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ILMOITTAUTUMINEN

* limoittaudu ensisijaisesti verkkoselaimessa: Kayta osoitetta www.opistopalvelut.fi/kannus/.
Kaikille kursseille tulee ilmoittautua etukateen!

» Paikan varmistus: Naet heti ilmoittautuessasi, saitko paikan vai varasijan. Hakeudu kurssille,
vaikka paikat olisivat taynng, silla vapautuvat paikat taytetaan varasijajonosta.

» Sahkopostivahvistus: [Imoita toimiva sdhkdpostiosoitteesi saadaksesi vahvistuksen.

Lue ja hyvaksy ilmoittautumisohjeet ja ehdot.

» Osallistuminen syys- tai kevatkaudelle: Jos osallistut perustellusta syysté vain syys- tai kevat-
kaudelle, valitse Maksutapa-pudotusvalikosta kyseinen vaihtoehto. Osallistumista kevatluku-
kauden kurssiin ei voi perua jalkikateen.

» Musiikin yksiloopetus: Musiikin yksildopetuksessa jatko-opiskelijat ovat etusijalla. lImoittaudu
tavalliseen tapaan. limoittautumisen yhteydessa saat tiedon varasijasta. Lahetamme vahvistuk-
sen opiskelupaikan varmistumisesta ennen kurssin alkamista.

» Kurssien toteutuminen: Kurssit toteutuvat, jos ilmoittautuneita on vahintaan 7.

KURSSIMAKSUT JA MAKSUKAYTANNOT

» Maksuvelvollisuus: Sitoudut maksamaan kurssimaksun ilmoittautuessasi. Maksamattomat
maksut menevat perintaan.

= Maksutavat: Kurssimaksut voidaan maksaa heti verkkomaksuna (Paytrail) ilmoittautumisen yh-
teydessa. Opintosetelialennusta ei huomioida verkkomaksussa. Jos et voi maksaa verkkomak-
suna, saat mydhemmin maksulinkin tai paperisen laskun kotiin. Voit hyddyntaa ePassin ja Smar-
tumin edut maksamalla ilmoittautumisen yhteydessa verkkomaksuna tai maksulinkin kautta.

»  Tutustumiskerta: Pitkilld, koko opintokauden kestavilla kursseilla on mahdollisuus yhteen mak-
suttomaan tutustumiskertaan kurssin alussa. Peruutus tulee tehda toimistolle ennen seuraavaa
kokoontumiskertaa.

»  Lyhytkurssit: [Imoittautuminen lyhytkursseille on sitova. Peruutus tulee tehda toimistoon
hyvissa ajoin ennen kurssin alkua ilmoittautumisajan puitteissa.

» Peruuttamattomat paikat: Peruuttamattomista kurssipaikoista laskutetaan kurssimaksu.
Maksamatta jattaminen, kurssin keskeyttaminen tai opettajalle ilmoittaminen ei ole peruutus.

» Opintoseteli: Opintoseteliin oikeutetut kurssilaiset saavat 15 euron alennuksen yhden vapaa-
valintaisen kurssin kurssimaksusta. Anomus tulee tehda erikseen ilmoittautumisen yhteydessa.
Oikeutettuja ovat ty6ttdmat, maahanmuuttajat ja eldkeldiset. Oikeus opintoseteliin tulee todis-
taa.

MUUTOKSET

» limoitukset osallistujilta: Osallistujan tulee ilmoittaa kaikista muutoksista suoraan toimistoon.

» Kurssimuutokset ja peruuntumiset: Kurssin tai opetuskerran muutoksista ja peruuntumisista
ilmoitetaan ensisijaisesti sahkdpostilla tai tekstiviestilla. Opinto-ohjelman muutoksista ja lisayk-
sista tiedotetaan kansalaisopiston verkkosivuilla. Seuraa ilmoittelua!



KanTo Kansalaisopisto

Kannus - Toholampi
Lukuvuosi 2024-2025

Kansalaisopisto on kaikkien ja kaikenikaisten kuntalaisten opisto.
Voit opiskella muun muassa musiikkia, taideaineita, kaden taitoja,
tanssia, kielia, erityistaitoja sekéa harrastaa liilkuntaa hyvassa seurassa.

Opiston verkkosivut: www.kannus.fi -> Vapaa-aika -> Kansalaisopisto

Toimisto on Kannuksen kaupunginvirastolla
Asematie 1, 69100 Kannus, puh. 044-4745 244 tai 044-5740 671

Toimisto on avoinna ma - pe klo 9.00 - 15.00.

HENKILOKUNTA

vs. toimistosihteeri Svetlana Pavlova
puh. 044-5740 671
sahkoposti: svetlana.pavlova@kannus.fi

toimistosihteeri Heli Mékitalo
puh. 044-4745 244
sahkoposti: heli.makitalo@kannus.fi

hyvinvointijohtaja Johanna Junno

puh. 044-4745 460
sahkoposti: johanna.junno@kannus.fi

LUKUVUOSI 2024-2025

Syyslukukausi 9.9.-5.12.2024
Syysloma kuten kouluissa 14.-20.10.2024, viikko 42
Kevatlukukausi 7.1.-20.4.2025
Talviloma kuten kouluissa 24.2.-28.2.2025, viikko 9

Kevatnayttelyiden ajankohdista ja paikoista tiedotetaan myéhemmin.



ILMOITTAUDU

* |Imoittautuminen tulee tehda ensisijaisesti verkkosivuillamme
www.opistopalvelut.fi/kannus/

* Mikali se ei ole mahdollista, voit ilmoittautua myds:
- puhelimitse: 044-4745 244 tai 044-5740 671
- sahkdpostitse: kansalaisopisto@kannus.fi

* Kaikille kursseille pitaa ilmoittautua ennakkoon!

* Mikéli olet oikeutettu opintoseteliavustukseen (15 €/hl6) ja anot sita,
mainitse siita ilmoittautumisen yhteydessa.

* Katso tarkemmat ilmoittautumisohjeet opinto-ohjelman
sisékannesta ja verkkosivuiltamme.
SEURAA ILMOITTELUA

* Ajantasainen opinto-ohjelma seka siihen tulevat muutokset ja lisdykset
julkaistaan verkkosivuillamme osoitteessa www.opistopalvelut.fi/kannus/

* Tiedotamme tarvittaessa myos paikallislehdessa sekad kaupunki- ja kuntatiedotteissa.

* Tykkaa KanTo kansalaisopiston Facebook-sivuista ja pysy ajan tasalla
ajankohtaisista tapahtumista ja uutisista helposti!

“ https://www.facebook.com/KanTokansalaisopisto

TODISTUKSET

* Saannollisesta opiskelusta on mahdollista pyynndsta saada virallinen todistus.

OPISKELIJAVAKUUTUS

* KanTo kansalaisopiston opiskelijat ovat Kannuksen kaupungin vakuutusturvan piirissa.

Tervetuloa opiskelemaan ja harrastamaan KanTo kansalaisopistoon!

Jolhama Junno Heli Makitalo Svetlana Pavleva
hyvinvointijohtaja toimistosihteeri vs. toimistosihteeri
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MUSIIKKI

110100 Viulunsoitto - Kannus

Kaupunginvirasto, takkahuone, kellarikerros, Asematie 1, Kannus

To014.00-16.00 19.9.-5.12.2024, 7.1.-10.4.2025

130,00 € Tunteja 29,37 sl, 34,71kl

Janika Laspa

Henkilokohtainen opetusaika: 30 min/oppilas/opetuskerta. Edetdan oppilaan tason mu-
kaan. My0s alttoviulun soitonopetus on mahdollista. Ota oma viulu mukaan. Kiirastorstaina
17.4.2024 tunteja ei pideta. Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 13. lImoit-
taudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

110101 Viulunsoitto - Toholampi

Toholammin kunnantalo, kokoushuone 3, Lampintie 5, Toholampi
T017.00-20.0018.9.-5.12.2024, 7.1.-11.4.2025

130,00 € Tunteja 44 sl, 52 kl

Janika Laspa

Henkilokohtainen opetusaika: 30 min/oppilas/opetuskerta. Edetdan oppilaan tason mu-
kaan. Myds alttoviulun soitonopetus on mahdollista. Ota oma viulu mukaan. Opetuskertoja
syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 13. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivo-
mus kellonajasta.

110107 Pianonsoitto - Tiistai - Johanna K

Raasakan koulu, musiikkiluokka 1krs., Kannus

Ti15.00-16.0010.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

67,50 € Tunteja11sl, 14 kl

Johanna Koivumaa

Henkilokohtainen opetusaika 15 min/oppilas/opetuskerta. Edetdan oppilaan tason mukaan.
Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 14. Mahdollisuus varata myds tupla-
aika tuplamaksulla eli 30 min/opetuskerta, jolloin kurssimaksu 135 €. Tiedustellut Johanna
Koivumaa puh. 044 2440 700. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellon-
ajasta.

110108 Pianonsoitto - Tiistai - Sirkka J-P.

Takalon koulu, pianoluokka 105, Urheilutie 1, Kannus

Ti16.00-19.00 10.9.-26.11.2024, 1.1.-15.4.2025

67,50 € Tunteja 44 sl, 56 ki

Sirkka Juusela-Pekkarinen

Henkilokohtainen opetusaika 15 min/oppilas/opetuskerta. Edetaan oppilaan tason mukaan.
Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 14. Mahdollisuus varata myds tupla-
aika tuplamaksulla eli 30 min/opetuskerta, jolloin kurssimaksu 135 €. limoittaudu ennak-
koon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.



110109 Pianonsoitto - Torstai - Sirkka J-P.

Takalon koulu, pianoluokka 105, Urheilutie 1, Kannus

To16.00-19.0012.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

67,50 € Tunteja 44 sl, 56 ki

Sirkka Juusela-Pekkarinen

Henkilokohtainen opetusaika 15 min/oppilas/opetuskerta. Edetdan oppilaan tason mukaan.
Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 14. Mahdollisuus varata myds tupla-
aika tuplamaksulla eli 30 min/opetuskerta, jolloin kurssimaksu 135 €. limoittaudu ennak-
koon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

110111 Pianonsoitto - Keskiviikko - Olga N.

Takalon koulu, pianoluokka 106, Urheilutie 1, Kannus

Ke 15.00-18.30 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

135,00 € Tunteja 51,37 sl, 65,38 ki

Olga Nurmi

Henkilokohtainen opetusaika 30 min/oppilas/opetuskerta. Edetaan oppilaan tason mu-
kaan. Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 14. limoittaudu ennakkoon ja il-
moita samalla toivomus kellonajasta.

110117 Pianonsoitto - Keskiviikko - Minna L.

Ent. Artesaaniopisto, Ullavantie 20, Toholampi

Ke 15.00-17.4511.9.-27.11.2024, 15.1.-16.4.2025

130,00 € Tunteja 14,63 sl, 17,29 ki

Minna Lankinen

Henkilokohtainen opetusaika 30 min/oppilas/opetuskerta. Pianonsoitto kaikenikaisille
oman tason ja mieltymyksen mukaan. Voit jatkaa pianokouluvihkoja tai aloittaa ihan uuden
tutustumisen pianonsoittoon. Ehka haluat oppia vapaasaestyksesta tai kansanmusiikki pia-
nosta, lisdéd nuoteista tai harjoitella soittamaan ilman nuotteja. Iké ei ole este pianonsoi-
tossa, rohkeasti vain koskettimien aarelle! Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatluku-
kaudella 13. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

110118 Pianonsoitto - Keskiviikko - Vesa H.

Kuusiston koulu, kirjastotila, Ullavantie 18 A, Toholampi

Ke 14.00-19.00 11.9.-29.11.2024, 8.1.-9.4.2025

130,00 € Tunteja 58,63 sl, 62,29 kl

Vesa Hynninen

Henkilokohtainen opetusaika 30 min/oppilas/opetuskerta. Mahdollisuus varata myds 15 min
soittoaika, jolloin kurssimaksu on 65 €. Edetdaan oppilaan tason mukaan. Oppilaalla tulee olla
jokin oma pianonsoittokirja. Sisarukset toki voivat jakaa saman kirjan. Ei ole valia mita sar-
jaakirja on tai kuinka vanha painos se on. Tarkoitus on, etta kirjasta voidaan soittaa/opetella
soittamaan oppilaan tason mukaan. Listan ehdotetuista kirjoista saa kansalaisopistolta.
Kulttuurisalin ollessa vapaana voidaan tunnit pitaa siella. Opetuskertoja syyslukukaudella 11,
kevatlukukaudella 13. liImoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.



110119 Pianonsoitto - Torstai - Sykarainen - Vesa H.

Sykaraisen koulu, Koulutie 21, Toholampi

To 14.00-19.00 12.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

130,00 € Tunteja 58,63 sl, 69,29 kl

Vesa Hynninen

Henkilokohtainen opetusaika 30 min/oppilas/opetuskerta. Mahdollisuus varata myos 15 min
soittoaika, jolloin kurssimaksu on 65 €. Edetaan oppilaan tason mukaan. Oppilaalla tulee olla
jokin oma pianonsoittokirja. Sisarukset toki voivat jakaa saman kirjan. Ei ole valia mita sar-
jaakirjaon tai kuinka vanha painos se on. Tarkoitus on, etta kirjasta voidaan soittaa/opetella
soittamaan oppilaan tason mukaan. Listan ehdotetuista kirjoista saa kansalaisopistolta.
Tunnit pidetdan koulun yhteydessa olevan kirjaston tiloissa. Opetuskertoja syyslukukau-
della 11, kevatlukukaudella 13. lImoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellon-
ajasta.

110120 Kitaransoitto - Keskiviikko - syyskausi

Raasakan koulu, musiikkiluokka 1krs., Siltakatu 1, Kannus

Ke 14.30-21.00 16.-30.10.2024

22,00 € Tunteja 24 sl

Timo Kauppinen

Kurssilla on mahdollisuus opiskella seka séahko- etté akustisen kitaran soittoa yksityistun-
neilla. Opetuksessa edetdan oppilaan tason mukaan, ihan aloittelijoista jo pidemmalle ehti-
neisiin ja musiikin ammattilaisiksi tahtaaviin soittajiin. Kurssille voi tulla vaikka ei olisikaan
omaa kitaraa. Oppilaalla on viikoittain 30 min pituinen henkildkohtainen soittoaika. limoit-
taudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

Kevatlukukauden jatkokurssin ajankohdasta tiedotetaan my6hemmin.

110121 Kitaransoitto - Torstai -syyskausi

Raasakan koulu, musiikkiluokka 1krs., Siltakatu 1, Kannus

To 14.30-21.0017.-31.10.2024

22,00 € Tunteja 24 sl

Timo Kauppinen

Kurssilla on mahdollisuus opiskella seka sahko- etta akustisen kitaran soittoa yksityistun-
neilla. Opetuksessa edetdan oppilaan tason mukaan, ihan aloittelijoista jo pidemmaélle ehti-
neisiin ja musiikin ammattilaisiksi tahtaaviin soittajiin. Kurssille voi tulla vaikka ei olisikaan
omaa kitaraa. Oppilaalla on viikoittain 30 min pituinen henkilokohtainen soittoaika. Opetus-
kertoja syyslukukaudella 4. liImoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.
Kevatlukukauden jatkokurssin ajankohdasta tiedotetaan myohemmin.

110122 Kitaransoitto / Saksofonin soitto - Kannus
Monitoimitalo, Soittokunnan tila, Valtakatu 25, Kannus
T016.15-17.30 12.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

135,00 € Tunteja 44 sl, 56 kI



Eero Niemi

Kurssilla on mahdollisuus opiskella saksofonin, bassokitaran, sdhkdkitaran tai akustisen ki-
taran soittoa yksityistunneilla. Opetuksessa edetdan oppilaan tason mukaan. Oppilaalla on
viikoittain 30 min pituinen henkilokohtainen soittoaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11,
kevatlukukaudella 14. Kiirastorstaina 17.4 ei kokoontumista. lImoittaudu ennakkoon ja il-
moita samalla toivomus kellonajasta.

110123 Kitaransoitto / Saksofonin soitto - Toholampi

Kirjastotalo, Kirkkotie 2, Toholampi

Ke 16.15-19.30 11.9.-27.11.2024, 1.1.-16.4.2025

135,00 € Tunteja 44 sl, 56 kI

Eero Niemi

Kurssilla on mahdollisuus opiskella saksofonin, bassokitaran, sdhkdkitaran tai akustisen ki-
taran soittoa yksityistunneilla. Opetuksessa edetaan oppilaan tason mukaan. Oppilaalla on
viikoittain 30 min pituinen henkilékohtainen soittoaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11,
kevatlukukaudella 14. Tunnit pidetaan kirjastolla tutkijanhuoneessa. limoittaudu ennakkoon
jailmoita samalla toivomus kellonajasta.

110125 Kitara- ja yhtyesoitto

Monitoimitalo, Soittokunnan tila, Valtakatu 25, Kannus

To18.00-19.30 12.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 28 ki

Eero Niemi

Kurssi tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden kehittaa taitojasi kitara-ja yhtyesoitossa. Syys-
lukukaudella jarjestdmme 11 opetuskertaa, ja kevatlukukaudella 14 opetuskertaa. Hioa soit-
toasi ja nauti inspiroivasta musiikillisesta matkasta ammattitaitoisten opettajiemme joh-
dolla. limoittaudu ennakkoon!

110128 Urkujensoitto

Kannuksen kirkko, Valtakatu 2, Kannus

La16.00-18.30 14.9.-30.11.2024, 11.1.-19.4.2025

130,00 € Tunteja 33 sl, 39kl

Johanna Koivumaa

Oppilaalla on hyva olla kohtuullinen pianonsoittotaito entuudestaan. Tunnit pidetaédn paa-
sédéntoisesti lauantaisin, mutta tarvittaessa voidaan sopia muukin aika opettajan (Johanna
Koivumaa p. 044 2440700) kanssa. Henkilokohtainen opetusaika on 30 min/hl6/opetus-
kerta. Syyskaudella 11 ja kevatkaudella 13 opetuskertaa. lImoittaudu ennakkoon.

110130 Hanurinsoitto

Tydvéentalo Makiraonmaki, Mékiraontie 1, Kannus
To18.15-20.3012.9.-28.11.2024, 9.1.-3.4.2025
186,00 € Tunteja 33 sl, 36 kI

Pekka Peltola



Kurssillaon mahdollisuus opiskella hanurinsoittoa yksityistunneilla. Tunnit on suunnattu ai-
kuisille ja yli 7-vuotiaille lapsille ja nuorille. Oma soitin tulee olla mukana. Opetuksessa ede-
taan oppilaan tason mukaan. Oppilaalla on viikoittain 45 min pituinen henkil6kohtainen soit-
toaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 12. Opetus tapahtuu Tydvaen-
talolla Oskari Tokoi -museon tiloissa. llmoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus
kellonajasta.

110137 Yksinlaulu - Maanantai - Jenna S

Takalon koulu, musiikkiluokka 011, Urheilutie 1, Kannus

Ma 15.00-19.30 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

194,00 € Tunteja 44 sl, 52 kl

Jenna Suvanto

Kurssilla harjoitellaan tervettd aanenkayttéa ja hyvaa perustekniikkaa. Puretaan kehosta
turhia jannityksia ja etsitdan turvallisessa ilmapiirissa vapautta lauludéneen ja rohkeutta il-
maisuun. Tarkeintd on, etta laulaminen tuntuu hyvalta! Edetédan jokaisen omista lahtokoh-
dista, joten kurssi sopii niin vasta-alkajille kuin jo pidempaan laulua harrastaneillekin. Mah-
dollisuus laulaa kevytta ja/tai klassista musiikkia oppilaan toiveiden mukaan. Jokaiselle op-
pilaalle on varattu 45 min pituinen henkil6kohtainen opetusaika. Opetuskertoja syysluku-
kaudella 11, kevatlukukaudella 13. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellon-
ajasta.

110138 Yksinlaulu - Tiistai - Johanna K

Raasakan koulu, musiikkiluokka 1krs., Siltakatu 1, Kannus

Ti16.00-18.30 10.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

202 € Tunteja 33 sl, 42kl

Johanna Koivumaa

Kurssille voivat osallistua kaikki klassisesta laulamisesta kiinnostuneet aikuiset ja nuoret.
Tunnilla opetellaan hengitystekniikkaa ja @dnenmuodostusta seka lauletaan monenlaisia
lauluja oppilaan toiveiden mukaan. Jokaiselle oppilaalle on varattu 45 min pituinen henkil6-
kohtainen opetusaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11, kevatlukukaudella 14. Tiedustelut
Johanna Koivumaa p. 044 2440 700. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kel-
lonajasta.

110139 Yksinlaulu - Torstai - Sampsa V.

Raasakan koulu, musiikkiluokka 1krs., Siltakatu 1, Kannus

T016.15-19.3012.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

194,00 € Tunteja 44 sl, 52 kl

Sampsa Vanhala

Kurssilla harjoitellaan tervettd aanenkayttéa ja hyvaa perustekniikkaa. Puretaan kehosta
turhia jannityksia ja etsitdan turvallisessa ilmapiirissa vapautta lauludéneen ja rohkeutta il-
maisuun. Tarkeinta on, etta laulaminen tuntuu hyvalta! Edetdan jokaisen omista lahtokoh-
dista, joten kurssi sopii niin vasta-alkajille kuin jo pidempaan laulua harrastaneillekin. Mah-
dollisuus laulaa kevytta ja/tai klassista musiikkia oppilaan toiveiden mukaan. Jokaiselle



oppilaalle on varattu 45 min pituinen henkil6kohtainen opetusaika. Opetuskertoja syysluku-
kaudella 11, kevatlukukaudella 13. lImoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellon-
ajasta.

110144 Yksinlaulu - Torstai - Heidi S.

Kuusiston koulu, musiikkiluokka, Ullavantie 18 A, Toholampi

To 14.30-19.3019.9.-05.12.2024, 9.1.-10.4.2025

194,00 € Tunteja 66 sl, 78 kl

Heidi Saarimaki

Laulunopettajana toimin danenkayton ohjaamisen ammattilaisena kanssasi juuri siina lau-
lullisessa tilanteessa, jossa sina olet. Tehtavani on auttaa kohti vapaampaa ilmaisua ja ter-
veempaa danenkayttda turvallisessa ilmapiirissa, olitpa aloittelija tai jo pidempaan laulun
parissa puuhastellut harrastaja. Laulutunneilla tehdaan laulamisen lisaksi lammittely- ja aa-
niharjoituksia. Lauluohjelmisto on vapaasti oppilaan valittavissa. Jokaiselle oppilaalle on
varattu 45 min pituinen henkilokohtainen opetusaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11,
kevatlukukaudella 13. liImoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

110144 Yksinlaulu - Perjantai - Heidi S.

Kuusiston koulu, musiikkiluokka, Ullavantie 18 A, Toholampi

Pe 14.30-19.30 13.9.-29.11.2024, 10.1.-4.4.2025

194,00 € Tunteja 66 sl, 72 kl

Heidi Saarimaki

Laulunopettajana toimin danenkayton ohjaamisen ammattilaisena kanssasi juuri siina lau-
lullisessa tilanteessa, jossa sina olet. Tehtavani on auttaa kohti vapaampaa ilmaisua ja ter-
veempaa danenkayttda turvallisessa ilmapiirissa, olitpa aloittelija tai jo pidempaan laulun
parissa puuhastellut harrastaja. Laulutunneilla tehdaan laulamisen lisaksi lammittely- ja aa-
niharjoituksia. Lauluohjelmisto on vapaasti oppilaan valittavissa. Jokaiselle oppilaalle on
varattu 45 min pituinen henkilokohtainen opetusaika. Opetuskertoja syyslukukaudella 11,
kevatlukukaudella 13. limoittaudu ennakkoon ja ilmoita samalla toivomus kellonajasta.

110146 Kamarikuoro Arietta

Seurakuntatalo, Laurentius-sali, Valtakatu 20, Kannus

Ma 18.030-20.30 9.9.-2.12.2024, 13.1.-5.5.2025

78,00 € Tunteja 32,04 sl, 40,05kl

Soili Autio

Kokoontumiset joka viikko, yhteensa 27 kertaa sisaltaen konsertit. Uudet laulajat ovat ter-
vetulleita kokeilemaan ja/tai seuraamaan harjoituksia, vaikka ei olisi vield ilmoittautunut-
kaan kurssille. Kurssi on tasoltaan kuorolaulun jatkokurssi, joten osallistujilta edellytetdan
riittavaa laulutaitoa. Tarvittaessa jarjestetaan lahtotasokoe ensimmaisen osallistumisker-
ran yhteydessa. lImoittaudu ennakkoon.



110147 Lauluryhma Pekka

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

T016.30-18.00 19.9.-28.11.2024, 16.1.-27.3.2025

36,00 € Tunteja 10 sl, 10kl

Pekka Peltola

Lauletaan yhdessa iloisia, tuttuja ja mukaansa tempaavia lauluja kansanlauluista ikivihrei-
siin Pekan saestamana seka opetellaan myds uusia lauluja. Tarjolla on yhdessa laulamisen
iloa kaikille laulun ystaville. Kynnys on matala, tule rohkeasti mukaan! Yhteensa 10 kokoon-
tumiskertaa, joka toinen viikko to 19.9., 3.10., 31.10., 14.11., 28.11,, 16.1., 30.1., 13.2., 13.3. ja
27.3. alakerran kahviossa. lImoittaudu ennakkoon.

110150 Karaokelaulu - Kannus

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

Ke 18.00-21.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

102,00 € Tunteja 44 sl, 56 kI

Kalevi Syri

Tule mukaan nauttimaan karaokelaulun ilosta Kannuksessa! Ylakerran juhlasalissa jarjes-
tettavat laulutuokiot tarjoavat mainion mahdollisuuden vilkkaan sosiaalisen elamén ja ra-
kastetun musiikkiharrastuksen yhdistamiseen. Syyskaudella laulamme 11 kertaa, kevatkau-
della 14 kertaa. Kulkeminen juhlasaliin on vaivatonta, silla kdytdssa on kaidehissi. Liity iloi-
seen joukkoomme ja anna @anesi loistaa! lImoittaudu ennakkoon!

110151 Karaokelaulu - Toholampi

Lampin Tupa, Lampintie 3 D, Toholampi

Ti18.00-20.1510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

90,00 € Tunteja 33 sl, 42 kl

Antti Turpeinen

Nyt on taydellinen tilaisuus kaikille laulun ystaville paasta esittdmaan suosikkikappaleitaan
rennossa ja kannustavassa ymparistdssa. Kurssi tarjoaa syyskaudella 11 ja kevatkaudella 14
innostavaa laulukertaa, joissa jokainen osallistuja saa loistaa lavalla. limoittaudu ennak-
koon!

110152 Karaokelaulu - Sykéarainen

Sykaraisten Nuorisoseuran sali, Ojennustie 160, Toholampi
T018.00-20.1512.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

90,00 € Tunteja 33 sl, 39 kl

Maija Mantykorpi-Luoma ja Terho Luoma

Kurssilla paaset kehittdmaan laulutaitojasi ja nauttimaan musiikista yhdessd muiden
kanssa. Syyskaudella jarjestetdan 11 kertaa ja kevatkaudella 13 kertaa. Imoittaudu ennak-
koon!
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110155 Musiikkia erityisryhmille

Auringonkukkakoti, Kannuksenkatu 1A, Kannus

To 14.30-15.30 12.9.-21.11.2024, 9.1.-20.3.2025

30,00 € Tunteja 7,98 sl, 7,98 kI

Pekka Peltola

Yhteensa 12 kokoontumiskertaa, joka toinen viikko to 12.9., 26.9., 10.10., 24.10., 7.11., 21.11,,
9.1.,23.1.,6.2.,20.2., 6.3. ja 20.3. lImoittaudu ennakkoon.

110156 Pesdpuun musiikkikerho

Asuntola Pesapuu, Nivalantie 11, Toholampi

T016.30-17.30 12.9.-21.11.2024, 9.1.-20.3.2025

30,00 € Tunteja 7,98 sl, 7,98 ki

Pekka Peltola

Yhteensé 12 kokoontumiskertaa, joka toinen viikko to 12.9., 26.9., 10.10., 24.10., 7.11., 21.11,,
9.1.,23.1.,6.2.,20.2., 6.3. ja 20.3. limoittaudu ennakkoon.



TAIDEAINEET

110302 Nuorten kuvataide Il

Kirjaston ylakerta, kuvataidetilat, Valtakatu 27, Kannus

Ke 16.45-18.1511.9.-11.12.2024, 8.1.-14.5.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 kl

Jarmo Leppanen

Taiteen perusopetusta 7-16 -vuotiaille. Kurssi- ja materiaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskau-
della 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. lImoittaudu ennakkoon.

110303 Nuorten kuvataide lll

Kirjaston ylakerta, kuvataidetilat, Valtakatu 27, Kannus

Ke 18.30-20.00 11.9.-11.12.2024, 8.1.-14.5.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 kI

Jarmo Leppéanen

Taiteen perusopetusta 7-16 -vuotiaille. Kurssi- ja materiaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskau-
della 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. lImoittaudu ennakkoon.

110304 Nuorten kuvataide IV

Kirjaston ylakerta, kuvataidetilat, Valtakatu 27, Kannus

To0 16.45-18.1512.9.-12.12.2024, 9.1.-22.5.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 kl

Jarmo Leppanen

Taiteen perusopetusta 7-16 -vuotiaille. Kurssi- ja materiaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskau-
della 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. Tunnit pidetdan myds kiirastorstaina 17.4.2024. Il-
moittaudu ennakkoon.

110305 Nuorten kuvataide V

Kirjaston ylakerta, kuvataidetilat, Valtakatu 27, Kannus

T018.30-20.0012.9.-12.12.2024, 9.1.-22.5.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 kl

Jarmo Leppanen

Taiteen perusopetusta 7-16 -vuotiaille. Kurssi- ja materiaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskau-
della 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. Tunnit pidetdan myds kiirastorstaina 17.4.2024. |I-
moittaudu ennakkoon.

110309 Kuvataiteen perusopetus ala-asteikaisille

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi
T014.00-15.3012.9.-12.12.2024, 9.1.-5.6.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 kl

Jenna Nuorala

Taiteen perusopetusta 7-13 vuotiaille. Kurssilla tutustutaan kuvataiteeseen erilaisten tek-
niikoiden kautta. Piirretaan, maalataan, muovaillaan, askarrellaan, rakennetaan ja tehdaan
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grafiikkaa. Kurssilaisten toiveet otetaan huomioon sisallén suunnittelussa. Kurssi- ja mate-
riaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskaudella 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. Kiirastorstaina
17.4 ja helatorstaina 29.5 tunteja ei pideta. Erillisid paasykokeita ei jarjesteta. Lisatietoja
Jenna Nuorala p. 050 5318689. lImoittaudu ennakkoon.

110310 Kuvataiteen perusopetus yldasteikaisille

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi

To16.00-17.30 12.9.-12.12.2024, 9.1.-6.6.2025

120,00 € Tunteja 26 sl, 36 ki

Jenna Nuorala

Taiteen perusopetusta 14-16 vuotiaille. Kurssilla tutustutaan kuvataiteeseen erilaisten tek-
niikoiden kautta. Piirretddn, maalataan, muovaillaan, askarrellaan, rakennetaan ja tehdaan
grafiikkaa. Kurssilaisten toiveet otetaan huomioon sisallon suunnittelussa. Kurssi-ja mate-
riaalimaksu yhteensa 120 €. Syyskaudella 13 opetuskertaa, kevatkaudella 18. Kiirastorstaina
17.4 ja helatorstaina 29.5 tunteja ei pideta. Erillisia paasykokeita ei jarjesteta. Lisatietoja
Jenna Nuorala p. 050 5318689. lImoittaudu ennakkoon.

110311 Kuvataide

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi

To 18.00-20.1512.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39kl

Jenna Nuorala

Tutustutaan kuvataiteeseen kokeilemalla erilaisia kuvallisen ilmaisun tekniikoita ja materi-
aaleja, esim. akryyli-, akvarelli- ja dljyvarimaalausta seka erilaisia piirtdmistekniikoita. Kurs-
sillaon mahdollista kokeilla myds grafiikan menetelmia seka keramiikkaa. Kurssilaisten toi-
veet seka kiinnostukset huomioidaan ja yhdessa suunnitellaan kurssin sisaltoa. Voit ottaa
mukaan omia taidetarvikkeita tai osallistua tarvikkeiden yhteistilaukseen, jolloin materiaa-
limaksu maksetaan erikseen tehdyn tilauksen mukaan. Myds kansalaisopiston materiaaleja
on mahdollisuus ostaa kaytdn mukaan. Sopii seka aloittelijoille ettd kauemmin harrasta-
neille; tule rohkeasti mukaan! limoittaudu ennakkoon.

110320 Piirustus- ja maalauskurssi aikuisille

Kirjaston ylakerta, kuvataidetilat, Valtakatu 27, Kannus

Ma 16.30-18.45 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39kl

Jarmo Leppéanen

Tutustutaan kuvataiteeseen kokeilemalla erilaisia kuvallisen ilmaisun tekniikoita ja materi-
aaleja, esim. akvarelli- ja dljyvarimaalausta. Kurssilaisten toiveet seka kiinnostukset huomi-
oidaan ja yhdessa suunnitellaan kurssin sisaltéa. Voit ottaa mukaan omia maalaustarvik-
keita tai osallistua tarvikkeiden yhteistilaukseen, jolloin materiaalimaksu maksetaan erik-
seen kayton mukaan. Sopii seka aloittelijoille ettd kauemmin harrastaneille; tule rohkeasti
mukaan! limoittaudu ennakkoon.
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110322 Akryylimaalausta aloittelijoille

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi

Ti17.30-19.457.1.-11.2.2025

48,00 € Tunteja 18 kl

Jenna Nuorala

Maalataan akryyleilla. Kdymme kurssilla |api akryylimaalauksen perusteet ja materiaaliop-
pia. Kurssiin sisaltyy kaikki tarvittava, maalauspohja, maalit yms. Tule rohkeasti mukaan!
Mikali sinulla on kysyttavaa ole yhteydessa Jenna Nuorala p. 050-56318689. Yhteensa 6 ko-
koontumiskertaa. limoittaudu ennakkoon.

110325 Akvarellimaalausta aloittelijoille

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi

Ti17.30-19.4518.2.-1.4.2025

37,00 € Tunteja 18 ki

Jenna Nuorala

Maalataan akvarelleilla. Kaydaan lapi akvarellimaalauksen perusteita ja materiaalioppia.
Kurssiin sisaltyy kaikki tarvittava, paperit, maalit yms. Tule rohkeasti mukaan! Mikali sinulla
on kysyttavaa ole yhteydessa Jenna Nuorala p. 050-5318689. Yhteenséa 6 kokoontumisker-
taa. limoittaudu ennakkoon.

110330 Taidepaivakirja

Ent. Artesaaniopiston luokka nro 2, Ullavantie 20, Toholampi

Ti17.30-19.4510.9.-19.11.2024

45,00 € Tunteja 215l

Jenna Nuorala

Matalankynnyksen taiteilua paivakirjamaisessa muodossa. Taiteen tekeminen voi olla kau-
nista ja esteettista, mutta se saa olla myds hauskaa, kokeilevaa, villia ja rumaakin. Anna it-
sellesi lupa luovuuteen ja leikkimieliseen kokeiluun. Taidepaivakirja voi olla sinulle muisti-
kirja, harjoittelualusta, inspiraation Iahde, tunteiden kasittelya tai ajanvietetta. Kurssilla ko-
keilemme eri tekniikoita ja opettelemme miten rakennetaan silm&a miellyttavia sommitel-
mia ja variyhdistelmia. Kaytettavat materiaalit siséltyvat kurssimaksuun. Kurssimateriaa-
leihin sisaltyy kaikki tarvittava: kierratysmateriaaleista koottava taidepaivakirja ja eri tek-
niikoihin vaadittavat materiaalit ja valineistd. Mukaan kurssille voit kuitenkin halutessasi ot-
taa omia valineita ja esimerkiksi tyhjan luonnoskirjan. Tule rohkeasti mukaan! Mikéli sinulla
on kysyttavaa, ole yhteydessa Jenna Nuorala p. 050-5318689. Yhteensa 7 kokoontumisker-
taa, joka toinen viikko, ti 10.9., 24.9., 8.10., 22.10., 5.11., 19.11. 4.12. limoittaudu ennakkoon.

110335 Taidepaja kaikenikaisille

Topiantalo, Makiraonmaki, Makikuja 11, Kannus
Ti18.00-20.1510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025
78,00 € Tunteja 33 s, 42 kl

Leila Keski-Korpi
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Kurssilla opiskellaan kuvataiteen tekniikoita monipuolisesti. Voit kdyttaa itsellesi sopivia
maalausvalineita tai hyddyntaa grafiikan tyokaluja paikan paalla. Perehdymme myds erilai-
siin piirustusvalineisiin ja niiden ilmaisuvoimaan. Grafiikan materiaaleja ja akvarellipaperia
voi ostaa kurssipaikalta. Yhdessa tekeminen ja uutta luova harrastus tuo iloa ja energiaa
eldmaan enemman kuin luulitkaan. Tervetuloa kokeilemaan! Materiaalimaksu erikseen. Il-
moittaudu ennakkoon.

110340 Keramiikkaa aloittelijoille

Topiantalo, Makiraonmaki, Makikuja 11, Kannus

To16.30-18.4512.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39kl

Leila Keski-Korpi

Kurssilla tutustutustaan kasinrakennuksen perustekniikoihin ja ohjataan enkoopi- seka ok-
sidivarjayksen alkeisiin. Harjoittelemme my®ds lasitustekniikkaa elintarvike- ja koristelasit-
teilla. Kurssi etenee opettajan laatimien helppojen tehtdvien mukaan. Voit ehdottaa myos
omia muotoilutehtavia kyseista tekniikkaa harjoitellessasi. Materiaalit voit ostaa kurssipai-
kalta. Tervetuloa mukaan kaikki savimuotoilusta kiinnostuneet! Iimoittaudu ennakkoon!

110341 Keramiikkaa perustaidot hallitseville

Topiantalo, Makiraonmaki, Mékikuja 11, Kannus

To19.00-21.4512.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39kl

Leila Keski-Korpi

Kurssilla opiskellaan omien suunnitelmien mukaisiin téihin sopivia muotoilutekniikoita, ra-
kenteita ja apuvalineiden monipuolista kdyttoa. Tutustumme erilaisiin koristelu- ja pintaka-
sittelytyyleihin sekd materiaaleihin. Perehdymme lisda alusvareihin ja lasituksen paalle
maalauksen uusiin mahdollisuuksiin. Kevatkaudella voit myds osallistua rakupolttoon. Ma-
teriaalia voit ostaa kurssipaikalta. Tervetuloa mukaan rentouttavan harrastuksen pariin.

110350 Kuvaamataito - Pesédpuu

Asuntola Pesapuu, Nivalantie 11, Toholampi

Ti16.30-18.0017.9.-10.12.2024

30,00 € Tunteja12 sl

Jenna Nuorala

Yhteensa 6 kokoontumiskertaa ti 17.9., 1.10., 29.10., 12.11., 26.11. ja 10.12. Kaytettavat mate-
riaalit sisaltyvat kurssimaksuun. limoittaudu ennakkoon.

110410 Puutydkurssi - Toholampi

Kuusiston koulu, teknisen tyon luokka, Ullavantie 14 D, Toholampi
Ke 17.00-20.00 11.9.-29.11.2024, 8.1.-16.4.2025

96,00 € Tunteja 44 sl, 56 kl

Leo Heiskanen
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Kurssi tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden oppia puutdiden perusteet ja kehittaa taitojaan.
lImoittaudu ennakkoon!

110415 Kivi- ja hopeakorut

Ent. Artesaaniopiston tydpajarakennus, Ullavantie 20, Toholampi

syykaudella To 18.00-21.00, 19.9.-28.11.2024 ja kevatkaudella Ti 18.00-21.00, 7.1.-8.4.2025
120,00 € Tunteja 44 sl, 52 kl

Ari Haapamaki

Kurssi tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden oppia korujen valmistusta syyskauden tors-
taisin ja kevatkauden tiistaisin. Kurssilla on 11 opetuskertaa syksylla ja 14 kevaalla. Kokoon-
tuminen myos syyslomaviikolla 42, jolloin tapaamme torstaina 17.10. lImoittaudu ennak-
koon!

110420 Ompelukurssi aloittelijoille

Takalon koulu, tekstiilitydn luokka, Urheilutie 1, Kannus

Ma17.30-19.45 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39 ki

Piia Nisula

Matalan kynnyksen ompelukurssi aloittelijoille ihan alkeista alkaen. Voit ommella mita ha-
luat, esim. lastenvaatteita, aikuisten vaatteita, kodintekstiileja, koiran mantteleita, nuken-
vaatteita yms. Kurssilta voit ostaa materiaalia (ole ennalta yhteydessa opettajaan, maksu
kéateiselld)tai tuoda materiaalin itse mukanasi. Voit hyddynt&dé vanhoja vaatteita(villapaidat,
takit, farkut) seka nauhoja, nappeja ym.. Lisétietoja opettajalta puhelimitse 0400 968 335
tai aloituskerralla. limoittaudu ennakkoon.

110425 Ma & Sa - Kddentaito- ja askartelukurssi /lapsi ja aikuinen yhdessa

Takalon koulu, tekstiilitydn luokka, Urheilutie 1, Kannus

Ti17.30-19.0010.9.-26.11.2024

36,00 € Tunteja 22 sl

Teija Paananen

Lapsi ja aikuinen, tervetuloa viettdmaan yhdessa aikaa lapsen ehdoilla hauskalle ja moni-
puoliselle Ma & Sa -kadentaito- ja askartelukurssille. Ma & Sa tarjoaa monipuolista teke-
mista, askartelua, maalausta, pienimuotoisia puutditd mm. hauska boordinaulakko poraten
jamaalaten. Kurssillateemme itse leimasimia, painamme kortteja, maalaamme tauluja ruis-
jauholiisterilla ja pillilla puhaltaen seka kehystamme ty6t. Teemme taikataikina-muovailu-
vahaa, lahjarasioita, unisieppareita, paperimassanaamarin ja kaikkea muuta hauskaa. Var-
sinaistaikarajaa eiole, aikuinen osaa arvioida, minka ikdinen lapsi voi hdnen mukanaan osal-
listua kurssille. Etukateisvalmisteluja tai hankintoja ei tarvitse tehda, silla valineet ja mate-
riaalit 16ytyvat kurssin vetdjalta. Materiaalimaksu on 3-5 €/osallistumiskerta/osallistuva
pari (maksetaan ohjaajalle). Lapsen seurassa olevalta aikuiselta ei peritd kurssimaksua. II-
moittaudu ennakkoon.
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110435 Neulomisen ja virkkaamisen ilo

Kaupunginvirasto, takkahuone, kellarikerros, Asematie 1, Kannus

Ma 13.00-15.15 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 39 kl

Leena Puusaari

Mukava jarento kohtaamispaikka neulomisesta ja virkkaamisesta kiinnostuneille seka aloit-
televille ettd jo osaaville kddentaitajille. Ohjaajalta saa monipuolista henkil6kohtaista opas-
tusta seka vinkkeja erilaisiin tekniikoihin ja neulontatdihin. limoittaudu ennakkoon.

110450 Kasvivarjays - Eskola

Leppilampi, Leppilammentie 116, Kannus

Pe 14.00-19.00, La 9.00-17.00 6.-7.9.2024

48,00 € Tunteja 16 sl

Kasi- ja taideteollisuusalan opettaja Marja-Liisa Katajala

Luonnonkasveilla lankojen varjaamista ulkona. Varikasvit kerataan ennen kurssia. Voit var-
jata enintaan 1 kg villalankoja, joiden villapitoisuus on 75-100 %. Opettajalta voi ostaa lan-
koja, alunasta peritdan 1€/100 g. Saat ohjeet sahkopostitse. Ota kahvit ja vankat evaat mu-
kaan, piddmme taukoja tydskentelyn lomassa. Lisatietoja: Marja-Liisa Katajala p. 044
336501 tai Tuija Isopahkala p. 044 3363503. limoittaudu ennakkoon.

110470 Taitopaja / Kudonta - Eskola -syyskausi

Keltasirkku, kudontatila, Hihnakankaantie 4, Eskola

Ti17.00-20.00, Ke 15.00-18.00 24.9.-26.11.2024, 7.1.-2.4.2025

44,00 € Tunteja 36 sl

Marja-Liisa Katajala

Sisustus- ja vaatetustekstiileja kangaspuilla. Kankaanrakentamisen eri vaiheet. 1-2 kertaa
taitopaja/kausi. Ohjelmaa suunnitellaan yhdesséa. Materiaalimaksu kdytdn mukaan. Syykau-
della opettajana Kataja Marja-Liisa. lImoittaudu ennakkoon.

Kevatkauden jatkokurssista tiedotetaan my6hemmin!

110475 Kankaankudonta - Yli-Kannus

Yli-Kannuksen kylakeskus, kudontatila, Ylikannuksentie 192, Kannus
Ti17.00-19.1510.9.-26.11.2024, 8.1.-24.4.2025

78,00 € Tunteja 33 sl, 42 ki

Sirkka-Liisa Ypya

Tervetuloa mukaan niin vanhat kuin uudet kutojat! Kurssilla on mahdollisuus kutoa kangas-
puilla monenlaisia sisustus- ja vaatetustekstiileja. Kankaankudonnan eri vaiheet tulevat tu-
tuksi. Kurssilla voidaan tehda myds makrameetdita, esim. amppeli, oviverho, matto. Tule
mukaan ja tuo omat ideasi siitd, mita haluaisit kutoa tai tehda. Materiaalimaksu kaytén mu-
kaan. [Imoittaudu ennakkoon.



110480 Kudonta - Hirvikoski

Maaseutuhotelli Hirvikoski, kudontatila, Tornikoskentie 50, Toholampi

Ke 12.00-14.1511.9.-4.12.2024, 5.2.-30.4.2025

60,00 € Tunteja 21sl, 21kl

Paula Tiala

Kurssilla valmistetaan kudonnaisia osallistujien toiveiden mukaan. Vasta-alkajat ovat myds
tervetulleita. Yhteensé 14 kokoontumiskertaa. limoittaudu ennakkoon.

110485 Kudonta - Isokangas

Isonkankaan tydvaentalo, Sykaraisentie 752, Toholampi

Ti18.00-20.1510.9.-3.12.2024, 4.2.-29.4.2025

60,00 € Tunteja 21sl, 21kl

Paula Tiala

Kurssilla valmistetaan kudonnaisia osallistujien toiveiden mukaan. Vasta-alkajat ovat myos
tervetulleita. Yhteensa 14 kokoontumiskertaa, joka toinen viikko. limoittaudu ennakkoon.

110490 Kudonta - Alakyla

Alakylan seurojentalo, Vanhatie 276, Toholampi

Ti12.30-14.4510.9.-5.12.2024, 4.2.-29.4.2025

60,00 € Tunteja 21sl, 21kl

Paula Tiala

Kurssilla valmistetaan kudonnaisia osallistujien toiveiden mukaan. Vasta-alkajat ovat myos
tervetulleita. Yhteensa 14 kokoontumiskertaa, joka toinen viikko. liImoittaudu ennakkoon.

110495 Kudonta - Lampin Tupa

Lampin Tupa, kudontatila, Lampintie 3 D, Toholampi

Ti15.00-17.1510.9.-5.12.2024, 4.2.-29.4.2025

60,00 € Tunteja 21sl, 21kl

Paula Tiala

Opi kudonnan salat ja luo oman nékoisiasi tekstiileja. Osallistujat saavat valmistaa kudon-
naisia omien toiveidensa mukaan, joten padset toteuttamaan juuri niita projekteja, jotka si-
nua inspiroivat. Kokoontumisia on yhteensa 14 kertaa joka toinen viikko. Kurssi sopii erin-
omaisesti myds vasta-alkajille, joten voit tulla mukaan, vaikkei sinulla olisi aikaisempaa ko-
kemusta. limoittaudu ennakkoon!
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SANATAIDE JA KIRJALLISUUS

110600 Kirjoittajakurssi

Kaupunginvirasto, kokous- ja koulutushuone, 1. kerros, Asematie 1, Kannus
Ti17.30-19.4510.9.-31.12.2024, 1.1.-1.4.2025

36,00 € Tunteja12sl, 12kl

Minna Vorlin

Kirjoittajakurssilla kirjoitamme luovia ajatuksia eldméasté ja tutustumme eri tekstityyppei-
hin kurssilaisten toiveiden mukaan. Kokoontumiskerrat koostuvat kirjoitettujen tekstien
suullisista palautteista, tekstien lukemisesta, yhteisista keskusteluista seka pienista kirjoi-
tusharjoituksista ja kotitehtavista. Kokoontumiset kerran kuukaudessa tiistaisin 10.9.,
8.10.,5.11., 3.12., 7.1., 4.2., 4.3. ja 1.4. limoittaudu ennakkoon.

110655 Lukupiiri

Kirjastotalo, Kirkkotie 2, Toholampi

To18.00-19.30 12.9.-5.12.2024, 9.1.-8.5.2025

30,00 € Tunteja8sl, 10 kl

Paula Maattala

Lukeminen on melko yksindista puuhaa, vaikka ajatuksia syntyy koko ajan. Tule jakamaan
kirjan sinussa herattamia ajatuksia ja tunnelmia lukupiiriin, johon kokoonnumme kerran
kuukaudessa. Kirjan tarinan siivittdmana voi syntya monenlaisia puheenaiheita itse ela-
masta. Ensimmaisella kokoontumisella kdsittelemme Roope Lipastin kirjaa Perunkirjoitus,
jonka voit noutaa Toholammin kirjastosta. Liséksi kdymme lapi lukulistaa, josta valitsemme
vuoden lukuohjelman. Kokoontumiset 12.9.,10.10., 7.11.,5.12.,9.1.,6.2., 6.3., 3.4. ja 8.5. kirjas-
ton monitoimitilassa. limoittaudu ennakkoon.

KIELET

120102 Suomen kielen peruskurssi

Lukio, luokka K4, Siltakatu 2, Kannus

T018.00-19.3012.9.-28.11.2024, 1.1.-10.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 26 ki

Marjut Marttila

Tule mukaan oppimaan suomen kielta kivaan ryhmaan, jossa jokainen oppii omasta taitota-
sostaan eteenpain tai kertaa jo oppimaansa. Ryhma jaetaan kolmeen taitotasoryhmaan,
ryhmalaisista riippuen. Kolme erilaista oppikirjavaihtoehtoa on nahtéavilld ensimmaisella
kerralla. Lampimasti tervetuloa oppimaan yhdessa! Suunnitellaan yhdessa kiva opinto-
matka! llmoittaudu ennakkoon.

120200 Ruotsia rennosti
Lukio, luokka K2, Siltakatu 2, Kannus
Ma 18.00-19.30 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025
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66,00 € Tunteja 22 sl, 26 ki

Marjut Marttila

Tule rohkeasti mukaan oppimaan uutta tai kertaamaan ruotsia rennosti oman taitotasosi
mukaan. Lahtotasovaatimusta talla kurssilla ei ole. Kurssilla keskitymme ruotsin kielen
suulliseen ilmaisuun, kuuntelemalla ja keskustelemalla. Omaa sanavarastoaan jokainen
kurssilainen voi kerryttda oman tarpeen mukaan. Kertaamme kieliopin perusteita: mm. jar-
jestysluvut, kuukaudet, kellonajat, prepositiot, sanajarjestys, aikamuodot seka opimme
uutta jokainen oman taitotasonsa mukaisesti. Kurssi on mielenkiintoinen kokonaisuus, silla
opintokauden aikana on mahdollisuus tehda omakustanteinen opintoreissu, mikali kurssi-
laiset niin haluavat! IImoittaudu ennakkoon.

120310 Englannin kielen jatkokurssi

Kuusiston koulu, luokka 303, Ullavantie 18 A, Toholampi

Ke 17.30-19.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-17.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 28 ki

Dragana Kosutic

Englannin kielen opiskelua Everyday English 5 -kirjan mukaan. Jatketaan siita mihin vii-
meksi jaatiin. Tervetuloa myds uudet opiskelijat! IImoittaudu ennakkoon.

SUKUTUTKIMUS, HISTORIA JA FILOSOFIA

130100 Sukututkimuspiiri

Kaupunginvirasto, takkahuone, kellarikerros, Asematie 1, Kannus

Ma 18.00-20.1516.9.-31.12.2024, 13.1.-31.3.2025

48,00 € Tunteja 15sl, 18 kl

Raija Koski

Kurssin tavoite on tarjota yhteisdllinen foorumi kaikille suvustaan tai sukututkimuksesta
kiinnostuneille. Jokaisella kokoontumiskerralla on lyhyt alustus illan aiheesta. Téman jal-
keen jokainen voi tyostaa omaa tutkimustaan vapaamuotoisesti saaden halutessaan tukea.
Jaamme my6s omia tietoja ja kokemuksia. Alustuksien aiheet muodostuvat pitkalti osallis-
tujien toiveiden mukaan. Kokoontumiset, joka toinen viikko 16.9., 30.9., 21.10., 4.11., 18.11.,
13.1.,27.1.,10.2., 3.3.,17.3. ja 31.3. limoittaudu ennakkoon.

130120 Tuoran maan muinaisuudesta ja siirtolaisuuskammarista - luentosarjakurssi
(maksuton)

Tydvaentalo M&kiraonmaki, Mékiraontie 1, Kannus

T018.00-20.1512.9.-7.11.2024

0,00 € Tunteja 15 sl

Juha Tainio

Tarinoita Tuoran maan muinaisuudesta, |&htijdista ja pelaajista tydvéentalon siirtolaiskam-
marissa. Kokoontumisia pari kertaa kuussa. Luentoja johtaa Juha Tainio ja mukana on myds
asiantuntijavieraita. Osallistuminen on maksutonta. limoittaudu ennakkoon.
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139800 Filosofisen ajattelun perusteet

Kaupunginvirasto, neuvotteluhuone, 1. kerros, Asematie 1, Kannus

To18.00-19.30 12.9.-28.11.2024

36,00 € Tunteja 22 sl

Jorma Ronkainen

Haluatko kehittaa ajatteluasi, perustelemaan paremmin mielipiteesi, ymmartamaan parem-
min tiedollisia kokonaisuuksia? Kiinnostaako sinua perinteisten filosofisten kysymysten
pohtiminen? Kiinnostaako sinua kehittaa luovuuttasi ja mielikuvitustasi? Jos vastasit yh-
teen tai useampaan kysymykseen kylla niin tdma kurssi saattaa olla sopiva juuri sinulle.
Kurssilla perehdytaén filosofisen ajattelun perusteisiin seka filosofian klassisiin peruskysy-
myksiin ja -erotteluihin, seka kaydaan lapi tietoteorian perusteita. Lisdksi pohdimme arki-
tiedon ja tieteellisen tiedon valisia eroja. Tervetuloa filosofoimaan. [Imoittaudu ennakkoon.

139801 Filosofisen ajattelun jatkokurssi

Kaupunginvirasto, neuvotteluhuone, 1. kerros, Asematie 1, Kannus

To 18.00-19.30 9.1.-27.3.2025

30,00 € Tunteja 22 ki

Jorma Ronkainen

Kurssilla syvennetaan ja laajennetaan filosofian peruskurssilla kasiteltyja teemoja. limoit-
taudu ennakkoon.
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METSASTYS

250720 Metsastéajatutkintoon valmentava kurssi

Lukio, luokka K1, Siltakatu 2, Kannus

Ma-To 18.00-21.00, 17.-20.3.2025

36,00 € Tunteja 16 kl

Juha Landin

Metsastysoppaan voit varata tarvittaessa, kun ilmoittaudut kurssille. limoita lisatiedoissa
oletko kiinnostunut tilaamaan metséstysoppaan. Metsastéjatutkinnon tentin ajankohta il-
moitetaan kurssilla. Tentin hinta on 20 €. limoittaudu ennakkoon.

KASVIT JA PUUTARHA

710310 Helppoa kompostointia

Kuusiston koulu, luokka 107, Ullavantie 18 A, Toholampi

Ke 17.00-19.15 25.9.2024

12,00 € Tunteja 3 sl

Ahola Marko

Tule ja opettele palauttamaan energia puutarhaasi kompostorin avulla! Kdymme lapi seu-
raavat aiheet: kompostoinnin niksit ja yleisimmat virheet, mitd kompostoriin voi laittaa ja
mita ei, kompostointi talvella, Itse tehty kompostori, erilaiset kompostorit.

710320 Kukkakimppu ystéaville

Toimipaikka avoin, Toholampi

Ke 17.00-19.1512.2.2025

12,00 € Tunteja 3 kl

Ahola Marko

Tule yksin tai ystavasi kanssa yhdessa tekemaan kaunis kukkakimppu, jonka voitte vieda
kotiin. Opettaja tuo mukanaan leikkokukat ja leikkovihreat. Kurssi sopii kaiken ikaisille! Ota
mukaan pakkausmateriaali valmiin kimppusi pakkaamiseen! Materiaalimaksu 15€ makse-
taan erikseen kateisella opettajalle, varaa tasaraha. lImoittaudu ennakkoon.

710330 Porriaiset kotipihassasi

Kaupunginvirasto, kokous- ja koulutushuone, 1. kerros, Asematie 1, Kannus
T017.00-19.1510.10.2024

12,00 € Tunteja 3 sl

Ahola Marko

Tule kuuntelemaan ja oppimaan kuinka saat kotipihallesi polyttajille ja perhosille paremman
ympariston. Saat tietoa millaiset kasvit houkuttelevat porridisia puoleensa ja kuinka niita
voidaan auttaa luonnossa selviytymaan. Ota mukaan muistiinpanovalineet.
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710340 Lavalaatikko viljely kotipihassa

Toimipaikka avoin, Kannus

Ti17.00-19.1513.5.2025

12,00 € Tunteja 3 ki

Ahola Marko

Laatikkoviljely séastaa selkaa ja se ei vaadi suurta tilaa kotipuutarhassa tai palstalla. Puu-
tarhakurssilla kdymme [&pi mm. laatikkoviljelman perustaminen, sopivat kasvit, lannoitus,
kasvinsuojelun, kastelu, jne.. Kaytannollinen kurssi, jossa kasataan kasvulavalaatikko, lisa-
taan puutarhamulta ja kylvetaan eri kasvien siemenet. Jos kurssille ilmoittautuvalla on so-
piva paikka tarjota, voimme kokoontua sielld. Ota mukaan muistiinpanovalineet, valpas
mieli ja pukeudu séan mukaan.

710350 Kukkapenkin suunnittelu- ja hoito

Kaupunginvirasto, kokous- ja koulutushuone, 1. kerros, Asematie 1, Kannus

Ke 17.00-20.455.2.2025

12,00 € Tunteja 5kl

Ahola Marko

Kurssilla saat tietoa kukkapenkin perustamisesta. Kdydaan yhdessa lapi millainen paikka,
multa jalannoitus kukkapenkilla tulee olla seka mita on hyva huomioida kasvinsuojelun, kas-
telun, lajikkeiden ja suunnittelun ndkdkulmasta. Saat kurssilla myds nédppérat hoito-ohjeet.
Voit piirtda/suunnitella oman nayttavan kukkapenkkisi yhdessa opettajan opastamana. Ota
mukaan innostunut luova mieli ja muistiinpanovalineet.

KOTITALOUS

810210 Viinikurssi

Kuusiston koulu, kotitalousluokka, Ullavantie 14 D, Toholampi

Pe 18.15-19.4513.9.-11.10.2024

18,00 € Tunteja 10 sl

Matthieu Guinard

Kurssi sisaltaa perusasioita kurssilaisten tietojen ja kiinnostusten mukaan. Tavoitteena on
tutustua merkittavimpiin viinintuottajamaiden viinityyppeihin, kehittdd omaa viinintunnis-
tamiskykya ja ndin oppia valitsemaan oikeanlainen ruokaviini. Kurssi sisaltaa teoreettista
tietoa, johon tutustutaan kaytanndssa maistamalla esiteltyja viinityyppeja. Viinien lisaksi
voimme tutustua myds esimerkiksi konjakkeihin. Yhteensa 6 kokoontumiskertaa. Materiaa-
limaksu erikseen. [Imoittaudu ennakkoon.
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TANSSI, LIIKUNTA JA RENTOUTUMINEN

210520 Kantritanssi - alkeiskurssi

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

T017.15-18.4512.9.-10.10.2024

18,00 € Tunteja 10 sl

Perttu Niemi

Tervetuloa rohkeasti mukaan kantritanssin alkeiskurssille! Kurssin jélkeen sinulla on halu-
tessasivalmiudet osallistua kantritanssin jatkokurssille to 24.10. alkaen. lImoittaudu ennak-
koon.

210525 Kantritanssi - jatkokurssi

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

To 17.15-18.45 24.10.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

54,00 € Tunteja 12 sl, 26 kl

Perttu Niemi

Kantritanssi tarkoitettu kaikille kantritanssista kiinnostuneille. Musiikkina kantrin lisaksi
my06s muut musiikin genret. Kantritanssi on mukava tapa liikkua, syke nousee, rytmitaju ke-
hittyy ja koordinaatiokyky paranee. Kantritanssi sopii kaikenikaisille seka miehille etta nai-
sille. Opetellaan valmiita koreografioita, aloitetaan helpoilla ja haastetta lisataan pikkuhil-
jaa, ryhman tason mukaan. Kantritanssissa et tarvitse paria. lImoittaudu ennakkoon.

210550 Lavis® - Lavatanssijumppa

Takalon koulu, sali, Urheilutie 1, Kannus

Ke 18.00-19.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-17.4.2025

48,00 € Tunteja 14,63 sl, 18,62 kl

Hanna-Maria Erkkila

Lavis® -lavatanssijumppa on suomalainen liikuntamuoto, joka perustuu lavatanssiaskelei-
den jajumpan yhdistelmaan. Lavis® -tunneilla kuka tahansa voi kohentaa kuntoaan ja hank-
kia hyvaa mielta tanssilavoilta tutun musiikin tahtiin. Tunneilla soi musiikki aina humpasta
jenkkaan ja cha chaasta rokkiin. Vaikka Lavis® -tunneilla oppii kuntoilun lomassa lavatans-
sien perusaskeleita, kyse ei ole tanssin opetuksesta vaan jumpasta. Tarkeaa onkin hyva ja
rento fiilis, jossa jokainen saa liikkua omalla tasollaan! Tanssiparin puute ei ole ongelma,
silla tunneilla tanssitaan ilman paria. Syyskaudella 11 ja kevatkaudella 14 kertaa. lImoittaudu
ennakkoon!

210560 Paritanssin alkeisopetus

Kuusiston koulu, sali, Ullavantie 18 A, Toholampi

T018.00-19.3012.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 28 ki

Glikeria Helander

Paritanssin alkeisopetus tarjoaa perustiedot ja -taidot eri tanssilajeista, kuten foksista,
valssista, humpasta, kdvelyhumpasta, tangosta, fuskusta, buggista, rumba-bolerosta ja
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jivesta. Opi tanssimaan kokeneen opettajan johdolla, joka mukauttaa opetusta ryhman ta-
son mukaan. Opetustyylissa yhdistyvat perusteellisuus, ilo ja rento ote, mika tekee oppimi-
sesta miellyttavaa ja tehokasta. Kurssi sopii kaikille, jotka haluavat tutustua paritanssin
maailmaan ja nauttia liikunnan ilosta hyvdssa seurassa. Kiirastorstaina 17.4 ei kokoontu-
mista. llmoittaudu ennakkoon!

210570 Soolotanssi

Kuusiston koulu, sali, Ullavantie 18 A, Toholampi

To 17.00-18.00 12.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025

48,00 € Tunteja 14,33 sl, 18,62 kl

Glikeria Helander

Soolotanssi tarjoaa energisen kokonaisuuden, joka yhdistaa erilaisia tanssityyleja saumat-
tomasti. Tunnin kestava ohjelma siséltda 6-7 erilaista tanssilajia, mikéa tekee siitd monipuo-
lisen ja mukaansatempaavan treenin. Aikaisempaa tanssikokemusta ei tarvita, joten oh-
jelma sopii kaikentasoisille liikkujille. Kokeneemmat tanssijat saavat kuitenkin haasteita ja
mahdollisuuden hioa taitojaan. Tule nauttimaan lilkunnan riemusta ja I6ytamaan uusi suo-
sikkitanssisi tdssa mukaansatempaavassa soolotanssiohjelmassa! Ota mukaan tanssiin so-
pivat kengét ja juomapullo. Lisatietoja kurssista: Glikeria Helander, puh. 040 530 2993. Kii-
rastorstaina 17.4 ei kokoontumista. limoittaudu ennakkoon!

830100 Miesten liikunta

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

To16.30-18.00 12.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 26 ki

Janne Nivala

Tunnin ajan liikuntaa, jonka jalkeen puoli tuntia kehonhuoltoa venytellen. Monipuolista koko
kehoa kuormittavaa lilkuntaa. Soveltuu kaiken tasoisille liikkujille, koska jokainen pystyy
muokkaamaan liikkeita ohjaajan johdolla itselle sopiviksi. Saanndllisella liikunnalla on run-
saasti myonteisia vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunnalla
on merkittava rooli useiden sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa seka yleisesti koko-
naisvaltaisen terveyden yllapidossa. Saannéllinen liikunta auttaa painonhallinnassa ja eh-
kaisee useita sairauksia, kuten sydan- ja verisuonisairauksia. Liikunnan harrastaminen aut-
taa myds hallitsemaan stressié ja vaikuttaa positiivisesti uneen seka lis&a ty0ssa ja arjessa
jaksamista. lImoittaudu ennakkoon.

830105 Miesten kuntoliikunta - Viitoja

Viitojan koulu, Kannustie 599, Toholampi

To 19.00-20.00 12.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

48,00 € Tunteja 14,63 sl, 17,29 kI

Janne Nivala

Monipuolista koko kehoa kuormittavaa teholiikuntaa eri valineilld ja oman kehon painolla.
Soveltuu kaiken tasoisille liikkujille, koska jokainen pystyy muokkaamaan liikkeita ohjaajan
johdolla itselle sopivaksi. Sdanndlliselld liikunnalla on runsaasti mydnteisid vaikutuksia
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fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen. Liikunnalla on merkittava rooli useiden
sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa seka yleisesti kokonaisvaltaisen terveyden ylla-
pidossa. Saanndéllinen lilkunta auttaa painonhallinnassa ja ehkaisee useita sairauksia, kuten
sydan- ja verisuonisairauksia. Liikunnan harrastaminen auttaa myos hallitsemaan stressia
javaikuttaa positiivisesti uneen seka lisaa tydssa ja arjessa jaksamista. Ota mukaan tanssiin
sopivat kengat ja juomapullo. Lisatietoja kurssista: Glikeria Helander, puh. 040 530 2993.
lImoittaudu ennakkoon.

830125 Ohjattu kuntosali; ohjattua treenia aloittelijoille -syyskausi

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ti20.15-21.1510.9.-26.11.2024

30,00 € Tunteja 14,63 sl

Liikuntapalveluiden ohjaaja

Monipuolista koko kehoa kuormittavaa kuntosaliharjoittelua ohjaajan johdolla. Soveltuu
matalan kynnyksen liikunnaksi ja sopii ndin myds aloittelijoille. Ohjaaja auttaa tekniikoissa
seka opastaa laitteissa. Kuntosaliharjoittelu kasvattaa voimaa ja kehittaa nain myos suori-
tuskykya ja toimintakykya. Monipuolisella koko kehoa kuormittavalla harjoittelulla on posi-
tiivisia vaikutuksia veren rasva- ja sokeriarvoihin seka se vahvistaa myos luita. Vahvoilla li-
haksilla voidaan osittain ennaltaehkaista vammoja ja arjen toimintakyky on parempi. Mu-
kaan tarvitset sisdkengat ja juomapullon seka halutessasi hikipyyhkeen. lImoittaudu ennak-
koon.

830130 Sisapyoraily

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ke 18.15-19.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

54,00 € Tunteja 11sl, 14 Kkl

Liikuntapalveluiden ohjaaja

Sisapyoraily sopii erinomaisesti niin aloittelevalle kuin kokeneemmallekin treenaajalle. Py6-
ran vastuksen saadolla pystyt soveltamaan treenin itsellesi sopivaksi. Porukassa polkemi-
nen musiikin eri tempoihin erilaisilla tekniikoilla on motivoiva lilkuntamuoto. Mukaan tun-
nille tarvitset sisdkengat, juomapullon seka hikipyyhkeen. Sisapyoraily kehittaa etenkin ha-
penkuljetus- ja verenkiertoelimistda. Lisaksi polkeminen vahvistaa jalkojen lihaksia seka
keskivartaloa. Pyoraily liikuntamuotona sopii hyvin myds useimmille polven kivuista karsi-
ville. Uudet pyorat on hankittu vuonna 2022. limoittaudu ennakkoon.

830140 Kahvakuula - Vdlikannus

Valikannuksen ent. koulun piha, Himangantie 659, Kannus

Ma 17.45-18.30 9.9.-25.11.2024, 1.1.-14.4.2025

48,00 € Tunteja 11sl, 13kl

FysioSportti-X - Niina Niemonen

Tehokasta ja hauskaa treenia kahvakuulan kanssa ja ilman. Kuulaillessa tulee suuri energi-
ankulutus ja koko keho tekee tdita vahvistaen lihaksia. Sopii kaikentasoisille kuntoilijoille.
Tunnit pidetaan ulkona koulun pihalla. Ota oma kahvakuula mukaan. Iimoittaudu ennakkoon.
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830145 Kahvakuula - Eskola

Keltasirkku, Hihnakankaantie 4, Eskola

Ma 19.00-20.00 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

60,00 € Tunteja 14,63 sl, 17,29 kI

FysioSportti-X - Niina Niemonen

Tehokasta ja hauskaa treenia kahvakuulan kanssa ja ilman. Kuulaillessa tulee suuri energi-
ankulutus ja koko keho tekee toita vahvistaen lihaksia. Sopii kaikentasoisille kuntoilijoille.
Ota oma kahvakuula mukaan. limoittaudu ennakkoon.

830150 Lihaskuntojumppa - Roikola

Roikolan koulun sali, Alaviirteentie 71-73, Kannus

Ke 17.00-18.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

60,00 € Tunteja 14,63 sl, 18,62 kl

FysioSportti-X - Niina Niemonen

Perusjumppatunti, jossa nostetaan maltillisesti syketta ja yllapidetaan seka kehitetaan li-
haskuntoa. Tunti sisaltaa alkulammittelyn ja lihaskunto-osuuden 45 min, jossa harjoitetaan
monipuolisesti erilihasryhmia kdyttamalla valineita tai oman kehon painoa. Tunti paatetaan
rentouttaviin venyttelyihin 15 min. Sopii kaikenikaisille liikkujille, seka naisille etta miehille,
liilkkeiden tehon voi séédelld oman kuntotason mukaisesti. lImoittaudu ennakkoon.

830155 Lihaskuntojumppa - Marsyla

Marsylan koulun sali, Marsylantie 21, Kannus

Ke 18.30-20.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

72,00 € Tunteja 22 sl, 28 kl

FysioSportti-X - Niina Niemonen

Perusjumppatunti, jossa nostetaan maltillisesti syketta ja ylldpidetdan sekéa kehitetaan li-
haskuntoa. Tunti sisaltaa alkulammittelyn ja lihaskunto-osuuden 60 min, jossa harjoitetaan
monipuolisesti erilihasryhmia kayttamalla valineita tai oman kehon painoa. Tunti paatetaan
rentouttaviin venyttelyihin 30 min. Sopii kaikenikaisille liikkujille, seka naisille etta miehille,
liilkkeiden tehon voi séédelld oman kuntotason mukaisesti. lImoittaudu ennakkoon.

830160 Lihaskuntojumppa - Yli-Kannus

Yli-Kannuksen kylékeskus, Ylikannuksentie 192, Kannus

To17.00-18.3012.9.-28.11.2024, 9.1.-10.4.2025

72,00 € Tunteja 22 sl, 26 ki

FysioSportti-X - Niina Niemonen

Perusjumppatunti, jossa nostetaan maltillisesti syketta ja yllapidetaan seka kehitetaan li-
haskuntoa. Tunti sisaltaa alkulammittelyn ja lihaskunto-osuuden 60 min, jossa harjoitetaan
monipuolisesti erilihasryhmia kdyttdmalla valineita tai oman kehon painoa. Tunti p4atetaan
rentouttaviin venyttelyihin 30 min. Sopii kaikenikaisille liikkujille, seka naisille etta miehille,
liilkkeiden tehon voi séédelld oman kuntotason mukaisesti. [Imoittaudu ennakkoon.
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830165 Kuntosaliharjoittelu - Yli-Kannus

Yli-Kannuksen kylékeskus, Ylikannuksentie 192, Kannus

Ke 19.45-20.4511.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

54,00 € Tunteja 14,63 sl, 18,62 kI

Liikuntapalveluiden ohjaaja

Monipuolista koko kehoa kuormittavaa kuntosaliharjoittelua ohjaajan johdolla. Soveltuu
matalan kynnyksen lilkunnaksi ja sopii ndin my0s aloittelijoille. Ohjaaja auttaa tekniikoissa
seka opastaa laitteissa. Kuntosaliharjoittelu kasvattaa voimaa ja kehittda ndin myds suori-
tuskykya seka toimintakykya. Monipuolisella koko kehoa kuormittavalla harjoittelulla on po-
sitiivisia vaikutuksia veren rasva- ja sokeriarvoihin seka se vahvistaa myds luita. Vahvoilla
lihaksilla voidaan osittain ennaltaehkaistd vammoja ja arjen toimintakyky on parempi. Mu-
kaan tarvitset sisdkengat ja juomapullon seka halutessasi hikipyyhkeen. lImoittaudu ennak-
koon.

830180 Kuntoliikunta naisille ja miehille - Sykarainen

Sykaraisen koulu, liikuntasali, Koulutie 21, Toholampi

Ma 18.00-19.00 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

48,00 € Tunteja 14,63 sl, 17,29 ki

Teijo Peltokangas

Paranna kuntoasi ja hyvinvointiasi kuntoliikuntakurssissa. Syyskaudella 11 ja kevatkaudella
13 ohjattua kertaa takaavat séannéllisen litkkunnan ja motivoivan ilmapiirin. llmoittaudu en-
nakkoon!

830185 Miesten kuntoliikunta - Hirvikoski

Maaseutuhotelli Hirvikoski, Tornikoskentie 50, Toholampi

Ke 19.00-20.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

54,00 € Tunteja 14,63 sl, 18,62 ki

Teijo Peltokangas

Kurssi tarjoaa tehokasta ja mukaansatempaavaa liikuntaa syyskaudella 11 ja kevatkaudella
14 kertaa. Osallistujat paasevat nauttimaan ohjaajan johdolla jarjestettavista aktivitee-
teista, jotka parantavat fyysista kuntoa ja hyvinvointia. limoittaudu ennakkoon!

830190 Spinning - Hirvikoski

Maaseutuhotelli Hirvikoski, Tornikoskentie 50, Toholampi

Ti17.45-18.4510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

54,00 € Tunteja 14,63 sl, 18,62 kI

Teijo Peltokangas

Kurssi tarjoaa tehokasta ja mukaansatempaavaa sisapyorailya kaiken tasoisille kuntoili-
joille. Syyskaudella 11 kertaa ja kevatkaudella 14 kertaa. Osallistujat maksavat kurssimaksun
liséksi py6ran kayttomaksun 2 € jokaiselta kerralta. IImoittaudu ennakkoon!

830210 Kehonhuolto
Kuusiston koulu, sali, Ullavantie 18 A, Toholampi
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Ke 18.00-19.00 2.10.-4.12.2024, 8.1.-6.3.2025

36,00 € Tunteja 11,97 sl, 9,31kl

Raimo Kallio

Kehonhuolto auttaa sinua helpottamaan kehon kireytta, parantamaan kehon liikkuvuutta
sekd tukemaan kehon palautumista. Kurssi siséltda dynaamisia (liikkuvia) venyttelyja, liik-
kuvuusharjoituksia ja perinteisia venyttelyja. Syyskaudella 9 kertaa ja kevatkaudella 8 ker-
taa. limoittaudu ennakkoon.

830212 Vesijumppa - syyskausi

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

To 16.45-17.3012.9.-28.11.2024

30,00 € Tunteja 11 sl

Liikuntapalveluiden ohjaaja

Kurssimaksun lisaksi uintilipun hinta maksetaan erikseen kassalle. Osallistuja pystyy saata-
maan itse liikkeiden tempoa, joten soveltuu kaikenikaisille ja -kuntoisille. Liikkeita tehdaan
ohjaajan johdolla valineilla ja ilman seka kiertoharjoitteluna. Tunnilla kdytossa musiikki. Ve-
sijumpassa altaan syvyys on 1,20 m-1,40 m ja veden lampétila +30°C. Veden nosteen vuoksi
on helpompi lilkkua vedessa sykettd nostaen kuin kuivalla maalla. Liséksi noste vahentaa
niveliin kohdistuvaa painetta ja véhentaa liikekipua. Lammin vesi ja veden hierova vaikutus
vahentaa lihaskipuja seka -jannitysta. imoittaudu ennakkoon.

830214 Vesijumppa | - Sykdradinen

Lylyn Pisara, Lylyntie 30, Toholampi

Ti10.00-10.4510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

42,00 € Tunteja11sl, 14kl

Raimo Kallio

Monipuolista ja helppoa vesiliikuntaa valineilla ja ilman. Kurssilla hyédynnetaan veden vas-
tustavia ominaisuuksia. Osallistuja pystyy séatdamaan harjoittelun kuormittavuutta teke-
malla liikkeet voimakkaammin tai rauhallisemmin. Vesijumppa hellii nivelia ja soveltuu kai-
ken kuntoisille ja ikaisille. Kurssimaksun lisdksi uintilipun hinta (6 € aik.) maksetaan erik-
seen. limoittaudu ennakkoon.

830215 Vesijumppa Il - Sykdradinen

Lylyn Pisara, Lylyntie 30, Toholampi

Ti1.30-12.1510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

42,00 € Tunteja 11sl, 14 Kkl

Raimo Kallio

Monipuolista ja helppoa vesiliikuntaa valineilld ja ilman. Kurssilla hyddynnetaan veden vas-
tustavia ominaisuuksia. Osallistuja pystyy saatamaan harjoittelun kuormittavuutta teke-
malla liikkeet voimakkaammin tai rauhallisemmin. Vesijumppa hellii nivelia ja soveltuu kai-
ken kuntoisille ja ikaisille. Kurssimaksun lisdksi uintilipun hinta (6 € aik.) maksetaan erik-
seen. limoittaudu ennakkoon. Tunteja 11sl, 14 kl.
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830216 Vesijumppa lll - Sykarainen

Lylyn Pisara, Lylyntie 30, Toholampi

Ti18.00-18.4510.9.-26.11.2024, 7.1.-15.4.2025

42,00 € Tunteja11sl, 14kl

Raimo Kallio

Monipuolista ja helppoa vesiliikuntaa valineilld ja ilman. Kurssilla hyddynnetaan veden vas-
tustavia ominaisuuksia. Osallistuja pystyy saatamaan harjoittelun kuormittavuutta teke-
malla liikkeet voimakkaammin tai rauhallisemmin. Vesijumppa hellii nivelia ja soveltuu kai-
ken kuntoisille ja ikaisille. Kurssimaksun lisaksi uintilipun hinta (6 € aik.) maksetaan erik-
seen. limoittaudu ennakkoon.

830240 Hathajooga

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

Ma 18.15-19.45 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 26 ki

Sirkka-Liisa Ypya

Tunti perustuu Hathajoogaan. Kurssi sopii perusterveille henkildille. Joogan aktiivinen har-
joittaminen edistaa terveytta ja hyvinvointia, kehon liikkuvuutta, tasapainoa ja energisyytta
seka lisdailoa, rentoutta ja lasnaoloa elamaan. Kurssi sopii niin naisille kuin miehille ja myds
nuorille! Pukeudu rennosti, ota mukaan villasukat, vesipullo, alusta, halutessasi myds tyyny
ja peite. IImoittaudu ennakkoon.

830245 Movingness® ja kehonhuolto |

Ty6vaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

Ma 17.00-18.00 9.9.-25.11.2024

24,00 € Tunteja 14,63 sl

Sirkka-Liisa Ypya

Tervetuloa uudenlaisen lilkunnan pariin, talla tunnilla stressi kaikkoaa. Kurssi sopii alkajille ja
jatkajille. Movingness®-harjoittelu vahvistaa kehotietoisuutta ja lasndoloa hetkessa. Vapaa
hengitys, rentous, pakottamaton liike ja hyva olo edistavat yhdessa sympaattisen hermos-
ton rauhoittumista ja palautumiselle térkean vagushermon aktivoitumista. Kehon fyysiset
kireydet ja tukkoisuus vahenevat. Stressioireet lieventyvat, mika edistaa hyvaa unta. Kurs-
silla yhdistetdan Movingness®-harjoittelu ja erilaisia kehonhuoltomenetelmid mm. jooga ja
gigong. Tunti alkaa keho-mieliyhteytta herkistavalla rentoutusosuudella, se auttaa vapaut-
tamaan jannityksia syvalta. Movingness®-harjoitusten avulla voi 16ytaa ja oppia tuntemaan
oman hyvan olon peruslinjan, tasapainon, johon voi palata, kun kokee epamukavuutta.
Kurssi sopii kaikille ikdan ja sukupuoleen katsomatta. Ota mukaan oma alusta, viltti, tyyny
(kylkiasentoon p&an tueksi), rennot vaatteet ja juomapullo. lImoittaudu ennakkoon.

830246 Movingness® ja kehonhuolto I
Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus
Ma 17.00-18.00 13.1.-28.4.2025

30,00 € Tunteja 18,62 kI
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Sirkka-Liisa Ypya

Tervetuloa uudenlaisen liikunnan pariin, talla tunnilla stressi kaikkoaa. Kurssi sopii alkajille ja
jatkajille. Movingness®-harjoittelu vahvistaa kehotietoisuutta ja lasnaoloa hetkessa. Vapaa
hengitys, rentous, pakottamaton liike ja hyva olo edistavat yhdessa sympaattisen hermos-
ton rauhoittumista ja palautumiselle téarkean vagushermon aktivoitumista. Kehon fyysiset
kireydet ja tukkoisuus vdhenevat. Stressioireet lieventyvat, mika edistaa hyvaa unta. Kurs-
silla yhdistetaan Movingness®-harjoittelu ja erilaisia kehonhuoltomenetelmida mm. jooga ja
gigong. Tunti alkaa keho-mieliyhteytta herkistavalla rentoutusosuudella, se auttaa vapaut-
tamaan jannityksia syvalta. Movingness®-harjoitusten avulla voi |6ytaa ja oppia tuntemaan
oman hyvan olon peruslinjan, tasapainon, johon voi palata kun kokee epamukavuutta. Kurssi
sopii kaikille ikéan ja sukupuoleen katsomatta. Ota mukaan oma alusta, viltti, tyyny (kylki-
asentoon paan tueksi), rennot vaatteet ja juomapullo. llmoittaudu ennakkoon.

830255 Hyvan olon jooga - Eskola

Keltasirkku, Hihnakankaantie 4, Kannus

Ke 18.30-20.00 11.9.-27.11.2024, 8.1.-16.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 28 kI

Sirkka-Liisa Ypya

Tervetuloa hyvan olonjoogan pariin olitpa jo harrastaja tai vasta-alkaja. Tunnilla soi hiljainen
musiikki, ellei osallistujien toiveena ole taysi hiljaisuus. Tunti alkaa rauhallisesti kehoa skan-
naten ja lammitellen, josta siirrytdan hathajoogan asanaharjoituksiin ja koko kehon vet-
reytta edistaviin dynaamisiin liikesarjoihin. Tunti paattyy paljon kiiteltyyn hyvaa unta edis-
tavaan loppurentoutukseen. Joogan aktiivinen harjoittaminen edistaa terveytta ja hyvin-
vointia, kehon liilkkuvuutta, tasapainoa ja energisyytta seka lisaa iloa, rentoutta ja lasnaoloa
elamaan. Kurssi sopii kaikille ikdan ja sukupuoleen katsomatta. Pukeudu rennosti, ota mu-
kaan villasukat, vesipullo, alusta, halutessasi myos tyyny ja peite. lImoittaudu ennakkoon.

830265 Jooga - Maanantai

Kirjastotalo, Kirkkotie 2, Toholampi

Ma 17.30-19.00 9.9.-25.11.2024, 13.1.-14.4.2025

66,00 € Tunteja 22 sl, 26 kl

Satu Kinnari

Hathajooga. Sopii seké aloittelijoille ettd joogaa aiemmin harrastaneille. Lempeét joogahar-
joitukset venyttavat ja notkistavat kehoa seka edistavat tasapainon hallintaa. Varaa mukaan
joustavat vaatteet, oma alusta seka viltti. Kurssi pidetdan Toholammin kirjaston monitoimi-
tilassa. lImoittaudu ennakkoon.

830270 Jooga - Torstai

Kuusiston koulu, sali, Ullavantie 18 A, Toholampi
To 15.15-16.45 12.9.-28.11.2024, 9.1.-24.4.2025
66,00 € Tunteja 22 sl, 28 kl

Kai Heikkila
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Yin-jooga. Sopii kaikille tasosta, iasta ja sukupuolesta riippumatta. Tarvittaessa opetus pi-
detdan etana. limoittaudu ennakkoon.

830275 Kesdjooga

Unton puisto (Toholammin kunnantalon takana), Lampintie 15

T017.30-19.00 8.-29.8.2024

18,00 € Tunteja 8 sl

Kai Heikkila

Yin-jooga. Sopii kaikille tasosta, idsta ja sukupuolesta riippumatta. Ota oma alusta mukaan.
Pukeudu lampdtilaan sopiviin ja joustaviin vaatteisiin, joissa on helppo liikkua. Yhteensa 4
kokoontumiskertaa. Harjoitukset ovat ulkona Unton puistossa, Toholammin kunnantalon
takana. Huonolla saalla tunnit pidetdan sisalla kirjaston alakerrassa sijaitsevassa monitoi-
mitilassa. lImoittaudu ennakkoon.

830280 Kehomieli - ryhma

Tyovaentalo Makiraonmaki, Makiraontie 1, Kannus

Su 14.00-15.00 29.9.-17.11.2024

12,00 € Tunteja 9,31sl

TeijaLuoma

Tutustutaan kehomieleen erilaisten harjoitusten ja olemisen avulla. Kurssi voi olla hyddyksi
omaan kehollisuuteen tutustumiseksi, vireystilan huomioimiseksi ja sen sdatelemiseksi.
Kurssilla hyddynnetaan mielikuvaharjoitteita, kehollisia harjoitteita, hengitysta ja EFT tap-
ping naputteluharjoituksia. Kurssin ohjaajana toimii Teija Luoma psykiatria ja pdihdetyon
sairaanhoitaja, skeematerapeutti ja auktorisoitu seksuaalineuvoja. IImoittaudu ennakkoon!

830285 Hoitavan &3nen perusteet

Tydvaentalo M&kiraonmaki, Mékiraontie 1, Kannus

La 12.00-13.30 28.9.-30.11.2024, 8.2.-5.4.2025

30,00 € Tunteja10sl, 10kl

Sirkka-Liisa Ypya

Talla kurssilla opit “Hoitavan aénen” perustekniikoita seké paaset kokemaan oman jaryhméan
aanen vaikutusta kehon tasapainottamiseen. Teemme erilaisia harjoituksia piirissa istuen
ja seisten silmat kiinni. Nain minimoimme mahdollisen jannityksen. Kokeilemme eri vokaa-
lien ja vokaaliyhdistelmien soimista ja aistimme, missa kehon osassa aani resonoi ja millai-
sia tuntemuksia se saa aikaan. Opit mm. millaisilla &aniharjoituksilla voi helpottaa fluns-
saista oloa. Sinun ei tarvitse “osata laulaa”, jokaisella on oma aani, se riittaa. Mita enemman
oman aanen kuuluviin tuominen pelottaa, sitd suotavampaa on se kynnys ylittaa. Pelon voit-
taminen ja daneen rentoutuminen on palkitsevaa. Joka tapauksessa saat kokea ryhman &a-
nen hoitavan vaikutuksen. Ketaan ei pakoteta mihinkaan. Hoitava aani voi parhaimmillaan
mm. syventda ja rauhoittaa hengitysté, vdhentaa stressioireita, rentouttaa kasvojen aluetta
ja koko kehoa, lievittaa kipuja ja avata tukkoisuuksia. Se myos lisaa lasnaolon tunnetta ja
itsetuntemusta. Kokoontumiset sl 28.09., 12.10., 26.10., 9.11. ja 30.11.; kI 8.2, 22.2, 8.3, 22.3,
5.4. llmoittaudu ennakkoon.
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830315 Saunajooga

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ma 18.00-18.45 21.10.-25.11.2024, 13.1.-17.2.2025

24,00 € Tunteja6sl, B ki

Katariina Pohjoiskangas

Saunajooga on suomalainen innovaatio ja todellinen stressin purkaja. Saunan mieto (n. 502
C) 1dmpd hellii kireita tai kylmia jésenid ja lihaksia. Rauhalliseen tahtiin tehty harjoitus luo
l&sndoloa ja rauhoittaa mieltd. Saunajoogan liikkeet pohjautuvat eri joogalajeihin. Ohjattu
saunajoogaharjoitus kestaa 30 min, tule harjoitukseen ajoissa; n. 5 min ennemmin lauteille.
Harjoitus sopii kaikille eika liikkeiden tekeminen edellyta aikaisempaa kokemusta joogasta.
Liikkeet tehdaan lauteilla, padsaantoisesti istuen. Osa liikkeista helpottaa niska-hartiaseu-
dun kireyksia, osa liikuttaa selkdrankaa ja lonkan aluetta. Omat liikkeet ovat myds jaloille
seka keskivartalolle niita vahvistaen. Saunajoogan tiedetaan tutkitusti: venyttavan ja vah-
vistavan lihaksia, huoltavan rankaa ja nivelia, purkavan stressia, nopeuttavan palautumista,
parantavan unenlaatua ja tehostavan aineenvaihduntaa. Tarvitset mukaan laudeliinan, hiki-
pyyhkeen jajuomapullon. Pukeudu shortseihin tai vastaaviin ja toppiin/t-paitaan. Harjoituk-
sen jalkeen suihkumahdollisuus. Kokoontumiset (6 krt) KitinVaparin saunakabinetissa. Oh-
jaaja on lisensoitu saunayogaohjaaja. llmoittaudu ennakkoon.

830320 Senjoreiden/ liikuntarajoitteisten tuolijooga

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ti15.30-16.15 22.10.-26.11.2024, 7.1.-17.2.2025

24,00 € Tunteja 6 sl, B ki

Katariina Pohjoiskangas

Tuolijooga on helppo keino pitda keho ja mieli virkeana. Harjoitus kestaa 45min ja sisaltaa
lyhyen alku- ja loppurentoutuksen seka tuolilla tai tuolin avulla tehtavat pehmeat ja helpot
liikkeet. Liikkeet liikuttavat, vahvistavat ja kevyesti venyttdvat kehoa monipuolisesti pdasta
jalkapohjiin asti. Ohjauksessa huomioidaan liikerajoitteet ja ohjaaja antaa vaihtoehtoja litk-
keen tekemiseen. Ei vaadi aikaisempaa kokemusta joogasta tai jumpasta, riittda etta on
kiinnostusta kehonsa toimintojen ylldpitdmiseen seka utelias mieli. Tarvittaessa sinulla voi
olla avustaja mukanasi. Pue péaallesi joustavat vaatteet, villasukat jalkaan ja viltti harteille
rentoutuksen ajaksi. Ohjaajalla on vuosien kokemus senioreiden tuolijoogasta seka liikun-
tarajoitteisten joogaohjauksesta. Ohjaajalla on kokonaisvaltaisen joogaohjauksen koulutus.
Tunnilla soi rentouttava musiikki. L&mpimasti tervetuloa. IImoittaudu ennakkoon!

830325 Nada - viiden pisteen korva-akupunktio

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ti16.30-17.1522.10.-26.11.2024, 7.1.-11.2.2025

24,00 € Tunteja 6 sl, B ki

Katariina Pohjoiskangas

Nada, viiden pisteen korva-akupunktio on tarkoitettu henkildille joilla on stressia, unetto-
muutta, ahdistuneisuutta, masennusta tai riippuvuutta. Nada menetelma soveltuu sinulle,
jos kaipaat itsellesi lisaa energiaa tai haluat rentoutua. Nada-menetelma on vuosikymmenia
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kdytdssa ollut hoitomenetelm& maailmanlaajuisesti. Se on alun perin kehitetty paihdekun-
toutukseen, mutta tana paivana sitd kaytetaan tuloksellisesti hyvin monenlaisten ongel-
mien hoitoon seka terapian ja kuntoutuksen tueksi. Nada korva-akupunktiolla voidaan hoi-
taa my0Os kiputuntemusta, vieroitusoireita esim. paihteiden tai vaikka tupakan- seka ma-
keanhimon hillitsemiseen. Parhaimmillaan menetelma on yhdistettyna muihin hoitoihin ku-
ten terapiaan tai kuntoukseen. Tapaamisilla ei tarvitse kertoa itsestaan mitaan. Tapaamiset
ovat pienryhmamuotoisia ja luottamuksellisia. Ei tarvitse olla aikaisempaa kokemusta.
Hoito tehd&an pienimmilld mahdollisilla neuloilla ja neulakammoiselle hoito voidaan tehda
sita varten suunnitelluilla pienilld kuulilla. Mukaasi et tarvitse mitaan. Ensimmaisella kerralla
ohjaaja kertoo menetelmasta ja vastaa kysymyksiin, muilla kerroilla tapaamiset ovat non-
verbaalisia mahdollisuuksien mukaan. Kokoontumiset (6 krt.) KitinVaparin saunaka-
binetissa. Ohjaaja on Nada-menetelman koulutuksen saanut kiinalaisen laaketieteen jatko-
opiskelija. lImoittaudu ennakkoon.

830330 Feminine Yin®

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ti17.30-18.30 22.10.-26.11.2024, 7.1.-11.2.2025

30,00 € Tunteja 7,98 sl, 7,98 kl

Katariina Pohjoiskangas

Feminine Yin® on Yin jooga-harjoitus, jonka naiseutta eheyttavat asennot avaavat ja hoita-
vat mm. lantion seka rintakehan aluetta, tukevat hormonitoimintaa, vastustuskykya ja ai-
neenvaihduntaa. Joogaharjoitukseen sisaltyy perinteisen kiinalaisen ladketieteen kasitte-
lya siten, ettd ohjaaja kiertaa kasittelemassa muutamia naisen hyvinvoinnille tarkeimpia
akupisteita, joilla voidaan tukea asentojen vaikutuksia. Harjoitus vahvistaa ja lisaa itsensa
arvostamisen taitoja, sisdista luovuutta ja hyvaksyntaa seka itsensa rakastamisen taitoja.
Yin jooga tukee ja edistda sidekudosalueiden seka nivelten aineenvaihduntaa ja liikku-
vuutta. Yin joogan asanat ovat rauhalliset ja asanassa pysytdan muutamia minuutteja. Li-
hasten pitdminen rentoina mahdollistaa sidekudosten hitaan avautumisen, jolloin niihin
kertyneet kuona-aineet paasevat poistumaan kehosta tehokkaasti. Mukaan tarvitset oman
alustan, viltin, rennot vaatteet seka juomapullon. Tunnit (6 krt) pidetdan KitinVaparin peili-
salissa. Ohjaaja on Feminine Yin® diplomikoulutettu joogaohjaaja. limoittaudu ennakkoon.

830335 Ratsastajan Yin jooga ja akupainanta -kurssi

KitinVapari, Liikuntatie 2, Kannus

Ma 19.00-20.30 21.10.-25.11.2024, 1.1.-17.2.2025

36,00 € Tunteja 12 sl, 12 kl

Katariina Pohjoiskangas

Ratsastajan Yin joogakurssi pohjautuu kaikille soveltuvaan Yin joogaan seka kiinalaisen 1a&-
ketieteen akupistepainantaan. Kurssin tarkoitus on lisata ratsastajan kehonhallintaa, ren-
touttajajoustavuutta sekd kehon tunnistuskykya. Lisdantynyt kehotietoisuus nakyy ratsas-
tuksessa hevosen rentoutena ja joustavuutena. Yin jooga on kaikille soveltuvaa, helppoa ja
rauhallistajoogaa, missa asetutaan ohjaajan ennalta suunniteltuihin asanoihin. Asanat teh-
daan lattialla, eivatka ne vaadi aikaisempaa osaamista tai kokemusta joogasta. Asanoissa
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ollaan 5-10 minuuttia tuetusti erilaisilla tyynyilla tai joogatiililld. Asanoiden aikana ohjaaja
kdy painamassa asanaa tukevia akupisteita, lammittamassa tai sivelemassa akupistealu-
eita tai meridiaanilinjoja. Avaamme pitkia lihas- ja meridiaanilinjoja seka tuemme kehollista
hyvinvointia. Samalla saat mahdollisuuden tutustua kehosi toimintaan ja hyddyntaa sita rat-
sailla. Ota tunnille mukaan oma alusta, tyynyja ja viltti. Tunnit (6 krt) pidetdan KitinVaparin
peilisalissa. Ohjaaja on kiinalaisen ladketieteen jatko-opiskelija, ratsastaja ja joogaohjaaja.

830350 Qigong - meditatiivista liikuntaa

Takalon koulu, sali, Urheilutie 1, Kannus

Pe 18.00-19.1513.9.-29.11.2024

30,00 € Tunteja 18,37 sl

Esa Laasanen

Qigong (Chi Kung) on pehmeaa meditatiivista liikuntaa, joka vahvistaa kokonaisvaltaisesti
henkisté ja fyysista hyvinvointia ja terveytta. Kiinalaisen k&sityksen mukaan ihmisen ener-
gian eli gi-virtauksen pitaa olla vapaata. Jos qin virtaus hairiintyy, ihminen oireilee. Qigong
vahvistaa ja elvyttada energian virtausta, harjoittelun tavoitteena on tasapainoinen ja hyva
elama; “Terve sielu terveessa ruumiissa“. Qigongin pehmeat liikesarjat ovat tehokkaita
energia harjoituksia, joissa mieli on vahvasti mukana. Monipuolisissa harjoitteissaryhti, liik-
keet, hengitys ja mieli ovat kaikki yhta. Tervetuloa kokemaan gigongin hyvaa tekeva ja ener-
gisoiva vaikutus! Aikaisempaa kokemusta ei tarvita. Pukeudu joustavaan ja mukavaan
asuun. Kevyet sisaliikuntakengat tai voimistelutossut jalkaan.

830355 Taiji - kiinalainen lilkemeditaatio peruskurssi

Takalon koulu, sali, Urheilutie 1, Kannus

Pe 19.15-20.30 13.9.-29.11.2024

30,00 € Tunteja 18,37 sl

Esa Laasanen

Taiji (Tai Chi) on kiinalainen liilkuntamuoto, joka edist&4 lihasten toimintakykyé ja lilkkeiden
koordinaatiota sekd parantaa tasapainoa ja keskittymiskykya. Se myos rentouttaa ja rau-
hoittaa mielen. Taijin juuret ovat itsepuolustustaitojen harjoittamisessa, mutta nykyisin sita
ei mielleta niinkaan itsepuolustuslajiksi, vaan pikemminkin liikemeditaatioksi tai voimiste-
luharjoitukseksi. Opimme kurssilla monipuolisesti taijin perusteita ja ns. Yang-tyylin 8 liik-
keen sarjan. Pukeudu kurssille mukavaan ja joustavaan asuun. Jalkaan voit laittaa kevyet
sisdliikuntakengat tai voimistelutossut.
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Muistiinpanot / omat kurssini
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KanTo Kansalaisopisto

KURSSITIETOLOMAKE

KURSSIN TIEDOT (kurssilainen tai kurssin opettaja tdyttdd)

Kurssin numero:

Kurssin nimi:

Lukuvuosi 2024-2025

&)
KanTo s
KANSALAISOPISTO (4

KURSSILAISEN TIEDOT (kurssilainen tdyttdd) HUOM! Alle 18-vuotiailta tdytettdvd lisdksi huoltajan tiedot!

Suku- ja

etunimet:

(puhuttelunimi
alleviivataan)

Alle 18-v.
huoltajan nimi:

Lahiosoite:
Postitoimipaikka:
Matkapuhelin:

Sahkopostiosoite:

Koulutusaste ja
sukupuoli:

(tiedot kysytaan
tilastointia
varten)

Henkil6tunnus:
(ilmoitettava
laskutusta varten)

Alle 18-v. huoltajan
hetu:

Postinumero:
Kotikunta:
Tyopuhelin:

Alle 18 v. huoltajan
puhelin:

|:| Perusaste (peruskoulu, kansakoulu suoritettuna)
[] Toinen aste (lukio, ammattikoulu tai -opisto suoritettuna)
[[] Korkea-aste (yliopisto, korkeakoulu, ammattikorkeakoulu suoritettuna)

[JEi tiedossa (my0s koululaiset ja nuoremmat)

|:| Nainen |:| Mies |:| Muu / En halua kertoa

TIEDOT TILASTOINTIA JA OPINTOSETELIN HAKEMISTA VARTEN, rastita hakemus!

Olen:
(RASTIRUUTUUN)

*)JOS HAET --->
15 EURON
OPINTOSETELI-
ALENNUSTA,
RASTIRUUTUUN!

Paivays:

[] elikeldinen *)

[Dtyéssa | [] tyston | [

*) opiskelija/koululainen
] muu (kotiaiti, -is3, alle kouluikainen, ase- tai siviilipalveluksessa)
[[] maahanmuuttaja *)

D *) RASTITA HAKEMUS TAHAN RUUTUUN: Opintoseteliin oikeutettu
kurssilainen eli ty6ton, maahanmuuttaja tai eldkeldinen saa 15 euron
ALENNUKSEN YHDEN VAPAAVALINTAISEN KURSSIN KURSSIMAKSUSTA. Oikeus
opintoseteliin on osoitettava todistuksella (esim. eldkeldis- / tyonhakukortti),
joka esitetdan kurssin opettajalle / opiston toimistolle. Alennusta ei saa
automaattisesti, joten muista rastittaa tdman hakemuskohdan ruutu!

/ 24 Kurssilaisen

allekirjoitus:






