekurs!

Vill du hélla minnet, sinnet och kroppen i form? Valkommen med pa en kurs i att framja
hjarnhalsa, dar du far praktiska tips fér vardagen. Under kursen tar vi upp:

** Kost
= Social aktivitet
% Hjarngymnastik
W Hjart- och karlhalsa
T Fysisk aktivitet

Kursen baserar sig pa den forskningsbaserade FINGER-modellen, dar aven smé férandringar i
vardagen kan géra stor skillnad fér hjarnhalsan.

99 For vem?
For alla som vill ta hand om sitt minne och sitt valbefinnande.

? Var och nar?
Kursen sker online via Teams. Kurstillfallena ar onsdagar kl. 15-16 med start 16.9.2026 varannan
vecka pé finska och varannan pé svenska. Kursen ar avgiftsfri! Anmal dig via ditt lokala

medborgar- eller vuxeninstitut.

Kliniska specialistsjukskétarna Johanna Silfver-Forsbacka och Diana Rosenléf inleder
férelasningsserien med en kort introduktion till Finger-modellen.

23.9.2026 Kost. Naringsterapeut Susanna Strandback, Folkhélsan. Rubrik: Kan vi paverka
hjarnhalsan med mat?

7.10.2026 Social aktivitet. Anne Salovaara-Kero - MIELI Psykisk halsa Osterbotten rf. Rubrik:
Seniorers psykiska valbefinnande

21.10.2026 Hjarngymnastik. Eeva Ehn - projektledare, Projektet MinnesFrisk. Rubrik: Hjarnan i
vardagen: kognitiv funktionsférmaga i fokus

4.11.2026 Hjart- och karlhalsa. Overlakare i kardiologi Paivi Pietila-Effati, Osterbottens
valfardsomréde. Rubrik: Riskfaktorer fér hjart- och karlsjukdomar

18.11.2026 Fysisk aktivitet. Fysioterapeut Sara Beijar, Osterbottens valfardsomrade
Rubrik: Stark och sjalvsténdig i vardagen.

Kursen finansieras av Social- och halsovardsministeriet genom budgeten fér halsofrémjande atgérder via projektet
Osterbottens servicestig for minnestjénster som pagar fran 1.1.2025 till 31.10.2027.

Anmal dig en vecka fore varje tillfélle

till Ml-kansliet: 040-6508100

Du kan delta via en skarm - hemma

o .
Osterbottens vilfardsomrade
’ Pohjanmaan hyvinveintialue
elleriMalax kommungard
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Vahvista aivoterveytta — tule mukaan
hyvinvointikurssille!

Haluatko pitad muistisi, mielesi ja kehosi viredna? Tule mukaan aivoterveyden edistdmisen
kurssille, jossa opit arjen keinoja hyvinvoinnin tueksi. Kurssilla kasittelemme:

“* Ravintoa
¥ Sosiaalista aktiivisuutta
% Aivojumppaa
W sydan- ja verisuoniterveytta
1 Fyysista aktiivisuutta

Kurssi perustuu tutkittuun FINGER-malliin, jossa pienetkin arkiset muutokset tukevat
kokonaisvaltaista aivoterveyttd.

99 Kenelle?
Kaikille, jotka haluavat huolehtia muististaan ja hyvinvoinnistaan.

? Missa ja milloin?
Kurssi jarjestetadn verkossa Teams-alustan kautta. Kurssitunnit pidetdan keskiviikkoisin klo 15—
16, ja ne alkavat 16.9.2026 joka toinen viikko opetuskielené on ruotsi ja joka toinen viikko suomi.
Kurssi on maksuton. limoittaudu paikallisen kansalais- tai aikuisopiston kautta.

Kliiniset ~ erityissairaanhoitajat Johanna Silfver-Forsbacka ja Diana Rosenléf avaavat

luentosarjan lyhyella esittelyllé Finger-mallista.

16.9.2026 Ravinto. Ravitsemusterapeutti Arja Rantala, Pohjanmaan hyvinvointialue
Otsikko: Ruokavalinnoilla kohti parempaa muistia

30.9.2026 Sosiaalinen aktiivisuus. Hanna Luoma, MIELI Pohjanmaan mielenterveys ry
Otsikko: Senioreiden mielen hyvinvointi

14.10.2026 Aivojumppa. Eeva Ehn, MuistiTerveydeksi-hanke
Otsikko: Aivot arjessa: kognitiivinen toimintakyky elamén ytimessa

28.10.2026 Sydén- ja verisuoniterveys. Kardiologian ylilagkari Péivi Pietila-Effati, Pohjanmaan
hyvinvointialue. Otsikko: Sydé@n ja verisuonisairauksien riskitekijat.

11.11.2026 Fyysinen akfiivisuus. Fysioterapeutti Salla Nahls-Arceusz, Pohjanmaan hyvinvointialue.
Otsikko: Pysy pystyssd.

Kurssin rahoittaa sosiaali- ja terveysministerid terveyden edistamisen budjetista osana hanketta Pohjanmaan
muistipolku, joka toteutetaan 1.1.2025-31.10.2027.

llmoittaudu viikkoa ennen tilausta
opiston kansliaan: 040-6508100

Osallistu nayton kautta - kotona tai

@ .
Osterbottens vilfardsomrade
l Pohjanmaan hyvinveintialue

Maalahden kunnantalossa
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SUOMENKIELISET - IN ENGLISH

340101 Alypuhelimen kertaus ja
jatkokurssi

Maalahden kunnantalo
tiistai 29.9-10.11 klo 10.00-11.30
Arja Isotalo, 26 €

Tule  mukaan  Android-alypuhelimen
kertaus- ja jatkokurssille! Kurssi sopii
sinulle, joka olet jo kayttanyt puhelin-
ta jonkin aikaa ja haluat lisdad varmuutta
sen kayttoon.Kurssilla voidaan tutustua
esimerkiksi arkea helpottaviin sovelluk-
siin ja opetella niiden kayttéa. Sisaltoa
muokataan osallistujien toiveiden muka-
an, joten tule mukaan kertomaan, mihin
kaipaat apua ja mitd haluaisit oppia.
limoittaudu viimeistaan 23.9.

118003 Posliininmaalaus

Monitoimitalo, Overmalax
torstai 10.9-3.12 klo 16.00-19.00
Marja Piispanen, 60 €

Maalaamme kaytto- ja koriste-esineita
sekd koristelemme posliinia siirtokuvil-
la. Kédytdmme pitsid, helmiad ja kohoku-
via sekd yhdistelemme vareja, hopeaa ja
kultaa, jotta esineet saavat kauniin varin
ja kiillon. Sopii sekd aloittelijoille etta
kokeneimille. Kurssi on kaksikielinen.
limoittaudu viimeistdéan 5.9.

830101 Kuntosaliharjoittelu

Skadrgardsgymmet, Bergd

tiistai 8.9-1.12 kl. 17.50-18.50

Susanne Kuusikorpi, 44 €
Harjoittelemme vapailla painoilla, omalla
kehollamme ja tydkaluillamme saadak-
semme vahvan, liikkuvan ja kivuttoman
kehon. Vahan sensi joogaa istuntojen
lopussa. Kurssi on kaksikielinen.
lImoittaudu viimeistdan 4.9.

830123 Kuntosaliharjoittelu ja
kivaa "koululiikuntaa”

Skargardsgymmet ja Bergén koulu
tiistai 8.9-1.12 kl. 19.00-20.00
Susanne Kuusikorpi, 44 €

Téma kurssi koostuu kahdesta osasta.
Joka toinen kerta tapaamme kuntosalil-
la (sama sisaltd kuin 830101) ja valilla ta-
paamme kuntosalilla. Vaihteleva ohjelma
voimalla, pallopeleill3, leikeilld ja hauskoil-
la radoilla, joiden kautta harjoittelemme
tasapainoa, koordinaatiota, kuntoa, voi-
maa ja leikkisyytta. Kurssi on kaksikieli-
nen. limoittaudu viimeistaan 4.9.

830119 Liikuntaa paivajoutilaille
ja senioreille

Skargardsgymmet, Bergé
tiistai ja torstai 8.9-3.12 klo 09.15-10.15
Susanne Kuusikorpi, 74 €

Tule  harjoittelemaan  leikkimielisesti,
monipuolisesti ja hauskasti! Kehitdm-
me lihasvoimaa, tasapainoa ja not-
keutta. Oman kehon liséksi kadytdmme
palloja, kuminauhoja, painoja ja muita
kuntosalin vélineitd. Yksilolliset harjoi-
tukset. Tunti p&attyy rentouttavaan ve-
nyttelyhetkeen. Kurssi on kaksikielinen.
lImoittaudu viimeistdan 4.9.
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830153 Kickboxing

Overmalax koulu

sunnuntai 27.9 klo 11.00-15.00

Jarkko Jussila, 30 €

Nyrkkeily ja potkunyrkkeily on tehokas-
ta harjoitusta kokonaisvaltaisesti seka
mielelle ettd keholle. Sunnuntai kurssil-
la kdydaan lapi lajien tekniikat alkeista
vaativimpiin tekniikoihin ja maustetaan
meno menevilld harjoitteilla, jossa hiki-
pisaroita ei saastelld. Sopii taysin koke-
mattomille tai vaikkapa lajin konkareille
jotka hakevat treeniinséd uutta inspiraa-
tiota tai ndkékulmaa. Luvassa kuntoa ko-
hottavaa toimintaa, iskuja nyrkkeilysta ja
potkuja sekaan, iloista harjoittelua luvas-
sa. Alaikdraja 13-vuotta, sopii miehille
ja naisille, lainahanskoja 16ytyy. Mukaasi
tarvitset: urheiluvaatetuksen ja reip-
paan mielen, omat hanskat (mikéli sinulla
on) ja juomapullo. Kaksikielinen kurssi.
IiImoittaudu viimeistdan 18.9.

830503 Yin-jooga

Heal Inn, Malakta
sunnuntai 13.9.-29.11 klo 19.00-20.15
Janica Sandelin, 43 €

Yin-jooga on rauhallinen ja meditatii-
vinen joogamuoto. Venyttely pitkdkes-
toisilla, staattisilla asennoilla avaa side-
kudoksia ja liséa jasenten liikkuvuutta.
Tietoinen hengitys rauhoittaa mielen
ja antaa meille mahdollisuuden katsoa
siséllemme. Yin-jooga on palauttava ja
rauhoittava niin keholle kuin mielelle-
kin. Vahentaa stressid ja huolta. Sopii
kaikille ja tdydent&dd erinomaisesti muu-
ta harjoittelua. Aiempaa kokemusta ei
tarvita. Pukeudu mukavasti, ota mu-
kaan oma joogamatto, tyyny ja viltti.
IImoittaudu viimeistdan 2.9.

830581 Hyvaa yota yin-jooga
online

torstai 7.9-3.12 klo 19.15-20.15
Laura Harju, 40 €

Rentoudu illaksi joogan parissa! Lievit-
dmme stressia ja jannitysta aktiivisilla
liikkeilla, joita seuraa rauhallisilla ja
meditatiivisilla harjoituksilla, jotta keho
ja mieli saavat levatéd. Hidastamme tahtia
ja saamme mukavan lopun paivélle.

Ota esiin joogamatto, viltti ja tyyny.
Linkki l&hetetdan sdhkoépostin kautta.
lImoittaudu viimeistaan 10.9.

830501 Yin yoga

Bergé school
Monday 7.9.-30.11 at 17.45-19.00
Isabelle Svenn, 43 €

Calm and restorative yoga, where we
focus on landing in the body and be-
coming more mindful. Meditative yoga
style, where we stay longer in each posi-
tion to access the body’s deeper conne-
ctive tissue, fascia, and relax the nervous
system. Slow down, listen inwardly and
give your body time to release tension
deeply. No prior knowledge is needed.
Dress comfortably, bring a yoga mat, a
pillow or a yoga block, and a blanket.
Last day for sign up: 1.9.
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830171 Sihly

Yttermalax skola

torstai 10.9-3.12 klo 18.45-20.00

Tina Holms, 42 €

Pelaamme salibandya yhdessa. Seka mie-
het ettd naiset ovat tervetulleita mukaan.
Ota mukaan oma salibandymaila ja vesi-
pullo. llmoittaudu viimeistaan 3.9.

830173 Sahly
Pixne-halli
sunnuntai 13.9-29.11 klo 20.00-21.30

Nadja Makel3, 44 €
Katso kurssi 830171.
Imoittaudu viimeistdan 3.9.

830401 Telinevoimistelu, 4-7-v.

Overmalax skola
maanantai 7.9-30.11 klo 17.30-18.15
Madeleine Rosengren, 34 €

Telinevoimistelu on monipuolinen har-
joitusmuoto. Lapsi kehittdd koordinaa-
tiota, tasapainoa, voimaa ja kehonhallin-
taa. Kédytdmme erilaisia vélineita ja omaa
kehoa. Harjoittelemme paljain jaloin tai
tossut jalassa. Kurssi on kaksikielinen.
IImoittaudu viimeistdéan 5.9.

830435 Telinevoimistelu, 4-6-v.

Yttermalax skola
keskiviikko 9.9-2.12 klo 17.30-18.15
Madeleine Rosengren, 34 €

Katso 830401. limoittaudu viim. 5.9.

119825 Dreijaus

Yttermalax skola

lauantai 17.10 klo 10.00-16.30
sunnuntai 18.10 klo 10.00-16.00
perjantai 6.11 klo 18.00-21.00
Richard Raven, 60 €

Ensiksi opimme saven keskittamistd, lie-
rion, mukin ja muiden muotojen valmis-
tusta. Seuraavana kurssipéivana opimme
viimeistelemaan tuotokset: sorvaamaan,
koristelemaan, liittdmaan erilaisia kahvo-
ja yms. Viime kurssipéivan aikana lasit-
etaan kaikki mité on kurssilla tehty.

Kurssihintaan kuuluu tydkalujen kéytto,
esineiden esipoltto ja lasitus. Savin saa
ostaa opettajalta hintaan 3,50 €/kg. Ota
mukaan: esiliina, muutama kasipyyhe ja
muovisanko (sekd mahdolliset omat tyo-
kalut). llmoittaudu viimeistdan 9.10.

119825 Pottery

Yttermalax skola

Saturday 17.10 at 10.00-16.30
Sunday 18.10 at 10.00-16.00
Friday 6.11 at 18.00-21.00
Richard Raven, 60 €

First, we learn how to work the clay, how
to create a cylinder, a mug and other
shapes. Then we finish the products by
shaping, decorating, joining different
handles, etc. On the last evening, all
objects that you have made during the
course must be glazed.

The course price includes the use
of tools, burning and glazing of ob-
jects. Clay can be bought from the
teacher: 3.50 €/kg. Bring with you: an
apron, some towels and a plastic buck-
et (as well as any tools, if you have).
Last day for sign up 9.10.
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410207 Omenapuun leikkaus

Maalahti
keskiviikko 23.9 klo 17.00-20.00
Marko Ahola, 25 €

Kurssilla saat kéytdnndn vinkkejad ja
neuvoja omenapuun hoidosta. Pois-
tamme omenapuusta vesioksia ja lisék-
si annamme kunnon hoidon puullesi.
Kéytannoén kurssi jossa kaymme |api
leikkauksen, harjaus, kalkitus, rungon
ympariston hoidon. Olemme koko kurs-
sin ajan luonnossa. Ota mukaasi hyva
mieli, puutarhasakset ja pukeudu s&an
mukaan. Kurssi on suomenkielinen,
mutta voi esitelld kysymyskid ruotsiksi.
limoittaudu viimeistdan 16.9.

410231 Kunnosta vanhapihasi

Overmalax skola
maanantai 26.10 klo 17.30-19.45
Marko Ahola, 15 €

Miten saadaan pienelld vaivalla pihasta
viihtyisé ja hyvin toimiva vanhan sijaan?
Pihan yleisimmat ongelmat, ongelma
kasvit, suunnittelulla piha toimivaksi kas-
veja apuna kayttéden, helpot hoito-oh-
jeet, jne. Kurssi on suomenkielinen,
mutta voi esitelld kysymyskia ruotsiksi.
limoittaudu viimeistdan 19.10.

130213 Kirjailijavierailu:
Harri Ahonen

Maalahden kirjasto
torstai 22.10 klo 18.00-19.30

Ahonen on luontokuvaaja ja tietokir-
jailija. Han on julkaissut uuden kirjan
“Suomen rannikkoreitit: Pohjanlahti ja
Perameri”. Kirjassa kerrotaan Perameren
alueen ja Pohjanlahden rannikon retkei-
lyreiteistéd aina Meri-Lapista Satakuntaan
asti. Matkan varrella on noin 220 retki-
kohdetta, joita voi ldhestyd patikoiden,
pyoraillen tai meloen. Tilaisuus on mak-
suton. limoittaudu viimeistaéan 15.10.

118017 With pen, chalk or brush

Korsnés school
Mondays 7.9-30.11 at 18.00-20.15
Valentina Gelain, 45 €

You choose the technique that suits
you best. Bring materials and motifs
that appeal to you. Together we crea-
te personal works of art. You can be a
beginner or have previous experience.
Last day for sign up 4.9.

"y
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SAMARBETE MELLAN CULTURA OCH
VARA FYRA INSTITUT | REGIONEN

Inkommande host erbjuds barn och unga mdjlighet att prova pa olika konstformer
kostnadsfritt under ett eller flera tillféllen! Kom ensam eller med en kompis.

Se de fem konstformerna pa bilden nedan och notera datum fér varje tillfalle. Ingen
skjuts ordnas, utan barnet fors till respektive tillfalle.

Mer info: mi.malax.fi

Invanare i Malax och Korsnas anmaler sig minst 7 dagar fore respektive tillfalle till
Ml-kansliet: 050-650 8099

Prova pa olika konstformer C u

Kortare kostnadsfria prova-pa-tillfallen via mj ra

i samarbete med medborgar- och vuxeninstituten i Sydosterbotten.

JJ MUSIK
Instrumentstart (Legato)

® Malax/Korsnas | “ varen 2027

Anmalan: www.legato.fi (datum publiceras pa hosten)

3 DANS
DANSGLAGJE

Ainor Forsén (Flow Dance Company)
[ ? Korsnas | 57 13.9&27.9

BALETT
nybérjare & avancerade

? Kristinestad | 57 16.9 & 30.9

1 Mia Wiik, Taikon

£ TEATER
Teater - Jenny Holm
Uttryck, kanslor, fantasi
7 ¢ 23.9 Malax | 24.9 Korsnas | 8.10
Narpes | 21.10 Kasko |
22.10 Kristinestad

# ORDKONST
Berattarverkstad - Camilla Ronnholm
Skriva, beratta, rita, mala
? Narpes| ' 21.11kl.12-15

¢ BILDKONST

Graffiti — Jon Gredmark

Skissa + spraymalning

- kl.16-19

57 ? 14.9 Petalax | 15.9 Narpes |
16.9 Kaskd | 17.9 Kristinestad
Info: utomhus, oémma klader,

sprayfarg (godkannande kravs),

skyddsutrustning anvands.

Néarpes Vuxeninstitut

Malax-Korsnés
medborgarinstiut

Kristinestads
medborgarinstiut

Vilkommen!
Kostnadsfritt — valj och delta
Mera information och
anmalning via institutens egna sidor

S

Kaskd medborgarinstiut

&/
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GRUNDLAGGANDE
KONSTUNDERVISNING

BILDKONST

Viskapar bilder och alster inom olika om-
raden av bildkonsten. Eleven far bekanta
sig med olika material och tekniker och
ovar att anvdnda dem. Undervisningen
gar fran skapande fran idé till fardig pro-
dukt dar elevernas egna intressen och
malsattningar beaktas. Allt material och
redskap att lana ingar i avgiften.

Anmaélan senast 24.8.

110301 Bildkonstskolan,
grundkurs

Korsnas skola
tisdag 1.9-15.12 kl. 17.30-19.00
Valentina Gelain, 30 lekt. 70 €

110303 Bildkonstskolan,
grundkurs

konstverkstaden Malakta

onsdag 26.8-9.12 kl. 17.30-19.00

Jon Gredmark & Ann-Maj Granstubb
30 lekt. 70 €

110305 Bildkonstskolan,
fortsattningsgrupp

konstverkstaden Malakta

onsdag 26.8-9.12 kl. 19.00-20.30
Jon Gredmark & Ann-Maj Granstubb
30 lekt. 70 €

110305 Bildkonstskolan,
férdjupad grupp

konstverkstaden Malakta

onsdag 26.8-9.12 kl. 19.00-21.15

Jon Gredmark & Amm-Maj Granstubb
50 lekt. 90 €

TEATERKONST

Vi bekantar oss med teater genom lek
och nyfikenhet. Fokus &r pa barnets for-
maga att interagera och arbeta tillsam-
mans, men aven vara en del av en pro-
duktion. Barnet deltar i gruppbaserade
teateraktiviteter genom dramapedago-
giska metoder. Allt material och utrust-
ning att lana ingar i avgiften.

Anmaélan senast 24.8.

110201 Teaterkonstskolan,
grund- och fortsidttningsgrupp

Molpe skola

onsdag 26.8-9.12 kl. 18.00-19.30
Linda Hégback, 30 lekt. 70 €

110203 Teaterkonstskolan,
grund- och fortsidttningsgrupp
Petalax skola

mandag 24.8-7.12 kl. 15.00-16.30
Linda Hégback, 30 lekt. 70 €

-45 -



SOCIALA MEDIER

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

Folj oss pa Instagram:
@malaxkorsnasmi

PPP Finland Oy
Offentligt meddelande / Julkinen tiedote




