


Forelasning:
Mitt i allt - var varld har bara borjat!

Ons. 18.00-19.30 « 2.10.2024
Institutshuset, gatuplan. Féreldsningssalen ¢ Esko Valtaoja ¢ 15,00 €

Utforska varldsrymden med en

av Finlands mest kdnda forskare,
Esko Valtaoja! Fa en unik inblick

I universums mysterier och var

egen plats och existens mitt i allt.
Genom fascinerande beréttelser och
vetenskapliga insikter tarValtaoj

0ss med pa en resa genom tid och
rum. Upplev en foéreldsning som inte
bara utmanar dina tankar, utan ocksa
inspirerar till nya perspektiv och
insikter om var varld och dess framtid.

Esko Valtaoja dr professor emeritus
i astronomi vid Abo universitet och

tidigare chef forTuorla observatorium.
Valtaoja dr ocksa kand som
populdrvetenskaplig forfattare. Hans
verk “Kotona maailmankaikkeudessa”
belénades med Fakta Finlandia-priset
ar 2002.

Férhandsanmadlan obligatorisk




Forelasning:

EU-politiken efter valet

Ons. 18.00-19.30 = 18.9.2024
Institutshuset, gatuplan. Férelasningssalen
Nils Torvalds * 15,00 €

Med |2 ars erfarenhet av arbete
vid EU-parlamentet analyserar f.d.
Europaparlamentariker Nils Torvalds
den dagsaktuella EU-politiken efter det
senaste EU-valet sommaren 2024.
Vilka ar de storsta forandringarna
och utmaningarna Europa star
infor?

Nils Torvalds har varit
Europaparlamentariker
2012-2024 och har gett ut
bocker om varldspolitik,
Ryssland och ekonomi.

Vilkommen till en ny hosttermin pa Arbis

Jag heter Cecilia Hindersson och jag dr den nya rektorn har pa Abo Arbis. Jag ir jatteglad
att fa vara en del av denna fantastiska gemenskap och ser fram emot att tréffa er alla!

Abo Arbis 4r platsen dir lirande och néje gar hand i hand.Vi erbjuder ett stort utbud av
kurser och aktiviteter for alla smaker och intressen — fran sprak och konst till hdlsa och
teknik. Har finns verkligen nagot for alla.

Vdra engagerade ldrare och medarbetare star redo att ge dig en inspirerande och rolig
host. Vi vill skapa en varm och vdlkomnande milj6 ddr du kan ldra dig nya saker, triffa nya
vdnner och ha det trevligt.

Bldddra igenom var kursbroschyr och hitta de kurser som
lockar dig mest. Jag ser fram emot att vi tillsammans ska fa
en spannande termin!

Vinliga hélsningar,

Cecilia Hindersson
Rektor; Abo svenska arbetarinstitut




Abo svenska arbetarinstitut uppritthalls av Abo stad och har verkat
sedan 1908. Samtliga kurser och foreldsningar ar oppna for alla oavsett
hemkommun och modersmal. | institutshuset verkar ocksa Abo stads
finsksprakiga arbetarinstitut — Turun suomenkielinen tyévadenopisto,

delar av Luostarivuoren lyseon lukio och det privatdrivna Café Dominic.
Forutom i institutshuset halls kurser ocksa pa andra stéllen. Kursplatserna

finns upplistade i slutet av broschyren.

ANMALNINGSTIDER OCH
KURSSTARTER

Anmalningstiden for kurserna och foreldsningarna
hosten 2024 borjar torsdag 15.8.2024 kl. 12.00.

Anmalning sker via var webbsida www.aboarbis.fi.
Du kan ocksa besoka oss pa Kaskisgatan 5, van. 5,
eller ringa 044 907 4737. Anmélningar via e-post eller
sms ar inte majliga.

Notera att Arbis inte har kurser som stracker sig Gver
hela lasaret. Anmdlan till hostens respektive varens
kurser sker separat, men det dr redan nu majligt att
anmdla sig till en del av vérens kurser.

Férhandsanmalan &r obligatorisk. Anmdl dig i tid
eftersom platserna dr begransade. En vecka fore
kursstart gor vi en kontroll dver anmalningslaget och
avgdr om kursen startar eller inte.

Alla studieplatser dr individuella. Det gar inte att
overfora en studieplats till en annan person. Alla
deltagare anmdler sig separat. Om du inte ryms med
pa kursen placeras du pa véntelistan. Om det senare
blir plats pa kursen kontaktar Arbis dig.

Kurserna i institutshuset haller i regel paus i
undervisningen under skolornas hostlov vecka 42
samt under vinterlovet vecka 8.

AVGIFTER

Alla kurs- och foreldsningsavgifter faktureras. Arbis
utvecklar ett elektroniskt betalningssystem som
stegvis tas i bruk. Det innebdr att vi denna host
kommer att skicka betalningslankar per e-post for
alla kursavgifter: Ifall avgiften inte betalas elektroniskt
inom utsatt tid skickas fakturan istéllet per post eller
till OmaPosti. Detta medfor inga extra avgifterr Om
den senare fakturan som skickas per post forfaller;
tillkommer en extra avgift for betalningspdminnelse.
Obetalda avgifter gar till indrivning.

Om du inte avanmiilt dig inom bestamd tid
(se nedan) har du férbundit dig att betala
kurs- eller forelasningsavgiften och eventuella
materialavgifter.
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Studerandena star sjilva for kostnaderna for
eventuellt studiematerial inklusive gymnastik- och
yogamattor m.m.

Vissa kurser har via Utbildningsstyrelsens
studiesedelsystem rabatterade deltagaravgifter.

Avgift for kursintyg dr 10 €.Vill du fa dina kunskaper
beddmda, diskutera fragan med din ldrare i borjan av
kursen.

AVANMALAN, AVBRYTANDE OCH
INHIBERANDE AV KURS

Eventuell avanmdlan kan du géra kostnadsfritt senast
en vecka innan kursen/féreldsningen bérjar om inte
annat anges. Avanmdlan ska helst goras elektroniskt,
annars genom att kontakta Arbis kansli. Ldrarna tar
inte emot kursanmalningar; eventuella avanmélningar
eller meddelanden om avbrytande av kurs.

Om du inte avanmalt dig inom bestdmd tid

har du férbundit dig att betala hela kurs- eller
foreldsningsavgiften och eventuell materialavgift.
Obetalda avgifter gar till indrivning. Om du avbryter
kursen efter att den startat meddela da arbis@edu.
turku fi eller 044 907 4737. Kursavgiften aterbetalas
inte.

Om kursen eller féreldsningen av ndgon orsak inte
bérjar far de anmélda meddelande per sms eller mejl.
| allménhet avgdrs om en kurs startar en vecka fore
planerat startdatum.

Om Arbis av nagon anledning avbryter en kurs och
mer dn |/3 av kursen kvarstar reduceras kursavgiften
i motsvarande man. Ett belopp som understiger 10
€ kompenseras dock i regel inte. Enstaka kurstréffar
som faller bort t.ex. om ldraren insjuknar eller vid
lagstadgade utrymningsévningar ersdtts inte. Om
Arbis drabbas av force majeure inverkar det inte pa
kursavgiften eller delar av den. Rektor kan i enstaka
fall besluta om avvikande avgift.


http://www.aboarbis.fi

EVENTUELLA AVVIKELSER

Arbis forbehaller sig ratten att andra kursdatum,
kursplatser och gruppstorlekar om det anses
dndamalsenligt.

OVRIGT
Undervisningsspraket dr svenska om inget annat

uppges.

Arbis dr ett vuxeninstitut. Aldersgrinsen till

de flesta av vara kurser ar 16 ar. Kurserna/
foreldsningarna ar inte avsedda fér barn om inte
annat anges i kursbeskrivningen. Konsultera Arbis
kansli vid behov. Om det av kursbeskrivningen klart
framgar att ocksa barn kan delta ska barnet anmalas
av en vuxen som aven far fakturan.

Arbis forsakrar inte sina studerande for olycksfall
under kurs. Detta géller ocksa minderariga.

Ar kursen lingre dn 90 min per ging &r en paus

pa |5 min i regel inplanerad. For heldagskurser ar
pausen 60 min. Lararen bestammer tillsammans med
de studerande ndr pauserna halls.

Nivan pd sprakkurserna foljer den europeiska
referensramen. Se ndrmare pa Arbis webbplats "Om
oss/allmanna fragor'.

| institutshuset finns hiss samt lattillgdngliga toaletter
pa andra vaningen och kvdllstid ocksa pa fjarde
vaningen. Duschutrymmen finns i kéllarvaningen. P4
entréplan verkar det privatdrivna Café Dominic._

Arbis dataskyddsbeskrivning finns pa Abo stads sida
https://rekisteri.turku.fi

Léngre kursbeskrivningar finns i regel pa Arbis
webbplats www.aboarbis.fi.

Arbis férbehaller sig ratten att géra fordndringar i
studieprogrammet.

KONTAKTUPPGIFTER
Adress: Abo svenska arbetarinstitut, "Arbis”,
Kaskisgatan 5,20700 Abo

Tfn: 044 907 4737. Det gar dven att skicka sms till
numret.

E-post: arbis@edu.turku.fi

Institutshusets vaktmdstare:
050 432 3674 (méan.-tors. kl. 10-21.30)

For senaste nytt: www.aboarbis.fi
eller www.facebook.com/aboarbis
eller @aboarbis pé Instagram

FASTANSTALLD PERSONAL
Cecilia Hindersson, rektor

Telefon: 044 907 3597

e-post: cecilia.hindersson@edu.turkufi

Ann-Helen Sund, tf planerare pa deltid
Lena Lindholm, planerare pa deltid

Anja Lindqvist, textilldrare pa deltid

ENROLMENT AND CANCELLATION
Enrolment for courses offered autumn 2024, as

well as for some of the courses during spring 2025,
starts 15.8.2024 at 12:00 and is possible through the
course homepage at www.aboarbis fi, by telephone
at 044 907 4737, or by filling out the enrolment form
and delivering it to the office at Kaskisgatan 5, floor
5. For most courses, the enrolment period ends one
week before the start of the course, unless specified
otherwise.

Course fees will be invoiced after the course has
started. Arbis is gradually implementing an option
of paying the course fees electronically and you will
receive a payment link per e-mail. When the link
expires and if no payment has been made, you will
receive the bill per mail without any extra fee.

Cancellation of enrolment must be done at
least one week before the start of the course.
The course will be invoiced if you have not
cancelled your registration within the provided
time frame. Please note that the teachers do not
handle registrations, cancellations or notifications
about withdrawing from courses. Registrations or
cancellations that are submitted only to the teacher
are not valid.

The course fee will be reduced if Arbis cancels a
course when more than 1/3 of the course remains.
However, fees will not be reduced or repaid if

the reduction is less than 10 € or if the course is
cancelled or shortened due to force majeure. Arbis
retains the right to change course dates, locations
and group sizes if necessary.

Varens broschyr finns att fa
vecka 48 och anmalningar till

varens nya kurser tas emot
I1.12 ki 12.00



https://rekisteri.turku.fi
http://www.aboarbis.fi
http://www.facebook.com/aboarbis
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FORELASNINGAR

Forelasning: EU-politiken efter valet

Ons. 18.00-19.30 = 18.9.2024
Institutshuset, gatuplan. Foreldsningssalen * Nils Torvalds ¢ 5,00 €

Med 12 ars erfarenhet av arbete vid EU-parlamentet analyserar f.d. Europaparlamentariker Nils Torvalds den
dagsaktuella EU-politiken efter det senaste EU-valet sommaren 2024.Vilka dr de stérsta forandringarna och
utmaningarna Europa star infor?

Nils Torvalds har varit Europaparlamentariker 2012-2024 och har gett ut bocker om varldspolitik, Ryssland och
ekonomi.

Foreldsning: Mitt i allt - var varld har bara borjat!

Ons. 18.00-19.30 » 2.10.2024
Institutshuset, gatuplan. Féreldsningssalen * Esko Valtaoja ¢ 15,00 €

Utforska vérldsrymden med en av Finlands mest kdnda forskare, Esko Valtaojal Fa en unik inblick i universums

mysterier och var egen plats och existens mitt i allt. Genom fascinerande berittelser och vetenskapliga insikter
tar Valtaoja oss med pa en resa genom tid och rum. Upplev en foreldsning som inte bara utmanar dina tankar,
utan ocksa inspirerar till nya perspektiv och insikter om var vérld och dess framtid.

Esko Valtaoja dr professor emeritus i astronomi vid Abo universitet och tidigare chef for Tuorla observatorium.
Valtaoja dr ocksa kdnd som populdrvetenskaplig forfattare. Hans verk “Kotona maailmankaikkeudessa
belénades med Fakta Finlandia-priset ar 2002.

Café Dominic

Oppettider man - fre 9.30 - 19.30
Lattlunch man - fre 11.30 - 14.30

Institutshuset, gatuplan
Kaskisgatan 5, 20700 Abo

——
—




Foreldsning: Att segla langfird

Ons. 18.00-19.30 = 27.11.2024

Institutshuset, gatuplan. Féreldsningssalen * Timo Ketonen och Anette Stahl ¢ Avgiftsfri,
forhandsanmadlan obligatorisk

Anette Stahl och Timo Ketonen beréttar om sina seglingserfarenheter och dventyr pa de stora haven. Kvillens
foreldsning tar dig med pa seglatser bade i norr och séder; till Svalbard och till Séderhavet. Timo har seglat
sedan barnsben, kappseglade pa |990-talet, och var bland annat med om att vinna FM i havskappsegling.
Senare i livet har han seglat langfard. Sommaren 2023 seglade Timo och Anette till S6derhavet ombord pa
Tuomo Meretniemis s/y Panacea

FORELASNINGAR

DAGSFORELASNING

Dagsforeldasning: Minnet
Ons. 13.00-14.00 = 23.10.2024
Institutshuset, gatuplan. Féreldsningssalen ¢ Mira Karrasch « 12,00 €

Hur fungerar minnet? Féreldsningen handlar om sambandet mellan hjarnfunktioner och minne, med
fokus pa minnessjukdomar.

Mira Karrasch &r docent i klinisk neuropsykologi. Hon har i sin forskning fokuserat pa minnet hos dldre
personer och neurokognitiva aspekter av neurologiska sjukdomar.

Dagsforeldasning: Manniskor i kris
Ons. 13.00-14.30 = 13.11.2024
Institutshuset, gatuplan. Féreldsningssalen * Eivor Hulden » 12,00 €

Vi star ibland infér storre eller mindre kriser i livet, ndr vi till exempel drabbas av olyckor, sjukdomar;
dédsfall och andra skakande hiandelser:Vi kanske undrar varfér ingen riktigt ser och férstar var
situation.Vénner och bekanta kanske till och med drar sig undan. Men véra vanner och medméanniskor
drabbas ocksa av kriser: Hur gér vi da i vér tur? Hur kunde vi gora? Hur gjorde vi/de nér vi upplevde
att det blev ritt? Eller ndr det blev fel? Tillsammans med Eivor Huldén ndrmar vi oss olika situationer
och ldr oss att vaga bemdta, se och lyssna pa manniskor i kris.

Eivor Huldén &r pensionerad enhetschef fran yrkeshdgskolan Novia. Hon ér utbildad mental trdnare
och aktiv inom Réda Korsets jourgrupp for psykosocialt stod.

Kom pa vara dagsforelisningar. passa pa att ta
en ldtt lunch fore foreldsningen i Café Dominic
som finns i institutshusets bottenvaning. Kom
ihag att anmailda dig i tid.




ITIVHWYS HOO VI4OLSIH

HISTORIA OCH SAMHALLE

Vardagsfysik

Man. 18.30-20.00 « 21.10.2024—11.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 520, Auditoriet ¢ Johan Lindén « 12,00 €

Varfor blir det hett dd man kastar bad i bastun? Varfér spiller kaffekoppen alltid ver dd man for den fran
buffén till bordet? Varfor bildas det heta punkter i den annars djupfrysta fisken da den varms i mikro? Varfor
hors det en knall da en ballong spricker? Hur fungerar svdvande tdg? Funderar du pa dessa och liknande fragor
som du kanske st&ter pa i vardagen? Svar pa dessa fragor och andra ges pa kursen Vardagsfysik. Under fyra
tillfallen kommer vi att fundera pa vardagliga (och lite ovanligare) fenomen inom mekanik, varmeldra, optik,
elektromagnetism samt modern fysik och naturligtvis belysa dem med riktiga demonstrationer.

TkD Johan Lindén &r édldre universitetslektor i fysik vid Abo Akademi och docent i material- och strukturfysik.
Han har mer @n 25 érs erfarenhet av fysikpresentationer och -shower for gymnasie-elever och har dven
publicerat mer @n 10 artiklar om vardagliga fysikfenomen.

ukumaranyUnsplash

Gamla handstilar - las och tolka. Distanskurs

Tis. 19.30-21.00 « 10.9.2024-26.11.2024

Distansundervisning ¢ Veli Pekka Toropainen * 34,00 €

Pa kursen bekantar vi oss med gamla tryck- och handstilar genom att studera olika historiska dokument fran
Finland. Som kallmaterial anvands kyrkans, skattevdsendets och domsagornas dokument som sléktforskarna,

och de som anvéander gamla dokument i sitt arbete, behdver kunna. Kursen halls pa distans och ldraren ger
ndrmare information om distansundervisningen till de anmdlda. Ingen kurs vecka 42.

Veli Pekka Toropainen dr FD i finsk historia, tidigare ordférande fér Abonejdens sliktforskare, forskarmediem i
Genealogiska Samfundet i Finland och har slaktforskat i dver 40 ar
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KULTUR

Skriv om ditt liv!

Fre. 13.00-14.30 « 13.9.2024-22.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Johanna Slotte Dufva ¢ 13,00 €

Ar du dldre och vill skriva om personer, milider; platser och handelser du minns? Valkommen med i hostens
skrivarcirkel! Du kan delta om du redan har en text som du arbetar med, om du éar nyfiken pa hur du kunde
borja skriva din livsberdttelse, eller om du vill minnas och skriva bara for ndjes skull. Tréffarna bestar av
gemensamma diskussioner och kortare skrivpass.Vi trdffas fredagar varannan vecka med start 13.9.

FM, doktorand, litteraturvetare Johanna Slotte Dufva leder skrivarcirkeln.

Aaron Burden /Unsplash

Film - teori, analys och diskussion

Tors. 18.30-2045 « 12.9.2024-5.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 412 ¢ Krister Lindberg * 28,00 €
Vi analyserar och diskuterar aktuella filmer vi sett pa bio och bekantar oss med filmteori, bildstilar; konsten att

ldsa bilder, filmberdttelsens byggstenar och olika former av filmdramaturgi, dvs. konsten att férvandla verbala
floden till bild. Kursen &r till for alla som tycker om att se pa film och vill prata om film och samtidigt for envar

med planer pa att bli battre filmare eller manusforfattare. Kursen halls varannan vecka. Biobiljetterna ingar ej i
kursavgiften.

Krister Lindberg &r filmare och filmkritiker: Han har studerat filmvetenskap i Stockholm och bland annat konst
och litteratur vid Abo Akademi.

Grundkurs i schack

Ons. 18.00-19.30 « 25.9.2024-6.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 423 ¢ Cedrik Sandell « 20,00 €
Har du alltid velat ldra dig grunderna i vdrldens dldsta bradspel? Kom med och lar dig hur spelet gar till,

grundldggande strategier och spannande taktiker for att besegra dina vanner.Valkommen vare sig du ar helt
obekant med spelet eller om du redan spelat en tid. Ingen kurs vecka 42.

Fil.stud. Cedrik Sandell studerar till historielirare och ar aktiv medlem i Akademiska schacksillskapet vid Abo
Akademi.
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HALSA OCH TRANING

Parkparkour

Man. 17.45—19.15 « 2.9.2024—-16.9.2024
Institutshusets huvudingang ¢ Christina Lindquist-Karppelin ¢ 15,00 €

Parkparkour tar dig ut i parken for att stdrka kroppens férmaga. Genom lekfulla och inspirerande Gvningar
vacker vi gladjen i naturlig rérelse. Genom att balansera, hoppa, kldttra, stracka pa oss och utféra olika rérelser,
bygger vi upp vara muskler pa ett satt som kinns naturligt. Traningen sker utomhus. O6mma klader, tradgards-/
arbetshandskar: Kursen riktar sig till vuxna.Véaderreservation.

Christina Lindquist- Karppelin dr aktiv pensiondr som gérna ror sig ute. Hon har hallit flera tantparkour-kurser
tidigare.

Forberedelse for tiden med en nyfodd - postpartum

Lor 10.15-1245, Tors. 18.00-21.00  26.10.2024-31.10.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 412 ¢ Freja Enholm-Kallio « 13,00 €

Nar en baby (eller fler) fods forandras allt. Det ar harligt och spannande, men ofta ganska tufft ocksa. Kom
och lar er om tiden efter forlossningen, som kallas for postpartum.Vi lar oss vad mamman, babyn och hela
familjen behdver, hur man kan férbereda sig sjdlv och de ndrmaste, hur man kan be om hjélp, varfér det

ar viktigt att dta ndringsrik mat och hur man kan tillreda den. Kursen innehaller en teorigang och en kvall i
koket. Matlagningskvallen halls i S:t Olofsskolans undervisningskok, Sirkkalagatan 39.Vi lagar crunchy granola,
gurkmeja latte, fyllda dadlar och en virmande soppa.Ta med burkar sa att du kan ta med maten hem. Passar
bast for (blivande) fordldrar Materialavgift |15-20€/deltagare betalas direkt till ldraren. Alla recept kan tillredas
vegetariska. Sista anmalningsdatum &r 17.10.

Freja Enholm-Kallio &r utbildad postpartum doula.

Alex Pasarelu /Unsplash




Karate-do Shotokai, grundkurs
hosten [Van. 19.00-20.30 « 9.9.2024-2.12.2024 « 36,00 €
varen Man. 19.00-20.30 « 13.1.2025-7.42025 « 36,00 €

Cygnaeus skola, festsalen ¢ Fanny Ollgvist

Karate-Do Shotokai dr en mangsidig traningsform dar traditionella karatetekniker sammanlénkas med friare
sparring.Vi tavlar inte men far under évningar tillsammans med véxlande traningspar utmana oss sjdlva. Alla
deltar enligt sina egna forutsdttningar. Vi tranar slag, sparkar, avwarjningar, grundldggande stéllningar, timing och
avstand samt lar oss kata. Passen inleds med uppvarmning och avslutas ofta med nedvarvning och stretchning.
Minimidldern for deltagande dr 16 arTa med bekvdma traningskldder; vattenflaska och ett ppet sinne. Ordnas
i samarbete med Abo Karate-Do Shotokai rf. som trdnar och undervisar karate-do sa som stilen larts ut av

Sensei Mitsusuke Harada. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

HALSA OCH TRANING

Motionsgymnastik for kvinnor, tisdagar
hosten Tis. 9.00-10.00 « 10.9.2024-3.12.2024 « 23,00 €
varen Tis. 9.00-10.00 « [4.1.2025-84.2025 « 23,00 €
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen * Ozgiir Alaattinoglu

Ma béttre och borja dagen med traning for positiv energi for hela dagen. En méngsidig gymnastik med
traning for hela kroppen.Vi utfor rorlighetsstarkande dvningar som hjdlper att halla balans i kroppens muskler
och foérbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och avslappningsévningar Ta gdrna med
vattenflaska, yogamatta och innegympaskor: Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Motionsgymnastik for man, tisdagar
hosten Tis. [0.15-1 .15 ¢ [0.92024-3.12.2024 « 23,00 €
varenTis. [0.15—11.15 ¢ 14.12025-8.4.2025 « 23,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen » Ozgiir Alaattinoglu

Ma béttre och boérja dagen med traning for positiv energi for hela dagen. En méngsidig gymnastik med
traning for hela kroppen. Vi utfor rorlighetsstarkande dvningar som hjdlper att halla balans i kroppens muskler
och foérbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och avslappningsévningar Ta gdrna med
vattenflaska, yogamatta och innegympaskor. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Ozgiir Alaattinoglu

Ozgiir Alaattinoglu ar personlig tranare, fitnessinstruktor
och néringsterapeut, utbildad i Turkiet. Han har ocksa en
bakgrund som fysisk tranare for fotbollslagen Inter och TuTo.
Undervisningsspraken &r svenska och engelska.
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Motionsgymnastik for man, torsdagar
hosten Tors. [0.00-11.00 « 592024-28.11.2024 = 23,00 €
varen Tors. 10.00-11.00 « 16.1.2025-10.4.2025 « 23,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Jenny Préktig

En madngsidig gymnastik med trdning for hela kroppen.Vi utfor rérlighetsstarkande Gvningar som hjédlper

att halla balans i kroppens muskler och férbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och
avslappningsovningar. Ta garna med vattenflaska, yogamatta och innegympaskor: Arbis omkladningsutrymmen ar
begransade - kom i tid. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Jenny Préktig ar fysioterapeut (YH).

Motionsgymnastik for kvinnor, torsdagar
hosten Tors. | [.[15-12.15 ¢ 592024-28.11.2024 = 23,00 €
varen Tors. | [.15-12.15 ¢ 16.1.2025-10.4.2025 » 23,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Jenny Préktig

Mangsidig gymnastik med traning for hela kroppen.Vi utfor rorlighetsstarkande Gvningar som hjdlper att
hdlla balans i kroppens muskler och forbattrar muskelstyrkan. Kursen bestar ocksa av stretchning och
avslappningsovningar. Ta gdrna med vattenflaska, yogamatta och innegympaskor. Arbis omklddningsrum &r
begrdansade - kom i tid! Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Jenny Préktig ar fysioterapeut (YH).

NOTERA ATT DU BOR ANMALA
DIG TILL HOSTENS OCH
VARENS KURSER SKILT.




Styrketraning med vikter for nyborjare
hosten Man. [8.15-19.00 « 26.82024-18.11.2024 « 19,00 €
varen Man. 18.15-19.00 « 13.1.2025-7.4.2025 « 19,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen » Ozgiir Alaattinoglu

Upptick fordelarna med styrketréning. Aven for dig, som inte ar kroppsbyggare. Forbittra styrka och hllning
samt minska risken for skador: Ta med en yogamatta. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Coretrining mandagar
hosten Man. [9.15-20.00 « 26.82024-18.11.2024 « 19,00 €
varen Man. 19.15-20.00 « 13.1.2025-7.4.2025 « 19,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen » Ozglr Alaattinoglu

Coretraning skapar styrka och stabilitet frimst runt mage och rygg ddr manga av oss ofta dr svaga. En stark
“core” dr viktig for saval hallningen som for att forebygga kroppsliga skador. Traningen passar ménniskor i olika
livsskeden och med olika forutsittningar. Ta med en yogamatta. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Coretrining torsdagar
hosten Tors. [7.45-18.30 « 29.82024-21.11.2024 « 19,00 €
varen Tors. 17451830 ¢ 16.1.2025-10.4.2025 « 19,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen » Ozgiir Alaattinoglu

Coretraning skapar styrka och stabilitet frimst runt mage och rygg ddr manga av oss ofta dr svaga. En stark
“core” dr viktig for savdl hdllningen som for att forebygga kroppsliga skador. Traningen passar manniskor i olika
livsskeden och med olika férutsdttningar. Ta med en yogamatta. Ingen kurs vecka 42 eller pa vdren vecka 8.

HIIT - Hogintensiv funktionell traning
hosten Tors. [8.45-19.30 « 29.82024-21.11.2024 = 19,00 €
varen Tors, 1845-19.30 « 16.1.2025-10.42025 « 19,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen » Ozgir Alaattinoglu

Upptéck hur du kan maximera din uthdllighet och bygga styrka med korta, effektiva pass. Med HIIT far du hog
puls och haller pulsen uppe under hela traningspasset. Traningen passar alla oavsett dlder och bakgrund, men en
god grundkondition och fysisk rérlighet underlattar Ta med en yogamatta. Ingen kurs vecka 42 eller pa véaren
vecka 8.

[ =TT

HALSA OCH TRANING
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Bodyweight
hosten Tis. 18001845 « 3.92024-26.11.2024 « 19,00 €

varenTis. 18.00-1845 « 14.1.2025-8.4.2025 « 19,00 €

Cygnaeus skola, festsalen » Ozgiir Alaattinoglu

Bodyweight &r en effektiv och méangsidig traningsform dér du anvander din egen kroppsvikt som motstand.
Genom 6vningarna utvecklar du styrka, uthallighet, flexibilitet och balans. Kursen passar bade fér nybérjare och
personer med tidigare erfarenhet av traningsformen.Ta med en yogamatta. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen
vecka 8.

Mangsidig trining for forildralediga
Tis. 11.30-1230 » 10.9.2024-26.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Ozgir Alaattinoglu « 23,00 €

Smabarnsfordldrar uppmanas ofta att réra pa sig, men fa stdllen ddr man tranar valkomnar sma barn. Har ar
ett initiativ for att inkludera smabarn i trdningen! Traningen har ett mattligt tempo och gérs med kroppsvikt.
Tempot kan anpassas enligt deltagarnas forutsattningarVi rdknar med att ett barn i dldern 3-14 ménader deltar
per anmald vuxen. Barnet behdver dé inte anmélas till kursen. Om flera barn dn ett deltar per vuxen ber vi dig
kontakta kansliet. Ingen kurs vecka 42.

Effektiv gympa
Ons. |'1.45—12.45 « 11.9.2024-20.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Pekka ]. Lehtinen = 17,00 €

Upplev en energifylld start pa dagen med var kurs som fokuserar pa att stirka kroppen, férbéttra balansen och
Oka rorligheten. Genom varierade dvningar med hjdlp av hantlar och kdppar; anpassade till individuella behov,
far du 6kad kroppskontroll och muskelkondition. Dessutom inkluderar vi avslappnande stretchdvningar for att
framja flexibiliteten. Passar alla aldrar: Ingen kurs vecka 42.

Pekka Lehtinen &r idrottsinstruktor och coach.
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Gymkaurs for seniorer

Ons. 17.00-18.15 « 18.9.2024-9.10.2024

Sit Olofsskolan, gymmet ¢ Arthur Bergman ¢ 10,00 €

Utveckla din styrka och ditt vdlmaende pa var specialanpassade gymkurs for seniorer! Lar dig grunderna i
gymtraning och bli bekant med maskinerna i en trygg och stédjande miljo, med erfaren handledning. Kursen &r

skrdddarsydd for att passa seniorers hélsobehov, med fokus pa bade fysisk styrka och &vergripande hdlsa. Trana
tillsammans med likasinnade och upplev gemenskapen.

Arthur Bergman &r fysioterapeut YH och utbildad massér.

Feministiskt sjalvforsvar

Man. 17.00-18.00 « 9.9.2024-7.10.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Freja Hogback « 12,00 €

Under fem tréffar gar vi igenom grunderna for feministiskt sjalvforsvar, baserat pa mentala, verbala och fysiska
&vningar. Under kursen talar vi om och 6var gransdragning och att bade mentalt och fysiskt forsvara sig.Vi
har rollspel och testar pa fysiska tekniker i en trygg miljo.Vi diskuterar kénsroller och hur de paverkar oss i
vardagen. Kursen riktar sig till dem som exempelvis har erfarenheter av sexistiskt eller sexuellt vald eller fatt
hora nedséttande kommentarer i vardagen. Kld dig i bekvdma kldder och ta med négot att dricka. | borjan av
kursen dr det fokus pé teori och diskussion och senare blir det mer fysiska dvningar.

Freja Hogback har sjélv trdnat och dragit kurser i feministiskt sjalvférsvar och har en bakgrund inom
thaiboxning.

Konditionsboxning, grundkurs

Man. 17.00-18.00 = 21.10.2024-9.12.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Freja Hogback « 18,00 €

Under kursen gar vi igenom boxningens grunder och ldr oss slag och hur vi rér oss, ofta tillsammans med ett
par.Vi bérjar med slag i luften for att sedan sla bade pa mitsar och sédckar: | konditionsboxning slér vi enbart
pa mitsarna, inte varandra. Trdningen har hog intensitet men du &var dnda i egen takt och enligt egen férmaga.
Konditionsboxning ar som traningsform varierande och roligt, och dr speciellt bra for stela axlar och ryggar
samtidigt som du kan agera ut extra stress fran arbetsveckan. KId dig i bekvama traningsklader och ta med
vatten, egna handskar och boxningslindor.

Freja Hogback har en bakgrund inom thaiboxning och boxning.
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Qigong
Ons. 18.15=19.15 « 49.2024-27.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Thea Mantsinen » 24,00 €

Passar alla oavsett alder och kén. Qigong dr en traditionell kinesisk traningsform som kombinerar andning,
rorelse och meditation. Syftet ar att frimja balans mellan kropp och sinne samt flédet av energi i kroppen.
Qigong-6vningar kan inkludera langsamma och smidiga rorelser; andningsévningar och fokusering. Dessa
ovningar anses ofta vara anvandbara for att lindra stress, uppratthélla hdlsa och minska kroppens styvhet.
Tekniken kraver varken traningskldder eller utrustning. Ingen kurs vecka 42.

FMThea Mantsinen &r utbildad gigongldrare och har undervisat i gigong i 12 ar.

Pilates tisdagar
hosten Tis. [9.00-19.45 « 3.92024-26.11.2024 « 18,00 €
varen Tis. [9.00-19.45 « 14.1.2025-84.2025 « 18,00 €

Cygnaeus skola, festsalen » Ozglir Alaattinoglu

Pilates tranar fysisk och mental uthallighet och styrka. Pilates har ett lagt tempo och &dr utmarkt for den som
vill forbittra sin flexibilitet. Tyngdpunkten for pilates ligger sarskilt i de djupa mag-, rygg- och larmusklerna.
Trdningen och rérelserna anpassas enligt deltagarnas olika férutsattningar och livsskeden.Ta med en yogamatta.
Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Logan Weaver /Unsplash

Asabhi - online
Man. 18.30—19.15 « 21.10.2024-25.11.2024
Distansundervisning ¢ Arthur Bergman ¢ 18,00 €

Asahi dr en finlandsk hilsomotionsform med positiva effekter bade fysiskt och psykiskt. Du lar dig grunderna
i Asahi och Asahi-serier: | en serie ingar avslappning, dvningar for dvre ryggen, dvningar for nedre ryggen och
fotterna samt balansévningar: Rorelserna ar lugna och mjuka och ldmpar sig for alla aldrar. Ingen férkunskap
behovs. Kursen halls online dver ndtet. Lararen informerar deltagarna om hur uppkopplingen sker:

Arthur Bergman &r fysioterapeut YH, licensierad Asahi B-instruktor och utbildad massoér:




Nia ™
hosten Tors. [6.30-17.30 = 592024-28.11.2024 + 28,00 €
varen Tors. 1630-17.30 « 16.1.2025-10.4.2025 « 28,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Minna Aalto

Nia™ kombinerar svettgympa med dansglddje och aterhdmtning. De ledvanliga och folisamma rérelserna
skoter om kroppen, medan den lediga och glada stdmningen skéter om knoppen. Nias enkla rérelser och
steg skapar ett tryggt sitt att hitta och utveckla rorlighet, flexibilitet och styrka. En lektion innehaller alltid
uppvarmning, konditionstraning, stretchning och avslappning. Vi bekantar oss med olika koreografier och du lar
dig att anpassa rorelserna sa att de passar din kondition och energiniva. Element fran dansgrenar, kampsporter
och mindfulness gor traningen mangsidig. Kla dig ledigt och i tunna gympatossor ifall du inte vill vara barfota.
Omklddningsmajligheterna pa Arbis ar begransade - kom i tid! Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

HALSA OCH TRANING

Nia ™ - formiddagskur
hosten Ons. 10.00-11.00 « 4.9.2024-27.11.2024 « 28,00 €
varen Ons. 10.00-11.00 « 15.1.2025-9.42025 « 28,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen * Minna Aalto

Nia™ kombinerar svettgympa med dansgladje och aterhdmtning. De ledvénliga och féljsamma rérelserna
skoter om kroppen, medan den lediga och glada stamningen skéter om knoppen. Nias enkla rérelser och
steg skapar ett tryggt satt att hitta och utveckla rérlighet, flexibilitet och styrka. En lektion innehaller alltid
uppvarmning, konditionstrdning, stretchning och avslappning. Vi bekantar oss med olika koreografier och du lar
dig att anpassa rérelserna sa att de passar din kondition och energiniva. Element fran dansgrenar, kampsporter
och mindfulness gor traningen mangsidig. KId dig ledigt och i tunna gympatossor ifall du inte vill vara barfota.
Omklddningsmajligheterna pa Arbis dr begransade - kom i tid! Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Nia ™ - online

Lor 11.00-12.00 « 26.10.2024-9.11.2024
Distansundervisning ¢ Minna Aalto * 12,00 €

Ta en danspaus bekvdmt hemma mitt under veckoslutet! Nia &@r en foljsam traningsform med enkla rérelser
och medryckande musik. Du kan anpassa rérelserna enligt eget behov - bli svettig eller ta det lite lugnare. Ar
du bara nyfiken pa nia dr detta en utmarkt chans att fa en inblick i den medryckande dansformen. Lararen
skickar dig ldnken via Zoom.Varje lektion spelas dessutom in och finns tillgédnglig i 24 h, ifall ditt n4t strular eller
om du far férhinder.

Minna Aalto

FM Minna Aalto, licensierad Nia™-instruktor med First Degree Black Belt, undervisar med snart 20

ars erfarenhet och vidareutbildar sig som bést ocksa i traditionell mobiliseringsbehandling.
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Slappna av med tibetanska klangskalar
Ons. 19.30-20.30 = 9.10.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Emilia Nylund ¢ 12,00 €

En ny upplevelse for vdlbefinnande - slappna av med tibetanska klangskdlar under en timmes tid. Férdjupa dig i
ljudet av klangskalarna medan stress och spanningar smalter bort. Ta med ett liggunderlag, en filt och bekvama
klader.

Emilia Nylund &r hélsovardare, studerar till reflexologisk zonterapeut och har dgnat sig at avslappning med
tibetanska klangskalar under flera ars tid.

Slappna av med tibetanska klangskalar 2
Ons. 19.30-20.30 « 4.12.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Emilia Nylund ¢ 12,00 €

En ny upplevelse for vdlbefinnande - slappna av med tibetanska klangskdlar under en timmes tid. Fordjupa dig i
ljudet av klangskalarna medan stress och spanningar smalter bort. Ta med ett liggunderlag, en filt och bekvdma
klader.

Emilia Nylund dr hélsovardare, studerar till reflexologisk zonterapeut och har dgnat sig at avslappning med
tibetanska klangskalar under flera ars tid.




1 AM - yoga
Ons. 19.30-20.45 « 23.10.2024-27.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen * Michaela Nordling « 15,00 €

| AM-yoga @r en form av kundaliniyoga och ar ett bra komplement till fysisk tréning och en motvikt till en
stressig vardag. Passet innehaller lugna och mjuka évningar, djupavslappning och meditation. Fokus ligger pa
ndrvaro i nuet, att skapa balans i kroppen med lugna och mjuka &vningar; att stilla sinnet och strdva i riktning
mot férdjupad medvetenhet. | | AM-yoga ingdr dven inslag av kinesisk mikroakupressur och stresshantering

i form av neurogena skakningar. Limpar sig fér bade nybdrjare och vana yogin, man och kvinnor.Ta

med bekvdma och mjuka kldder, liggunderlag, filt, en liten kudde att sitta pa och en vattenflaska. Arbis
omklddningsrum dr begrdnsade - kom i tid!

PeM Michaela Nordling ar certifierad (2020) yoga- och wabinginstruktor fran Géran Boll-yogainstitutet i
Stockholm.

Hatha-yoga, dagskurs
hosten [Van. | [.30-13.00 « 2.9.2024-2.12.2024
varen Man. | 1.30-13.00 « 13.1.2025-14.4.2025

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Ann-Mari Backman « 34,00 €

For dig som kan grunderna i hathayoga.Vi trdnar medvetenhet, ndrvaro och kroppskannedomen. Hathayoga ar
en dynamisk yogaform som férbéttrar den fysiska styrkan, balansen och flexibiliteten. Alla yogar enligt sina egna
foérutsattningar. Ta med en yogamatta. Arbis omklddningsrum dr begrdnsade - kom i tid! Ingen kurs vecka 39 och
42 eller pa varen vecka 8.

Ann-Mari Backman &r hathayogaldrare fran Finlands yogainstitut samt certifierad mediyogaldrare.

Soren Funk /Unsplash




After work yoga

Tis. 17.00-18.00 « 10.9.2024—-19.11.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen * Daphne Jensen « 22,00 €

Balansera arbetsdagens stress och stillasittande med skon yoga. Yogan skapar héllbar energi samt béttre
talamod och aterhdmtning i vardagen. Sessionen innehaller dynamiska serier och avslappnande évningar. Kraver

lite muskelstyrka och kroppskontroll men inga férkunskaper. Kom i tid, med egen yogamatta och telefonen
avstangd. Ingen kurs vecka 42.

Aterhimtande yoga

Tis. 18.15-19.45 « 10.9.2024-19.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Daphne Jensen « 22,00 €

Mild dynamisk yoga och avslutande statiska &vningar med avsikt att lugna nervsystemet. Du ldr dig koppla bort
vardagens hoga varv och komma in i ett dterhdmtande lugn. Andningsévningar och kraviéshet genomsyrar
hela sessionen. Limpar sig for dig som [dtt gar pa hégvarv och vill hitta verktyg for bittre dterhdmtning i
vardagen. Passar dven dig som vill starka och mjuka upp kroppen med milda och mangsidiga rérelser: Krdver
inte vighet eller férkunskaper:Viktigt att meddela ldraren om det finns ndgra fysiska hinder. Négra évningar gérs
kndstaende. Kom i tid, med egen yogamatta och telefonen avstangd. Ingen kurs vecka 42.

Daphne Jensen &r utbildad yogainstruktr och har undervisat yoga under manga ar.

Zen for man

Ons. 19.30-20.45 « 11.9.2024-25.9.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Daphne Jensen * 15,00 €

Kortkurs i yoga anpassad for mén. Effektivt men i lugn takt tar vi oss an olika yogarérelser och anpassar dem
efter var egen styrka och flexibilitet. Fér dig som @r nyfiken pa hur yogans fysiska rérelser och andningsévningar
lugnar ner nervsystemet och bidrar till skdrpt fokus och 6kad mental kapacitet. Passar bra som komplement

till annan fysisk traning och som aterhdmtande motvikt till vardagens krav och stress. Kom i tid, med egen
yogamatta och telefonen avstangd.

Daphne Jensen &r utbildad yogainstruktor och har undervisat yoga under manga ar.

Daphne Jensen

LVM Daphne Jensen &r utbildad yogainstruktor och har
undervisat yoga under méanga ar. Med yoga kan man lugna
ner nervsystemet och skapa aterhdmtade stunder i vardagen.
Daphne ar dven livsstilscoach och vill framja ett héllbarare och
gladare arbetsliv.




MUSIK

Solosang for damer, sex tisdagar

Tis. 16.15-21.15 ¢ 3.9.2024-8.10.2024
Katedralskolan, Finnosalen ¢ Anneliina Rif « 66,00 €

Ar du nyborjare eller vill du annars utveckla din rést? Du far individuell handledning och stéd i att hitta en fri
andning och en naturlig tonbildning. Du lar dig grunderna i rostfysiologi, frasering och tolkning samt Gvar for
att motarbeta rampfeber Ta gdrna med text och noter. Nya kursdeltagare har féretrade. Arbis meddelar vem
som fétt plats efter att anmalningstiden gatt ut. 45 min/deltagare under sex tisdagar: Lararen kontaktar var och
en fore kursstart och kommer 6verens om de enskilda évningstiderna. Kursen hdlls i Katedralskolans Finnosal.
Ingang via den lilla porten vid Nunnegatan 2, C-trappan pa garden. Sista anmélningsdag ar 26.8.2024.

Miguel Bautista /Unsplash

Anneliina Rif

MuM Anneliina Rif dr utexaminerad fran den solistiska
avdelningen vid Sibelius-Akademin. Anneliina har férdjupat sig
i tidig musik (medeltida, rendssans och barock). Hon spelar
ocksa tidiga instrument som blockflgjter; krumhorn, vevlira, m.
fl. Hon &r ett inbitet KISS- fan.

MUSIK




Solosang for herrar, sex mandagar

Man. 16.30-21.30 = 2.9.2024-7.10.2024
Katedralskolan, Finnosalen ¢ Anneliina Rif « 66,00 €

Ar du nyborjare eller vill du annars utveckla din rést? Du far individuell handledning och stéd i att hitta en fri
andning och en naturlig tonbildning. Du lar dig grunderna i rostfysiologi, frasering och tolkning samt Gvar for att
motarbeta rampfeber. Ta gdrna med text och noter. Nya kursdeltagare har féretrade. Arbis meddelar vem som
fatt plats efter att anmélningstiden gétt ut. 45 min/deltagare under sex mandagar: Lararen kontaktar var och

en fore kursstart och kommer 6verens om de enskilda évningstiderna. Kursen halls i Katedralskolans Finnosal.
Ingang via den lilla porten vid Nunnegatan 2, C-trappan pa garden. Sista anmalningsdag ar 25.8.2024.

Rockkoren CAPSLOCK
Ons. 19.45-20.45 « 25.9.2024-27.11.2024
Katedralskolan, Agricolasalen ¢ Anneliina Rif « 18,00 €

Bli en del av var spannande nya rockkér! Tillsammans skapar vi en mix av rock- och poplatar och en harlig
stdmning.Var repertoar stracker sig dver engelska, svenska och finska latar och vart uppldgg ar avslappnat. Har
finns plats fér alla som dlskar att sjunga och vill uppleva den energi som bara en rockkér kan ge. Ingang via
Gamla Stortorget. Ingen kurs vecka 42.

Vuxenrock
Man. 18.00-20.00 « 23.9.2024-18.11.2024
Sit Olofsskolan, musiksalen ¢ Sam Frojdo « 33,00 €

Vi spelar - och sjunger - pop- och rockmusik. Odédliga parlor och en del lite nyare latar, allt enligt
Sverenskommelse. Vi nyttjar de vanliga instrumenten (trummor, bas, gitarr, keyboard och piano) men sangare &r
ocksd mycket vdlkomna. Tillsammans hittar vi glddjen i att spela i band!

Sam Frojd6 dr kompositér och musiker:

Keagan Henman /Unsplash
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Chorus 1249 - kammarkor
hosten Ons. 18.00-19.30 ¢ 4.9.2024-27.11.2024 « 36,00 €
varen Ons. 18.00-19.30 « 15.1.2025-9.4.2025 « 36,00 €

Katedralskolan, Agricolasalen ¢ Anneliina Rif

Chorus 1249 ér en sangensemble/kammarkér for dig som sjungit forut, kan ldsa noter och njuter av
musiken fran medeltiden, rendssansen och tidiga barocken. Chorus 1249 sjunger mangstdmmiga sanger utan
ackompanjemang. Kérens namn kommer fran dret 1249 da dominikanerna grundade S:t Olofs klosterskola.
Ingang via Gamla Stortorget. Kom i tid - ytterdorren gar i las. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Kor for alla - Cantralla

hosten Tis. |7.30-19.00 = 27.82024-3.12.2024 « 36,00 €
varen Tis. 17.30-19.00 « 14.1.2025-22.4.2025 « 36,00 €
Katedralskolan, Agricolasalen ¢ Ros-Mari Djupsund

Inga forkunskaper krévs, vi sjunger efter egen férmaga. Uppsjungnings- och sangévningar med bade bekanta
och nya sanger, mest pa svenska. Ingdng via Gamla Stortorget. Kom i tid - ytterddrren gar i 1as. Ingen kurs vecka
38,39,42 eller pa varen vecka 8, 12, 13.

Ros-Mari Djupsund &r FD i musikvetenskap. Kontakta henne pa 040 768 9980 om du vill veta mera om kursen.

Blasmusik i ensemble
Ons. 18.00-20.00 « 11.9.2024-4.12.2024
St Olofsskolan, musiksalen ¢ Mikko Lagerspetz « 46,00 €

Kursen bestar av orkesterévningar. Ingen enskild instrumentundervisning ges, men dven nybdrjare &r vdlkomna
att fd dvning i ensemblespel. Uppmarksamhet fists vid spelupptrddanden, renhet, exakthet, frasering och
nyanser: Ta med eget instrument. Nar vi upptrdder kallar vi oss Blaslaget. Ingen kurs vecka 42.

Mikko Lagerspetz har studerat valthornsspel, musikvetenskap och komposition samt dirigerat flera
blasorkestrar.




Grundkurs i gitarr
Tis. 18.00—19.30 * 24.9.2024—19.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 412 « Toke Gerdts * 24,00 €

Lér dig grundldggande ackord- och melodispelande pa en akustisk gitarr:Vi spelar i grupp latar i olika stilar och
tar i beaktande deltagarnas niva och intressen.Vi fokuserar pa att musicera tillsammans med andra.Ta med dig
din gitarr: Inga forkunskaper krévs. Ingen kurs vecka 42.

Toke Gerdts dr i slutskedet av sina studier i musikvetenskap och har gitarr som sitt instrument.

Gabriel Gurrola /Unsplash
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Swedish Al.l, for beginners, evening twice a week

Tis. 17.00-18.30,Tors. 17.00-18.30 * 10.9.2024-5.12.2024

Institutshuset, 4 van. Rum 423 ¢ Johanna Lundstrém ¢ 60,00 €

Learn the basics in Swedish, one of the two official languages in Finland. Course book:Vi ses! Svenska fér
nyborjare, by Marit Kerdnen, Camilla Lindroos and Katja Peltola (2018): about 45 €. No classes week 42.
You can pay the course through the link you will get by email after the start of the course or by the invoice
delivered by “normal” mail later:

Swedish Al.l, for beginners, daytime twice a week

Tis. 14.15—15.45,Tors. 14.15-1545 « 10.9.2024-5.12.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Nicke Packalén ¢ 60,00 €

Learn the basics in Swedish, one of the two official languages in Finland. Course book:Vi ses! Svenska for
nybérjare, by Marit Kerdnen, Camilla Lindroos and Katja Peltola (2018): about 45 €. No classes week 42.
You can pay the course through the link you will get by email after the start of the course or by the invoice
delivered by “normal” mail later:

Swedish Al.l, for beginners, evening twice a week.

Man. 17.45—19.15,Tors. 1 745-19.15 « 9.9.2024-5.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 422 ¢ Nicke Packalén ¢ 60,00 €

Learn the basics in Swedish, one of the two official languages in Finland. Course book:Vi ses! Svenska for
nybérjare, by Marit Kerdnen, Camilla Lindroos and Katja Peltola (2018): about 45 €. No classes week 42.
You can pay the course through the link you will get by email after the start of the course or by the invoice
delivered by “normal” malil later:

Swedish Al.2, start level from 50 h, evening twice a week

Man. 19.30-21.00,Tors. 19.30-21.00 * 9.9.2024-5.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 422 ¢ Nicke Packalén ¢ 60,00 €

Starting level 50 h means that the student can read, understand and produce short texts about familiar

topics (family, home country, weather, hobbies etc.) and take part in simple everyday conversations. Course
book:Vi ses! Svenska fér nybérjare, by Marit Kerdnen, Camilla Lindroos and Katja Peltola (2018): about 45

€. Participation requires completing the course Swedish Al.| at Arbis, or knowledge corresponding to the
course. No classes week 42.You can pay the course through the link you will get by email after the start of the
course or by the invoice delivered by “normal” mail later:




Swedish A2.1, start level from 100 h, evening twice a week

Tis. 19.00-20.30, Tors. 19.00-20.30 * 10.9.2024-5.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 423 ¢ Johanna Lundstrom ¢ 60,00 €

The student has completed some courses in Swedish, knows the basic grammar and vocabulary and wants to
improve their skills. After the course the student can communicate in everyday situations and produce simple
texts about familiar topics. Course book:Vi ses! Svenska fér nyborjare, by Marit Kerdnen, Camilla Lindroos

and Katja Peltola (2018): about 45 €. Participation requires completing the course Swedish Al.2 at Arbis, or
knowledge corresponding to ca |00h studies. No classes week 42.You can pay the course through the link you
will get by email after the start of the course or by the invoice delivered by “normal” mail later:

Svenska A2.2-Bl, startniva fran 150 h
Man. 17.45-19.15 = 9.9.2024-2.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 423 ¢ Johanna Lundstrom ¢ 36,00 €

En kurs for dig som har gatt grund- och fortsattningskurser i svenska.Vi repeterar grundldggande strukturer i
spraket, men kommer ocksa att prata mycket. Kursen fungerar dven som férberedelse for den skriftliga delen
av den officiella sprakexamen i svenska ("“YKI” eller Sprakexamen for statsférvaltningen). Undervisningssprak
svenska och vid behov engelska. Deltagandet krdver att du gatt kursen Swedish A2.1 pa Arbis eller har

motsvarande kunskaper. Ingen kurs vecka 42.

Esko Kukkasniemi

FM Esko Kukkasniemi dr behorig larare i svenska och har lang erfarenhet av svenskundervisning pa
olika stadier.

Nicke Packalén

Nicke Packalén has a Master’s degree in Swedish and is a qualified language teacher. FM Nicke
Packalén dr behdrig ldrare i svenska.

Johanna Lundstrom

Johanna Lundstrém has a Master’s degree in Swedish and is a qualified language teacher. Johanna
Lundstrom ar FM i svenska med pedagogisk behorighet.
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Svensk konversation Bl
hosten Tors. 17.45-19.15 ¢ 59.2024-28.11.2024 « 36,00 €
varen Tors. | 7.45—19.15 « 16.1.2025-10.4.2025 » 36,00 €

Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Esko Kukkasniemi

Hall din svenska levande! Konversationskursen ar for dig som kan en del men vill férbdttra dina kunskaper i
svenska.Vi laser till exempel tidningsartiklar, Svar horforstaelse, diskuterar och tar dven upp lite grammatik.
Kursen fungerar ocksd bra som férberedelse for den muntliga delen av den officiella sprakexamen i svenska
("YKI" eller Sprakexamen for statsforvaltningen). Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Svensk konversation B2-Cl
Tis. 16.00—17.30 * 10.9.2024-3.12.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Nicke Packalén ¢ 36,00 €

Hall din svenska levande! Den har kursen ar for dig som talar ganska flytande svenska och vill upprétthalla eller
utveckla dina kunskaper ytterligare. Vi ldser bland annat tidningsartiklar och diskuterar. Ingen kurs vecka 42.

Tyska - kort grundkurs
Tors. 18.30-20.00 « 26.9.2024—7.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 404 ¢ Oliver Dahlmann « 20,00 €

Kursen riktar sig sdrskilt till dig som aldrig tidigare har ldst tyska och vill bekanta dig med spraket.Vi bérjar alltsa
helt frdn grunden med bland annat halsningsfraser.Vi 6var ldsforstaelse genom att ldsa korta texter och tranar
uttal genom sma dialoger: Herzlich willkommen! Ingen kurs vecka 42.

Oliver Dahlmann har tyska som modersmal och har bott éver 20 &r i Abo. Han jobbar dven som auktoriserad
translator.

Tysk konversation B2-CI
hosten Tis. |7.00-18.30 = 3.92024-26.11.2024 « 36,00 €
varen Tis. [7.00-18.30 « 21.1.2025-15.4.2025 « 36,00 €

Institutshuset, 4 van. Rum 404 ¢ Oliver Dahlmann

For dig som vill utveckla dina muntliga fardigheter i tyska. Materialet bestar framst av aktuella texter ur tyska
tidningar, men ocksd material fran internet och radio anvédnds. Deltagarnas énskemal paverkar dmnesvalet.Vid
behov kan dven grammatiska fragor tas upp. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.




AYYdS

o

Franska - Chansons d’amour
Tis. 18.15—19.45 « 24.9.2024-5.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 405 ¢ Kaarina Valtanen 20,00 €

Vill du frascha upp din skolfranska pa ett lite annorlunda sétt? Sprak och musik kan ga hand i hand!Vi kan ldra
oss fran sang och komma ihdg ord och uttryck med stéd av lyrik. Kom och lyssna pa franska chansons och
repetera grammatik och vokabuldr i en trevlig atmosfdr! Ingen kurs vecka 42.

HuK Kaarina Valtanen har undervisat i franska, engelska och finska sedan 1987.

Franska - La vie est belle - ensemble
Ons. 17.45-19.15 ¢ 49.2024-27.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 405 ¢ Kaarina Valtanen ¢ 39,00 €

Des textes et phrases utiles pour comprendre et parler pour les A2/B| et la table ronde pour les plus avancés
B2. Lar dig mera eller upprétthall dina kunskaper i en vanlig stimning, ddr alla dr lediga att uttrycka sig sjdlva pa
olika sitt, med hjdlp av texter och bilder:Vi anvdnder oss ocksd av sanger med fokus pa karleken till det franska
spraket. Ldraren delar ut material. Ingen kurs vecka 42.

Spanska A2.1, fortsittningskurs, 100 h tidigare studier
Ons. 17.45-19.15 < 11.9.2024-4.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 422 « Georgina Gonzalez-Norrgard * 36,00 €

Malsdttningen efter avslutad kurs &r att kunna berdtta om sig sjélv, bl.a. om sin familj, studier, arbete, fritid och
framtidsplaner, samt om handelser i det férflutna.Vi lar oss ocksa att klara av enkla situationer pa spanska, att
forstd och skriva enkla texter med vardagsinnehdll och forsta talad spanska i lugnt tempo. Kursbok: Caminando
I, ca 50 €. Ingen kurs vecka 42.

Georgina Gonzdlez-Norrgard har spanska som modersmal och har undervisat pa Arbis sedan 2002.
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Spanska - praktisk konversation B2

Man. 1745—19.15 « 9.9.2024-2.12.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Georgina Gonzdlez-Norrgard » 36,00 €

Ven a practicar con nosotros tu espafiol. Durante el curso hablamos sobre diferentes temas, aprendemos
nuevas palabras y repasamos la gramatica. Férstark dina kunskaper i spanska.Vi repeterar grammatik och
vokabuldr och diskuterar olika teman pa spanska. Kursen dr avsedd for deltagare som har en god grund i
spanska. Som kursmaterial anvands boken Caminando 4 fran kapitel 3 a (ca 50 €). Ingen kurs vecka 42.

Italienska Al.2 fortsittningskurs

Ons. 15.00-16.30 ¢ 11.9.2024-4.12.2024
Institutshuset, 3 van. Rum 310 ¢ Marika Tuohimetsa ¢ 36,00 €

Kursen &r for dig som redan bekantat dig med grunderna (Al.l) i italienska. Du far veta mer om italiensk
kultur och utékar din vokabuldr: Du ldr dig berétta vad du dter och dricker till frukost, bestlla pa café, beskriva
farger, hur man fragar och berdttar var man bor och hur man firar jul i ltalien. For att du ska utveckla dina
sprakkunskaper sa mycket som majligt sker undervisningen bade pa italienska och svenska. Pa kursen trdnas de
fyra sprakliga fardigheterna tala, ldsa, lyssna och skriva genom roliga och praktiska évningar: Kursbok:“Allora...
Grundkurs i italienska 1" av Manuela Ruppel Olsson ca 45 €, kapitlen 12-14. Niva Al.2. Benvenuti! Ingen kurs
vecka 42.

FM Marika Tuohimetsd dr behorig ldrare i italienska och franska.

Arabic language and culture - an introduction

Man. 18.00—19.30 = 16.9.2024-28.10.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 403 * Kumail Alkahachi ¢ 20,00 €

Arabic is the native tongue of more than 200 million people worldwide.This course will give you an
introduction to the Arabic language and does not require any previous skills.You will learn the basics of the
language as well as about the history and culture of the Arab world.You will learn to speak and understand
simple Arabic in some everyday contexts. The course is taught in English. No course week 42.

Kumail Alkahachi holds a B. Sc. in Visual Communication. He has broad experience of instructing people, from
his work within a global airline company.

Aran Mtn';;'?/Unsp\a
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Dansk introduktion og samtale for svensktalende

Ons. 17.45—19.15 « 18.9.2024-27.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 404 ¢ Adam Borch « 30,00 €

Leer dansk sprog og kultur.Vi vil sammen forsgge at knaekke koden til det danske sprog og blive i stand til

at fore en samtale pa dansk. Har du affirskontakter i Danmark? Ar du pa vdg pa utbyte? Ar du nyfiken pa
danskan? Da kan denna kurs i danska for svensksprékiga vara nagot fér dig.Vi lar oss de grundldggande
skillnaderna mellan spréaken. Kursen dr fokuserad pa aktiv kommunikation, att ldra sig kommunicera pa danska
och att forsta danska.Vi ldr oss dven om dansk kultur och samhalle. Deltagarna ska kunna svenska. Ingen kurs
vecka 42.

PM Adam Borch har danska som modersmal och ar erfaren danskldrare.
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BILDKONST

Testa pa akrylmalning

Ti 17.30-20.45 » 8.10.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Marie Johnsson ¢ 12,00 €

Vi bekantar oss med grunderna i akrylmélning och utforskar akrylfirgens egenskaper. Ingen tidigare erfarenhet
behdvs, eftersom vi ndrmar oss akrylmalning stegvis med klara instruktioner och tips. Materialavgift for akrylfarg
och ett A3 pappersark dr 10 € och betalas direkt till ldraren. Eget material och egna penslar far gdrna tas med.

Det finns i begrdnsad omfattning penslar att lana. Ange vid anmélning om du ocksa &nskar képa penslar och/
eller malarduk av kursledaren.

Steve Johpson /Unsplash

Fargglidje med akrylmalning
La 12.00-16.30 * 26.10.2024
Institutshuset, 2 van. Rum 203 ¢ Marie Johnsson ¢ 12,00 €

Med fargglddje i fokus fortsdtter vi att bekanta oss med grunderna i akrylmalning.Vi utforskar akrylfirgens
egenskaper och ldter oss inspireras av olika firgkombinationer: Ingen tidigare erfarenhet behdvs, eftersom

vi ndrmar oss akrylmalning stegvis med klara instruktioner och tips. Materialavgift for akrylfarg och ett A3
pappersark dr |10 € och betalas direkt till ldraren. Eget material och egna penslar far gdrna tas med. Det finns i
begransad omfattning penslar att lana. Ange vid anmalning om du ocksa dnskar kdpa penslar och/eller malarduk
av kursledaren.Vi haller matpaus, 30 min. Sista anmélningsdag 19.10.2024.

BILDKONST
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Oljemalning for nybérjare
Ons. 18.00-21.00 * 25.9.2024-6.11.2024
S:t Olofsskolan, bildkonstsalen, 3 van. « André Peterdi » 33,00 €

Under denna intensivkurs bekantar vi oss med grunderna i oljiemaéleriet - material, firgblandning, komposition
och teknik.Vi framstiller olika bottenalternativ fér att understka dess egenskaper och malarkansla och gér en
fargkarta for att bekanta oss med blandning av oljefdrger.Vi lar oss vad begreppen undermalning, kulér och
valor imprimitur, lasur och dodsfargslager innebdr. Lirare ger en lista Gver material som kursdeltagaren skaffar
innan kursen bérjar. Kursen halls i Sit Olofsskolans konstsal. Ingdng via Sirkkalagatan 39. Kom i tid - ytterddrren
gar i las. Ingen kurs vecka 42. Om du 6nskar fa studiepodng fér denna kurs kan du meddela ldraren om detta
da kursen borjar:

Oljemalning for lingre hunna

Man. 19.00-21.15 ¢ 99.2024-2.12.2024
Institutshuset, 2 van. Rum 204 ¢ André Peterdi ¢ 53,00 €

Vi bekantar oss med bl.a. de klassiska “lager-pa-lager”- och “alla-prima’-teknikerna. Undervisningen bestar
av personlig handledning. Deltagarna far i regel sjdlva vélja sina motiv - stilleben, landskap, manniskor o.s.v.
Grundkunskaper i oljemdlning fran tidigare ar en fordel. Inget terpentinbaserat far av hélsoskdl anvandas pa
kursen.Ta med oljefarger, malgrund, pensel, palettkniv och kolstift. Ingen kurs vecka 42.

Kortkurs i modellteckning

Tis. 18.30-20.00 * 24.9.2024-5.11.2024
S:t Olofsskolan, bildkonstsalen, 3 van. ¢ André Peterdi » 23,00 €

Under sex kurstillfillen bekantar vi oss med olika tekniker genom varierande &vningar och tecknar efter
levande modell. |. Bilden och figuren - grundelementen, bildkomposition, proportioner: 2. Fran mérkt till

ljust - subtraktiv teknik. 3. Croquis teckning - vi &var att uppfatta figuren som helhet genom att teckna

snabba modellstdlningar: 4. Portratteckning - ansikten och proportionsférnallanden. 5.Ton- och linjeteckning i
blandteknik. 6.Valfri teknik och kort genomgang/kritiktillfalle. Kursdeltagarna skaffar sjalva sitt material: kolstift,
blyerts/grafitpenna, kolgummi, bldck, tusch, pastell, akvarell, litoposter eller A3 tecknepapper, trasa/samskskinn
och torkpapper. Kursen hdlls i Sit Olofsskolans bildkonstsal. Ingang via Sirkkalagatan 39. Kom i tid - ytterdorren
gar i las. Ingen kurs vecka 42.
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Farglab - akvarellkurs for alla

Man. 19.00-21.15 « 9.9.2024-2.12.2024
Institutshuset, 2 van. Rum 203 * Victoria Bjérklund « 48,00 €

For alla som vill [dra sig om fargval i akvarellmalning pa ett fascinerande och intressant satt. Du far ldra dig
forsta fargkombinationer; undersoka fargcirkeln och anvandning av grund- och sekunddra farger:Vi provar
och blandar férger, hittar nyansharmonier och mélar bilder i olika tekniker: Inga férkunskaper behévs. Kursen
anpassas enligt delftagarnas individuella férkunskaperTa med dig egna akvarellfarger och akvarellpapper. Ingen
kurs vecka 42.

Akvarellstudio, for langre hunna

Ons. 18.00-21.15 « 11.9.2024-4.12.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Victoria Bjérklund « 72,00 €

Temat for hostens kurs dr“blommor” och “blombukett”. Kursen ldmpar sig for alla som dr bekanta med
grunderna i akvareliteknik.Vi malar i moderna akvarelltekniker, experimenterar med olika stilar; farger och
former.Vi férdjupar kunskaper i komposition, modellteckning, fargblandning och hur man skapar volym pa
blommor och djup i bilden.Ta med dig egna akvarellfirger och akvarellpapper. Ingen kurs vecka 42. Om du
onskar fa studiepodng fér denna kurs kan du meddela ldraren om detta da kursen bérjar

Victoria Bjorklund

Victoria Bjorklund ér utbildad konstnér och har studerat olika konstriktningar Under de senaste
9 aren har hon hallit kurser i akvarellmalning vid Arbis.

Marie Johansson

Marie Johnsson &r utbildad bildkonstnér och samhéllspedagog. Hon har en lang och mangsidig
erfarenhet av att latt och tydligt instruera akrylmalning f6r vuxna oavsett deras tidigare
kunskaper och erfarenheter.

André Peterdi

André Peterdi ar konstmalare och utbildad bildkonstnar och
han har studerat i Abo ritskola (Abo konstakademi) och
bildkonstuniversitetet i Budapest. PA fritiden brukar André,
forutom att mala, lyssna och géra musik, ldsa och drémma om
segling. André har undervisat pa Arbis sedan 2005.
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KERAMIK

Keramik, mandagseftermiddagar

hosten [Van. [6.30-18.30 « 2.9.2024-2.12.2024 + 45,00 €

varen Man. 16.30-18.30 « 13.1.2025-7.4.2025 « 45,00 €

Asalen o Araz Jarjis

For nyborjare eller dig med baskunskap du vill frascha upp.Vi gar genom bastekniken - hur man formar och
hanterar leran. Dreja eller forma dina egna skalar, krukor och muggar: Lar dig dekorera med engobeteknik och

hur man glaserar féremalen. Utveckla dig i din egen takt. Materialavgiften pd 40 € betalas kontant till ldraren.
Ingang via den lilla jarnporten vid Ostra Strandgatan 2. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa varen vecka 8.

Keramik, mandagskvillar

hosten [Van. [8.45-2045 « 2.9.2024-2.12.2024 + 45,00 €

varen Man. 1845-20.45 « 13.1.2025-7.4.2025 « 45,00 €

Asalen * Araz Jarjis

For nyborjare eller dig med baskunskap du vill fréscha upp.Vi gar genom bastekniken - hur man formar och
hanterar leran. Dreja eller forma dina egna skélar; krukor och muggar. Lar dig dekorera med engobeteknik och

hur man glaserar féremalen. Utveckla dig i din egen takt. Materialavgiften pd 40 € betalas kontant till lararen.
Ingang via den lilla jarnporten vid Ostra Strandgatan 2. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa véaren vecka 8.




Keramik, torsdagseftermiddagar
hosten Tors. 16301830 » 5.9.2024-5.12.2024 « 45,00 €

varen Tors. 16.30-18.30 ¢ 16.1.2025-10.4.2025 « 45,00 €

Asalen  Araz Jarjis

For nyborjare eller dig med baskunskap du vill fréscha upp.Vi gar genom bastekniken - hur man formar och
hanterar leran. Dreja eller forma dina egna skélar; krukor och muggar. Lar dig dekorera med engobeteknik och

hur man glaserar féremalen. Utveckla dig i din egen takt. Materialavgiften pd 40 € betalas kontant till lararen.
Ingang via den lilla jarnporten vid Ostra Strandgatan 2. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa varen vecka 8.
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Keramik, torsdagskvillar

hosten Tors. 1845-20.45 ¢ 592024-5.12.2024 « 4500 €

varenTors. 1845-20.45 « 16.1.2025-10.4.2025 « 45,00 €

Asalen o Araz Jarjis

For nybérjare eller dig med baskunskap du vill frascha upp.Vi gar genom bastekniken - hur man formar och
hanterar leran. Dreja eller forma dina egna skalar, krukor och muggar: Lar dig dekorera med engobeteknik och

hur man glaserar féremalen. Utveckla dig i din egen takt. Materialavgiften pd 40 € betalas kontant till ldraren.
Ingang via den lilla jarnporten vid Ostra Strandgatan 2. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa varen vecka 8.
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Keramik, lordagsformiddagar

hosten Lor [ 1.00—-13.00 = 31.82024-30.11.2024 = 4500 €

varen Lor. | 1.00-13.00 « 18.1.2025-12.4.2025 « 45,00 €

Asalen * Araz Jarjis

Det spelar ingen roll om du dr nybérjare eller har provat pa att arbeta med lera forut. Du utgdr fran din egen
niva. Kom och dreja skdlar, blomkrukor och tekoppar, forma skulpturer eller tillverka kakel. Glasera i olika farger
for att ge dina kreationer en personlig pragel. Ocksa barn i dldern 7-12 ar kan delta tillsammans med en vuxen.
Bada anmiler sig separat och betalar kursavgift 45 € per person. Materialavgiften pa 40 € for vuxna och 25

€ f6r barn betalas direkt till ldraren. Ungdomar éver |3 &r kan delta ensamma. Kursen hlls i Asalen, Ostra
Strandgatan 2. Ingang via den lilla jarnporten vid gatan. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa varen vecka 8.

Araz )arjis

FM Aras Jarjis har examen i keramik, grafik, fotografering och
méleri fran Statliga Konstinstitutet och Konstakademin Pietro
Vannucci i Perugia, Italien. Ndr Aras inte undervisar hos oss sa
brukar han vandra, fotografer, fiska samt fixa och kéra gamla
motorcyklar och bilar:

Foto: Jacob Hjortman
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Keramik, lordagseftermiddagar

hosten L6 [3.30-15.30 = 31.82024-30.11.2024 « 45,00 €

varen Lo [330-1530 « 18.1.2025-12.4.2025 « 4500 €

Asalen * Araz Jarjis

For nyborjare eller dig med baskunskap du vill fréscha upp.Vi gar genom bastekniken - hur man formar och
hanterar leran. Dreja eller forma dina egna skélar; krukor och muggar. Lar dig dekorera med engobeteknik och

hur man glaserar féremalen. Utveckla dig i din egen takt. Materialavgiften pd 40 € betalas kontant till lararen.
Ingang via den lilla jarnporten vid Ostra Strandgatan 2. Ingen kurs vecka 42 och 44 eller pa varen vecka 8.

NOTERA
ATT DU BOR
ANMALA
DIG TILL
HOSTENS
OCH VARENS
KURSER
SKILT.



Bokbinderi

Fre. 17.00-20.00, Lor, son. 10.00-16.00 « 25.10.2024-27.10.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Pii Topio * 28,00 €

Pa kursen gor vi sydda bocker med harda parmar i “Gary Frost’-teknik, som kan varieras pa manga olika
sdtt.Vi bekantar oss ocksa med ““Secret Belgian"-bindning. Ingen tidigare erfarenhet av bokbindning kravs for
att delta i kursen.Vi héller en timmes lunchpaus under I6rdagen och sondagen. Utéver kursavgiften, som
faktureras, tillkommer en materialavgift pa 40-45 € som betalas direkt till ldraren. Materialet inkluderar ocksa
specialverktyg sa att du kan fortsdtta med bokbinderi hemma.Ta sjdlv med till kursen féljande: en 30 cm
metallinjal samt en brytbladskniv. Observera att anmélningstiden utgar 26.9 p.g.a. materialbestélining.

Pii Topio &r utbildad bokbindare med 20 ars erfarenhet av bokbindning.

Skapa i silver

Ons. 18.00—-19.00, Ons. 18.00-20.00 « 9.10.2024—13.11.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 403 ¢ Idun Hellstrom ¢ 18,00 €

Under kursen har du mgjlighet att gdra armband och halsband av silvertrad och mindre smycken av
silverplatta. Kursen ar bade for nybérjare och for dem, som redan dr bekanta med materialet. Kostnaden for
ett armband blir 20-30 €. Forsta kurstillfillet, den 9.10, & en timme langt och da gar vi genom materialet, gér
eventuella materialanskaffningar och du far idéer om vad du kan géra under kursen. Du kan k&pa silver sjélv
eller fran lararen. Ingen kurs vecka 42.

Idun Hellstrém har under ménga ar hallit kurser i tillverkning av silversmycken.

AR




Printa i 3D - sa fungerar det

Lor, son 10.00-15.00 « 16.11.2024—17.11.2024
Sit Olofsskolan, sldjdsal « Matias Saarukka ¢ 23,00 €

Under denna helgkurs ldr du dig grunderna i hur 3D-printning fungerar.Vi anvander programmet Tinkercad
for att skapa modeller att skriva ut och utforskar dven mera avancerade ritprogram. Under kursen far du
skapa och skriva ut din egen 3D-modell. Du far en inblick i de manga majligheterna med 3D-design och
grundkunskap for att fortsdtta experimentera med 3D-printning pa egen hand.Ta med egen dator och extern
mus om sa &nskas.

PeM Matias Saarukka ar slojdldrare med erfarenhet av undervisning vid arbetarinstitut och grundskola.

Ljusstopning

Ons. 13.30-20.30 = 11.12.2024

Asalen ¢ Anja Lindqvist = 12,00 €

Att stopa ljus betyder att man doppar veken i ljusmassan sa manga ganger att ljuset blir tillrdckligt grovt.Vi
stoper bade vita och fargade ljus och kan ocksd dekorera dem. Om man vill, kan man ocksa préva pa att

gora flergrenade ljus. Kurstiden ar ganska ldng, men hinner du inte vara med hela tiden, behéver du reservera
atminstone tre timmar for att stépa dina ljus. Du betalar fér materialet direkt till Iararen.

Hel Anja Lindqvist dr Arbis ordinarie textilldrare.



Dorrkransar
Tis. 17.30-20.45 « 26.11.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Sabina Nordstrom ¢ 12,00 €

Vi binder dorrkransar av naturmaterial. Det finns vildvin, pil och bjérk att vélja mellan. Tanken &r att kransarna
héller bade ute och inne.Vi dekorerar kransarna med material frdn naturen och det finns ocksé ett sortiment
av mer traditionella dekorationer: Du kan ocksa ta med egna dekorationer. Materialkostnader enligt
forbrukning, ca 10 €, betalas till lararen.

Sabina Nordstrom &r utbildad tradgardsingenjor.

Abbie Tanner /Unsplash

Beskadrning av appeltrad

Tis. 18.00-19.30, S6n. 1 1.00-15.00 « 10.9.2024 och 15.9.2024
Tis. 10.9: Institutshuset, 5 van. Rum 506, Son. 15.9: Se kursbeskrivningen for kursplats ¢
Michaela Albrecht « 12,00 €

Vi ldr oss om beskdrning av dppeltrdd bade i teori och praktik. Teorin gas igenom 10.9 i institutshuset. Ta gdrna
med bilder av dina egna dppeltrdd. Den praktiska delen av kursen genomférs 15.9 i stadsodlingsparken pa
Katarina Alexandrias stig bredvid Studentbyn 2. Redskap finns att lana, men om du har egna kan du gdrna ta
med dem.Vi servar och visser redskap. Det dr viktigt att redskapen du tar med ar rengjorda, sa de inte sprider
vaxtsjukdomar. Mer info om kursen pa webben.

Michaela Albrecht &r trddgdrdsmastare med gedigen kunskap om beskarning av dppeltrad.
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TEXTILSLOJD

Viavning
Tis. 17.45-2045, Ons. 17.45-2045 « 4.9.2024-10.12.2024
Asalen ¢ Anja Lindqvist = 88,00 €

Vév bade grévre och tunnare vévar: dukar, mattor, viggbonader, pladar, disktrasor m.m.Vi sétter upp och vaver
i gemensamma ranningar. Information om materialkostnader i borjan av kursen. Kursen pagar oregelbundet
onsdagar 4.9-16.10 och tisdagar 10.9-10.12. For att vavandet ska framskrida béttre borde deltagarna jobba pa
i vdvsalen ocksa under andra tider dn under den egentliga kurstiden. Betalningen av kursavgiften kan i forsta
hand gdras via den betalningslank som sands per mejl eller senare med normal pappersfaktura.

Stickning
Ons. 17.45-20.45 « 23.10.2024-4.12.2024
Asalen ¢ Anja Lindqvist * 39,00 €

Vill du léra dig mera om stickning? Pa den har kursen far du lara dig grunder eller sticka nagonting annorlunda!
Sticka t.ex. sockor; vantar, jumper, duk, plad... Teknikerna kan vara rdtstickning, flator, flerfargsstickning, domino,
brioche eller nagot annat. Du paverkar sjilv vad som tas upp under kursen.

Knyt makramé
Tis. 17.45-2045 « 22.10.2024-3.12.2024
Asalen ¢ Anja Lindqvist * 26,00 €

Makramé @r en knytkonst som kan varieras i det odndliga. Du kan knyta i grovt material till amplar, litet tunnare
till bélten eller i tunt material till smycken. Du kan ocksa knyta juldekorationer: Kursen gar varannan vecka.

Anja Lindqvist

Hel Anja Lindqyist ar Arbis ordinarie ldrare i hemsléjd. Anja
ar mycket kunnig inom vévning men ocksa inom manga andra
tekniker. Hon haller kurser i det mesta inom hantverk. Anja
soker hela tiden efter ny inspiration och nya kursidéer.




Textila bilder, dagtid

Ons. 10.15-13.00 « 11.9.2024-23.10.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Anja Lindqvist » 30,00 €

Vv en tavla, tufta en kudde, sy en bonad i korsstygn. Du kan sjalv paverka vad som tas upp under kursen.

Annie Spratt /Unsplash

Broderi, dagtid
Ons. 10.15-13.00 = 30.10.2024-4.12.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 506 ¢ Anja Lindqvist » 30,00 €

Brodera ett gratulationskort, en vdska, en bordduk, en bonad eller nagot annat. Teknikerna kan vara t.ex.
korsstygn, sashiko, hardanger; plattsém. Paverka sjdlv vad som tas upp under kursen eller It dig inspireras till
nagonting nytt!

Kladsomnad ar roligt
hosten Tis. [8.00-20.45 « 3.9.2024-26.11.2024 « 61,00 €
varen Tis. 18.00-2045 « 14.1.2025-8.4.2025 « 61,00 €

Sit Olofsskolan, textilsalen © Berit Bragge

Kom pa en praktiskt inriktad kurs. Sy klader fér vuxna eller barn enligt egna behov. Du far lara dig att
mangsidigt anvanda symaskinen och overlocken. Du gér de olika faserna fran ménsterkonstruktion till fardigt
plagg. Bade for nyborjare och ldngre hunna. Ta med eget material och tillbehdr samt mattband, knappnalar och
tygsax. Ingen kurs vecka 42 eller pa varen vecka 8.

Hel, formgivaren Berit Bragge har &ver 30 ars erfarenhet som sémnadsldrare.



Textilhantverk pa Fldtan

Tis. 13.00-14.45 « 17.9.2024-3.12.2024

Flatan ¢ Anja Lindqvist * 29,00 €

Olika former av textilhantverk sasom vavning, stickning, virkning, broderi, hobbyarbeten etc. HelL Anja Lindqvist
ar Arbis ordinarie textilldrare. Kursen ordnas i samarbete med Serviceenheten Fldtan och ar framst avsedd for
dess arbetstagare, men dr 6ppen ocksa for andra intresserade. Kontakta Arbis pa 044 907 4737 senast 8.9 om
du ar intresserad.

Henrik Malmstrom

Henrik Malmstrém har éver tio ars erfarenhet av undervisning i trés|éjd.

Matias Saarukka

PeM Matias Saarukka &r slojdldrare med erfarenhet av undervisning vid arbetarinstitut och
grundskola.

Anne Palin

Anne Palin dr utbildad mobeltapetserare och geséll med mangarig erfarenhet i textil- och
inredningsbranschen.
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TRASLOJD

Traslojd och snickeri, avgiftsfri nyborjarintroduktionskvill
Man. 18.00-21.00 « 26.8.2024
Sit Olofsskolan, sldjdsal « Henrik Malmstrom ¢ Avgiftsfri

Avgiftsfri obligatorisk introduktionskurs fér nyborjare infor kurserna Tréslojd samt Snickeri. Deltagare
i andra trdsléjdskurser far ocksa gérna delta. Du far anvisningar i saker maskinanvandning och rad for
materialanskaffning. Introduktionen &r fér bade nybérjare och andra som inte tidigare har sléjdat i Sit
Olofsskolans slojdsal pa motsvarande kurser: GIém ej att ocksd anmadla dig till ndgon av de egentliga kursernal

© © 0000000000000 00000000000000000000000000000060000006000000000 o

Traslojd grupp |
hosten [Man. [5.30-18.15 « 2.92024-25.11.2024 + 60,00 €
varen [Man. |530-18.15 « 13.1.2025-7.42025 « 60,00 €

St Olofsskolan, slgjdsal * Henrik Malmstrom

Tréslojd och snickeri for savél nybérjare som langre hunna. Genomfér dina egna projekt under handledning
och med rdtt apparatur. Kursdeltagarna star sjélva for materialanskaffning. Rad ges av ldraren. Begransat
lagerutrymme. Fér bade nybdrjare och andra som inte tidigare sléjdat i S:t Olofsskolans slojdsal dr den
avgiftsfria introduktionskursen obligatorisk. Anmél dig i sa fall separat till den. Ingen kurs vecka 42 eller pa véaren
vecka 8.

© © 0000000000000 00000000000000000000000000000060000006000000000 o

Snickeri, veckoslutskurs

Fre. 17.00-21.00, Lér, sén. 10.00—16.00 ¢ 27.9.2024-29.9.2024
Sit Olofsskolan, slojdsal * Henrik Malmstrom « 36,00 €

Har du idéer till ett snickeriprojekt? Har har du majlighet att forverkliga dina planer under ett veckoslut.
Allt material skaffar du sjilv, handledning for att forverkliga projektet far du pa Arbis. Kontakta lararen

via Arbis kansli i forvag om du behodver diskutera ditt projekt. Nyborjare ska garna delta i den avgiftsfria
introduktionskursen. Anmél dig i s fall separat till den. Henrik Malmstrém har mer dn tio ars erfarenhet av
undervisning i sléjd.

Dominik SeythedBnsplash
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Traslojd grupp 2

hosten Man. [8.30-21.15 ¢ 2.9.2024-25.11.2024 = 60,00 €
varen Man. 18.30-21.15 « 13.1.2025-7.4.2025 « 60,00 €
Sit Olofsskolan, slojdsal « Henrik Malmstrém

Traslojd och snickeri for saval nyborjare som langre hunna. Genomfér dina egna projekt under handledning
och med rétt apparatur: Kursdeltagarna star sjdlva for materialanskaffning. Rad ges av lararen. Begrdnsat
lagerutrymme. Fér bade nyborjare och andra som inte tidigare sldjdat i Sit Olofsskolans slojdsal ar den
avgiftsfria introduktionskursen obligatorisk. Anmal dig i s fall separat till den. Ingen kurs vecka 42 eller under
varen vecka 8.

Snickeri
hosten Tis. [ 7.30-20.45 « 3.9.2024-26.11.2024 « 72,00 €
varen Tis. [7.30-20.45 « 14.1.2025-8.4.2025 « 72,00 €

Sit Olofsskolan, sldjdsal * Matias Saarukka

Snickeri for savél nyborjare som ldngre hunna. Begransat forvaringsutrymme. Kursdeltagarna star sjalva for
materialanskaffning. Fér nybdrjare och andra som ej tidigare slojdat i Sit Olofsskolans slojdsal dr den avgiftsfria
introduktionskursen obligatorisk. Anmal dig i sa fall separat till den. Ingen metallsljd. Ingen kurs vecka 42 eller
pa vdren vecka 8.




Mobeltapetsering - hosten

Tors. 17.30-20.45 = 5.9.2024-28.11.2024
St Olofsskolan, sljdsal * Anne Palin « 78,00 €

Ge din mobel ett nytt liv. Har du en kdr karmstol, fatélj eller en pall som du vill ge en ny chans och férnya
stilen? P4 mobeltapetseringskursen far du tips och hjdlp om hur du tapetserar om eller férnyar stoppningen

pa just din mobel. Pa kursen far du genom praktiskt arbete ldra dig grunderna i mébeltapetsering, om olika
tapetseringstekniker, om material och om verktyg. Materialet ingar inte i kursavgiften, kursdeltagarna skaffar det
sjdlva. Beroende pa arbetets storlek och omfattning varierar kostnaderna stort. Kontakta kursledaren pa 0400
53 02 72 eller palin.anne@gmail.com for tips och rad om materialanskaffningen. Begransat lagerutrymme. Ingen
kurs vecka 42.

Mobeltapetsering, veckoslutskurs

Fre. 17.00-21.00, Lér, s6n. 10.00-16.00 « I.11.2024-3.11.2024
Sit Olofsskolan, sldjdsal * Anne Palin » 36,00 €

Lér dig att kld om gamla mébler och att gora ny stoppning. Foretrade till denna veckoslutskurs ges till
studerande som inte har plats pa Arbis kvallskurs i mébeltapetsering. Du kan kontakta kursledaren angdende
materialanskaffning pa 0400 530 272 eller palin.anne@gmail.com. Under badda dagarna haller vi en lunchpaus
pa |l h




Salsa
Lor 10.30—15.15 « 26.10.2024
Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Joan Keihids « 15,00 €

Lér dig de energifylida stegen och rytmerna i salsa med var intensiva kurs! Under en dag far du lara dig
grundldggande steg, vandningar och rytmiska ménster med var kunniga instruktor. Oavsett om du dr ensam
eller kommer med en partner, ar du vdlkommen att delta. Ta med dig skona klader, inneskor, underlag, en
vattenflaska och ett soligt humor:

FM Joan Keihas har en lang instruktorserfarenhet dar hennes specialitet ar latinamerikanska danser och
styrketrdning. Férutom att hon dr utbildad ldrare har hon ocksa utbildning som personlig tranare.

: rm

Huladans - gamla traditioner och moderna takter

Tors. 19.45-21.15 « 12.9.2024-28.11.2024

Institutshuset, 5 van. Rum 507. Spegelsalen ¢ Irina Rogojin * 33,00 €

Vi ldr oss grundldggande steg och termer, samt gester for att beskriva naturen och manniskan i den traditionella
dansen fran Hawaii. Fér dig som redan bekantat dig med huladans, men dven for dig som ar nybérjare. Detta dr
en dans for alla och till vilken musik som helst. Dansas individuellt eller i grupp med kvinnor och mén.Varje pass
dr samtidigt en liten konditionstraning for alla dldrar. Kid dig bekvamt. Ingen kurs vecka 42.

FM Irina Rogojin har dansat hula sedan 2009 och har deltagit i internationella workshoppar innan hon bérjade
undervisa i hula 2018. Hon dansar dven folk-, latino- och modern dans.
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Medelhavsmat och lite annat

Tis. 17.30-21.15 = 2492024
St Olofsskolan, undervisningskoket * Paul Reuter ¢ 12,00 €

Cataplana fran Portugal, puttanesca fran Italien, kebapche fran Bulgarien, falafel och méanga flera ritter
fran medelhavsregionen och lite andra ldnder ocksa. Kom och fa idéer fér variation i matlagningen med
kocken, mat- och dryckesfantasten Paul Reuter . Utover kursavgiften, som faktureras, tilkommer en avgift
for ingredienserna pa 10-14 €/deltagare som betalas direkt till lararen. Tréff vid Sit Olofsskolan. Kom i tid -
ytterdérren gar i las. Sista anmalningsdag ar 16.9.2024.

Flera asiatiska favoriter

Man. 17.30-21.15 « 18.11.2024
St Olofsskolan, undervisningskoket © Paul Reuter ¢ 12,00 €

Favoriter fran det asiatiska koket. Det blir bland annat stekta dumplings och halstrad lax med matsuhisadressing
under ledning av kocken, mat- och dryckesfantasten Paul Reuter: Utéver den ordinarie kursavgiften, som
faktureras, tillkommer en kostnad fér ingredienserna pa 10-14 €/deltagare som betalas direkt till ldraren. Traff
vid Sit Olofsskolan. Kom i tid - ytterddrren gér i las. Sista anmélningsdag ar 10.11.2024.

Soppor

Tors. 17.30-21.15 « 28.11.2024

St Olofsskolan, undervisningskoket * Paul Reuter = 12,00 €

Lér dig gora bade krdmiga och klara soppor som vdrmer i rusket och mérkret. Kursen hdlls en torsdagskvall
tillsammans med kocken, mat- och dryckesfantasten Paul Reuter: Utéver den ordinarie kursavgiften, som
faktureras, tillkommer en kostnad fér ingredienserna pa 8-10 €/deltagare som betalas direkt till ldraren. Traff vid
St Olofsskolan. Kom i tid - ytterddrren gar i las. Sista anmalningsdag ar 20.11.2024.
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ADAYd HOO 1VIN

Nyttig och vegetarisk turkisk mat

Lor [1.00-13.15 « 5.10.2024 )
St Olofsskolan, undervisningskoket » Ozglr Alaattinoglu = 12,00 €

Turkiet dr kanske inte mest kant for nyttig och vegetarisk mat, men det betyder inte att inte sddan mat ocksd &r
populdr i landet! Under ledning av den matintresserade ndringsterapeuten Ozgir Alaattinoglu , lar du dig laga
en turkisk klassiker pa grénsaker och dgg, menemen , samt mercimekli ekmek (linsbréd), som ér en hdlsosam
nykomling i det turkiska kéket. Utéver kursavgiften, som faktureras, tillkommer en avgift for ingredienserna

pa 10-15 €/deltagare som betalas direkt till liraren. Alla recept &r vegetariska. Ta gdrna med askar att ta hem
maten i. Trdff vid Sit Olofsskolan. Kom i tid - ytterddrren gar i Ias. Sista anmalningsdag ar 30.9.2024.

Meze - en turkisk vegetarisk specialitet

Lo 11.00-13.15 = 9.11.2024 )
St Olofsskolan, undervisningskoket » Ozglr Alaattinoglu 12,00 €

Manga ldnder runt Medelhavet har en matkultur dér det ar vanligt att servera flera olika smardtter tillsammans.
Sa dven Turkiet med sin meze. Ldr dig laga tre olika turkiska mezes: havuclu kabak (zucchini med morot),
karamalize sogan mezesi (meze med karamelliserad 16k) och kéz biberli ezme (rékt paprikaréra) under
ledning av den matintresserade néringsterapeuten Ozglr Alaattinoglu. Utéver kursavgiften, som faktureras,
tillkommer en avgift for ingredienserna pa 10-15 €/deltagare som betalas direkt till lararen. Alla recept ar
vegetariska. Ta gdrna med askar att ta hem maten i.Trdff vid Sit Olofsskolan. Kom i tid - ytterddrren gér i las.
Sista anmalningsdag ar 4.11.2024.

Det veganska koket

Tor. 17.30-21.15 = 10.10.2024
Sit Olofsskolan, undervisningskoket « Freja Hogback ¢ 12,00 €

Laga spdnnande och goda vardagsrdtter helt och hallet fran véxt- och svampriket. Det veganska koket hor till
tidens mest expanderande och innovativa kok, ddr nya metoder och ravaror utvecklas och gamla aterupptécks.
Om du ar nyfiken pa det och intresserad av att dta mer vixtbaserat i vardagen - kom pa kurs och lar dig

tips, trix och recept fran det veganska koket! Utover kursavgiften, som faktureras, tilkommer en avgift for
ingredienserna pa 10-12 €/deltagare som betalas direkt till ldraren.Ta gdrna med askar att ta hem maten i. Traff
vid Sit Olofsskolan. Kom i tid - ytterddrren gar i 1as. Sista anmdlningsdag ar 3.10.2024.

Freja Hogback har ett stort intresse for vegansk matlagning och har arbetat professionellt med det som kock.
Hon skriver ocksd en doktorsavhandling om veganism.

Vinkultur: bubbel och rosé

Fre. 18.00-21.00 « 1.10.2024-22.11.2024
VillaVinden, festsalen ¢ Robin Sjéstrand ¢ 20,00 €

Mousserande vin kommer i manga olika former: Men vad ar det som skiljer de olika stilarna &t? Vi lar oss om
champagne, cava, prosecco och nagra andra mindre kdnda bubbel och Idr oss hitta vara favoriter. Kursen
fortsétter sedan med roséviner:Vi tittar ndrmare pa de tre huvudsakliga tillverkningsmetoderna och ldr oss mer
om det rosa vinets varld. Kursen &r avsedd fér dem som gatt introduktionskursen i vinkuttur vid Arbis eller

har motsvarande kunskaper: Kursen halls pa VillaVinden vid Observatoriegatan 2 under fyra fredagar: | I.10,
25.10,8.11,22.1'1.Om du ocksa vill delta i vinprovningen betalar du utéver kursavgiften, som faktureras, en
serveringsavgift pa 95-117 €/person direkt till Villa Vinden. Anmélan till vinprovningen ar bindande.Vid eventuell
avanmélan efter 20.9 fakturerarVillaVinden hela serveringsavgiften. Minimidlder for deltagande 18 ar. Sista
anmélningsdag ar 19.9.2024.

Robin Sjostrand &r vinentusiast och utbildad inom Wine and Spirits Education Trusts (WSET) internationella
vinutbildningsprogram.




MAT OCH DRYCK

Leandra Rieg /Unsplash

Handgjorda julpraliner

S6n. 13.00-17.00 « 24.11.2024
St Olofsskolan, undervisningskoket  Ylva Rancken-Lutz ¢ 20,00 €

Vi ldr oss gora praliner med fylining av bade lokala ravaror och andra spannande smaker: Ni far ett 20-tal
chokladpraliner i fina pralinaskar och pralinrecept med er hem. Under eftermiddagen provar vi ocksa olika
chokladsorter och pratar om chokladens vag till oss, hallbarhet inom chokladbranschen och hur vi som
konsumenter kan paverka.Ta med eget forkldde eller o6mma kldder samt gdrna din egen termometer. Ta
ocksa bra skor eftersom vi gar och star mycket under dagen. Det finns ett urval av sadant du kan smaksétta
pralinerna med men du far garna ta med en egen favoritsylt till exempel. Det gar ocksa bra att géra veganska
eller laktosfria praliner. En materialkostnad pa |12 € betalas direkt till lararen. Tréff vid St Olofsskolan. Kom i tid -
ytterdorren gar i las. Sista anmalningsdag dr 15.11.2024.

Ylva Rancken-Lutz ar sociolog och har studerat pralintillverkning pa Nora Chokladskola i Sverige. Hon arbetar
med reko-pralintillverkning, folkbildning och som konsult i social hallbarhet.

Hantverkscider

Ons. 18.00-20.30 » 18.9.2024

Institutshuset, 4 van. Rum 423 ¢ Be Nordling, Ann-Helen Sund « 12,00 €

Hor du till dem som tycker om torr och frisk cider? Och kanske till dem som undrar vad de ska ta sig till med
alla dpplen i tradgarden, eller har hort bekanta tradgardsinnehavare klaga? Kanske har du dpplen som inte ar
goda att dta? Desto béttre — da @r de bra till cider! Cidertillverkning &r en rolig hobby och ett hantverk som
inte kraver nagon komplicerad utrustning, och som ger utdelning i form av cider pa ren dppelmust. Pa kursen
ldr vi oss om processen att gora cider i liten skala hemma. Minimidlder for deltagande ar 18 ar.

Kursledarna Be Nordling och Ann-Helen Sund delar med sig av sina mangdriga erfarenheter av cidertillverkning.
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Jordan Madrid /Unsplase

Skirgardsskepparkurs

Tis. 18.00-20.30 = 17.9.2024-3.12.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 422 « Bjorn Friberg 50,00 €

Kom och ldr dig navigera! Pa den hér kursen, som &r den férsta av de tre teoretiska navigationskurser

som ingar i Navigationsférbundets program, gar vi igenom grunderna i navigation, sakerhet till sjoss,

sjovett, battrafikens regler och annat som du behéver kunna innan du ger dig ut pa sjén som skeppare

pa fritidsbét. Kursmaterial kan du képa av ldraren for ca 80 €. Om du vill sa kan du efter kursen delta i
Navigationsférbundets skdrgardsskepparexamen 13.12.2024 kl. 18-22.Tentamenstiden och avgiften for
examensprovet (30 €) samt eventuell avgift for intyg eller diplom (35 €) ingdr inte i Arbiskursen. Ingen kurs
vecka 42. Finns intresse erbjuder Arbis en kurs i kustnavigation varen 2025.

Bjorn Friberg dr auktoriserad navigations- och batférarldrare vid Finlands Navigationsférbund samt batbesiktare
och batforarinstruktér hos Forbundet for segling och batsport i Finland.

Bokashi - jord av koksavfall

Tor. 18.00-20.15 « 12.9.2024
Institutshuset, 4 van. Rum 403 ¢ Be Nordling ¢ 12,00 €

Med bokashi-metoden kan du enkelt, snabbt och effektivt forvandla ditt koksavfall till naringsrik jord.
Komposteringsmetoden ldmpar sig ocksa vl for sma stadshushéll och for den som inte har utrymme att ha
en egen varmkompost. Pa kursen ldr du dig om hur metoden fungerar och om hur du kommer igdng med
bokashi-kompostering hemma i ditt eget kok.

Be Nordling &r stadsodlare och har hallit pa med bokashi i drygt tio ar.




Slow flowers workshop - bukettbindning

Ons. 17.45-21.00 » 4.9.2024
Lehmuksen alla, Kuvavdgen 180, Runsala ¢ Gina Suomi ¢ 12,00 €

Vi bekantar oss med odling av langsamma snittblommor pa friland - hur odlar man dem och varfor - samt évar
bukettbindning. Efter en vdnda pa blomakern samlas vi pa den gamla ladugardsvinden och kommer ddr med
hjdlp av kursledaren Gina Suomi att ldra oss hur man binder en blombukett. Allt som behévs f6r blombinderi
finns hos Gina. Undervisningen halls i kursledarens utrymmen i Runsala. Materialavgiften pa 35 €/deltagare,
som inkluderar blommorna och den firdiga buketten, betalas direkt till kursledaren. Den egentliga kursavgiften
till Arbis faktureras separat.

Gina Suomi dr mangféretagare vars hjarta brinner speciellt for snittblommor. Hon odlar slow flowers pa sin
gard som heter Lehmuksen alla. Gina har mangsidig erfarenhet av blombranschen och odlar sasongsenliga
snittblommor som vi under kurskvéllen far bekanta oss med.
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Flyttfagelmorgon, sondag 15.9
S6n.7.30—-10.30 « 15.9.2024
Vihtilavagen |, Hirvensalo ¢ Hans G. Hastbacka « 12,00 €

Fagelvandring i arla morgonstund tillsammans med fagelguiden Hans G. Hastbacka. Under utflykten foljer vi
med da naturen vaknar upp och observerar flyttfagelstracken. Vi artbestammer faglar, lyssnar pa sangen och lar
oss mera om utbredning, levnadsvanor och hackningsbiotoper. Utrustning: varma kldder och odmma skodon,
handkikare och fagelbok. Sittunderlag och fika kan ocksa vara bra att ha.Vandringen startar vi kl. 7.30 vid
korsningen Kakskertavdgen - Vihtildvdgen pa Hirvensalo och vi rér oss vid Friskalaviken.

Hans G. Hastbacka har mdnga drs erfarenhet av att dra fagelskddningskurser:

OVRIG UTBILDNING




Skargards

KURSPLATSER

Institutshuset
Kaskisgatan 5,20520 Abo

Asalen

Ostra Strandgatan 2, 20500 Abo
Ingang genom den lilla jarnporten

S:t Olofsskolan

Sirkkalagatan 39, 20700 Abo
Ingang via glasdérrarna som dr mot gatan.

Katedralskolan

Gamla stortorget |, 20500 Abo
Agricola salen Ingang via Gamla stortorget |,
Finnosalen Ingang via den lilla porten vid Nunnegatan 2, C-trappan pa garden

Cygnaeus skola :
Mariegatan 7, 20100 Abo

Villa Vinden
Observatoriegatan 2, 20700 Abo
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