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ARBIS SATTER GULDKANT

PA VARDAGEN

Det dr host och jag har just foljt dottern till
sin konstkurs vid Tvatteriet. Jag fortsatter min
kvallspromenad 6ver bron mot skolomradet,
dér det rader full aktivitet. En gymnastiksal

ar fylld av barn som tranar parkour, en annan
av vuxna som utovar karate. Seminariesalen
sjuder av kdrsang och i slojdsalen restaureras
maobler for fullt. Fran undervisningskoken
kommer en doft av nybakt surdegsbréd och
en pojke med sin gitarr under armen kommer
glatt gdendes mot skolans musiksal.

Pa vag mot idrottsomradet blir jag forbipas-
serad av dem som ar pa vag till Stjarnhallen
for kvallens gympapass. Samtidigt mots jag
av ett gang glada seniorer som just avslutat
sin gymkurs for dagen. Jag styr stegen tillbaka
mot centrum och passerar Radhuset, dar da-
gens sista pianoelev stiger ut genom dorren.

Tidigare under dagen har flertalet seniorer
formiddagsvandrat i Monas, och Vexala
byagard har fyllts av vavglada damer. | Jeppo
skola har boccia spelats och i Munsala har
seniorerna battrat pad muskelstyrkan pa gym.
Pa biblioteket har nagon fatt personlig hand-
ledning i datoranvandning.

Dessa aktiviteter ar bara en del av det bre-

da utbud som finns pa Arbis. Nu 6ppnar vi
aterigen dorrarna till dver 200 kurser och
forelasningar. Anmalan till hostens kurser
oppnar fredag 14.8.2026 kl. 09:00. Vill du
hellre anmadla dig personligen sa hittar du oss
pa torget under Kulturnatten den 20.8

kl. 18-20.

Kanske blir det just i host som du testar pa na-
got helt nytt — en hobby, en tréningsform eller
en gemenskap som ger vardagen lite extra
glans. Jag 6nskar dig en skdn hdst och hoppas
att vi ses pa Arbis!

Bettina Mannstrém-Sand, rektor for Arbis
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TERVETULOA!

Uusi lukukausi tarkoittaa myds uusia kursseja
ja luentoja Arbiksessa. Toivottavasti 16ydat
juuri sinulle yhden tai useampia sopivia kurs-
seja ja/tai luentoja. Kaikille Arbiksen jarjes-
tamille kursseille voi luonnollisesti osallistua
niin suomen-, ruotsin- kuin muunkin kieliset
opiskelijat. Koko Arbiksen henkildkunta pal-
velee teitd mielellddn suomeksi, kuten myos
useimmat opettajistamme.

WELCOME!

A new semester also means new courses and
events at Arbis. Hopefully you'll find a few
interesting courses or events to participate in.
You can participate in all our courses regard-
less of your mother tongue. Arbis’ staff and
most of our teachers speak Swedish, Finnish
and English.

VARMT VALKOMMEN!
TERVETULOA MUKAAN!
WELCOME!

Z?eﬁ}m, NMarin sch Jennie
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ALLMAN INFORMATION

ANMALAN

Samtliga kurser och férelasningar som du vill
delta i krdver férhandsanmdilan. Du kan anma-
la dig via var hemsida eller genom att ringa till
oss. P4 hemsidan skapar du en inloggning (om
du inte redan har en sedan tidigare) och "shop-
par”kurser. Kom ihdg att slutfoéra "kdpet”. Som
inloggad kan du sedan enkelt se dina bokade
kurser, annullera kurser, andra personuppgif-
ter, skapa familjekonton och mycket mera.

Fredag 14.8.2026 kl. 09:00 6ppnar anmdilan

till samtliga kurser och férelasningar. Anmalan
gors enklast via hemsidan www.arbis.fi men
du kan dven ringa 050-4774042 eller 050-
4711060. Anmaélan via e-post tas INTE emot.

FAKTURERING

Alla véra kurser, forelasningar och evenemang
faktureras i sin helhet med en betalningstid pa
14 dagar netto.

Nykarleby Stad anvander Cash-In som faktu-
reringstjanst, sa samtliga fakturor skickas ut
darifran. Vi ser garna att du anvander dig av
det mer hdllbara alternativet natfaktura, men
fakturering per post ar dven majlig. PDF-fak-
tura per e-post ar inte langre mojlig att fa av
programtekniska orsaker. Mer info om fakture-
ringen hittar du pa Nykarleby stads hemsida.

BETALNING MED MOBILEPRY OCH BANKKORT

Fran och med 2026 &r det ocksa mojligt att be-
tala kursavgiften med MobilePay eller bankkort
pa vart kansli. Betalningen bor goras fore det
tredje kurstillfdllet. En redan fakturerad kurs
kan inte betalas med bankkort eller MobilePay.

FORMANSSEDLAR SOM BETALNINGSMEDEL

Vi tar emot férmanssedlar som betalning for
vara kurser och foreldsningar. Meddela garna
vid anmdlan om du 6nskar anvanda férmans-
sedlar. Ifall sedlarna inte inlamnats fore tredje
kurstillféllet faktureras kursen i sin helhet.

Fysiska formdnssedlar: Ge dina férmanssedlar
till kurslararen, eller lamna in dem till kansliet,
senast tredje kurstillfdllet.

Elektroniska férmdnssedlar: Det gar aven bra
att betala vara kurser med elektroniska for-
manssedlar, sdésom ePassi, Smartum m.fl. Detta
gors via den app som galler for formanen. Som
mottagare for betalningen viiljer du Nykarleby
Arbis, forutom Edenred da ska ni vélja
Stjarnhallen. Efter att summan for kursavgiften
debiterats i appen, skickar du en kopia pa betal-
ningsbekraftelsen/kvittot till oss samt meddelar
vilken/vilka kurs(er) du betalat for. Bekraftelsen
skickar du per e-post till arbis@nykarleby.fi.

Ifall betalningen inte har registrerats fore tredje
kurstillféllet faktureras kursen i sin helhet.

Observera att en redan fakturerad kurs INTE

krediteras mot férmdnssedlar eller andra for-
mdner. Kursavgiften skall i sin helhet betalas

med sedlar eller faktura! Overstigande del av
sedlar betalas inte tillbaka.

ANNULLERING

Annullering av kurs eller féreldsning kan géras
pa arbis.fi eller genom att ringa till oss.

Férhandsanmdilan dr bindande! Observera
dven att din anmalan ar personlig och att den
inte kan 6verflyttas pa ndgon annan familje-
medlem eller annan person. Barn ska anmd-
las i sitt eget namn. Det gar bra att skapa ett
familjekonto for att enkelt anmala barnen och
saledes administrera fler konton samtidigt.

Kortkurser (kortare an tio veckor) och alla f6-
reldsningar: Om du trots allt inte kan delta i en
kurs eller foreldsning som du anmalt dig till &r
det ytterst viktigt att du annullerar din anma-
lan senast tre dagar innan kursen/féreléisning-
en startar. | annat fall faktureras avgiften i sin
helhet, dven om du inte deltar.

Helterminskurser (tio veckor eller langre): Om
du trots allt inte kan delta i en kurs som du an-

)



malt dig till ar det ytterst viktigt att du annulle-
rar din anmaélan senast tre dagar innan kursen
startar. | annat fall faktureras avgiften i sin
helhet, dven om du inte deltar. Forsta tillfallet i
en for dig ny helterminskurs kan rdknas som en
"préva pa”-gang. Eventuell annullering skall da
géras till kansliet FORE det andra kurstillfdllet,
for att kursavgift inte skall debiteras. | annat fall
faktureras kursavgiften i sin helhet. Eventuell
annullering gors INTE till kursledaren!

Det ar speciellt viktigt att i tid annullera anma-
lan till en kurs med begransat deltagarantal,
eftersom det ofta finns ndgon annan intresse-
rad som star i ko for en kursplats.

Du betalar en skild AVGIFT PER TERMIN for
varje kurs du deltar i. En redan fakturerad kurs
krediteras inte mot férmdnssedlar eller andra
férmdner. Reglerna ovan dr gemensamma for
samtliga institut i nejden!

ELEVANTAL

For att en kurs skall starta fordras minst 70 del-
tagare i centrum och 7 deltagare i byarna. Om
antalet deltagare &r mindre &n 7 tre ganger
under terminen avbryts kursen. | fortsattnings-
kurser i sprak ar minimiantalet deltagare 7.

LOV OCH ANDRINGAR

Arbiskurserna haller héstlov 14-16.10.2026.
Om eventuella 6vriga forandringar i kurstidta-
bellen 6verenskommes mellan kursdeltagare
och larare i god tid. Ett kurstillfalle kan av olika
orsaker utebli under terminen och inte tas
igen. Detta dndrar inte pa kursavgiften.

FORELASNINGAR

Anmalan ar bindande. Om du trots allt inte
kan delta i en féreldsning som du anmalt dig
till ar det ytterst viktigt att du annullerar din
anmdlan senast tre dagar innan féreldsning-
en. | annat fall faktureras avgiften i sin helhet,
aven om du inte deltar.

INDIVIDUELL UNDERVISNING | MUSIK
Terminsavgiften for individuell undervisning
ar: 81€/20 min, 101 €/30 min och 151 €/45
min. Observera att det dr begransat antal
platser till kurserna. Deltagande avgors enligt
anmalningsordning. Du kan redan pa hosten
anmadla dig aven till varterminens kurs.

GYMNASTIKKURSER

Alla gymnastikkurser startar i regel vecka 36
pa hosten och vecka 3 pa varterminen. Se
dock garna i kursprogrammet nar just din kurs
startar, da variationer kan férekomma.

Om ett kurstillfalle av ndgon orsak inhiberas,
far du information om detta per sms. 1-2
kurstillfallen kan av olika orsaker utebli under
terminen och inte tas igen. Detta andrar inte
pa kursavgiften. Manga gymnastikkurser slutar
och startar direkt inpa varandra. Detta gor att
ett 60 minuters gymnastikpass i sjalva verket
ar nagot kortare.

SOCIALA MEDIER

Pa var webbsida (www.arbis.fi) hittar du de
aktuella uppgifterna om kurser som pagar och
kurser som startar. Nya kurser kan ocksa dyka
upp under aret sa hdll 6gonen 6ppna! Om du
inte vill att en bild av dig publiceras pa var
webbsida eller pa vara sociala medier, bor du
meddela detta till oss pa kansliet.

Folj oss garna pa Instagram @nykarlebyarbis.
Tagga garna bilder fran vara kurser och fore-
lasningar med #nykarlebyarbis.

PERSONUPPGIFTER OCH MOBILNUMMER

Ditt namn, ditt mobilnummer och den e-post-
adress som du uppger vid anmalan ges enbart
till kursledaren, och Idmnas inte ut till ndgon
annan.Vi meddelar om ev. andringar i kursen
du deltar i via sms, sa kontrollera att du har
uppgett ratt mobilnummer. Ovriga person-
uppgifter lamnas inte ut. De uppgifter som
Arbis registrerar ar sddana som behovs for att
kunna identifiera kursdeltagare samt for den
lagstadgade statistikinsamlingen.

FORSAKRINGAR

Kursdeltagarna ar inte férsdkrade fran institu-
tets sida. Elever som deltar i riskfyllda kurser
bor notera detta.

UTUARDERING

Efter avslutad kurs far du ett utvérderingsmail
fran oss. Genom att besvara utvarderingen
kan du paverka och hjalpa oss att forbattra var
verksamhet.



FORELASNINGAR & EVENEMANG

GRUNDERNA | AYURVEDA

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30  3.9.2026
Britt-Marie Low ¢ 15,00 €

Ayurveda ar friskvard. Denna uraldriga halsola-
ra ger oss verktyg for att balansera kroppen,
sinnet och sjalen med hjalp av mat och goda
rutiner. Ayurveda ar kunskapen och insikten
om att vi kan skapa var halsa i bade kropp och
sjal. En vdg till 6kad sjalvinsikt och narvaro.

Namnet Ayurveda betyder kunskap om livet
och handlar om att hitta tillbaka till det enkla,
sjalvklara och naturliga och att frigora var
inneboende visdom, kraft och lakningsforma-
ga. Att leva mer i samklang med naturen, bade
var egen och naturen runtomkring oss.

Britt-Marie Low som haller kursen i Ayurveda
har 25 ars erfarenhet av klientkonsultationer
och kurser.

FRAN GSTERBOTTNISKT HANTVERK
TILL TAPET

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30 « 10.9.2026
Linda Andtbacka ¢ 15,00 €

Med inspiration fran hantverkstraditionen

i Osterbotten har ménsterdesignern och
inredningsarkitekten Linda Andtbacka fran
Nykarleby 13tit producera tapeter under eget
varumarke. Monsterprojektet inleddes med
inspirationsbesok till 20 hembygdsmuseer i
Svenska Osterbotten. Tapeterna BIRONG och
NALDANS &r tryckta med traditionella tryck-
tekniker i Sverige och Linda var med ocksa
under produktionen. Under féreldsningen far
du en unik inblick i hela designprocessen, fran
inspiration och skiss till fardig tapet, dar varje
skede genomsyrats av karleken till hantverket
och Osterbotten.

VI VILL GArna Kanna 0SS TaGGaDe!
#nykarlebyarbis




VAHVISTA AIVOTERVEVTTA )
—HYVINVOINTIKURSSI, ONLINE 7

Ke 15.00-16.00 * 16.9-11.11.2026
Pohjanmaan hyvinvointialue « Maksuton

Haluatko pitda muistisi, mielesi ja kehosi virea-
na? Tule mukaan aivoterveyden edistamisen
kurssille, jossa opit arjen keinoja hyvinvoinnin
tueksi. Kurssi perustuu tutkittuun FINGER-
malliin, jossa pienetkin arkiset muutokset
tukevat kokonaisvaltaista aivoterveytta.

Kurssi sopii kaikille, jotka haluavat huolehtia
muististaan ja hyvinvoinnistaan, ja se jarjes-
tetdan verkossa Teamsin kautta. Kurssi on
maksuton, mutta ennakkoilmoittautuminen
on pakollinen, silld linkki luentoihin lahetetaan
sahkopostiisi ennen kurssin alkua. Sama linkki
on kaytossa kaikilla kurssikerroilla.

Kurssi jarjestetdadn yhteistydssa Pohjanmaan
hyvinvointialueen Pohjanmaan muistipolku
-hankkeen kanssa. Hanke on saanut terveyden
edistamiseen tarkoitettua rahoitusta sosiaali-
ja terveysministeriolta.

SLAKTFORSKNING MED DNA

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30+ 17.9.2026
Ola Osterbacka ¢ 15,00 €

Valkommen med pa en kvall dar vi far en
introduktion till DNA-testning och dess an-
vandning inom slaktforskning! Deltagarna far
lara sig om olika typer av DNA-tester, sarskilt
autosomala tester (kusintester) som anvands
for att hitta slaktingar pa bade moderne och
faderne sida. Foreldsningen tar dven upp mer
specialiserade tester som Y-DNA och mito-

kondrie-DNA (mtDNA), vilka kan spara raka
slaktlinjer 1dngt tillbaka i tiden. Dessutom
behandlas hur den 6kade tillgangligheten
och lagre kostnader har gjort DNA-testning
till ett populart verktyg, samt hur pagaende
forskningsprojekt bidrar till ny kunskap om
regionala rotter och historisk migration. Just
nu pagar ett dsterbottniskt projekt, Central
Ostrobothnia DNA Project, dar man underso-
ker slaktrotter inom det forna Vasa lan, men
ocksa migration till och fran Sverige framst
under sen medeltid.

Forelasaren Ola Osterbacka ar fil.mag. och
hemma fran Terjarv men bor numera i

Vasa. For nagra ar sedan gav han ut boken
Maijasdotter, som berattar om hans farmors
vag fran Soini till Kortjarvi, via nagra ar i
Amerika. For ett par ar sedan lyckades han
hitta sin farmors tidigare okdanda far genom
DNA-testningar och slaktforskning.

STARK DIN HIARNHALSA MED )
L] J,
FINGER-MODELLEN, ONLINE \ )

On 15.00-16.00 * 23.9-18.11.2026
Osterbottens Vilfirdsomrade « Ingen avgift

Vill du halla minnet, sinnet och kroppen i
form? Valkommen med pa en kurs i att framja
hjarnhalsa, dar du far praktiska tips for var-
dagen. Kursen baserar sig pa den forsknings-
baserade FINGER-modellen, dar &ven sma
forandringar i vardagen kan gora stor skillnad
for hjarnhalsan.

Kursen passar for alla som vill ta hand om sitt
minne och sitt valbefinnande och sker online
via Teams. Kursen ar avgiftsfri, men férhands-
anmalan kravs da lank till foreldsningarna
skickas till din e-post innan kursstart. Samma
lank anvands till samtliga tillfallen.

Kursen genomfors i samarbete med
Osterbottens vilfardsomrades projekt
"Osterbottens servicestig fér minnestjanster”.
Projektet har fatt statsunderstod for framjande
av hdlsa fran social- och hélsovardsministeriet.

Osterbottens vélfardsomréade

v Pohjanmaan hyvinvointialue




FARGANALYS -
~ HUR FRAMHEVA SINA BSTA FARGER?

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 17.00-19.30 © 24.9.2026
Ida Cederberg ¢ 18,00 €

Under kurstillfallet lar du dig att forsta farger-
nas betydelse och hur du kan framhava dina
egna farger genom att vilja ratt nyanser. Vi gar
igenom de fyra fargsasongerna — var, sommar,
host och vinter — och vad som kannetecknar
var och en.

Deltagarna far arbeta praktiskt i par eller

sma grupper med att analysera har, hud och
o0gonfarg, samt ta del av en demonstration av
en fullstandig farganalys som gors pa en av
kursdeltagarna. Kursen avslutas med konkreta
tips pa hur man kan anvénda farganalys i prak-
tiken vid val av klader, accessoarer, makeup
och harfarg.

Ida Cederberg ar i grunden utbildad

inom sdmnad, som senare pabyggts med
estenomutbildning. Ida dr aktiv med
Instagramkontot @creativebyida dar hon visar
olika stylingar, farganalys och inspiration.

MOT KLIMAKTERIET MED KUNSKAP
OCH HUMOR

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30 * 1.10.2026
Johanna Hjulfors ¢ 15,00 €

| den har foreldasningen far du en arlig, jord-
nara och igenkanningsbar guidning genom
forklimakteriet och klimakteriet. Vi pratar om
vad som hander i kroppen, hur du kan kdnna
igen tidiga tecken och vilka symtom som kan
dyka upp.

-
oy

Du far konkreta verktyg for vad du sjalv kan
gora for att ma battre, och vi gdrigenom
dagens behandlingsalternativ pa ett begripligt
satt. Dessutom pratar vi om hur du kan bygga
en stark, frisk och energifylld kropp dven efter
menopaus - for livet tar verkligen inte slut har,
daven om kroppen ibland forsoker 6vertyga oss
om motsatsen.

Det blir kunskap, trygghet, igenkanning, prak-
tiska tips, reflektion och en dos humor - for
arligt talat, ibland maste man skratta at allt for
att orka.

KATASTROFDOKTORN: BERATTELSER FRAN
FALTET - JOHAN VON SCHREEB

Seminariesalen
To 18.30-20.00 » 8.10.2026
Johan von Schreeb ¢ 28,00 €

Vilever i en snabbt foranderlig tid med nya
hotbilder och en férandrad varldsordning.
Befolkningar satts under press i krigens
Ukraina och Gaza, i ebolasmittade Kongo och
i andra halsokriser. Hur kan man tdnka och
forsta vilka behov som skapas och vad som
kravs? Hur fattas beslut nar tiden ar knapp och
resurserna begransade?

Johan von Schreeb var med och grundade
“Lakare utan granser”i Sverige och driver
forskning och utbildning inom katastrof-
medicin vid Karolinska Institutet, dar han ar
professor. Han ar aven forfattare till boken
"Katastrofdoktorn: berattelser fran faltet”.

| 6ver 25 ar har han arbetat i katastrof-




omraden, bland annat i krigets Ukraina och
Libanon, efter jordbavningen i Haiti, under
ebolautbrottet i Sierra Leone och i andra
konfliktdrabbade regioner, flyktingkriser och
epidemier. Under covid-pandemin var han
ocksa radgivare till svenska myndigheter och
regioner inom katastrofmedicin.

Under kvallen berattar han om sitt arbete i
katastrofdrabbade omraden, dar behoven ar
manga, osakerheten &r stor och resurserna
knappa. Med konkreta exempel fran féltet ger
han en inblick i hur katastrofinsatser planeras
och genomfors i praktiken. Fokus ligger pa
hur vard organiseras i extrema situationer, hur
prioriteringar gors nar allt inte kan goras och
vilka svara etiska och praktiska dilemman som
uppstar.

Foreldsningen belyser bland annat hur inter-
nationella katastrofinsatser fungerar, hur be-
slut fattas under press, vilka prioriteringar som
kravs nar resurserna inte racker till, samt vad
dessa erfarenheter kan lara oss om ledarskap
och ansvar. Valkommen med pa en tankevack-
ande foreldasning om arbete i kris, och om de
beslut som ytterst avgor vad som faktiskt blir
gjort.

Vi bjuder pa kaffe/te och tilltugg fran kl. 17:45.
Begrdnsat antal platser.

TEATERRESA TILL WASA TEATERS
FORESTALLNING "TILLSAMMANS”

L6 18.00-20.30 » 24.10.2026 55,00 €

Valkommen med pa teaterresa till Wasa
Teaters forestallning "Tillsammans”!

Med varme, humor och skarp samhillsa-

nalys skildrar Tillsammans bade de stora
drommarna och de sma vardagskonflikterna.
Forestallningen ar en karleksfull blinkning

till en tid da allt skulle forandras — och en
paminnelse om att vi fortfarande soker svar
pa samma fragor: Hur lever vi tillsammans?
Forestallningen utspelar sig pa ett bostadskol-
lektiv i en Stockholmsférort under 1970-talet
- en tid praglad av idealism, drommar och
konflikter. Relationer prévas, drommar krockar
och nya vagar 6ppnas - allt ackompanjerat

av 70-talets musik, mode och samhallsde-
batt. Pjasen ar dramatiserad for scen av Maria
Lundstrom.

Lukas Moodyssons Tillsammans (2000) hor
till de moderna klassikerna inom svensk film.
Filmen lyfte fram ldngtan efter gemenskap
och motsattningen mellan individuell frihet
och vardagens realiteter i en tid da ideologier
och ideal stalldes pa prov. Nu far denna tids-
bild och eviga fraga om mojligheten att leva
tillsammans nytt liv pd Wasa Teaters scen.

Forestallningen borjar kl. 18:00 och ar 2,5 tim-
mar lang inkl. paus. Start hemat ca kl. 20:30.
Bussen kor enligt:

16:20 Jeppo Sale

16:35 Nykarleby torg

16:45 Munsala/Station 49




Pris: 55 €/person (teaterbiljett + bussresa)
Betalning i bussen, kontant, MobilePay eller
med kort. Anmaélan senast onsdag 7.10.2026
till Arbis. (begransat antal platser). Bindande
anmalan! Obs! Vid fér fa anmalningar kan
resan inhiberas.

Arr. Nykarleby Kultur & Fritid i samarbete med
Nykarleby Arbis

SORGDRAKTER | 0STERBOTTEN
UNDER 1700- OCH 1800-TALET

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30 ¢ 29.10.2026
Helena Sandstrom-Snickars ¢ Ingen avgift

Sorgdrdkterna under 1700- och 1800-talet
foljde draktmode och tradition. Under kvallen
tar FD Helena Sandstrom-Snickars oss med pa
en resa genom drdktskicket i var region under
denna tidsperiod. Fokus ligger pa sorgdrak-
tens utveckling.

Foreldsningen ar avgiftsfri, men forhandsan-
malan kravs.

Foreldasningen ordnas i samarbete med
KulturOsterbotten/Leader-projektet Memento
mori och Nykarleby museiférening rf.

PRIVATEKONOMI | PARFORHALLANDET

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 18.00-19.30 ¢ 12.11.2026
Matilda Hassel ¢ 15,00 €

Hur ska man dela upp ekonomin i parférhal-
landet? Vad &r mitt, ditt och vart? | denna kurs
gar viigenom hur man kan dela upp vardags-
ekonomin i praktiken, skillnaden mellan egen-,
partiell- eller gemensam ekonomi. Vi tittar

ocksa pa vilka réattigheter man har i parforhal-
landets ekonomi, men ocksa vilka skyldigheter
man har mot varandra och familjen. Vi gar pa
ett lattsamt satt genom olika metoder for att
Oka pengapratet i parférhallandet, oavsett

om det dr ett nytt forhdllande eller ett flera ar
langt dktenskap!

Kursen passar dig som vill Idra dig mer om hur
man tar hand om och delar upp inkomster och
utgifter i praktiken.

Foreldsare ar privatekonom Matilda Hassel.

ATT VXA MED UTMANINGARNA: EN RESA
GENOM LIVET MED BARN MED NPF
— SARA MELIN

Seminariesalen
To 18.30-20.00 » 19.11.2026
Sara Melin ¢ 26,00 €

Sara Melin tar oss med pa en emotionell resa
genom hennes liv som mamma till barn med
neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
(NPF). Sara ar kand fran TV och en flitig fore-
lasare i Sverige. Hon berattar om karleken,
sorgen, skrattet och lardomarna som foljde
med att uppfostra barn med olika diagnoser
som ADHD, ADD, autism, dyslexi och dngest.
Hon delar ocksa frikostigt med sig av sitt liv pa
instagramkontot @lillaspeedosmamma.

Hennes berattelse borjar med en drém om en
traditionell familj. Nar Saras forsta barn foddes,
lindad i navelstrangen och kdampande for varje
andetag, borjade hon forsta att hennes vag
som mamma skulle vara annorlunda @n den
hon hade forestallt sig. Hennes son diagnosti-
serades senare med ADHD och autismspektra,




och detta blev bérjan pa en lang resa av sjalv-
upptackt och larande.

Sara Melin skildrar kdnslan av att beskylla sig
sjalv for sonens diagnoser, undrade om det var
nagot hon kunde gjort annorlunda. Detta, till-
sammans med den kansla av missforstand och
ensamhet som kommer av att uppfostra barn
som samhallet ofta missforstar, gor hennes
berattelse bade gripande och relaterbar for
manga foraldrar.

Hon beskriver sina dagliga utmaningar, fran
att fa barnen till skolan pa morgonen till att
hantera oplanerade handelser, med en arlig-
het och humor som ger hennes berattelse en
djup mansklighet. Sara delar ocksa de roliga
och galna 6gonblicken som kommer med

att vara mamma till barn med NPF, som nar
hennes son hissade upp sig i flaggstangen och
kldttrade pa taket med flytvast som raddnings-
vast.

Men det ar i hennes berattelse om att accepte-
ra och forsta sina barns diagnoser dar hen-
nes forelasning verkligen skiner. Sara Melin

berattar om sin egen kamp med sina fordomar
mot ADHD och hur hon till slut larde sig att

se diagnoserna som en del av barnens unika
styrkor och formagor.

Valkommen med pa en féreldsning som
innehaller skratt, sorg, frustration, gladje och

hopp!
Vi bjuder pa kaffe/te och tilltugg fran kl. 17:45.

NIC WORKSHOP: VARIFRAN KOM Al
OCH HUR FUNKAR DET ENS?

NIC (Nykarleby Innovation Center)
To 17.00-19.30 * 26.11.2026
Frank Sandqvist » 19,00 €

Al, Al, Al. Generativ Al. Agenter. Det ar allt man
hoér om nufortiden. Och det gar snabbt framat,
den hér kursbeskrivningen ar formodligen
redan utdaterad dd du ldser den.

Kom med pa en presentation och workshop
dar vi utforskar hur datorer plotsligt blivit
"smarta”. Spoiler: det handlar om matematik.
Men det har dr ingen mattelektion. Vi tar en
snabb historisk tillbakablick pa var det hela
borjade, tittar pa praktiska exempel och un-
dersoker tillsammans varfor vissa saker funge-
rar sa bra, medan andra fortfarande brister.

Ta med nyfikenheten, optimism eller pessi-
mism, och valfritt ocksa en laptop! Vi bjuder pa
kaffe.

Foreldsningen ar ett samarbete med Smidyo
och NIC.



NYKARLEBYVEGKAN

UUDENKAARLEPYYN VIIKKO

NYKARLEBY WEEK
14-23.8.2026

PROVA PA PILATES OCH BALANSTRANING

Stjarnhallen, Bellatrix
S$6 10.00-11.00 » 16.8.2026

Nelia Eremenkoe¢ Ingen avgift

Valkommen med och prova pa en skonsam
och starkande kurs for alla aldrar. Vi trénar
balans, rérlighet och kroppskontroll genom
pilatesinspirerade 6vningar, mjuk stretching
och styrka med egen kroppsvikt. Inga pulsho-
jande moment férekommer och alla 6vningar
kan anpassas efter individens niva.

Tillfallet ar avgiftsfritt, men férhandsanmalan
krévs. Begransat antal platser.

PROVA PA FRISKVARDSKARATE

Stjarnhallen, Bellatrix
S6 11.00-12.00 » 16.8.2026
Heike Schmidt-Hoglund ¢ Ingen avgift

Kom med och trdna pa ett roligt och skonsamt
satt! Friskvardskarate ar en skonsam tranings-
form for personer i medelaldern och aldre.
Tillfallet fokuserar pa balans, koordination,
muskelstyrka och kondition. Traningspasset
inleds med uppvarmning, darefter tranar vi
avstand, slag, sparkar, varjningar och timing.

Traningen avslutas med kata och stretching.
Ingen tidigare erfarenhet behdvs och traning-
en passar bade damer och herrar. Vi tranar
barfota i bekvama traningsklader. Ta garna
med en vattenflaska.

Tillfallet ar avgiftsfritt, men férhandsanmalan
kravs. Begransat antal platser.

MALNING FOR DE MINSTA

Radhusets innergard
Ti 10.00-12.00/ 16.00-18.00 * 18.8.2026
Annika Holmberg-Alfred ¢ Ingen avgift

Valkommen med pa malning for de minsta vid
Radhusets innergard! Vi anvander helt dtliga
farger, men ta pa klader som far bli flackiga.
Vatten finns, men ta med handduk och omby-
tesklader. Passar alla barn fran 4 manader upp
till 5 ar, tillsammans med en vuxen.

Drop-in kl. 10:00-12:00 och kl. 16:00-18:00
(eller sa 1dngt materialet racker). Vaderreserva-
tion. Tillfdllet krdver ingen anmalan.




ALLSANG VID HAGALUND skapa bade mat och naturkosmetik med eld

' Hagalunds innergard som centrum. Passar bade nybdrjare och dig

On 14.00-15.00 * 19.8.2026 som vill férdjupa dina kunskaper i hallbar och
Asa Forsbacka ¢ Ingen avgift naturnara livsstil.

Vilkommen med pa en allsangsstund vid En materialkostnad pa ca 20 € tillkommer och
Hagalund. Vi sjunger kinda sanger tillsam- betalas direkt till lararen. Vaderreservation.

mans med allsdngsledare Asa Forsbacka.
Allsangen halls utomhus, vid uteplatsen pa
Gustav Adolfsgrand.

Fritt intrdde. Ingen férhandsanmalan kravs.
Arr. Nykarleby Arbis och Hagalund

RUNDVANDRING PA NYKARLEBY GRAVGARD Ka ikukortti

Nykarleby gravgard
L6 17.00-18.30 « 22.8.2026

Fredrik Liljestrom ¢ 5,00 € - ‘ >
Folj med pa en historisk vandring pa gravgar- — {
den och upptack de fascinerande livsoden " » ‘

som doljer sig bakom gravstenarna. Med be- . <« 1
rattaren Fredrik Liljestréom fran Nykarlebyvyer »

far du ta del av lokala historier om manniskor, A’

deras liv och 6den.

Betalning pa plats med kort eller MobilePay. KaikUkortet

Foérhandsanmalan kravs p.g.a. begransat antal
platser. Kultur tillhér allal Syftet med Kaikukortet
ar att gora det lattare for ungdomar, vuxna

VILDA ORTER | PRAKTIKEN, MAT + ““m,mm och familjer i en svar ekonomisk situation

Kuddnas tradgard att njuta av kultur, motion och konst. Kortet
56 1 3.00-16.00 « 23.8.2026 ar personligt och kostar ingenting. Kortet
Anita Storm ¢ 13,00 € e & . O Eeof
kan beviljas at dem som ar minst 16 ar, ar i
Lar dig laga smakrik mat och tillverka natur- en svar ekonomisk situation och ar en klient

liga hudvardsprodukter 6ver 6ppen eld i en
inspirerande utomhusmiljo. Under kursen
arbetar vi med enkla ravaror, traditionella me-
toder och naturens egna ingredienser for att

hos en social- och halsovardsenhet som
deltar i Kaikukortsverksamheten. Kortet
beviljas av social- och halsovardssektorn i
din egen kommun.

Med Kaikukortet kan du eller ditt barn/
barnbarn delta avgiftsfritt i en normalpris-
satt kurs eller forelasning per termin vid
Nykarleby Arbis (galler inte individuell
undervisning). Anmadlan till en kurs/fore-
lasning gors som vanligt via hemsidan
eller per telefon. Innan kursen startar

bor du skicka en bild pa ditt kaikukort till
arbis@nykarleby.fi / 050 477 4042 eller
besoka vart kansli.




U
’

:

RAW CAKE, CENTRUM

Zachariasskolan, Basilika (barack)
On 18.00-20.00 » 9.9.2026
Janina Hannus ¢ 13,00 €

Lar dig baka nyttigt utan socker och mjoél. P&
denna kurs bakar vi enligt raw food-metoden.
Ta med dig tva spingformar/pajformar, samt 2
| bldbar och 7 dl hallon eller jordgubbar. Baren
bor vara inhemska da de ej skall upphettas.
Om vi hinner gor vi lite snacks ocksa.
Ingredienskostnader tillkommer.

RAW CAKE, PENSALA

Pensala dagis
On 18.00-20.00 * 16.9.2026
Janina Hannus ¢ 13,00 €

Lar dig baka nyttigt utan socker och mjol. Pa
denna kurs bakar vi enligt raw food-metoden.
Ta med dig mixer eller liten matberedare och
tva spingformar/pajformar, samt 2 | blabéar och
7 dl hallon eller jordgubbar. Baren bor vara in-
hemska da de ej skall upphettas. Om vi hinner
gor vi lite snacks ocksa. Ingredienskostnader
tillkommer.

TA VARA PA ZUCCHINISKORDEN

Zachariasskolan, Basilika (barack)
To 17.30-20.30 ¢ 3.9.2026
Sofia Grynngards ¢ 13,00 €

Blev det mycket zucchiniskord i ar? Kom pa
kurs och fa tips pa hur du kan ta tillvara och
forvara all zucchini. Vi bakar brod, muffins
och kakor, kokar sylt och chutney och goda
matrdtter som soppa, pasta och plattar. Vi
dukar upp en zucchinibuffé och avnjuter den
tillsammans.

Ta garna med tomma askar ifall det blir mat
over. Ingredienskostnader pa ca 15€ tillkom-
mer.

MEALPREPPING INFOR VARDAGSVECKAN

Zachariasskolan, Basilika (barack)
On 17.30-20.30 ¢ 16.9.2026
Sofia Grynngards ¢ 13,00 €

Forbered veckans maltider och spara tid sam-
tidigt som du ater hemlagat och naringsrikt.
Under kursen mealpreppar vi och testar olika
lunchlador och komponenter som kan an-
vandas for flera veckors maltider. Tillsammans




avnjuter vi 2-3 ratter. Pa repertoaren star
bland annat bowls, sallader, ugnslador och
pasta- och potatisratter.

Ta gdrna med tomma askar ifall det blir mat
over. Ingredienskostnader pa ca 17€ tillkom-
mer.

fisktacos, till fisktoast med remouladsas och
stekt forell med senapsrub.

Ta garna med tomma askar ifall det blir mat
over. Ingredienskostnader pa ca 25 € tillkom-
mer.

VINPROUNING OCH KREATIUT SKAPANDE

SPANIENS OLIKA VINER MED TILLTUGG, JEPPO  \(,,1qn< Gula salen

UF-lokalen Jeppo
Fr 18.30-20.30 * 25.9.2026
Glenn Sundstedt ¢ 15,00 €

Spanien ar ett av de stora vinlanderna i varl-
den. Vilka ar de kdnda vindistrikten? Vilka ar
landets speciella druvor och specialiteter? Vi
provar 6-8 st olika viner: mousserande, vitt,
rott och dessertvin. Ta med minst 4 vinglas/
person. Vinkostnader pa ca 16 - 20€ betalas pa
plats till kurslararen (kontant eller MobilePay).
OBS! Infor kursstart far deltagarna information
fran kursledaren om enkelt tilltugg de kan ta
med sig till vinprovningen (t.ex. lufttorkad
skinka och Manchego-ost).

Glenn Sundstedt ar vinexpert och sommelier
med 10-tals ar av vinkunskap fran hela varl-
den. Aldersgrans 18 ar.

LAR DIG LAGA ENKLA FISKRATTER

Zachariasskolan, Basilika (barack)
On 17.30-20.30 « 30.9.2026
Sofia Grynngards ¢ 13,00 €

Skulle du gdrna dta mer fisk men har svart att
fa in den pa menyn hemma? D4 ar detta kur-
sen for dig. Vi lagar varierade matratter med

fisk som abborre, gddda, forell och strémming.

Tillsammans tillreder vi kring tio ratter som
vi avnjuter tillsammans, fran gaddfarssas och

Fr 18.00-20.00 * 9.10.2026
Irene Bjork ¢ 15,00 €

Valkommen med pa en unik kvall som kom-
binerar vinprovning och kreativt skapande!

Vi borjar med en guidad vinprovning dar vi
provar ett litet urval av viner och lar oss hur
man upplever deras dofter och smaker. Efter
provningen far du skapa dina egna malningar
inspirerade av vinerna i en lugn och avkopp-
lande atmosfar.

Ingen tidigare erfarenhet av malning kravs.
Ta med dig tva vinglas. En ingredienskostnad
pa 15 € betalas pa plats direkt till kurslararen.
Aldersgrans 18 ar.

ISUIN OCH OST — EN SMAKUPPLEVELSE
UTOVER DET VANLIGA, KOVIOKI

Navet (f.d. Kovjoki skola)
Fr 18.30-20.00 » 23.10.2026
Anders Wingren, Maria Wingrene 18,00 €

Valkommen med pa en kvall dar s6tma, syra
och sélta mots i perfekt harmoni! Under denna
provning far du upptacka hur dkta isvin gjort
pa dpplen lyfter fram ostarnas smaker pa ett
fantastiskt satt. Isvinets naturliga s6tma och
friska syra gor det lattare att kombinera med
ost an manga andra viner. Under kvallen
provar vi flera sorter av vart isvin i kombina-




tion med utvalda ostar - fran milda ostar till
lagrade klassiker och ddelostar. Vi berdttar om
hur vi pa Liselunds gard framstaller vart isvin,
hur smakerna balanseras och varfor just denna
dryck blivit en favorit bland ostalskare.

Ta med 2 st vinglas till provningen. Ingrediens-
kostnader pa ca 15€ tillkommer och betalas pa
plats till kursledarna. Aldersgrins 18 ar.

GRUNDERNA | SURDEGSBAKNING

Zachariasskolan, Basilika (barack)
To 17.00-21.00 ¢ 29.10.2026
Sofia Grynngards ¢ 19,00 €

Vi bakar surdegsbrod fran grunden samt grad-
dar och provsmakar olika surdegsbrod. Med
dig hem far du ett surdegsbrod som ar redo
att graddas foljande dag, samt en surdegs-
grund sa att du kan fortsatta baka hemma.

Ta med en rund skal (ca 1,5-2 liter) eller
jaskorg, bakhandduk och en ren glas-
burk, gdrna med patentlock (ca 0,5-1 liter).
Ingredienskostnader pa ca 10€ tillkommer.

PORTVIN - VITT, ROSE & ROTT, SOCKLOT

Socklot UF
Fr 18.30-20.30 ¢ 13.11.2026
Glenn Sundstedt ¢ 15,00 €

Vi bekantar oss med det uppskattade portvi-
net. Vilka typer finns det och hur tillverkas
portvin? Vad ar en portvinstang, dekantering?
Vad passar med portvin? Bilder och en kortfilm
om portvinet visas. Allt pa ett roligt satt. Vi
borjar kvéllen med att alla far blanda sin egen
Portonic drink. Vi provar och jamfér minst fem
sorter: vit port, roséport, LBV, tawny och ett
akta vintage portvin.

Ta med 4 vinglas / person, vinkostnader ca 16-
20 € betalas pa plats till kurslararen (kontant
eller MobilePay).

Glenn Sundstedt ar vinexpert och sommelier
med 10-tals ar av vinkunskap fran hela varl-
den. Aldersgrans 18 ar.

CHRISTMAS FOOD AND WINE PRIRING

Kuddnas, Gula salen
Fr 18.00-19.30 ¢ 27.11.2026
Irene Bjork ¢ 15,00 €

Explore the art of pairing wine with traditional
Christmas flavours. Through this guided food
and wine tasting we will learn how different
wines complement classic festive dishes and
flavours. We will taste 4 different wines and try
them with small bites of traditional Christmas
food. A warm and enjoyable experience for
the holiday season.

Bring 4 wine glasses with you. All wines and
food are provided at a cost of 20 € per person.
This cost is paid directly to the teacher (cash/
MobilePay)

The course is mainly held in English but with
the possibility to speak in Swedish. Age limit:
18 years.

Har du ett kursforslag?
Kanske du vill dela med
dig av dina kunskaper

och talanger?

Kontakta oss pa Arbis!




KRITAN, 5-6 AR — KONSTIS

Tvatteriet, Konstis

To 17.30-18.30

3.9-26.11.2026 / 21.1-15.4.2027

Katarina Ostman, Yeva Dudenko ¢ 39,00 €

Har 1ar vi oss grunderna i att hantera penna,
pensel, sax och papper. Vi later fantasin floda
och blandar olika uttrycksmedel. Vi bygger en
grund for ett fortsatt intresse.

PENSELN, 7-8 AR - KONSTIS

Tvatteriet, Konstis

On 17.30-19.00

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027

Henni Lintunen, Yeva Dudenko ¢ 47,00 €

Vi lar oss blanda farger, uttrycka kanslor och
anvanda nya verktyg. Vi utvecklar férma-
gan att uttrycka oss i bade farg och form.
Inspirationen kommer fran var narmiljoé och
kultur.

P

PENNAN, 9-11 AR - KONSTIS

Tvatteriet, Konstis

Ti 17.30-19.00

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027

Annika Holmberg-Alfred, Yeva Dudenko
47,00 €

Vi fordjupar oss i skapandet och jobbar lekfullt
bade med farg och form. Vi plockar in konst-

begrepp och konststilar.
SAKEN, 11-15 AR - KONSTIS /V%@f/

Tvatteriet, Konstis

Ti 19.00-20.30

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Annika Holmberg-Alfred ¢ 47,00 €

Har starker vi jag-uppfattningen och stravar till
att jobba mera sjalvstandigt. Vi fordjupar oss i
konsten genom olika tekniker och material. Vi
utgar ifran var egen omgivning samt inspireras
av naturen och samhallet.




KANOTPADDLING LANGS NYKARLEBY ALV

Ljusparken

L6 10.00-13.00 ¢ 5.9.2026

Camilla Sandstrom, Jesper Holmstedt
22,00 €

Kanotpaddlingen i Nykarleby dlv bjuder pa en
lugn och naturndra upplevelse. Turen startar
nedanfor kraftverket och foljer an hela véagen
ner till hamnen vid Baddan. Under farden far
du njuta av vacker omgivning och stillsamt
vatten, perfekt for bade nyborjare och vana
paddlare. Paddlingen &r ca 8km lang och tar
ungefar 2-3,5 timmar i ett behagligt tempo.
Tiden varierar beroende pa gruppen och vad-
ret. Hyra av kanot kostar 20 € per person. Har
du egen kajak eller kanot tillkommer ingen
extra kostnad.

Vid hyra av kanot ingar allt du behover for
paddlingen. Det du daremot behéver ha med
dig ar ett komplett ombyte klader som ar
vattentatt packade. De anvands ifall du mot
formodan skulle kapsejsa under paddlingen.
Om du behoéver hyra en kanot, vanligen med-
dela om det vid anmalningsskedet. Deltar du

med egen kanot eller kajak sa skoter du helt
och hallet om din egen transport. Vaderreser-
vation. Ta i beaktande att start och mal ar pa
olika stallen.

TILLVERKA DINA EGNA JIGGAR

Tvatteriet, Konstis
Ma 17.30-19.30 * 31.8-21.9.2026
Conny Wiik ¢ 26,00 €

Fiske dr spannande och roligt! For att gora det
annu mera intressant och spannande kan du
komma med och goéra dina egna jiggar. Vi de-
signar egna modeller och kan ocksa tillverka
en gjutform av din favoritjigg. Vi lar oss grun-
derna i att skapa egna jiggar och gummibeten
och tillverkar och designar jiggar i olika farger
och glitter. Har du gamla séndriga jiggar eller
gummibeten far du garna ta med dig sa smal-
ter vi ner dem och gor nya jiggar av dem.
Kursen passar bade nyborjare och dig som
redan fiskar och vill utveckla egna unika
beten. Barn under 12 ar bor ha en vuxen med,
anmald da bagge tva. En materialkostnad pa
30-35 € tillkommer.




VARDAGSLYDNAD FOR HUNDEN

Optimas grusplan (f.d. Yrkestraningsskolan)
S6 10.00-11.00  6.9-4.10.2026
Kati Sandell » 22,00 €

Vi lar oss hantera vardagliga situationer och
problem. Vi har dven miljo- och socialtraning.
Kursen lampar sig for alla hundar som har
vaccinationerna i kraft. Kursen halls pa grus-
planen vid Optima, Nykarleby.

PLOCKASVAMP
— SUAMPKURS FOR NYBORIARE

Kursplats meddelas senare
Ma 17.00-20.30 7.9.2026
Anita Storm ¢ 19,00 €

Kursen vander sig till dig som ar nybdrjare
och ar nyfiken pa svampar som du kan plocka,
tillaga och ata. Pa kursen far du lara dig karak-
tarer/kdannetecken for att kunna artbestamma
olika svamparter. Du far lara dig de vanligaste
matsvamparna samt forvaxlingsarter och de
giftigaste svamparna.

Vi kommer att ga igenom dtbara svampar,

var de vaxer och deras forvaxlingssvampar,
bestamningsteknik, plockteknik, hur man han-
terar och tar hand om svampen fran skog till
bord och vad man behdver tanka pa nar man
ger sig ut i skog och mark.

MOTORSAGSKURS FOR KVINNOR

Radhuset, Radhussalen
Ti 18.00-21.00, 16 9.00-15.00 » 29.9-3.10.2026
Olav Sandstrom ¢ 26,00 €

Valkommen pa en kurs dar du lar dig grun-
derna i att hantera och skdta en motorsag. Du
lar dig motorsagens funktioner, risker och an-

vandningsomraden, service, utrustning samt
arbetsteknik. Kursen passar bade nyborjare
och dig som vill repetera tidigare kunskaper.
Pa tisdagen har vi teori och pd I6rdagen lar

vi oss att saga trad i praktiken. Det praktiska
tillfallet halls i Purmo, adress meddelas senare.

Aldersgrans: 18 ar. Under kursen behover alla
deltagare ha godkand hjalm, huggarbyxor
med sagskydd och skor med sagskydd. Obser-
vera att deltagarna inte ar forsakrade via Arbis.

FORSTA HJALPEN OCH FOREBYGGANDE
HALSA FOR HUSDIUR

NIC (Nykarleby Innovation Center)
On 18.00-20.30 » 30.9-7.10.2026
Emilia Liljedahl 22,00 €

Vill du kdnna dig tryggare nar ditt husdjur
blir sjukt eller skadar sig och veta vad du som
djurdgare behover vara uppmarksam pa for
att framja dess halsa? Under denna kurs med
veterinar Emilia Liljedahl far du praktisk kun-
skap om hur du hjalper ditt djur bade i akuta
situationer och i vardagen. Kursen omfattar
hund och katt och passar bade nya och erfar-
na djuragare.

Traff 1: Akuta situationer och vardagliga
sjukdomistillstand: Vi gar igenom hur du ska
agera nar olyckan ar framme, till exempel vid
ormbett, blédningar, sédrskador, vdrmeslag
eller misstankta benbrott. Du far ocksa lara dig
hur du kan hantera vanliga, tillfélliga besvar
som rér mag- och tarmkanalen, dgon, éron,
hud, luftvagar samt halta. Fokus ligger pa vad
du sjdlv kan géra hemma, nar det ar dags att
kontakta veterindar samt hur du bygger upp ett
bra hemma-apotek for ditt husdjur.




Traff 2: Fran valp till senior, hélsa och foérebyg-
gande vard: Har fokuserar vi pa hur du kan
framja ditt husdjurs halsa genom hela livet.

Vi gar igenom vad du som djurdgare bor vara
uppmarksam pa nar det galler forandringar i
beteende och maende i olika dldrar, och hur
du kan upptacka tidiga tecken pa att nagot
inte star ratt till. Vi beror aven faktorer som
paverkar djurets halsa i vardagen, sasom
utfodring, motion och tandvard. Sma forand-
ringar i vardagen kan géra stor skillnad for val-
maendet. Du far konkreta verktyg for att géra
en enkel halsokoll hemma och battre avgora
nar man kan avvakta och folja med situationen
och ndr man bor kontakta veterinar.

JULKRANSAR

Tvatteriet, Konstis
Ma 18.00-20.30 ¢ 16.11.2026
Sandra Neuman ¢ 13,00 €

Tipp tapp, tipp tapp

snart ska granris pryda din trapp!
Onskan om en kranskurs till jul

tyckte jag ldt rdtt kul.

Nu vill jag ge dig méjligheten

att binda en krans, kanske med en vin?
Traditionell eller enkel, pyntad eller ej
ta med lite granris (du kan képa resten av mej).
16 november i kalendern fyll i

och anmdlan skickas till arbis.fi.

- Sandra, Floristgaraget

VI VILL GArna Kanna 0SS TaGGabe!
@nykaviebyarbis
#nykarlebyarbis

SKAPA DINA EGNA BIVAXSALVOR
— NATURENS LAKANDE KRAFT | EN BURK

Zachariasskolan, Timjan (barack)
On 18.00-20.00 * 18.11.2026
Anita Storm ¢ 15,00 €

Upptack hur du med enkla, naturliga ingredi-
enser kan skapa fantastiska bivaxsalvor fyllda
med vaxternas kraft och doft!

| den har kreativa kursen lar du dig att extra-
hera oljor ur olika 6rter och blommor - och se-
dan anvanda dem for att skapa egna vardande
salvor for hud, lappar och sjdl. Du far lara dig
hur du utvinner vaxternas aktiva amnen till
oljor, exempelvis ringblomma, lavendel, rélle-
ka och johannesort och hur du blandar bivax,
olja och doft till perfekta konsistenser. Du lar
dig om vaxternas traditionella egenskaper och
anvandningsomrdden och far dven tips om
hallbarhet och naturliga dofter.

En materialkostnad pa 20 € tillkommer och
betalas direkt till lararen.

JULARRANGEMANG PA BRICKA

Tvatteriet, Konstis
Ma 18.00-20.30 ¢ 7.12.2026
Sandra Neuman ¢ 13,00 €

Nar julen star for dorren vill man gédrna pynta
med blommor, naturmaterial och ljus. Under
det har pysseltillfdllet kan du kombinera de tre
till en helhet att stalla pa bordet eller ge som
gava.

Har du brickor och ljuskoppar du vill anvanda
gar det att ta med, men allt finns att kdpas pa
plats av kursledaren.
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DANS

MENUETTDANS

Ytterjeppo danspaviljong

Ti 19.00-20.00 * 1.9-4.10.2026

Christine Julin-Haggman, Anders Higgman
28,00 €

Kom med och lar dig dansa menuett, ett av
Finlands kulturarv med anor fran 1600-talet! |
Nykarleby dansar vi annu menuetten i levan-
de folklig tradition. Vi dansar dven polska och
Jeposmetton m.m. Kursen passar bade ung
som gammal och du kan komma ensam eller
i par. Du ar stralande lycklig och glad efter en
danslektion. Kursen avslutas med ett dans-
och spelevent 3-4.10 da vi far ldangvaga gaster
pa besdk och vi ldr oss dven en ny dans.

INTERNATIONELL SENIORDANS

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

To 14.15-15.45

3.9-3.12.2026 / 14.1-22.4.2027
Ann-Louis Wikblad ¢ 40,00 €

Dansen sdags vara den basta traningsformen!
Vi dansar i olika formationer - parvis, i ring, i
block och enskilt - till varierande musik och
rytmer. Till seniordansen kan du komma en-
sam, har finns alltid ndgon att bjuda upp. Dans
ger gladje, gor en glad!

BACHATA, MUNSALA

Munsalagardens gymnastiksal
Ti 19.00-21.30 « 8.9-3.11.2026
Ove Straka ¢ 26,00 €

Valkommen med pa nagot nytt! Bachata be-
tyder fest och dansen bygger pa enkla steg till
tydlig rytm och latta svangar. Vi lar oss grun-

derna i denna latinodans som &r den starkast
vaxande i Europa just nu. Vi lar ut den som par-
dans, men de intressanta stegen gor den ocksa
till en bra form av egenmotion. Vi kommer dven
att ha informerande videon som du kan 6va

till sjalv hemma, sa missar du en kvall sa finns
Ovningarna pa natet. Kom med och testal!

Zachariasskolan, Gymnastiksal Metsakulma
To 19.00-20.30

10.9-26.11.2026 / 14.1-8.4.2027

Magnus Sundfors ¢ 38,00 €

Linedance forbattrar konditionen, koordin-
ationen och rytmkanslan samtidigt som du
har roligt. Varje linedance dans bestar av fasta
stegkombinationer som upprepas. Linedan-
ce dansas som namnet sdger pa linje och du
behover ingen partner. Vi dansar till country-
musik, men dven andra musikstilar. Ta med
bekvama dansskor och en vattenflaska.

DANSA GAMMALDANS "JUST FOR FUN”

Vexala byagard
On 18.30-20.00 ¢ 21.10-25.11.2026
Barbro Eriksson, Leif Eriksson ¢ 28,00 €

Tycker du om att dansa gammaldans och rora
pa dig pa ett roligt satt? Da dr detta kursen for
dig! Vi dansar de gamla danserna; vals, schot-
tis, tango, polka, hambo, snoa och foxtrot.
Utan att tanka pa det tranar vi bade kropp och
knopp, kondition, balans, smidighet och takt.
Kursen riktar sig till dig som kan grunderna i
dessa danser.




DATATRAFF FOR SENIORER

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
Ti 10.00-12.00 ¢ 1.9-17.11.2026
Kati Sandell » 32,00 €

Vi traffas varje vecka och lar oss anvanda
smarttelefonen, surfplattan eller datorn. Vi
diskuterar och gar igenom eventuella problem
som deltagarna kan ha. Inga férhandskunska-
per behovs.

TEKNIKHJALPEN A,
INDIVIDUELL DATAHANDLEDNING

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 10.00-12.00 « 3.9-1.10.2026
Kati Sandell « 38,00 €

TEKNIKHJALPEN B,
INDIVIDUELL DATAHANDLEDNING
Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen

To 10.00-12.00 ¢ 29.10-26.11.2026
Kati Sandell « 38,00 €

Behover du hjalp med nagot pa datorn, telefo-
nen eller surfplattan eller vill du bara lara dig

mera? Datanom Kati Sandell haller individuell
handledning dar du far hjalp med problemen.
Individuell undervisning 30 min/elev.

NYBORJARKURS | VIDEOREDIGERING

Stjarnhallen, Phoenix motesrum
L6 10.00-16.00  3.10.2026
Jonas Beijar, Sandra Kannasto ¢ 32,00 €

Lar dig grunderna i att satta ihop och redi-
gera dina egna videor pa din egen dator.
Videoredigeringsprogrammet DaVinci Resolve
ar idag ett av de framsta professionella video-
redigeringsprogrammen och under den har
kursen kommer du att ldra dig grunderna for
att komma igdng med dina egna videoprojekt.
Kursen kraver inga tidigare erfarenheter i
videoredigering, men forutsatter att du ar

van att anvanda din egen dator. For videore-
digering i allménhet, och dataprogrammet vi
kommer att installera och anvénda, rekom-
menderas det dock att din barbara dator helst
ar lite nyare eller av lite kraftfullare slag. Har du
fragor kan du kontakta kurslararna pa epost-
adressen: info@sjcreations.fi

Kursen innehdller tid for lunchpaus och vi hal-
ler ocksa flera korta pauser under dagen.

Kursen leds av fotograferna och videogra-
ferna Sandra Kannasto och Jonas Beijar, ett
par som till vardags driver verksamheten S&J
Creations i Korsholm, dar de med sin breda
film-, foto- och droénarutrustning erbjuder
olika synlighetstjanster for bade féretag och
privatpersoner.
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SPELMANSLAGET

Zachariasskolan, Mediateket
Ma 18.30-20.15 ¢ 31.8-23.11.2026
Christine Julin-Haggman ¢ 28,00 €

Vi spelar vart kulturarv, den fantastiska
folkmusiken fran Jeppotrakten varvat med
nyskriven musik, latar fran Norden och 6vriga
varlden. Pa en kvall spelas manga olika stilar,
bade langsamt och snabbt och det mesta

pa gehor - eller sa med noter. Ett dans- och
spelevent arrangeras 3-4.10 tillsammans med
langvaga gaster. Vi vantar pa dig, sa plocka
fram ditt instrument och kom och spela med
oss! Valkommen med i spelgladjen!

SANGLEKTIONER MED CRISA-STINA, MANDAG

Seminariehuset, Musik 110

Ma 15.45-21.00

31.8-16.11.2026 / 18.1-19.4.2027
Cajsa-Stina Fagerstrom ¢ 151,00 €

SANGLEKTIONER MED CAJSA-STINA, TISDAG

Seminariehuset, Musik 110

Ti 15.00-21.00

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Cajsa-Stina Fagerstrom ¢ 151,00 €

Valkommen pa individuella sanglektioner for
bade nybdrjare och erfarna sangare! Under
kursen utgdr vi ifrdn dina nuvarande kunska-
per och vad du har fér malsattningar. Detta
innebar att kursplanen blir unik for varje del-
tagare. Pa sanglektionerna kan vi bl.a. jobba
med sangteknik och tolkning samt latar i olika
genrer: t.ex. pop, rock, soul och visa. Det ar
aldrig for sent att borja, musiken finns till for
alla! Passar for alla dldrar fran ca 13-99 ar.

Individuell undervisning, 30 minuter (101€)
eller 45 minuter (151€) per elev. Efter anmalan
tar lararen kontakt med dig och bestammer
exakt tid for din lektion.

Ar kursen fullsatt? Anmal dig pa képlats, sa
tar vi kontakt ifall vi hittar en extra tid till dig.
Eftersom antalet platser pa kursen bestams
utifran lektionslangden kan nya lektionstider
hittas.

MUSIKPRODUKTION
— INDIVIDUELL UNDERVISNING

Seminariehuset, Musik 113a

Ma 17.00-18.30

31.8-16.11.2026 / 18.1-19.4.2027
Daniel Fagerudd ¢ 151,00 €

Vill du léra dig producera musik? Pa valfritt di-
gitalt musikprogram lar vi oss hur du spelar in,
mixar och gor din musik redo att ges ut med
just ditt eget sound. Musikprogrammet som
anvands valjer du antingen sjalv eller genom
tips och rad fran Daniel. Kursen passar bade
for nyborjare och for dig som hunnit lite Iang-
re. Ta med egen laptop dar musikprogrammet
kan laddas ner.

Individuell undervisning 45 minuter/deltaga-
re. Innan kursstart kontaktas du av oss for den
exakta tidpunkten for din lektion.

OBS! Avvikande kurstider under studentskriv-
ningarna v. 38-40.

SPELA GITARR/ELBAS MED DANIEL! - MANDAG

Zachariasskolan, Musikrummet 176
Ma 18.30-21.00

31.8-16.11.2026 / 18.1-19.4.2027
Daniel Fagerudd ¢ 101,00 €




SPELA GITARR/ELBAS MED DANIEL! - TISDAG

Zachariasskolan, Musikrummet 176
Ti 15.00-20.30

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Daniel Fagerudd « 101,00 €

Har du alltid dréomt om att lara dig spela elbas,
akustisk gitarr eller elgitarr? Eller kanske du
har spelat forut, men vill utveckla ditt spelan-
de? Da ar detta kursen for dig! Vi gar igenom
latar, teori och teknik. Rock, pop, blues eller
jazz. Kursen passar nybdrjare saval som langre
hunna. Undervisningen sker individuellt, 30
min/elev. Ifall du inte har en egen gitarr, kan
lararen lana ut en till dig. Meddela kansliet om
detta pa forhand.

Radhuset, lilla rummet

Ti 16.00-18.00

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Kim Salmi 101,00 €

Vi lar oss spela violin, allt fran grunderna till
en mer avancerad repertoar. Kursdeltagarna
kan vilja repertoar fran olika musikstilar. Eget
instrument med. Undervisningen ges indivi-
duellt, 30 minuter per elev.

NYKARLEBY DAMKOR

Seminariehuset, Seminariesalen 111
Ti 18.30-21.00

1.9-24.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Anna-Leena Eklund ¢ 36,00 €

Nykarleby damkor @r en kor for kvinnor i alla
aldrar. Vi sjunger 2-4-staimmigt och reperto-
aren ar varierad, allt fran visor och schlager
till psalm och traditionell kérmusik. Vi brukar

halla jul- och varkonsert och daremellan

gOra mindre upptradanden. Vi ar en kdr som
sjunger fran hjartat, med glimten i 6gat! Du far
gdrna komma och prova pa en kérévning om
du ar tveksam ifall vi ar koren for dig.

OBS! 15.9 och 22.9 dvar vi i Rddhuset p.g.a.
studentskrivningarna.

Zachariasskolan, Amfiteatern
On 18.30-20.30

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Linnéa Hjerpe ¢ 36,00 €

Valkommen med i Euforiakorens harliga
gemenskap! Var malsattning ar att byta ut den
traditionella kdrmusiken och istallet sjunga
rock, pop och schlagers! Vi vill na ut till en ny
publik och vi sjunger for att det ger oss gladje,
samtidigt som vi forsdker forbattra kvaliteten
pa det vi gor. Koren riktar sig till bade kvinnor
och man och nya medlemmar ar vdalkomna
med.

NOVATO

Seminariesalen

On 18.00-20.30

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Simon Granlund ¢ 36,00 €

Valkommen med i var glada kor! Novato ar
en blandad koér och pa repertoaren finns bl.a.
pop, folkmusik, visor och gospel. Vi sjunger
2-4 stammigt. Vi valkomnar nya och gamla
kormedlemmar — kom med och sjung!

16.9 och 23.9 6var vi i Musikrummet i
Zachariasskolan p.g.a. studentskrivningar i
Seminariesalen.




PIANOSPELNING MED SIMON

Radhuset, lilla rummet

On 14.00-17.20

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Simon Granlund ¢ 81,00 €

Roliga och dagliga 6vningar med effektiva
metoder. Notbundet spel utgaende fran elev-
ernas niva. Fritt ackompanjemang (som pop,
rock m.fl.). Anvandbara bocker ar "Ackorden
och jag’, "Dacapo-serien” och “Piano bit for bit".
Undervisningen ges individuellt, 20 min/elev.

NYKARLEBY STRAKORKESTER

Zachariasskolan, Amfiteatern
To 18.30-20.30

3.9-3.12.2026 / 7.1-8.4.2027
Leena Ray ¢ 32,00 €

Nykarleby Strakorkester ar en amatororkester
som grundades 1969. Vi spelar repertoar bade
fran konstmusikens och den lattare musikens
genrer. Kom med och tillbringa torsdagskval-
lenivart glada gang om du spelar ett stra-
kinstrument och klarar av att ldsa noter. | vin-
ter kommer vi att medverka i den traditionella
adventskonserten i Munsala kyrka samt ordna
en konsert i biblioteket under Topeliveckan.
Vi héller paus v. 40 och 42.

RAISE YOUR VOICES

Seminariesalen

To 18.00-20.00

3.9-26.11.2026 / 28.1-22.4.2027
Nina Lassander ¢ 26,00 €

Valkommen till kéren for alla tjejer/kvinnor/da-
mer som dlskar att sjunga! Har kan du sjunga
vare sig du har tidigare erfarenhet av koérsang

eller ej. Vi traffas varannan vecka och sjunger
harliga sanger i blandade stilar, allt fran pop till
gospel, soul och visor. Nytt som gammalt med
stort fokus pa sanggladje! Du bor vara minst
15 ar gammal, ingen 6vre aldersgrans.

Kérmedlemmarna far ljudfiler pa alla stammor
till sdngerna. Pa sa satt finns mojligheten till
att lyssna till sdngerna och stdmmorna hem-
ma, ifall man inte kan delta vid alla tillfallen.
Noter fas pa plats men dven via mail. Varmt &
hjartligt vdlkomna att sjunga med oss i koren
RAISE YOUR VOICES! OBS! Forsta tillfallet ovar
vi i Rddhuset!

PIANOSPELNING MED ADRIAN

Radhuset, lilla rummet

To 13.00-19.30

3.9-26.11.2026 / 21.1-15.4.2027
Adrian Heiskanen ¢ 101,00 €

Effektiva pianolektioner for alla nivder och
musiksmaker. Vi arbetar med bade noter och
gehor, inom olika stilar sdsom pop, rock, jazz
och klassiskt piano. Individuell undervisning
30 min/elev.

NYKARLEBY MANSKOR

Radhuset, Radhussalen

To 18.30-21.00

3.9-26.11.2026 / 14.1-22.4.2027
Thomas Enroth ¢ 36,00 €

Soker du ett stimulerande projekt som ger ex-
tra livskvalitet? Sdng och musik under trivsam-
ma former kan ge dig ett nytt andningshal. Vi
forsoker gora 6vningar, konserter och resor
lustfyllda med betoning pa sangargladjen och
den sociala gemenskapen. Vi rekryterar garna
nya och dven nygamla sangare till ndgon av




vara fyra stimmor. Ar du intresserad sa ta
kontakt med oss eller kom bara med till ndgon
av vara 6vningar vid Radhuset i Nykarleby

pa torsdagarna kl. 19.00. OBS! 17.9 6var vi pa
annat stalle. Platsen meddelas senare.

Nytt for i ar ar att du som studerande i
Topeliusgymnasiet kan fa studiepoang om du
deltar i manskdren. Meddela Arbis om detta i
samband med din anmalan.

KURS | TRUMSET

Seminariehuset, Musik 113a

Fr 15.30-18.30

4.9-11.12.2026 / 22.1-23.4.2027
Christoffer Kaustell » 101,00 €

Valkommen med och lar dig spela trumset! Vi
lar oss spela olika komp, fillar och lar oss spela
till olika musikstilar. Du lar dig dven noter och
grundteknik for att kunna fungera som trum-
mis i ett band. Kursen anpassas till din egen
niva och intresse. Ta med egna trumpinnar
och horselskydd. Individuell undervisning, 30
min per elev. OBS! Vi haller paus v 37-39 p.g.a.
studentskrivningarna.

UNDERHALLNINGSORKESTERN

Seminariehuset, Musik 110
Fr 18.00-19.15
4.9-20.11.2026 / 8.1-9.4.2027
Mia Willnas ¢ 28,00 €

Underhallningsorkestern spelar musik ur alla
genrer: tango, popularmusik, folkmusik, latt
klassiskt m.m. Kursen riktar sig till dig som har
lite erfarenhet av ditt instrument och laser
noter. Kom med och trivs i var hérliga orkester!
Ifall du har frdgor, kontakta garna ledaren, tel.
0407639528.

DRAGSPEL FOR ALLA

Radhuset, Radhussalen

Fr 14.00-17.00
4.9-13.11.2026 / 8.1-9.4.2027
Mia Willnds ¢ 68,00 €

Individuell undervisning (20 min a’ 68 € eller 30
min a’'85€) i dragspel (knapp- eller pianodrag-
spel). Undervisningen passar saval nyborjare
som dragspelare som dnskar en mera avance-
rad repertoar. Kursdeltagarna kan vélja reper-
toar fran olika musikstilar. Efter din anmalan
tar lararen kontakt med dig och kommer
Overens om speltiden. Om du har fragor, tveka
inte att kontakta lararen pa tel: 040-7639528.
Valkommen!

Radhuset, Radhussalen

On 15.00-16.30

9.9-18.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Goran Nas ¢ 26,00 €

Valkommen med och sjung tillsammans med
andra seniorer! Vi sjunger bade allsang och
lite stdmsang. Vi inleder eftermiddagen med
lite réstovningar, men tyngdpunkten ligger pa
att vi sjunger och trivs tillsammans. Vi traffas
varannan vecka.

JEPPO UNGDOMSORKESTER, A-GRUPPEN

Jeppo skola, Gymnastiksal Jeppo
L6 10.30-13.30 ¢ 12.9-5.12.2026
Fredrik Sundell « 47,00 €

Jeppo Ungdomsorkester A ar en aktiv orkester
med flera intressanta projekt pa gang. Alla mer
eller mindre erfarna blasmusiker och slagver-
kare ar valkomna! Jeppo Ungdomsorkesters




egna avgifter tillkommer for bl.a. noter och
instrumenthyra.

JEPPARNA, JEPPO UNGDOMSORKESTER
B-GRUPPEN

Jeppo skola, Gymnastiksal

L6 10.30-13.30, on 17.30-19.00
12.9-5.12.2026

Victoria Lassander-Sandin ¢ 36,00 €

Jeppo Ungdomsorkesters B-grupp. Passar alla
som spelat ett blas- eller slagverksinstrument
i ca 2 ar. Varannan vecka spelar vi pa I6rdagar,
tillsammans med A-gruppen.

ALLSANG PA HAGALUND

Hagalund
On 13.30-14.30 7.10-25.11.2026
Asa Forsbacka ¢ Ingen avgift

Valkommen med pa en allsdangsstund vid
Hagalund. Vi sjunger kdnda sanger tillsam-
mans med allsdngsledare Asa Forsbacka. Vi
traffas 7.10 och 25.11. Allsdangen halls i matsa-
len med ingang fran Gustav Adolfsgrand.
Fritt intrdde. Ingen férhandsanmalan kravs.

LUCIAKGREN

Zachariasskolan, Amfiteatern

On 17.30-18.30° 21.10-9.12.2026

Linnéa Hjerpe ¢ Ingen avgift

Valkommen med i Luciakoren, vars mal ar
att upptrada tillsammans med Nykarlebys
luciafdlje den 13.12. Koren passar alla fran 13
ar och uppat. Vi traffas en gang i veckan och
fran november 6var ocksa luciakandidaterna
tillsammans med oss. Vi sjunger bade moder-
na och traditionella luciasanger.

Kursen har ingen avgift, men anmalan kravs.
Kursen ordnas av Arbis i samarbete med
Lionsklubbarna i Nykarleby, Jeppo och
Munsala.

GLOM InTe aTT anmaLa DIG!
ANTaLeT anmdLninGar aveor
OMm JUST DIN FAVOIITKUrsS
Kan Starta.

Du kan betala din kurs me«
MobilePay, ePassi, Smartum och"

« Pa vissa kurser, forelasningar och evenemang ar det »
méjligt att betala deltagaravgiften direkt pa plats.
Betalning kan da ske med bank- eller kreditkort ‘samt MobilePay

+ Betala din kurs med ePassi, Smartum eller Edenred )
tidigast pa kursens forsta dag eller efter det tredje kurstillfal

« Mer information hittar du pa www.arbisfi
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TORSDAGSMYS, ANPASSAD KURS

Zachariasskolan, Modersmal 1014
To 18.00-19.30 ¢ 10.9-19.11.2026
Lina Zabolitzky, Heidi Hauta-Aho ¢ 22,00 €

Valkommen med pa en kravlos och trivsam
kurs ddr vi umgas, provar olika aktiviteter och
bara har det mysigt tillsammans. Innehallet
varierar fran gang till gdng och formas gemen-
samt. Vi kan till exempel baka ndgot enkelt, ha
en liten spa-stund med fotbad, lacka naglar
och handmassage, pyssla, spela sallskapsspel,
ha musikkvall eller andra roliga aktiviteter.
Fokus ligger pa gemenskap, valmaende och
att gora sddant som kanns roligt och avslapp-
nande. Vi tréffas varannan torsdag.

Vi bjuder pa saft och kex.

PYSSLA MED GIPS, ANPASSAD KURS

Tvatteriet, Konstis
Ma 18.00-20.00 * 28.9-12.10.2026
Gunvor Haggman ¢ 25,00 €

Vi lar oss att gora roliga och vackra foremal i
gips! En kvall blandar vi, haller och gjuter gips i
formar. Sen nér de torkat sa malar vi dem. Vad
sdgs om en liten fagel, ett hjarta, en angel

eller en vacker ljusstake? Kursen ar tankt for
dig som ar ung/vuxen med funktionsvariation.
Observera att kursen halls i Tvatteriet. Dar
finns endast trappor, ingen tillgang till hiss.
Materialkostnaderna ingar i kursavgiften.

DISCODANS, ANPASSAD KURS.

Gymnastiksal Metsakulma
On 2.9-4.11 ¢ 19:00-19:45

Monika Forsbacka ¢ 22€

Tycker du om musik och rorelse? Kom och
dansa fritt till harlig discomusik! Vi dansar efter
egen formdga och njuter av bade dldre och
nyare musik. Ingen tidigare erfarenhet behdvs
- det viktigaste ar att ha roligt och kdanna glad-
jen i musiken och gemenskapen. Tillsammans
skapar vi en rolig och energifylld onsdagskvall.

INNEBANDY MED OLAVI, ANPASSAD KURS

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

Ma 18.15-19.15

5.10-30.11.2026 / 18.1-22.3.2027
Olavi Heinonen ¢ 26,00 €

Vi tranar lite, men spelar mest. Vdlkommen
med!




TRASLOID OCH MOBELRESTAURERING

Zachariasskolan, Traslojd 1

Ti 19.00-21.30

1.9-17.11.2026 / 19.1-13.4.2027
Kaj Kvist ¢ 36,00 €

Nytillverkning eller restaurering av mindre
mobler och andra foremal. Kursen passar for
bade méan och kvinnor. Till den héar kursen kan
du dven komma och ldra dig skarsvarvning.

NATURFOTOGRAFERING

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
On 18.00-20.00 » 2.9-30.9.2026
Roger Ohls ¢ 28,00 €

Vdlkommen med pa denna kurs dér vi [dr oss
de teoretiska samt praktiska grunderna inom
djur- och fagelfotografering, samt landskaps-
och makrofotografering. Vi gar genom grund-
installningarna (slutartid, blandartal, ISO-tal),
hur de justeras for olika motiv och situationer,
hur ljuset paverkar bilden, bildkomposition
och bildbehandling. Kursen ar inriktad pa
fotografering med systemkamera, men alla

ar vdalkomna med oavsett om man anvander
systemkamera eller mobilkamera.

Vi beger oss ut i falt (med vaderreservation)
vid tva tillfallen for att 6va praktisk fotografe-
ring.

TIHANDARBEIT ILAG, PENSALA

Pensala dagis
To 18.30-20.45 ¢ 3.9-26.11.2026
Madeleine Karf-Redlig ¢ 26,00 €

Ar du en erfaren stickare som garna kommer
ut for att sticka tillsammans med andra och bli
inspirerad av likasinnade? Eller &r du nyborja-
ren som garna vill lara dig mer om stickning,
men kdnner att du behover hjalp pa traven?
Da ar det har kursen for dig. Kursen lampar

sig bade for mer erfarna stickare, men aven
nybérjare i alla dldrar. Aven du som virkar eller
handarbetar med annat kan delta, men kurs-
ledaren ar endast expert pa stickning. Framsta
syftet med denna kurs ar att forena gemen-
skap och handarbete. Vi hjalps at och lar oss
tillsammans varannan mandag. Det utlovas
mycket inspiration och roliga projekt/tekniker.
Ni far aven ta del av hur stickningen kan bli ett
satt att hantera stress och bidra till avkoppling
i vardagen.




SY ELLER FIXA DIN FOLKDRAKT

Zachariasskolan, Textilsal 1
To 18.30-20.30 » 3.9-26.11.2026
Johanna Tallgren ¢ 32,00 €

Ar du intresserad av att sy din egen finlands-
svenska folkdrakt eller har du delar i gardero-
ben som behover uppdateras? Pa kursen gar vi
igenom bakgrunden till folkdrakterna, mate-
rialen och grundlaggande sémnadstekniker.
Du kan sy till exempel blus, livstycke, forklade
eller fickor. Om du redan har kjoltyg hemma
kan du dven sy en kjol.

STICKNING — MASKORNAS MAGI, KOVIOKI

Navet (f.d. Kovjoki skola)
Ma 18.30-20.00 * 7.9-16.11.2026
Camilla Kuoppala ¢ 26,00 €

Vi traffas, handarbetar och pratar stickning.
Behover du hjalp med nagon viss teknik, eller
kanske bara lite inspiration och nya idéer? Kur-
sen skraddarsys enligt det behov som finns.
Passar alla, badde nyborjare och dig som stickat
langre. Det finns alltid ndgot nytt att lara sig
eller inspiration att hamta.

Vi tréffas varannan vecka.

MALR HOSTEN | AKVARELL

Seminariehuset, Bildkonst 118 (Paletten1)
Ti 18.00-20.00 » 8.9-13.10.2026
Ann-Sofie Eriksson ¢ 47,00 €

Nyborjarkurs i akvarell, men dven fér dig som
malat tidigare och vill repetera olika tekniker.
Vi testar pa olika akvarelltekniker och later
vattnet gora det storsta jobbet. Varje gang ma-
lar vi nytt motiv med naturen som inspiration.
Landskap, blommor, svampar osv. Vi gar ige-

nom hur man malar steg fér steg och resten av
kurskvallen ar reserverad for eget maleri.
Materialkostnad ingar i kurspriset. Du beho-
ver inte ta med nagot eget material, men ta
garna med en plastficka att transportera hem
akvarellernai.

PARLARBETEN / HELMITYOT

Seminariehuset, Undervisning 207a
To 17.00-21.00, 16 10.00-15.00
10.9-21.11.2026/16.1-27.2.2027
Elena Varismaki 30,00 €

Valkommen att bekanta dig med parlor!
Nybdrjar- och fortsattningskurs i parlarbete.
Pa kursen tillverkar vi parlsmycken och parl-
prydnader. Vi gor t.ex. om gamla parlhalsband.
Du far material av kurslararen samt tips om
varifrdn du kan bestalla material. Materialkost-
nader tillkommer.

KERAMIK - FRITT SKAPANDE HEMMA

Tvatteriet, Kallaren
To 18.00-19.30 ¢ 10.9-19.11.2026
Moa Kronqvist ¢ 28,00 €

Nu finns det maojlighet for dig som langre
hunnen att jobba sjalvstandigt med keramik-
lera i ditt eget hem. Vi inleder kursen med ett
introduktionstillfalle dar ni dven far med er 5
kg lera hem (inga egna leror tillldtna). Darefter
jobbar ni sjdlvstandigt utan handledning. Efter
atta veckor dtervander ni med era alster for
rabréanning (Moa skoter alla branningar). Vid
sista tillfdllet glaserar alla sina alster.

Kursen ar for dig som deltagit i minst en kurs
eller workshop med Moa tidigare och kanner
att du ar redo for att ta nasta steg inom kera-
mikens varld.




Materialkostnader pa ca 30-50 € tillkommer
och faktureras i samband med kursavgiften.

Tvatteriet, Kallaren
L6, s6 10.00-12.30 ¢ 12.9-13.9.2026
Moa Kronqvist ¢ 35,00 €

Valkommen med pa en kreativ helg tillsam-
mans med ditt barn, dar ni far utforska ska-
pande i keramiklera. Vi skulpterar pa I6rdag
och malar vara alster med engober pd sondag.
Daérefter branner och glaserar Moa era alster i
genomskinlig, glansig glasyr. Materialkostna-
den ingar i kursavgiften.

Inga férkunskaper krévs. Aldersgrans 7 ar. An-
mal bade barn och vuxen till kursen, kursavgif-
ten ar per person.

VAVNING | KANTLAX

Kantlax byagard

Ma 14.00-17.00

14.9-7.12.2026 / 18.1-19.4.2027
Catarina Lindgren ¢ 36,00 €

Kom med och vava praktiska och anvdandbara

saker i nya och gamla tekniker! Vi vaver mattor,

|6pare, handdukar, pladar och kuddar m.m.

VAVASIUUKO — VAVKURS I VEXALA

Vexala byagard

Ti 13.00-16.00

15.9-8.12.2026 / 12.1-13.4.2027
Ulla-Brita Wikstrom ¢ 36,00 €

Vi lar oss uppskatta tidigare generationers
hantverksskicklighet. Vi vaver allt fran all-
mogetextilier till produkter med ny design i

material fran trasor till ylle, bomull och linne. Vi
lar oss olika bindningar i teori och praktik. Du
far vava enligt individuella 6nskemal ensam
eller i bolagsvavar med andra. Kursen ér till for
bade nybdrjare och for dig som vavt tidigare.
Slutresultatet blir akta "heimlaga” exklusiva
produkter till ditt hem eller som gava t.ex
mattor, handdukar, halsdukar, sjalar, gardiner
och dukar m.m.

KERAMIK - FRITT SKAPANDE

Tvatteriet, Kallaren
Ti 18.00-20.30 » 15.9-8.12.2026
Moa Kronqvist 60,00 €

Valkommen med pa en keramikkurs som pas-
sar bade nybdorjare och langre hunna. Vi foku-
serar pa fritt skapande utifran tre grundtekni-
ker inom keramiken. Det finns dven mojlighet
att utforska engober, keramikkritor och andra
spannande ytbehandlingar utéver traditionell
glasyr. Vi skapar 15.9, 22.9, 29.9, 6.10, 27.10,
3.11,10.11,17.11 och glaserar 8.12.

Barn under 12 ar deltar tillsammans med
vuxen (bada bér vara anmalda). Ingen tidigare
erfarenhet behovs. Materialkostnader 30-40

€ tillkommer och faktureras i samband med
kursavgiften.

Zachariasskolan, Traslojd 1

Ma 18.00-21.00

21.9-9.11.2026 / 18.1-15.3.2027
Ronnie Akerman ¢ 32,00 €

Kom med och tillverka din egen kniv i per-
sonlig design. Vi planerar och gor knivskaft av
olika traslag och material samt skraddarsyr en




slida i lader. Det finns ocksa mojlighet att kopa
olika material som behdvs vid kurstillfallena.
En kostnad pa ca 40 € for material till knivarna
tillkommer.

STICK-KNEP & KNAP WORKSHOPPAR

Radhuset, Radhussalen

L6 10.00-15.00

26.9-5.12.2026 / 27.2-24.4.2027
Carola Renlund » 28,00 €

Valkommen med i en nyskapande stickgemen-
skap. Vi héller troskeln lag, men tilldts anda
utmana oss sjalva lite grann. Vi mots tre 16r-
dagar (26.9, 24.10 & 5.12). Vi tréffas for att 16sa
alla méjliga stickklurigheter, for att reda upp
stickningar som blivit pa halft, for att samla
inspiration for nya stickprojekt och framfor allt
for att fa sticka tillsammans med likasinnade.

Pa hostterminens forsta traff bekantar vi

oss med olika stickade volangkanter, t ex i
sockskaft eller vant-muddar. Du far hjalp att
komma igang med egna stickprojekt och
handledning om du kort fast i en monster-
beskrivning. Vi planerar tillsammans vilka
sticktekniker vi vill férdjupa oss i under de
kommande stick-traffarna. Kursen lampar

sig for bade nybdrjare och for den som kan
grunderna bra, men vill ha repetition och ny
inspiration. Ta med eget garn och egna stickor
for att kunna Ova pa provlappar eller for egna
stickningar som du har pa gang eller vill borja
pa. Vi hdller en matpaus under passet sa ta
med egen matlada.

KERAMIK - BYGG STORT

Tvatteriet, Kédllaren

L6 10.00-13.30, s6 10.00-13.30, 16 12.00-
16.00 26.9-7.11.2026

Moa Kronqvist * 40,00 €

Vdlkommen med pa en keramikkurs dar vi
utmanar oss sjalva genom att bygga stort i ke-
ramik. Vi fokuserar pa att bygga varsitt foremal
(max. 10kg lera). Tiden ar begransad sa planera
och gor eventuella mallar/skissar av era idéer
pa férhand. Ugnens innermatt ar var enda
begransning.

Detta ar en mera tekniskt krdvande kurs som
passar dig som har jobbat med keramik tidiga-
re. Kursen inkluderar ett glaseringstillfalle.

En materialkostnad pa ca 50-60 € tillkommer
och faktureras i samband med kursavgiften.

GOR DIN EGEN LAMPSKARM | KRAPPAPPER

Seminariehuset, Bildkonst 118 (Paletten1)
Lo 10.00-14.00 ¢ 3.10.2026
Susanna Ek ¢ 28,00 €

Valkommen med pa en kreativ kurs dar du far
skapa en personlig lampskarm av krappapper.
Blomlampan kan goras i olika storlekar, farger
och former, endast din egen fantasi satter
granser. Under kursen far du hjalp steg for
steg att gora din egen blomlampa fran idé till
fardig produkt.

Inga forkunskaper kravs - kursen passar bade
nyborjare och dig som hallit pa mycket med
skapande tidigare. En materialkostnad pa 20-
25 € tillkommer och materialet kan kdpas pa
plats av lararen. Ta med din egen lunchlada for
pausen vi haller under dagen.




Seminariehuset, Bildkonst 118 (Paletten1)
L6 10.00-13.30 * 14.11.2026
Ann-Sofie Eriksson ¢ 24,00 €

Det hdr ar ingen svar workshop, men det ar bra

om du har malat lite akvarell tidigare. Vi gar ige-
nom hur man malar steg for steg och resten av
workshopen ar reserverad for eget maleri. Vi lar oss
olika akvarelltekniker och vi later vattnet gora fina
speglingar.

Egen matsdack med. Du behover inte ta med nagot
eget material, men en plastficka for att ta hem akva-
rellerna i kan vara bra att ha. Materialkostnad ingadr i
deltagaravgiften.

Vill ni ordna en mordmiddag?

Samla vannerna, kollegorna eller féreningen fér en spannande kvall.
Vi star for spelledaren och ni star for detektivarbetet!
Mordmiddagar kan ordnas for grupper pa 12-30 personer.

.
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BYAFORSKNING I VEXALA

Emigranthuset Elvira, Vexala
On 15.00-18.00
2.9-25.11.2026 / 13.1-7.4.2027
Alf-Erik Helsing ¢ 26,00 €

Vi forskar i och dokumenterar Vexalas dldre
och yngre historia saval i text som i bild. Vi

tar gdrna emot brev, texter, minnesbilder och
skronor samt bilder som speglar handelser i
det férgangna. Vi uppmuntrar kursdeltagare
och andra att teckna ner minnen och intervju-
ar dem som hellre berdttar muntligt. Vi tréffas
en gang i manaden i Emigranthuset Elvira.

BYAFORSKNING | MONA
Mona byagard
On 13.00-14.45

2.9-25.11.2026 / 31.3-5.5.2027
Jarl Dahlbacka, Per-Erik Lindgren ¢ 26,00 €

Vi fortsatter organisera de fotografier och
texter vi har i eget arkiv och det material som
kommit in. Kom med och bli delaktig i vér
intressanta narhistoria! Vi haller inget hostlov.

BYAFORSKNING | MUNSALA

Munsalagardens métesrum

Ti 14.00-16.00

8.9-15.12.2026 / 5.1-20.4.2027
UIf Sundstén « 28,00 €

Vi fokuserar pa Munsala kyrkoby, Peltmo,

Storsved, Harjux, Pelat och Jussila. Vi traffas
varannan vecka i Munsalagardens motesut-
rymme. Valkommen med!

BYAFORSKNING I KOVIOKI

Navet (f.d. Kovjoki skola)

To 19.00-21.00

24.9-19.11.2026 / 28.1-25.3.2027
Carita Hager ¢ 26,00 €

Vi fortsatter med inventeringen av byn,
samlar gamla foton och information om vem
som bodde och verkade i gardarna, sa Iangt
tillbaka som historien tillater. Om vi alla hjalps
at att minnas sa fangar vi det mesta. Vi traffas
varannan vecka. Valkommen med!

KANTLAKX - EN KUSTBY

Kantlax byagard

To 13.00-15.30

8.10-3.12.2026 / 21.1-25.3.2027
Ingvar Wiklund ¢ 26,00 €

Vi fortsatter att samla in och dokumentera
historier och bilder fran byn for vart redan
omfattande arkiv. Just nu har vi ocksa fingret
pa tidens puls: bara bada bastu! Byaforskarna
raddar byns sista rokbastu som ateruppfors
invid Byagarden. Kom med, var inte blyg! Vi
valkomnar garna nya deltagare.



GOTT S4BLANDAT

Juthbacka herrgard
Fr 18.00-21.00 ¢ 2.10.2026
Camilla Nord, Melina Saari * 40,00 €

Du ar hdarmed inbjuden att delta i de arkeolo-
giska utgravningarna i Dodens dal. Observera
dock att en mystisk forbannelse pastas vila
over omradet... Kanske ar faraons forbannelse
verklig!

Det hédr ar en klurig mordgdta som inte kraver
nagra skadespelarinsatser utan bara bra fantasi
och ett 6ga for detaljer. Vi kombinerar mordga-
tan med en middag sa att det blir en fredags-
kvall utdver det vanliga! Du far garna kla dig
som en arkeolog eller vélja en outfit som passar
for middag i de gamla faraonernas sallskap.

Man tavlarilag, sa ni kan anmala eri par, i en
grupp eller varfor inte komma ensam. Alla
ryms med! Meddela garna i samband med an-
malan vem ni anmaler er med sa far vi placera
borden enligt grupperna.

Menyn for kvéllen: Mérbrasserad oxkind

med mustig rodvinsas, rostade rotsaker och
rotselleripure. Till efterratt bjuds vi pa dppelpaj
med kardemummaglass. Mojlighet att kdpa
alkoholhaltiga drycker. Aldersgréns 18 ar.

Navet (f.d. Kovjoki skola)
Ma 18.00-19.30 ¢ 19.10-23.11.2026
Pidroganget Kovjoki * 22,00 €

Under kursen spelar vi tillsammans i lugn takt
och gar igenom regler, taktik och olika spelsi-
tuationer. Flera erfarna spelare finns med som
ledare for att hjalpa deltagarna under spelets

gang. Alla far en béttre forstaelse for spelet
samtidigt som vi har roligt tillsammans.
Kursen riktar sig till deltagare fran 10 ar och
uppat. Inga forkunskaper behovs.

VANSKAP MORD OCH ROCK'N'ROLL | VEXALA!

Vexala byagard
Fr 18.00-21.00 » 23.10.2026
Camilla Nord, Melina Saari ¢ 30,00 €

Lyssna har, grabbar och brudar — det ar dags
att dra pa brylkramen, damma av skinnjack-
orna och ge glans till kromet! Du dr inbjuden
att delta pa arets stora ragqgartraff. Vi forsoker
glémma alla svartsjukedraman, slagsmal och
gammalt groll och férenas pa den storsta rag-
garfesten genom tiderna. Det brukar bli st6-
kigt pa vara fester sd manne det sker ett mord
i ar igen, vi minns ju alla hur det gick sist...
Slut fred med fiender, eller skapa nya minnen
med vdnner. H6j volymen, stampa takten och
kom som du ar. Har finns allt: bilar, brudar,
bromance och ett par skumma uppgorelser pa
parkeringen. Raggarlivet vantar pa dig — are
you ready to roll?

| god tid fore middagen kommer alla deltagare
att fa ett hemligt mail med ytterst viktig infor-
mation om just vem, eller ja, vilken karaktar ni
ska vara under kvallen. Ni far da ocksa infor-
mation om hur ni ska vara kladda och andra
viktiga detaljer att Idagga pa minnet. Under
middagen far deltagarna ocksa ett manus som
hjalp under kvallen. Kan ni tillsammans I6sa
gatan? Vem &r moérdare? Ar det kanske du?

Under kvéllen blir vi bjudna pa bade salt och
sott tilltugg, meddela darfor eventuella allergier
i samband med din anmalan. Aldersgrans 18 ar.




FACE (YOGA) WORKSHOP - FOR CIRKULA-
TION, AVSLAPPNING & NATURLIG LYSTER

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
On 17.30-18.30 * 28.10-11.11.2026
Anna Hagnas Pantovic ¢ 40,00 €

En kurs i tre tillféllen dar du lar dig enkla och
effektiva tekniker for att ta hand om ditt ansik-
te med hjalp av olika massageformer. Vi arbe-
tar med ansiktets muskler, 6kar cirkulationen
och slapper pd spanningar for att skapa lyster
och vélbefinnande. Under kursen far du prova
och lara dig ansiktsmassage med handerna,
Gua Sha for effektivt lymfdranage och kopp-
ning for 6kad blodcirkulation. Varje tillfalle
innehaller genomgang, demonstration och
praktisk traning dar du arbetar pa dig sjalv.

Kursen passar bade nyborjare och dig som vill
fordjupa din egenvard. Du far dven med dig
kunskap och inspiration for att kunna fortsatta
hemma. Vi anvander oss av olika botaniska
oljor och du far aven bekanta dig med dessa,
verktyg finns pa plats att Idna. Materialkostna-
der ingar i kursavgiften.

Kursen halls av I'M Nordic Eco Cosmetics -
Anna Hagnas Pantovic, utbildad kosmetolog,
massor och idrottsinstruktor.

MORD | TOMTARNAS JULNATT

Juthbacka herrgard
Fr 18.00-21.00 « 13.11.2026
Camilla Nord, Melina Saari * 40,00 €

Vadlkomna med pa en julmiddag ni sent ska
gldmmal Bakom tomtarnas glada och flitiga
fasad doljer sig bdde hemligheter och konflik-
ter. Nar Tomtefar bjuder in saval familj, vanner
som tjanstefolk till en fest for att ena sallska-

pet, gar inget som planerat. Kvallen slutar i ett
chockerande mord...

Tillsammans blir det alla middagsgasters upp-
gift att forsoka lista ut vem som ar den skyldi-
ge och varfor det blev som det blev. | god tid
fore middagen kommer alla deltagare att fa
ett hemligt mail med ytterst viktig information
om just vem eller ja, vilken karaktar ni ska for-
vandla er till infér middagen. Dér star aven hur
ni ska vara kladda och andra viktiga detaljer
att lagga pa minnet.

En god middag ingar i priset, meddela
darfor eventuella allergier i samband med

MINTERNATIONALYCLYB,

For ungdomar fran 13

ar som ar intresserade

av olika kulturer, av re-
sande och av varlden. Ett
mal ar att resa till nagot
europeiskt land pa en
grupptraff for ungdomar.

HANGIMEDSPARRESAN

Torsdagar kl. 16-17.30, start 3 september
Mera info pa sid 45. )
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din anmaélan. Meny: Grisinrefile med graddig
plommonsas, varma grénsaker och rostad
potatis. Efterratt: Ris a la malta med apelsin-
kompott. Mojlighet att kdpa alkoholhaltiga
drycker. Aldersgrans 18 ar.

OBS! Detta ar samma mordgata som "Mord pa
herrgarden” som vi tidigare haft, men har ar
det tomtarna som festar istallet for grevar och
grevinnor.

FRK LIVRADDANDE FORSTA HIALPEN®
ATIMMAR

NIC (Nykarleby Innovation Center)
Ma 8.30-11.45 ¢ 16.11.2026
Maaret Elenius ¢ 25,00 €

Kursen innehaller atgarder vid nodsituationer,
identifiering och forsta hjalpen vid medvets-
[6shet, hjart-lungraddning (HLR) och anvand-
ning av hjartstartare samt forsta hjalpen vid
luftvagsstopp. Under kursen behandlas ocksa
hur man stoppar kraftiga blédningar i armar
och ben, hur man kanner igen och hanterar
chock och vanliga sjukdomsanfall. Syftet ar att
Oka modet att hjdlpa i livshotande situationer.

Kursintyget for FRK Livraddande forsta hjalpen
4 t° ar giltigt i 3 ar, men man kan ocksa for-
langa giltigheten for FRK Forsta Hjalpen FHJ 1°
en gang 3 ar framat. | kursavgiften ingar kaffe/
te och smorgas. Kursen ar tvasprakig.

Kurssi on kaksikielinen.

FRK LIVRADDANDE FORSTA HIALPEN®
8 TIMMAR

NIC (Nykarleby Innovation Center)
M3 8.30-15.45 ¢ 16.11.2026
Maaret Elenius ¢ 55,00 €

Pa kursen tranar vi pa livraddande forsta
hjalpen med fokus pa att starka bade kunskap
och handlingsberedskap. Malet ar att 6ka
tryggheten och modet att agera i livshotande
situationer.

Kursintyget for FRK Livrdddande Forsta Hjal-
pen 8 t° ar giltigt i tre ar. Med detta intyg kan
giltigheten for FRK Forsta Hjalpen FHJ 1°- eller
FHJ 2°-kursen foérlangas en gang med ytterli-
gare tre ar.

Kursen innehaller atgarder vid nodsituationer,
identifiering och forsta hjalpen vid medvets-
I6shet, hjart-lungraddning (HLR) och anvand-
ning av hjartstartare samt forsta hjalpen vid
luftvdgsstopp. Under kursen behandlas ocksa
hur man stoppar kraftiga blédningar i armar
och ben, hur man ké@nner igen och hanterar
chock och vanliga sjukdomsanfall samt hur
man ger forsta hjalpen vid de vanligaste saren
och brannskadorna. Dessutom tar vi upp fore-
byggande av olyckor, hélsofrdmjande arbete
och psykisk forsta hjalpen.

| kursavgiften ingar material, Fhj-kort eller
intyg, morgonkaffe/te med smorgas, samt ef-
termiddagskaffe/te. Lunch pd egen bekostnad.
Intyget ar giltigt i tre ar. Kursen ar tvasprakig.
Kurssi on kaksikielinen.

FRK FORSTA HJALPEN FH) 1® 16 TIMMAR

NIC (Nykarleby Innovation Center)
Ma 8.30-15.45, ti 8.30-15.45
16.11-17.11.2026

Maaret Elenius » 110,00 €

Kom och lar dig hur du hjalper till vid olyckor
och sjukdomsanfall! Vi gar igenom hjalpforfa-
randet vid medvetsloshet, hjart- och lungradd-
ning (hlr), frammande féremal i luftvagarna,
chock, blédningar, brannskador, forgiftningar,
ledskador och benbrott samt de vanligaste
typerna av sjukdomsanfall. Syftet ar att 0ka
modet att hjdlpa i livshotande situationer och i
vardagens mindre olyckor.

FHJ 1 ari kraft i tre ar. | kursavgiften ingar ma-
terial, Fhj-kort eller intyg, morgonkaffe/te med
smorgas, samt eftermiddagskaffe. Lunch pa
egen bekostnad. Kursen &r tvasprakig.

Kurssi on kaksikielinen.




FRK FORSTA HJALPEN FH) 2® 8 TIMMAR

NIC (Nykarleby Innovation Center)
Fr8.30-15.45 ¢ 4.12.2026
Maaret Elenius ¢ 55,00 €

P& kursen 6var vi pa olika forsta hjalpen-
amnen samt forstarker tidigare inlarda forsta
hjalpen-kunskaper. Syftet dr att 6ka modet

att hjalpa till i livshotande situationer och i var-
dagens mindre olyckor. Som baskunskap kravs
ikraftvarande FRK Forsta Hjalpen FHJ 1°-kur-
sintyg. Kursintyget for FRK Forsta Hjdlpen FHJ
2° ar giltigt i 3 ar.

Kursen innehdller: Repetition av livriaddande
forsta hjalp, aterupplivning av barn, drunk-

UTRYMMEN FOR IDROTT,

EVENEMANG OCH FESTER!

ning, forsta bedémning, forflyttning och
nodflytt av den hjdlpbehdvande, forsta hjal-
pen-positioner och observation, frakturer och
ryggradsskada, huvudskada, skador orsakade
av kold (koldskador) och hypotermi, insjuk-
nande orsakad av varme samt mental forsta
hjalp.

| kursavgiften ingar material, Fhj-kort eller
intyg, morgonkaffe/te med smorgas, samt ef-
termiddagskaffe/te. Lunch pa egen bekostnad.
Kursen ar tvasprakig. Kurssi on kaksikielinen.

3K

NYKARLEBY
JUSIKAARLEPYY

Idrott i olika former, moten, konserter eller
fester som t.ex. brollop, fodelsedagar, barn-
kalas, konfirmation, studentkalas,
minnesstunder

— Vi har utrymmen som passar. Boka istdillet
for att stdlla i ordning hemmal!

* STJARNHALLEN

* MUNSALAGARDEN
Info och bokningar: idrott@nykarleby.fi

* RADHUSSALEN
* GULA SALEN/KUDDNAS
* PEPPARKAKSHUSET
Info och bokningar: kultur@nykarleby fi

° SEMINARIESALEN
Info och bokningar: info@juthbacka.fi
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SUOMEN ALKEISKURSSI KUNGENS ENGELSKA, CENTRUM

FINNISH FOR BEGINNERS, JEPUA Seminariehuset, Undervisning 207a
Jeppo skola, Klassrum 1 On 18.30-20.00

Ti 18.00-19.00, to 18.00-19.00 2.9-_25.1 1.2026 / 20.1-14.4.2027
1.9-8.10.2026 Louise Holm ¢ 28,00 €

Ulla Linder « 26,00 € Kom med pa en avslappnad och vanlig kurs

och njut av att lara dig engelska. Vi 6var pa
vardagliga samtal plus informella skriftliga
fardigheter som t.ex. e-post, brev och sms.
Reseengelska, mat, sjukdom och traditioner ar

Valkommen att ldra dig finska! Vi lar oss spra-
kets grunder med malet att kunna anvanda
meningar och fraser i vardagen.

Tervetuloa oppimaan suomen kielta! nagra av de &mnen som vi gar igenom. Vi kan
Opettelemme kielen alkeita padmaarana 4ven géra utflykter for att dva pa véra fardig-
oppia lauseita ja fraaseja, joita voi kdyttaa heter i praktiken. Lektionerna ges bade pa
arkieldmassa. engelska och svenska.

Welcome to learn the Finnish language! We
will study the basics of the language with the ~ BOKGIRKEL

goal of learning sentences and phrases that Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
can be used in everyday life. Ma 18.30-19.30
7.9-7.12.2026 / 1.2-3.5.2027
KUNGENS ENGELSKA, MUNSALA Brita Ahlbeck ¢ 19,00 €
Munsala skola, Klassrum 1 Vi laser inhemskt, utlandskt, nordiskt, nytt,
Ti 18.30-20.00 aktuellt. Vi tippar vinnare, vi trivs med varann.
1.9-24.11.2026 / 19.1-13.4.2027 Vi ar inte frammande for utflykter och annan
Louise Holm ¢ 28,00 € kultur som berér lasande. Bokcirkeln traffas

Kom och férbattra dina engelskakunskaper i 7.9,5.10,211 och 7.12.

en avslappnad och vanlig miljo. Fokus ligger

pa att forbattra engelskafardigheterna i att TURISTSPANSKA
lasa, lyssna och tala. Syftet &r att ha roligt Seminariehuset, Undervisning 204
samtidigt som du breddar din ordkunskap i L6 9.30-12.30

vardagliga situationer som inkluderar resor, l3-  12.9-5.12.2026 / 30.1-17.4.2027
kar- och apoteksbesok samt restaurangbesok. ~ Alasdair Pollock « 28,00 €

Vi utforskar dven traditioner och kultur fran Hola! Valkommen med pa en lugn kurs i
engelsktalande lander. Det finns inga laxor turistspanska. Vi traffas varannan vecka och
eller krav pa denna kurs. Kursen passar alla jobbar oftast parvis for att bygga upp vart

aldrar och nivaer. Obs! Vi haller paus v. 42. sjalvfortroende genom enkla samtal, rollspel,




ovningar och ordlekar. Vi anvander kursboken
Caminando 1 (4:e upplagan). Denna kursbok
erbjuder ocksa évningar och hjalp online, pa
sa satt kan du 6va var som helst, ndr som helst!
Kom och bekanta dig med varldens andra
storsta sprak! Ta med kursboken till forsta
kurstillfallet. Hasta pronto! Vi ses snart!

ITALIANO - ADESSO S1 1

Seminariehuset, Undervisning 204
On 17.30-19.00

16.9-9.12.2026 / 20.1-14.4.2027
Alasdair Pollock ¢ 28,00 €

Ciao! Vdalkommen med pa en (ndstan) nybor-
jarkurs i italienska. Vi anvander kursboken
Adesso si 1 och vi borjar pd nytt fran Lezione
3. Vi lar oss lite grammatik och vardagliga
uttryck. Takten &r lugn och vi jobbar oftast
parvis. Kom med och upplev ett av varlden
vackraste och melodiska sprak. Ta med kurs-
boken till forsta kurstillfallet. A presto!

CAMINANDO 2

Seminariehuset, Undervisning 204
To 19.30-21.00 * 17.9-10.12.2026
Alasdair Pollock « 28,00 €

iBienvenidos a 90 minutos de comunica-

cion en espafol! Trabajamos con el libro
Caminando 2 (42 edicion) desde unidad 4a. El
ritmo del curso es relajado. Las clases incluyen
mucho trabajo en parejas, actividades comu-
nicativas, algo de gramatica y drills. Ademas:
oportunidades para moverse y cambiar de pa-
reja para maximizar la practica oral del idioma.
Trae a la primera clase el libro de texto y
imucho buen humor! jHasta septiembre!

LANGSRIKSATTAN
— LITTERATUREN | VAR NARHET
Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen

Fr 18.00-19.30+13.11.2026
Bibliotekets Personal » 10,00 €

Valkommen med pa en litterdr fard med riksat-
tan som utgangspunkt — en vdg som inte bara
binder samman platser, utan ocksa berattelser.
Under en stamningsfull kvall pa stadsbiblio-
teket bjuder vi pa en kavalkad av lokala och
regionala l[asupplevelser, dar landskapet,
manniskorna och orden star i centrum.

Kursen ar ett samarbete med Nykarleby
stadsbibliotek och kostnaden ar endast for
serveringen.

==

N

Kaikille Arbiksen jarjestamille kursseille
voi luonnollisesti osallistua niin suomen-,
ruotsin- kuin muunkin kieliset opiskelijat.
Koko Arbiksen henkilokunta palvelee

teita mielelladn suomeksi, kuten myos
useimmat opettajistamme.

You can participate in all our
courses regardless of
your mother tongue.
Arbis staff and most
of our teachers speak
Swedish, Finnish and
English.
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TILLSAMMANS™

Pd en tillsammanskurs deltar barnet/barnen till-
sammans med en vuxen. Anmdl endast barnet/
barnen till kursen. Avgiften dr per barn.

FORALDRA-BARNJUMPPA, CENTRUM

Stjarnhallen, Bellatrix
To 11.00-11.45 ¢ 3.9-12.11.2026
Victoria Lassander-Sandin ¢ 22,00 €

Valkommen med pa rolig tréaning for bade
barn och vuxnal! Vi ror pa oss tillsammans med
barnen och kursen passar for barn fran ca 1 ar
och upp till skolaldern. Ta med vattenflaska
och inneskor/tossor.

FORALDRA-BARNJUMPPA, PENSALA

Pensala dagis
To9.30-10.15 ¢ 3.9-12.11.2026
Victoria Lassander-Sandin ¢ 22,00 €

Vi ror pa oss tillsammans med barnen. Rolig
traning for bade barn och vuxna. Passar for
barn fran ca 1 ar och upp till skolaldern. Ta
med vattenflaska och inneskor/tossor.

(7 )

.

DANSA TILLSAMMANS, 0-3 AR

Stjarnhallen, Bellatrix
Ma 17.30-18.15 « 7.9-26.10.2026
Johanna Nordman, Fanny Nordstréom ¢ 22,00 €

Vi ror oss till musik och har roligt tillsammans
genom enkla rorelser, lyft och sma koreogra-
fier. Fokus ligger pa rorelsegladje och samspel
mellan dig och barnet.

Inga tidigare danserfarenheter behévs. Kom
som du ar i bekvama klader och njut av en
stund fylld av rérelse och gemenskap!

SMAKRYPSSAFARI | SKOGEN

Stjarnhallens bakgard
L6 13.00-15.00 ¢ 17.10.2026
Tessa Turtonen ¢ 22,00 €

Upptack, undersdk och upplev med Kvarkens
naturskola! Folj med pa smakrypssafari i
skogen bakom Stjarnhallen och lar kdnna
naturens minsta hjalpare! Vi undersoker vad
som gommer sig i marken, under stockar och
stenar och lar oss om smakrypen som hjalper
till med nedbrytningen i skogen. Genom lek,




luppar och gemensamt utforskande far vi
uppleva naturen pa nara hall och lara oss mer
om samspelet mellan olika arter. Passar for
barn i dldern 5-10 ar i sdllskap av en vuxen -
inga forkunskaper behovs, bara klader enligt
vdder och nyfikenhet. Ja, och en liten matsack,
forstas!

SPOKBAKA TILL HALLOWEEN

Zachariasskolan, Basilika (barack)
On 18.00-20.00 » 28.10.2026
Camilla Nord » 13,00 €

Hang med och fixa en spokig twist pa dina
bakverk! Vi bakar och ror ihop godsaker till
hostens fester med halloweentema.

Ingredienskostnad tillkommer och faktureras

i samband med kursavgiften. Eventuella aller-
gier ska meddelas vid anmalan. Kursen rekom-
menderas for barn fran sex ar och uppat.

MALA TILLSAMMANS

Seminariehuset, Bildkonst 118 (Paletten1)
Ma 18.00-20.00 ¢ 2.11.2026
Nathalie Aurén ¢ 22,00 €

Denna kreativa kurs passar for en vuxen och
barn i 4-8 ars alder som tycker om att skapa
och mala. Vi gor olika lekfulla och kravldsa 6v-
ningar tillsammans och enskilt dar ni far prova
pa att mala abstrakta konstverk med akrylférg.
Vi fokuserar inte pa ett specifikt slutresultat,
det viktigaste ar att ni har roligt tillsammans
och far slappa I0s er kreativitet!

Materialavgift pa 13€ per deltagande vuxen/
barn tillkommer och betalas direkt till kursle-
daren.

VI LAGAR JULGODIS!

Zachariasskolan, Basilika (barack)
on 18.00-20.00 ¢ 2.12.2026
Camilla Nord ¢ 13,00 €

Kom med och gor ditt eget julgodis! Vi lyssnar
pa julmusik och gor egna godsaker till julen.
Eventuella allergier meddelas vid anmalan.
Ingredienskostnader pa ca 10 € tillkommer
och faktureras i samband med kursavgiften.
Kursen rekommenderas for barn fran sex ar
och uppat.

Har du ett kursforslag?
Kanske du vill dela med
dig av dina kunskaper

och talanger?

Kontakta oss pd Arbis!

STIARNHALLEN
HOSTEN 2026




BARN & UN

TRAILLOPNING FiR BARN

Stjarnhallens bakgard
Ma 18.00-19.00 ¢ 31.8-19.10.2026
Tomas Byggmastar, Robin Eriksson ¢ 22,00 €

En rolig och aktiv kurs dar barn far upptacka
gladjen i att springa i naturen! Vi springer pd
stigar, i skog och 6ver varierad terrdng och
tranar balans, koordination och uthallighet
genom lekfulla dvningar. Fokus ligger pa rorel-
segladje, naturupplevelse och gemenskap. For
aldrarna 7-12 ar. Inga forkunskaper behovs.

GYMPASKOI 6-9 AR, JEPPO

Jeppo skola, Gymnastiksal

Ma 18.00-19.00

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027
Sofia Ronn, Alizia Lindvall » 35,00 €

Kom med pa gympaskoj i Jeppo skola! Vi leker
olika lekar, har olika bollspel, provar pa red-
skapsgymnastik och har andra aktiviteter for
att rora pa oss och ha det roligt tillsammans.
Barnen far ocksa komma med forslag pa aktivi-
teter. Valkommen med!

INNEBANDY FOR 6-3-ARINGAR, POJKAR

Zachariasskolan, Gymnastiksal Metsdakulma
Ma 17.30-18.30

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027

Ellen Haglund, Ellen Ohman « 35,00 €

Lar dig spela innebandy pa ett roligt satt!
Trana passningar, skott och samarbete med
kunniga tranare. Perfekt for nybdrjaren som
vill prova en ny sport, men vill hdlla det pa en
lekfull niva. Kom och ha kul med oss pa inne-
bandykursen!

INNEBANDY FOR 6-3-ARINGAR, FLICKOR

Zachariasskolan, Gymnastiksal Metsdakulma
Ma 18.30-19.30

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027

Ellen Haglund, Ellen Ohman « 35,00 €

Lar dig spela innebandy pa ett roligt satt!
Trana passningar, skott och samarbete med
kunniga tranare. Perfekt for nybdrjaren som
vill prova en ny sport, men vill hdlla det pa en
lekfull niva. Kom och ha kul med oss pa inne-
bandykursen!
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Stjarnhallen, Bellatrix
Ma 18.15-19.00 » 7.9-26.10.2026
Johanna Nordman, Fanny Nordstrom ¢ 25,00 €

Har star rorelsegladje, fantasi och musik i
centrum. Barnen far utforska olika satt att rora
sig till musik genom lek och enkla 6vningar.
Under kursens gang introduceras aven en latt
och kort koreografi som vi 6var pa tillsam-
mans i barnens egen takt. Fokus ligger pa

att ha roligt, vaga uttrycka sig och kdnna sig
trygg i gruppen —inga forkunskaper behovs.
En perfekt kurs for att vacka dansgladje och
skapa positiva forsta erfarenheter av rorelse
och rytm.

Om barnet kdnner sig tryggare med en vuxen
som sallskap ar det sjalvklart att denne kan
nadrvara under passet.

GYMPAKUL 6-9 AR, PENSALA

Pensala dagis

Ti 18.00-19.00

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027

Josefin Higgman, Lina Zabolitzky ¢ 35,00 €

Pa GympaKul gor vi manga roliga aktiviteter
sasom olika bollspel och lekar. Vart mal ar att
ha roligt och rora pa oss. Barnen far ocksa
komma med férslag pa aktiviteter.

GLOM InTe aTT anmaLa DIG!
ANTaLeT anmaLninGar aveor
OM JUST DIN FAVOTITKUTS
Kan Starta.

PnnKo“n 6 9 ﬁn

Topeliusgymnasiet, Gymnastiksal
Ti 18.30-19.30

8.9-27.10.2026 / 19.1-30.3.2027
Rui Rocha, Elissa Rocha ¢ 22,00 €

Parkour ar en tréaningsform dar man forflyttar
sig fran A till B, snabbt med precision och
skicklighet, genom olika hinderbanor i gym-
nastiksalen. Det ar ett bra satt att utveckla bar-
nets motoriska grundfardigheter. Deltagarna
bor ha inneskor och gympaklader.

PARKOUR 10-17 AR

Topeliusgymnasiet, Gymnastiksal
Ti 19.30-20.30

8.9-27.10.2026 / 19.1-30.3.2027
Rui Rocha, Elissa Rocha ¢ 22,00 €

Parkour ar en traningsform dar syftet ar att

ta sig 6ver hinder. Det gar ut pa att rora sig

pa ett smidigt, kontrollerat och snabbt satt
genom olika sorters miljoer. Hindren kan vara
allt i omgivningen fran hustak, stolpar, bankar
och trottoarkanter, till trad, stenar, staket och
murar. Pa kursen gor vi traningen inomhus i
gymnastiksal dar vi bygger en hinderbana.
Deltagarna bor ha inneskor och gympaklader.

SCENKONST, 8-13 AR

Zachariasskolan, Amfiteatern
Ti 18.00-19.30 ¢ 1.9-17.11.2026
Sofia Renkonen« 28,00 €

Tycker du om att leka, fantisera och hitta

pa egna berattelser? | den har kursen far du
prova pa scenkonst genom teater, rorelse och
improvisation! Vi gor roliga évningar dar vi
anvander kroppen, résten och fantasin for att




skapa olika roller och sma scener tillsammans.
Du far testa att vara ndgon annan for en stund,
samarbeta med andra och vaga ta plats i en
trygg och lekfull miljo.

Kursen fokuserar pa att ha roligt, starka
sjalvfortroendet och utveckla kreativiteten. Vi
jobbar utan krav och alla far vara med pa sina
egna villkor. Kursen passar barn i dldern 8-13
ar.

BOLLSKOJ AK 1-3, MUNSALA

Munsala skola, Gymnastiksal
On 17.30-18.30

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Emilia Higgman ¢ 35,00 €

Vi leker och lar oss spela massor av olika
bollspel, sa som koddboll och liknande. Vi
har dven olika roliga samarbetsévningar och
-lekar, och planerar tillféllena efter deltagar-
nas 6nskemal. Kanske provar vi pa lite fotboll,
innebandy eller handboll? Fokus ligger pa att
ha skoj tillsammans! Vdalkommen med!

BOLLSKOJ AK 4-6, MUNSALA

Munsala skola, Gymnastiksal
On 18.30-19.30
2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027

Josefin Higgman ¢ 35,00 €

Vi leker och lar oss spela massor av olika
bollspel, sa som koddboll och liknande. Vi
har dven olika roliga samarbetsdvningar och
-lekar, och planerar tillfdllena efter deltagar-
nas onskemal. Kanske provar vi pa lite fotboll,
innebandy eller handboll? Fokus ligger pa att
ha skoj tillsammans! Valkommen med!

BOLLSKOJ AK 1-3, SOCKLOT

Socklot skola, Gymnastiksal
On 17.30-18.30

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Ronja Norrgard ¢ 35,00 €

Kom med och ha kul och testa olika bollspel.
Vi provar bl.a. pa koddboll, handboll och
basket. Barnen far ocksa komma med forslag.
Valkomna med!

BOLLSKOJ AK 4-6, SOCKLOT

Socklot skola, Gymnastiksal
To 17.30-18.30

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027
Ronja Norrgard ¢ 35,00 €

Kom med och ha kul och testa olika bollspel.
Vi spelar bl.a. koddboll, bankboll och basket.
Barnen far garna komma med forslag under
kursens gang. Valkomna med!

KAPPHASTHOPPNING OCH -DRESSYR

Zachariasskolan, Gymnastiksal Metsakulma
To 17.30-18.30 * 22.10-26.11.2026
Liza Strom ¢ 22,00 €

Vi gor upp banor i bade hoppning och dressyr.
Vi 6var och gar igenom hur man gér och vad
man ska tanka pa. Sista gangen har vi en upp-
visning for foraldrarna. Inga forhandskunska-
per behovs, s lange du tycker om kapphastar
sa ar du pa ratt stalle! Ta med din kdpphast sa
ni far trana tillsammans. Kursen passar barn
fran 6 ar och uppat.




INTERNATIONAL CLUB

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 16.00-17.30

3.9-26.11.2026 / 21.1-15.4.2027
Emil Wingren, Anja Hribar ¢ 28,00 €

For ungdomar i aldern 13-22 ar (fran ak 7) som
ar intresserade av resande, olika kulturer och
varlden.

Pa International Club bekantar vi oss med
andra lander och kulturer och férbereder oss
pa olika satt for att resa och for att bli mer
internationella. Vi har en hel del aktiva team
building games, vi planerar projekt och vi har
oftast kul. Programmet anpassas enligt ung-
domarnas 6nskemal. Ett mal ar att deltai en
Europeisk grupptraff for ungdomar (European
Youth Exchange). Resor, mat och boende
under grupptréaffar betalas till storsta delen av
EU:s ungdomsprogram Erasmus+. Deltagande
i en grupptraff kan raknas tillgodo inom bl.a.
gymnasieutbildningen.

Sasongen 2026-2027 har vi projekt i Rumdnien
och Slovenien. Ta chansen - hdng med!
"For den som reser ar varlden vacker”.

DANS AK 1-3, MUNSALA

Munsala skola, Gymnastiksal Munsala

To 17.30-18.30

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027

Ellen Haglund, Josefin Haggman ¢ 35,00 €

Vi dansar, har roligt och lar oss enkla koreogra-
fier. Inga forhandskunskaper behdvs.

PEPPARKAKSHUSET

UNGDOMSGARDEN PEPPARKAKSHUSET,
KVARNVAGEN 2, /iR GPPEN FGR ALLA FRAN
ARSKURS 7 UPPAT, TISDAG & ONSDAG KL.17-21,
FREDAG & LORDAG KL.17-23. RUSMEDELSFRITT.

f@ PEPPARKAKSHUSET.NYKARLEBY

[ VALKOMMEN OCH NJUT I HISTORISK MILJO

ZACHARIAS
TOPELIUS

KUDDNAS

(’V - vk
Oppet dagligen hela augusti kl. 12-17. Sommarcafé.
WWW.NYKARLEBY.FI/KUDDNAS / 06 785 6482




MANDAG

STYRKA & POWER

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

Ma 17.00-18.00

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027
Pia Nordling ¢ 35,00 €

Styrka & Power dr en grupptraning for dig

som vill bygga en stark och hallbar kropp med
fokus pa basstyrka, korrekt utférande och
explosivitet. Traningen kombinerar évningar
med bade kroppsvikt och yttre belastning,
vilket ger en varierad och effektiv helhet dar
du utvecklar styrka pa ett tryggt och kontrolle-
rat satt. Under passet ligger stor vikt vid teknik
och kvalitet i varje rorelse. Du far mojlighet att
arbeta igenom grundldaggande styrkemoment
i din egen takt, samtidigt som vi lagger in
explosiva inslag for att forbattra kraft, spanst
och kroppskontroll.

Styrka & Power passar bade dig som &r ny
inom styrketraning och dig som vill utvecklas
vidare. Har bygger du en stabil grund, minskar
risken for skador och utvecklar styrka som hal-
ler 6ver tid — bade i vardagen och i din traning.

Pia Nordling ar utbildad personlig tranare med
erfarenhet av tavling inom styrkelyft, vilket
ger dig tillgang till kunnig coachning, tydliga
instruktioner och individuell feedback.

SENIORGYMNASTIK 60+, JEPPO

Jeppo skola, Gymnastiksal

Ma 14.00-15.00

31.8-30.11.2026 / 11.1-26.4.2027
Ann-Louis Wikblad ¢ 30,00 €

Rorelsegladje med fokus pa balans, smidighet
och styrka. Till medryckande musik tranar vi
stdende och sittande med stol som stéd och
avslutar med muskeltdjningar. Bade damer
och herrar ar valkomna med. Obs! Ingen kurs
forsta mandagen i manaden.

SENIORGYMNASTIK 60+, PENSALA

Pensala dagis

Ma 12.30-13.30

31.8-30.11.2026 / 11.1-19.4.2027
Ann-Louis Wikblad ¢ 35,00 €

Rorelsegladje med fokus pa balans, smidighet
och styrka. Till medryckande musik tranar vi
stdende och sittande med stol som stéd och




avslutar med muskeltéjningar. Bade damer
och herrar dr valkomna med.

KROPPSVIANLIG GYMNASTIK FOR DAMER 55+

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

Ma 10.00-11.00

31.8-30.11.2026 / 11.1-19.4.2027
Ann-Louis Wikblad ¢ 35,00 €

Rorelsegladje for hela kroppen med fokus pa
balans, smidighet och styrka. Till medryckande
musik haller viigdng efter egen férmaga och
avslutar med tojningar. Ta med egen gymnas-
tikmatta och vattenflaska.

RYGGYMNASTIK, JEPPO

Jeppo skola, Gymnastiksal

Ma 19.20-20.20

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027
Ulla-Stina Karlsson-Lassander ¢ 35,00 €

Ryggen mar bra av att vara i rérelse. Med
ryggymnastik forebyggs ryggbesvar och mus-
kelbalansen starks. Hallningen forbéattras och
kroppen halls smidig. Ryggymnastik lampar
sig for bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag.

RYGGYMNASTIK, PENSALA

Pensala dagis

Ma 18.00-19.00

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027
Ulla-Stina Karlsson-Lassander ¢ 35,00 €

Ryggen mar bra av att vara i rérelse. Med
ryggymnastik forebyggs ryggbesvar och mus-
kelbalansen starks. Hallningen forbattras och
kroppen halls smidig. Ryggymnastik lampar
sig for bade damer och herrar. Ta med ligg-
underlag.

HERRGYMNASTIK | CENTRUM

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

Ma 19.20-20.20

31.8-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027

Carina Bjorkman, Rosita Kultalahti * 35,00 €

Motionsgymnastik dar bade konditions- och
muskeltréning ingar. Huvudvikten laggs dock
vid motionsgymnastiken dar du sjalv far
bestamma fart och intensitet. Hela kroppen
tranas och stretchas varje gang. Ibland anvan-
der vi hantlar, gummiband eller kdppar som
komplement till traningen.

FRISKVARDSKARATE - RORELSEGLADIE,
MUSKEL- 0CH BALANSTRANING, PENSALA

Pensala dagis
Ma 18.30-19.30 ¢ 7.9-7.12.2026
Heike Schmidt-Hoglund ¢ 35,00 €

Friskvardskarate ar en skonsam traningsform
for personer i medeldldern och aldre. Kursen
fokuserar pa balans, koordination, muskelstyr-
ka och kondition. Aven fallteknik dvas. Varje
traningspass inleds med uppvarmning. Daref-
ter tranar vi avstand, slag, sparkar, varjningar
och timing tillsammans med en partner. Tra-
ningen avslutas med kata och stretching.

Kom med och trdna pa ett roligt och skonsamt
satt! Ingen tidigare erfarenhet behovs och tra-
ningen passar bade damer och herrar. Vi tranar
barfota i bekvdama traningsklader. Ta garna
med en vattenflaska.

Kursen har skapats i samarbete med Koskeby
KDS rf och fysioterapin vid Oravais HVC.




Ma 9.00-12.00 ¢ 7.9-26.10.2026
Camilla Sandstrom ¢ 28,00 €

Den har kursen ar till for dig som hunnit bli
pensionar och tycker om att rora pa dig ute i
naturen. Under sju férmiddagar tar vi oss an
nejdens olika vandringsleder och har det trev-
ligt tillsammans. Vi vandrar i maklig takt och
tar forstas kaffepaus langs vagen. Klader enligt
vader. Ta med kaffevaskan, en vattenflaska och
ett sittunderlag till pausen.

Vi vandrar dessa datum under hosten 2026
(OBS, platserna kan andras):

7.9 Delav Faboda vandringsled

14.9 Sandsund vandringsled

21.9 Jeppo

28.9 Ramossen (Vilttorpet)

5.10 Byavandring

19.10 Vexala vandringsled (andra delen)
26.10 Eget val

Ma 9.00-12.00 ¢ 7.9-26.10.2026
Jesper Holmstedt ¢ 28,00 €

Den har kursen ar till for dig som hunnit bli
pensiondr och tycker om att rora pa dig ute i
naturen. Under sju férmiddagar tar vi oss an
nejdens olika vandringsleder och har det trev-
ligt tillsammans. Vi vandrar i maklig takt och
tar forstas kaffepaus langs vagen. Klader enligt
vdder. Ta med kaffevdskan, en vattenflaska och
ett sittunderlag till pausen.

Vi vandrar dessa datum under hosten 2026
(OBS, platserna kan andras):

7.9 Vexalavandringsled (andra delen)
14.9 Del av Faboda vandringsled

21.9 Sandsund vandringsled

28.9 Jeppo

5.10 Ramossen (Vilttorpet)

19.10 Byavandring

26.10 Eget val

BODY WORKOUT, MUNSALA

Munsalagardens gymnastiksal
Ma 18.30-19.30

7.9-30.11.2026 / 18.1-26.4.2027
Linn Sjoberg ¢ 35,00 €

Funktionell traning for hela kroppen med
pulshéjande inslag. Vi tranar mangsidigt

med enkla redskap och egen kroppsvikt efter
din egen niva. Fyll vattenflaskan och ta med
liggunderlag och hang med! Valkommen!

TISDAG

STYRKETRANING FOR SENIORER,
MUNSALA GRUPP 1

Munsalagardens krafthall

Ti 10.00-11.00

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027
Robert Hjulfors 32,00 €

Vi tranar med olika maskiner och traningsred-
skap. Traningen ar mangsidig och hjalper till
att bygga upp styrka, stadga och smidighet i
hela kroppen. Kursen inleds med genomgdng
av traningsredskapen som ska anvandas,
ndgon forhandskunskap behdvs darfor inte.
Det enda du behover ha med dig ar en vatten-
flaska. Kursen ar avsedd bade fér damer och

herrar.




MAMMATRANING

Stjarnhallen, Lilla Bjornen
Ti 10.00-11.00 ¢ 1.9-17.11.2026
Fanny Nordstréom ¢ 35,00 €

Valkommen att trana tillsammans med andra
mammor, oavsett niva. Vi tranar hela kroppen
med 6vningar som enkelt kan anpassas efter
dina forutsattningar och din dagsform. Sjalv-
klart ar barnen valkomna att félja med!

STYRKETRANING FOR SENIORER TI/TO

Stjarnhallen, Hercules gym

Ti 15.00-16.00, to 15.00-16.00
1.9-3.12.2026 / 19.1-29.4.2027
Robert Hjulfors ¢ 64,00 €

Vi tranar med olika maskiner och traningsred-
skap pa gymmet. Traningen ar mangsidig och
hjalper till att bygga upp styrka, stadga och
smidighet i hela kroppen. Kursen inleds med
genomgang av traningsredskapen som ska
anvdndas, sa ndgon forhandskunskap behovs
inte. Det enda du behéver ha med dig ar en
vattenflaska. Kursen ar avsedd for bdde damer
och herrar. Vanligen observera att kursen gar
tva ganger i veckan (tisdagar och torsdagar).

NKDS KARATE

Topeliusgymnasiet, Gymnastiksal
Ti, to, s6 19.00-21.00
1.9-3.12.2026 / 19.1-29.4.2027
Patrik Hautanen ¢ 45,00 €

Vi trdnar sparkar, slag och sjalvférsvar och blir
i form pa kopet! Stdmningen pa vara traningar
ar lattsam och trevlig. Traningen passar alla
oavsett kon och kroppsform. Var karatestil
hjalper dig att slappna av och bli mera medve-
ten om din kropp och din omgivning.

Ett normalt traningspass inleds med uppvarm-
ning, sedan tranar vi sparkar/slag/varjningar/
timing och avstand tillsammans med en part-
ner (beroende pa manadens tema), varefter vi
avslutar med stretching och kata.

Foreningen understdder ekonomiskt de med-
lemmar som 6nskar besodka internationella
traningslager utomlands. | den har karatesti-
len finns inga tavlingar eller baltesprov. Din
storsta motstandare ar du sjalv. Ta chansen
och préva nagot nytt! Kursen ordnas av Arbis i
samarbete med NKDS.

Torsdagar och sondagar traffas vi vid TGs gym-
nastiksal och tisdagar i Dojon pa Socklotvdagen
408, 66910 Socklot.

Jeppo skola, Gymnastiksal

Ti 18.00-20.00

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027
Bo-Erik Hermans ¢ 35,00 €

Hang med till Jeppo skola och spela boccia
for trivsel och samvaro. Ingen skillnad i vilken
alder du ar, sporten passar alla!

GLADA TRAMPARE, SENIORSPINNING

Stjarnhallen, Bellatrix

Ti 9.00-9.45

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027
Gun Nyholm-Stara ¢ 30,00 €

Upptéack en traningsform som starker kroppen
utan att slita pa lederna. Spinning for seniorer
ger kondition, benstyrka och stabilitet i balen,
samtidigt som musiken och gemenskapen fyl-
ler dig med energi. Du bestammer sjdlv tempo
och motstand pa cykeln. Kom som du ar och
cykla i ditt tempo!




MUSKELSTRETCH BODYHARMONY

Stjarnhallen, Bellatrix

Ti 10.00-11.00

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027
Gun Nyholm-Stara ¢ 35,00 €

Spanda och stela muskler minskar rérligheten
i kroppens leder. Genom att tdja musklerna
kan vi motverka dessa muskelférkortningar
och o6ka rorligheten. En kurs for dig som vill
uppratthalla och forbattra din rorlighet och for
dig som vill motverka muskelstelhet och bli
rorligare. Valkommen med pa muskelvard!

CIRKELTRANING I GYM
FOR DAMER OCH HERRAR

Stjarnhallen, Hercules gym
Ti 16.30-17.30 ¢ 1.9-1.12.2026
Linda Furunas ¢ 35,00 €

Pa kursen Cirkeltraning i gym kombinerar

vi bade styrka och pulshdjande évningar.
Traningen ar effektiv och rolig. Timmen inleds
med latt uppvarmning och avslutas med
stretch. Inga forkunskaper behovs. Ta med
inneskor och drickaflaska. Kursen riktar sig till
bade damer och herrar.

STYRKETRANING MED LINDA, DAMER

Stjarnhallen, Hercules gym
Ti17.35-18.35 ¢ 1.9-1.12.2026
Linda Furunas ¢ 35,00 €

Malet med kursen ar att fa en effektiv styrke-
traningstimme for hela kroppen. Vi fokuserar
pa ratt teknik och trygga 6vningar i gymmaski-
ner och med fria vikter. Traningen ska kdnnas
effektiv och rolig. Inga forkunskaper kravs.

STYRKETRANING MED LINDA, HERRAR

Stjarnhallen, Hercules gym
Ti 18.40-19.40 * 1.9-1.12.2026
Linda Furunas ¢ 35,00 €

Malet med kursen dr att fa en effektiv styrke-
traningstimme for hela kroppen. Vi fokuserar
pa rétt teknik och trygga 6vningar i gymmaski-
ner och med fria vikter. Traningen ska kdnnas
effektiv och rolig. Inga forkunskaper kravs.

CROSSTRAINING, GRUPP A

Stjarnhallen, Lilla Bjérnen

Ti 19.30-20.30

1.9-1.12.2026 / 19.1-27.4.2027
Jani Wingren ¢ 35,00 €

CROSSTRAINING, GRUPP B

Stjarnhallen, Lilla Bjérnen

Ti 20.30-21.30
1.9-1.12.2026 / 19.1-7.4.2027
Jani Wingren ¢ 35,00 €

Cross ar pa manga satt den perfekta tranings-
formen eftersom den kombinerar styrke-,
konditions- och smidighetstraning. Cross ar en
effektiv traningsform eftersom den ar sa inten-
siv. Passet ar for dig som trivs pa tuffa pass dar
det branner i musklerna och svetten rinner!
Jani ar certifierad Crossfit Lvl 1 Trainer.

BARNVAGNSPROMENAD MED INSLAG
AV STYRKA OCH RORLIGHET, JEPPO
Jeppo Uf-lokal, utsidan

Ti 10.00-11.00 » 1.9-24.11.2026
Linda Julin, Caroline Ahlfors ¢ 32,00 €

Kom ut och ror pd dig med barnvagn! Vi sam-
las varje tisdag kl 10:00 vid Jeppo uf for att ta




en promenad som vi kombinerar med styrke-
och rérlighetsdvningar. Vi kan ocksa stanna till
for en liten cirkeltraning. Passar alla oberoende
av tidigare traningserfarenhet.

Ti 9.00-12.00 ¢ 8.9-27.10.2026
Camilla Sandstrom ¢« 28,00 €

Den har kursen ar till for dig som hunnit bli
pensiondr och tycker om att rora pa dig ute i
naturen. Under sju férmiddagar tar vi oss an
nejdens olika vandringsleder och har det trev-
ligt tillsammans. Vi vandrar i maklig takt och
tar forstas kaffepaus langs vagen. Klader enligt
vdder. Ta med kaffevaskan, en vattenflaska och
ett sittunderlag till pausen.

Vi vandrar dessa datum under hésten 2026
(OBS, platserna kan dndras):

8.9 Delav Faboda vandringsled

15.9 Sandsund vandringsled

229 Jeppo

29.9 Ramossen (Vilttorpet)

6.10 Byavandring

20.10 Vexala vandringsled (andra delen)
27.10 Eget val

Ti 9.00-12.00 ¢ 8.9-27.10.2026
Jesper Holmstedt ¢ 28,00 €

Den har kursen ar till for dig som hunnit bli
pensionar och tycker om att rora pa dig ute i
naturen. Under sju férmiddagar tar vi oss an
nejdens olika vandringsleder och har det trev-
ligt tillsammans. Vi vandrar i maklig takt och
tar forstas kaffepaus langs vagen. Klader enligt
vdder. Ta med kaffevaskan, en vattenflaska och
ett sittunderlag till pausen.

Vi vandrar dessa datum under hésten 2026
(OBS, platserna kan andras):

8.9 Vexalavandringsled (andra delen)
15.9 Del av Féboda vandringsled

229 Sandsund vandringsled

29.9 Jeppo

6.10 Ramossen (Vilttorpet)

20.10 Byavandring
27.10 Eget val

MINDFULNESS, ONLINE

Ti 18.00-19.30 ¢ 15.9-6.10.2026
Staffan Portin ¢ 22,00 €

Varmt valkommen med pa en onlinekurs i
medveten narvaro! Kursen innehaller olika for-
mer av meditation, enkla fysiska évningar och
lite teori. Vi anvander ocksa tystnad och lugn,
vilket gor att traffarna far ett drag av retreat.
Det finns anda utrymme for diskussion. Inga
forkunskaper behovs. Kursen kan ge nya verk-
tyg for att hantera upp- och nedgangar i livet
eller bara mera lugn och trygghet i vardagen.
Staffan ar mindfulnessinstruktor och forfattare
till boken: "Du dr inte din smarta - ett battre liv
med mindfulness”.

EN STARK START PA DAGEN

Stjarnhallen, Hercules gym

On 7.30-8.30

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark ¢ 35,00 €

Starta dagen pa gymmet, for en skon kdnsla
resten av dagen. Vi tranar styrka i cirkelfor-
mat bade i maskiner, med kroppsvikt och fria
vikter, och kombinerar det med balans och
pulshéjande 6vningar. Traningen inleds med
en gemensam uppvarmning och avslutas med
latt stretch. Traningen passar alla, inga forkun-
skaper behovs.

Sara Clark ar utbildad fysioterapeut och per-
sonlig tranare. Utover det ar hon diplomerad
[6pcoach och kostradgivare.

KN 0CH HOFT SMAGRUPPSTRANING

Stjarnhallen, Bellatrix

On 8.45-9.45

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark ¢ 55,00 €

Har du kranglande hofter eller kndn? Denna
kurs riktar sig till dig som har exempelvis
artros, en gammal belastnings- eller idrotts-
skada, eller allméan instabilitet i kndn och/eller
hofter. Vi tranar styrka, rorlighet och stabilitet
pa ett kna- och hoftvanligt satt. Du far lara dig
vad du sjalv kan gora for att lindra dina besvar.




Innehallet formas enligt gruppen, som bestar
av max 10 deltagare. Tack vare att gruppen

ar liten hinner var och en ocksa fa personlig
handledning nar det galler att hitta ratt teknik
i dvningarna.

Sara Clark ar utbildad fysioterapeut och per-
sonlig tranare. Utover det ar hon diplomerad
[6pcoach och kostradgivare.

RYGG OCH NACKE, SMAGRUPPSTRIINING

Stjarnhallen, Bellatrix

On 9.50-10.50

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark ¢ 55,00 €

Har du spanningshuvudvark, smartproblema-
tik, eller kdnner dig allméant stel i rygg/nacke/
axlar? Under kursen tranar vi rorlighet, aktive-
ring och styrka och du far lara dig vad du sjalv
kan gora for att minska pa besvaren. Innehall-
et formas av gruppen, som bestar av max 10
deltagare. Tack vare att gruppen ar liten hinner
var och en ocksa fa personlig handledning nar
det galler att hitta ratt teknik i dvningarna.
Sara Clark ar utbildad fysioterapeut och per-
sonlig tranare. Utover det ar hon diplomerad
[6pcoach och kostradgivare.

RORLIGHET OCH BALANS FOR STELA GUBBAR

Stjarnhallen, Bellatrix

On 11.10-11.55

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark ¢ 35,00 €

Under kursen jobbar vi med rérligheten i hela
kroppen, bade genom dynamiska rorlighets-
ovningar och statisk stretching. Vi stravar efter
att mjuka upp stelheter, 6ka flexibiliteten och
dessutom jobba med kroppens balans och

stabilitet. Kursen riktar sig till man och passar
alla nivaer.

Sara Clark ar utbildad fysioterapeut och per-

sonlig tranare. Utdver det &r hon diplomerad
I6pcoach och kostradgivare.

STYRKETRANING FOR SENIORER, JEPPO

Jeppo krafthall

On 10.00-11.00

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Robert Hjulfors ¢ 32,00 €

Vi tranar med olika maskiner och traningsred-
skap. Traningen ar mangsidig och hjalper till att
bygga upp styrka, stadga och smidighet i hela
kroppen. Kursen inleds med genomgang av
traningsredskapen som ska anvdndas, ndgon
forhandskunskap behévs darfor inte. Det enda
du behover ha med dig ar en vattenflaska. Kur-
sen dr avsedd bade for damer och herrar.

FUNKTIONELL TRANING MED SARA

Stjarnhallen, Bellatrix

On 12.00-13.00

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark « 35,00 €

Ett varierat helkroppspass dar vi kombinerar
styrka och kondition med hjalp av bl.a. kett-
lebells, gummiband och den egna kroppen.
Vissa pass halls pa gymmet for extra variation.
Traningen bjuder pa bade styrka och flds, men
ovningarna kan anpassas sa att alla kan delta
och utmanas utifran sina egna forutsattningar.
Malet ar att du ska bli starkare, rorligare och

fa mer energi i vardagen. Passar bade kvinnor
och man. Sara Clark ar utbildad fysioterapeut
och personlig tranare. Utover det ar hon diplo-
merad I6pcoach och kostradgivare.




AFTER WORK WORKOUT

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

On 16.15-17.15

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Frida Ohman « 35,00 €

Vill du réra pa dig efter jobbet och vara fardig-
trdnad ndr du kommer hem till kvéllen? Tycker
du om pass som blandar styrka och puls och
utmanar core och balans? Da ar detta pass for
dig. Vi jobbar i stationer med olika utmanande
ovningar. Fokus ligger pa att bygga styrka och
rorlighet for dig som kanske har ett stillasittan-
de jobb. Passet passar alla, da svarighetsgra-
den kan anpassas efter egen niva.

MOOVE & GROOVE, JEPPO

Jeppo skola, Gymnastiksal

On 19.15-20.15

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Victoria Lassander-Sandin ¢ 35,00 €

Kom med pa en rolig och varierande motions-
jumppa med inslag av dans, cirkeltraning och
vanlig aerobic! Vi ror oss till bra musik och
enligt egen formaga. Passar alla dldrar, bade
man och kvinnor.

RYGGYMNASTIK, MUNSALA

Munsalagardens gymnastiksal

On 19.00-20.00

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Ulla-Stina Karlsson-Lassander ¢ 35,00 €

Ryggen mar bra av att vara i rérelse. Med
ryggymnastik forebyggs ryggbesvar och mus-
kelbalansen starks. Hallningen forbattras och
kroppen halls smidig. Ryggymnastik lampar
sig for bade damer och herrar. Ta med liggun-
derlag.

INDIVIDUELL TRANING, MUNSALA

Munsalagardens krafthall

On 13.00-15.00

2.9-25.11.2026 / 20.1-14.4.2027
Sara Clark 101,00 €

Individuella traffar med en personlig tranare i
60 minuter pa gym. Vi trdffas varannan vecka
och du valjer sjalv om du vill trana, kolla teknik
och utférande av 6vningar eller diskutera och
fundera kring nagonting traningsrelaterat.
Alla mojligheter finns! Exakt tidpunkt for din
traning meddelas da kursstarten ndarmar sig.
Vill du trdna tillsammans med din partner eller
din kompis finns aven mojlighet till PT Duo.
For mera information och anmalan, kontakta
Arbis. Kursavgiften ar per person.

Sara Clark ar utbildad fysioterapeut och per-
sonlig tranare. Utover det ar hon diplomerad
[6pcoach och kostradgivare.

KVALLSVANDRINGAR LANGS
NEJDENS VANDRINGSLEDER

On 18.00-20.30, 16 18.00-20.30
2.9-26.9.2026
Jesper Holmstedt ¢ 26,00 €

Den har kursen &r till for dig som vill réra pa
dig och upptéacka nya platser ute i naturen.
Under fem kvallar utforskar vi tillsammans
nejdens olika vandringsleder. Kvallsvandring-
arna ar 5-8 km och ar i férsta hand dmnad for
dig som éar i arbetsfor alder. Du behover ha pa
dig klader enligt vader, ett mellanmal och ett
sittunderlag till pausen.

Vandringarna sker i Nykarleby, Jakobstad,
Pedersore och Larsmo med omnejd. Forsta
tillfallet, 2.9, vandrar vi till Kackurdunten, med
start fran NURKs parkering. De foljande plat-




serna meddelas under kursens gang. Info ges
alltid innan varje kurstillfdlle via sms. Observe-
ra att sista vandringen sker pa en loérdag.

INTERVALLSPINNING

Stjarnhallen, Bellatrix

On 19.00-20.00

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027

Hanna Hellman, Catharina Hagman, Anna
Tornqvist ¢ 35,00 €

Ett lampligt pass for dig som cyklar, 16per,
skidar eller haller pa med nagon annan ut-
hallighetsidrott. Vare sig du tranar pa lek eller
allvar sa passar denna kurs som komplement.
Alla vet att intervalltraning i takt till musik ar
effektiv och roligare att genomféra tillsam-
mans med andra! Passar alla, fran nyborjare till
aktiva idrottare. Man reglerar sjalv motstandet
pa cykeln, men rakna med att bli rejalt svettig.
Vattenflaska och handduk behdvs.

Du kan kdpa Spinning-biljetter, for “drop in”
till detta pass. Biljetterna kostar 5 €/st. och kan
kopas vid infon i Stjarnhallen. Biljetter saljs sa
lange det finns lediga cyklar.

CROSSFITNESS

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

On 17.30-18.30

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Frida Ohman « 35,00 €

Tycker du om att utmana dig sjalv? Vill du bli
stark, fa battre kondition och jobba hoginten-
sivt? Da ar detta passet for dig! Vi trdnar en
hel del teknik for att bli snabbare och starkare
med olika redskap och kroppsvikt. Passen ar
varierande och effektiva.

TORSDAG

PADEL FOR MOTIONARER

PadelClub Nykarleby

To 18.00-19.30

3.9-3.12.2026 / 14.1-22.4.2027
Jonas Haglund ¢ 150,00 €

Vill du utveckla ditt padelspel i en rolig och
avslappnad milj6? Da ar var padelkurs for
motiondrer ndgot for dig! Den har kursen
riktar sig till dig som spelar padel fér motio-
nens skull, oavsett om du ar nybdrjare eller har
viss erfarenhet. Vart mal ar att du ska ha kul,
forbattra ditt spel och kdnna gemenskap med
andra padelentusiaster. Padelutrustning och
banavgift ingdr i kursavgiften.

SENIORGYMNASTIK 60+, CENTRUM

Nykarleby stadsbibliotek, Astasalen
To 13.00-14.00

3.9-3.12.2026 / 14.1-22.4.2027
Ann-Louis Wikblad ¢ 35,00 €

Rorelsegladje med fokus pa balans, smidighet
och styrka. Till medryckande musik tranar vi
stdende och sittande med stol som stéd och
avslutar med muskeltdjningar. Bade damer
och herrar ar vdlkomna med.

STYRKETRANING FOR SENIORER, MUNSALA
GRUPP 2

Munsalagardens krafthall

To 10.00-11.00

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027
Robert Hjulfors 32,00 €

Vi tranar med olika maskiner och tréaningsred-
skap. Traningen ar mangsidig och hjalper till att
bygga upp styrka, stadga och smidighet i hela




kroppen. Kursen inleds med genomgang av
traningsredskapen som ska anvandas, ndgon
forhandskunskap behovs darfor inte. Det enda
du behover ha med dig ar en vattenflaska. Kur-
sen dr avsedd bade for damer och herrar.

MORGON ACT

Stjarnhallen, Hercules gym

To 8.45-10.15

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027
Gun Nyholm-Stara ¢ 45,00 €

FORMIDDAGS ACT

Stjarnhallen, Hercules gym

To 10.15-11.45

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027
Gun Nyholm-Stara ¢ 45,00 €

Cirkeltraning i Stjarnhallens gym. Mangsidig
muskeltraning for hela kroppen, samt pulsho-
jande 6vningar for konditionen. Du ldr dig ock-
sa trdna med réatt teknik, som ger dig effektiv
och sdker traning. Gymtraning passar alla - du
tranar med den belastning som passar dig.

PILATES OCH BALANSTRANING

Stjarnhallen, Bellatrix
To 9.30-10.30 « 3.9-3.12.2026
Nelia Eremenko ¢ 35,00 €

Valkommen med pa en skonsam och stdrkan-
de kurs for alla aldrar. Vi tranar balans, rorlig-
het och kroppskontroll genom pilatesinspire-
rade 6vningar, mjuk stretching och styrka med
egen kroppsvikt. Inga pulshéjande moment
forekommer och alla 6vningar kan anpassas
efter individens niva. Kursen passar bade
damer och herrar som vill bygga stabilitet,
forbattra hallningen och 6ka valbefinnandet.

BOCCIA | CENTRUM

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

To 12.00-14.00

3.9-3.12.2026 / 14.1-22.4.2027
Kerstin Ollandt « 35,00 €

Boccia ar "inomhusversionen” av boule/petan-
que - ett roligt spel for alla aldrar som passar
bade damer och herrar. Kan du kasta/rulla en
boll I3r du dig resten snabbt. Kom med i vart
glada gang!

MOTIONSMIK | SOCKLOT

Socklot skola, Gymnastiksal Socklot
To 18.35-19.35

3.9-26.11.2026 / 21.1-22.4.2027
Carina Bjorkman ¢ 35,00 €

Enkel, rolig, varierande och fartfylld motions-
gymnastik som passar alla. | passet ingar
uppvarmning, konditions- och muskeltraning
samt grundlig stretchning. Redskap som
hantlar, gummiband och kdppar anvands som
variation i traningen. Ta med vattenflaska och
liggunderlag.

BODYWORKOUT, KOVIOKI

Navet (f.d. Kovjoki skola)
To 17.30-18.30 < 3.9-3.12.2026
Janina Penttinen ¢ 35,00 €

Valkommen med pa ett helkroppspass for alla
nivaer. Vi trdnar styrka, kondition och stabili-
tet. Ett energifyllt och roligt pass som starker
kroppen och férbattrar uthalligheten. Ovning-
arna kan anpassas efter din egen niva, sa bade
nybdrjare och vana motionarer kan delta. Ta
med liggunderlag och vattenflaska.




CIRKELTRANING, MONA

UF Svanen, Mona

To 18.30-19.30

3.9-3.12.2026 / 21.1-29.4.2027
Sofia Knuts ¢ 35,00 €

Kom med pa en timme med varierande tra-
ning for hela kroppen. Vi tranar bade inomhus
och utomhus. Kursen innehaller allt fran vanlig
cirkeltraning och tabata till utomhustraning
och tréaningsbingo. Kursen passar dig som fran
forr tycker om att réra pa dig men ocksa dig
som funderar pa att borja trana. Vi avslutar
med en kort stretch. Valkommen med!

HERRGYMNASTIK, MUNSALA

Munsalagardens gymnastiksal
To 19.00-20.30

3.9-26.11.2026 / 21.1-15.4.2027
Sofie Nylund ¢ 45,00 €

Rolig och effektiv traning for man. Vi varvar
pulshdjande dvningar med muskeltraning och
avslutar med volleyboll eller annan bollsport.
Vi stretchar varje gang. Ta garna med vatten-
flaska och liggunderlag.

ZUMBA FITNESS

Stjarnhallen, Lilla Bjornen
To 19.00-20.00 * 3.9-3.12.2026
Anna Sandén ¢ 32,00 €

Zumba baseras pa konditionstranande, ryt-
misk dans dar heta latinska rytmer som salsa,
cha cha, cumbia, reggaeton och merengue har
kombinerats med lackra danssteg som tranar
hela kroppen. Det ar sa roligt att man inte ens
tanker pa att man tranar! Ta med inneskor och
vattenflaska. Vi haller paus v. 40 och 42.

STYRKETRANING FOR SENIORER, PENSALA

Pensala gym

To 10.00-11.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

Mangsidig och rolig styrketraning pa gym!
Med hjalp av maskiner och fria vikter tranar vi
styrka for hela kroppen, med inslag av rorlig-
het, koordination och balans. Traningen kan
anpassas enligt egen niva, inga forkunskaper
behovs. Valkommen med!

INDIVIDUELL TRANING FORMIDDAG, PENSALA

Pensala gym

To 11.00-12.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 101,00 €

INDIVIDUELL TRANING EFTERMIDDAG,
PENSALA

Pensala gym

To 15.00-16.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 101,00 €

Individuella traffar med en personlig tranare i
60 minuter pa gym. Vi traffas varannan vecka
och du vdljer sjalv om du vill trana, kolla teknik
och utférande av 6vningar eller diskutera och
fundera kring nagonting traningsrelaterat.
Alla mojligheter finns! Exakt tidpunkt for din
traning meddelas da kursstarten narmar sig.
Vill du trdna tillsammans med din partner eller
din kompis finns dven maojlighet till PT Duo.
For mera information och anmalan, kontakta
Arbis. Kursavgiften ar per person.

Carin Backman ar utbildad kostradgivare och
PT med huvudfokus pa styrketraning.

CIRKELTRANING PA GYM, GRUPP 1, PENSALA

Pensala gym

To 14.00-15.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

CIRKELTRANING PA GYM, GRUPP 2, PENSALA

Pensala gym

To 19.00-20.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

Mangsidig och varierande cirkeltréaning pa
gym! Malsattningen ar att du ska fa préva
manga olika upplagg och 6vningar, trdna

hela kroppen, utmana dig sjadlv och ha roligt.
Traningarna passar de flesta oavsett gymvana,
eftersom tempo, vikter och svarighetsgrad kan
anpassas enligt egen niva och dagsform. Med
tranare pa plats far du hjalp med att hitta ratt
och trygg teknik i de olika 6vningarna.




KLASSISK STYRKETRANING, NIVA 1, PENSALA

Pensala gym

To 16.30-17.30

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

Detta ar kursen for dig som vill bygga en stark
grund - oavsett om du ar ny pa gymmet eller
om du redan har erfarenhet av styrketraning.
Har ligger fokus pa klassisk styrketraning for
"husbehov”: att bli starkare, tryggare och mer
sjalvstandig i gymmet. Vi tranar enligt ett pa
forhand uppgjort traningsprogram, fokuserar
pa basovningar med bade maskiner och fria
vikter och lagger stor vikt pa teknik, kontroll
och att hitta ratt niva for just dig.

KLASSISK STYRKETRANING, NIVA 2, PENSALA

Pensala gym

To 17.45-18.45

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

Detta ar kursen for dig som har gymerfaren-
het fran tidigare och vill utvecklas vidare i din
styrketraning.

Har bygger vi vidare pa basévningarna och
lagger mer fokus pa progression — hur du steg-
vis kan bli starkare och fa mer resultat av din
traning. Vi jobbar fortfarande med teknik, men
ocksa med att vaga utmana oss, forsta belast-
ning och borja trana mer malinriktat.

Kursen passar dig som redan ar bekvam i
gymmet och vill ta traningen till nasta niva.
Malet ar att du ska utvecklas, fa nya verktyg
och kénna dig annu sakrare i hur du planerar
och genomfor din traning.

CIRKELTRANING PA GYM, GRUPP 2, PENSALA

Pensala gym

To 19.00-20.00

24.9-3.12.2026 / 21.1-1.4.2027
Carin Backman ¢ 32,00 €

Mangsidig och varierande cirkeltraning pa
gym! Malsattningen ar att du ska fa préva
manga olika uppldagg och évningar, trdna

hela kroppen, utmana dig sjalv och ha roligt.
Tréningarna passar de flesta oavsett gymvana,
eftersom tempo, vikter och svarighetsgrad kan
anpassas enligt egen niva och dagsform. Med
trdnare pa plats far du hjalp med att hitta ratt
och trygg teknik i de olika dvningarna.

HITTA FORMEN PA GYMMET!, JEPPO

Jeppo krafthall
To 19.00-20.00 » 24.9-3.12.2026
Pauliina Peltorinne-Cederstrom 30,00 €

Mot framtiden starkare och piggare! Pa denna
kurs gor vi olika 6vningar i gymmet for att
starka kroppen och tona musklerna. Vi tranar i
krafthallen i Jeppo.

DIJUPAVSLAPPNING

Juthbacka herrgard
To 18.30-19.30 ¢ 22.10-5.11.2026
Lilian Hoglund « 19,00 €

Kom med och upplev djupavslappningens
magi! Regelbunden avslappning ar ett effek-
tivt verktyg for aterhamtning och stresshante-
ring och kan vara till hjalp vid olika spannings-
och stresstillstand och sdmnsvarigheter.
Genom att trdna avslappning kan du hitta
mera lugn och fokus i din vardag och framfor
allt 1ara dig att prioritera ditt eget valmaende.




Under kurstillfallena far du prova pa olika
skona guidade avslappningsmetoder, bade
muskuldra och mentala. Under passet gor vi
mjuka rérelser innan vi stillar oss i den guidade
avslappningen. Du far prova pa olika tekniker
som du kan anvdnda dig av for att effektivt
komma ner i varv och hitta mera lugn i din
vardag. Ovningarna gérs pé golvet men kan
ocksa goras pa en stol. Kla dig i mjuka klader
och ta med liggunderlag eller traningsmatta,
en filt och eventuellt en liten kudde.
Kursledaren Lilian Hoglund ar utbildad mental
tranare och relaxationshandledare.

INNEBANDY FOR DAMER

Stjarnhallen, Lilla Bjornen

S6 19.00-20.00
6.9-29.11.2026 / 24.1-2.5.2027
Jenna Linqvist 35,00 €

Innebandy pd motionsniva for damer. Vi tranar
eventuellt lite teknik, men spelar mest. Inga
forhandskunskaper kravs.

INNEBANDY FOR MOTIONARER, 40+

Stjarnhallen, Stora Bjornen

S6 19.00-20.00

6.9-6.12.2026 / 24.1-2.5.2027

Niklas Nylund, Mikael Heselius ¢ 45,00 €

Innebandy pa motionsniva for bade damer
och herrar. Vi tranar lite teknik och spelar. Kur-
sen ar tankt for motiondrer i dldern 40+.

INNEBANDY FOR MOTIONARER, 16-39 AR

Stjarnhallen, Stora Bjornen

$6 20.00-21.00

6.9-6.12.2026 / 24.1-2.5.2027

Niklas Nylund, Mikael Heselius ¢ 45,00 €

Innebandy pa motionsniva for bade damer
och herrar. Vi tranar lite teknik och spelar. Kur-
sen ar tankt for motiondrer i dldern 16-39 ar.

RINKBANDY FOR DAMER

Komarov Arena

S6 19.30-20.45

4.10-6.12.2026 / 17.1-21.3.2027

Anna Klemets, Linda Wiklund ¢ 50,00 €

Vi spelar och har roligt! Kom med, troskeln ar
lag! Forsta tillfallet ar ett prova pa-tillfalle, da
kan du komma och se om denna roliga kurs ar
nagot for dig. Utrustning som behovs ar skrid-
skor, hjalm och klubba. Vi ser helst att man har
rinkbandyklubba, men hockeyklubba funkar
ocksa sa lange man provar pa. For att forsta
tillfallet skall raknas som ett avgiftsfritt prova
pa-tillfdlle bér du avboka din plats innan andra
kurstillfallet.

RINKBANDY FOR HERRAR

Komarov Arena

S6 20.45-22.00

4,10-6.12.2026 / 17.1-21.3.2027
Olavi Heinonen ¢ 50,00 €

Rinkbandy pa motionsniva. Vi tranar lite teknik
och spelar mycket!

VI VILL GArna kanna 0ss TaGGane!
#nykaviebyarbis




GODNATTYOGA, ONLINE

Ti 20.00-20.45 » 1.9-17.11.2026
Cecilia Weckstrom ¢ 32,00 €

Lat kropp och sinne varva ner efter dagen som
varit och ge dig sjdlv en stund av djup ater-
hamtning och skon avslappning infoér natten.
Vi kopplar av i vilsamma yinyoga-positioner
som hjalper dig att fa en god natts sémn.
Yogan passar alla.

Kursen halls online, lank till tillfallena fas na-
gon dag innan kursstart.

YIN YOGA MED NINA

Juthbacka herrgard

On 18.15-19.45

2.9-2.12.2026 / 20.1-28.4.2027
Nina Lindgren ¢ 47,00 €

Yin yoga ar en lugn och meditativ yogaform
dar vi fokuserar pa kroppens djupare bindvav-
nader. Vi landar i kroppen genom mjuka po-
sitioner och vi ger utrymme for sinnet att vila

i meditationerna. Med andetaget slapper vi
spanningar, stress och lugnar nervsystemet. Vi

Ovar oss pa acceptans och medkansla som gor
att vi mar battre dven utanfér yogarummet.

Denna kurs passar alla oavsett om du ar stel
eller vig. Vi utgar fran den egna kroppen och
anpassar oss efter dagsformen. Kom som du
arl Ta med yogamatta, bolster/kuddar, block,
och en filt om du latt kdanner dig frusen.
Valkommen! Obs! Vi haller paus v. 40-42.

BUTI YOGA MED GLADJE OCH KRAFT

Stjarnhallen, Bellatrix
S6 18.00-19.15 ¢ 13.9-8.11.2026
Anna Jussila ¢ 28,00 €

En harligt uppfriskande kurs i Buti yoga ordnas
nu i Nykarleby! Den dynamiska yogaprakti-
ken innehaller dansinslag, skakande rorel-
ser, cirklande rorelser for hela kroppen och
pulshdjande spurter. Tillsammans blir det en
helhetsmassig yogapraktik for hela kroppen.
Butis spiralteknik ar utvecklad for att ppna
upp stela axlar, hofter, ljumskar samt 6vre och
nedre delen av ryggen, sarskilt hos dagens
stillasittande kontorsarbetare. Under kursen
ingar dven uppvarmning, starkande rorelser,




Oppnande yogapositioner, ppning av energi-
centra, det vill sdga chakran, och en lugnande
avslappning pa slutet. Musiken varierar fran
hitlatar till urkraftig trumrytm och bidrar till
passets energifyllda stamning.

Kursen leds av Finlands forsta instruktor i Buti
yoga och yogaldrare (RYT200), Anna Jussila,
som kommer fran Vasa for att sprida Butis
gladjefyllda energi.

Kursen ar pa 0ppen niva, sa du behéver ingen
tidigare erfarenhet av yoga eller dans. Vi traf-
fas en gang i manaden, 13.9, 11.10 och 8.11.

YOGAVANDRING | MONAS/STORSAND

Storsand, Monas
L6 10.00-13.00 » 19.9.2026
Christin Furu ¢ 25,00 €

Valkommen med pa skdn hostvandring i
vacker natur langs vandringsleden i Storsand.
Vivandrar (delvis i tystnad) cirka 5 km i latt
terrang och stannar upp for enkel yoga, and-
ningsovningar och meditation. Vi skapar ocksa
samhorighet med naturen genom "skogsbad”
dar vi anvander alla vara sinnen.

Kla dig i varma klader enligt vader, stadiga
skor och ta med egen vattenflaska och sittun-
derlag. Ta ocksa med din egen matsack/fika for
var gemensamma paus!

/' ciomnre arr anméa pie! \

ANTaLeT anmaninGar aveor
O JUST DI FAVOTTKUIS
Kan sTarTa.

GLOW & FLOW
~ FRAN AKTIVERING TILL DJUP VILA

Juthbacka herrgard
L6 10.00-15.00 « 26.9.2026
Nina Abrandt, Nina Lindgren ¢ 42,00 €

Valkommen med pa en yogadag dar vi ror oss
fran kraftfull aktivering till stilla integration.
En dag for att fylla pa, rensa ut och aterknyta
kontakten med det som kdnns levande och
sant. Du kommer som du dr, oavsett tidigare
erfarenhet av yoga. Formiddagen inleds med
Kundaliniyoga — en dynamisk praktik med
andning, rorelse och fokus som vacker livsen-
ergin, skakar om det som stagnerat och 6pp-
nar upp flodet i kropp och sinne. Har far du
aktivera, expandera och kdnna puls. Efter en
narande, vegetarisk lunch skiftar vi tempo. Vi
landar i Yinyoga och avslutar med Yoga Nidra.
Vila i mjuka positioner som ger nervsystemet
mojlighet att reglera, sldppa taget och smalta
det som vackts under formiddagen. Har far du
landa och integrera narvaron i kroppen.

GLOW é&r den lyster som uppstar nar energin
cirkulerar fritt. FLOW ar upplevelsen nar vi
slapper taget om motstand och later kroppen
visa vagen. En dag for dig som vill kdinna mer -
inte gora mer.

Ta med yogamatta, kuddar/bolster/block och
filt. En varm vegetarisk lunch serveras kl. 11.45.
Ev. allergier bor meddelas i samband med
anmalan.

Nina Lindgren &r yogalarare med fokus pa
Yinyoga och Mindfulness, dar vi integrerar
narvaron i kroppen och sinnet for mjuk ater-
hamtning.




Nina Abrandt 4r yoga- och meditationslarare
med mangdrig erfarenhet, som brinner for att
gOra yogan levande bortom yogasalen. Hon
delar garna verktyg och mod att integrera yo-
gans tank och praktik i din vardag - sa att den
blir ndgot du bar, inte bara nagot du gor.

Zachariasskolan, Gymnastiksal
Metsakulma

Ti 18.00-19.30 « 13.10-8.12.2026
Staffan Portin ¢ 26,00 €

Hjartligt vdlkommen med pa en mangsidig
gigongkurs med inslag av yoga, tai chi och
mindfulnessmeditation! Qigong ar det urgam-
la kinesiska sattet att skota sin halsa, for att
starka kroppens egna lakningsmekanismer. Vi
anvander enkla, langsamma rorelser i takt med
andningen och fokuserar mer pa rorlighet,
balans och narvaro an pa styrka och snabbhet.
Kursen passar for alla aldrar, for bade man

och kvinnor. Inga forkunskaper eller speciella
fardigheter behovs.

YIN YOGA VID STRESS, TROTTHET
OCH UTMATTNING

Juthbacka herrgard

On 16.30-18.00

21.10-25.11.2026 / 20.1-24.2.2027
Nina Lindgren ¢ 26,00 €

Ifall du kdnner av stress, trotthet eller utmatt-
ning ar det har kursen dar du far landa, vila
och aterhamta. Vi lyssnar pa kroppens signa-
ler och Iar oss reglera nervsystemet. Med yin
yogans enkla och ldanga mjuka positioner later
vi kroppen hitta avslappning och mjukhet.

Genom mindfulness méter vi oss sjalva dar vi
ar just nu. Vi hjalper vart sjadlvomhandertagan-
de och stottar aterhamtningen for att skapa
utrymme for Iakning. | den har kursen ar yin
yoga-positionerna mer at det restorativa hallet
med fokus pa djupare avslappning. Kom som
du ar, har finns inga prestationer, bara vila och
aterhamtning. Ta med yogamatta, nagra kud-
dar och en filt. Ingen tidigare yoga erfarenhet
behdvs.

Nina Lindgren ar yogalarare med inriktning pa
Yin Yoga och Mindfulness dar vi integrerar nar-
varo i kropp och sinne for mjuk aterhamtning.

NOVEMBERMYS PA JUTHBACKA

Juthbacka herrgard
L6 10.00-15.007.11.2026
Christin Furu ¢ 42,00 €

Védlkommen att rusta dig infor vintern med en
skon retreat pa mysiga Juthbacka herrgard! Vi
borjar dagen med en kopp ceremoniell cacao
och vécker kroppen med lugn och flodande
morgonyoga, breath work och meditation.
Brunchen ar arstidsanpassad med varman-

de och ndrande ravaror. Under dagen finns
mojlighet till reflektivt skrivande dar Christin
guidar dig med fragor som hjalper dig att fa
syn pa hur du kan ta ut riktning och gora arsti-
den till en fin och vilsam tid. Vi avrundar dagen
med rogivande yinyoga och ett djupt avslapp-
nande ljudbad med tibetanska klangskalar.

Christin Furu ar registrerad yogalarare
(RYT200), utbildad inom bade hatha vinyasa
och embodied yin. Hon arbetar deltid som
forskare och forelasare med fokus pa resiliens
dvs var kapacitet att hantera utmaningar,




motgangar och kriser pa ett konstruktivt satt.
Christins hjartebarn ar det egna foretaget
Refugium dar hon arbetar for att skapa rum for
inre och yttre hallbarhet (www.refugium.fi).

VILA DIG | FORM MED RESTORATIVE YOGA

Juthbacka herrgard
To 18.00-20.00 * 12.11.2026
Nina Lindgren ¢ 20,00 €

Valkommen till yogan dar vi vilar oss i form.
Vi baddar mjukt runt oss och stannar lange,
ldange i mjuka positioner for att ge kroppen
mojlighet till djup avslappning. Har far du
sakta ner, landa och ta emot. Det finns ingen
anspanning eller anstrangning utan endast
narvaron i den djupa vilan. Vi avslutar med
Yoga Nidra, den yogiska sémnen, och om
du vill, en kort 1att indisk huvudmassage.
Restorative yoga ar enkel och passar alla, en
mjuk vitalisering av kropp och sjal. Restorative
yoga skapar utrymme for djup avslappning,
balanserar nervsystemet och forbattrar ater-
hamtningen.

Viyogar mellan kl.18-20, te serveras fran
kl.17.30. Ta med yogamatta, minst tva bolster/
stadiga kuddar, tre vanliga kuddar (harda och
mjuka), tva filtar, tva block, allt for att kunna
badda mjukt runt kroppen for avslappning.

Nina Lindgren &r yogalarare med inriktning pa
Yin Yoga och Mindfulness dar vi integrerar nar-
varo i kropp och sinne for mjuk aterhamtning.

SAMKLANG — KROPPENS RYTM, NATURENS
VANLINGAR OCH VARDAGSBALANS

Juthbacka herrgard
Ma 17.30-19.30 * 23.11.2026
Nina Abrandt ¢ 25,00 €

Vi mar ofta battre av att leva i takt med krop-
pens behov och naturens rytm — ddr aktivitet
och vila far vaxla i sin egen takt. Den har kvall-
en utforskar vi hur du kan bli mer lyhord for
din egen rytm och vad du behdver i olika faser
av vardagen och livet. | yogan far du moéta
olika kvaliteter - vad som kan hdéja din energi
och vad som leder dig mot dterhamtning. Du
far ocksd mojlighet att stanna upp och kdnna
efter genom enkla reflektionsévningar, som
kan fungera som vagledning for battre balans
mellan aktivitet och vila. Du far med dig
konkreta verktyg och insikter for att skapa mer
balans, narvaro och hallbarhet i din vardag.
Fint om du har lite erfarenhet av yoga.

Ta med egen yogamatta och filt. | kursavgiften
ingar ett litet kompendium med yogatips och
reflektionsdvningar. Vi avslutar kvallen med
tétajm - té, semla (skinka/ost) och liten godbit.
Obs! Meddela eventuella matallergier vid
anmalan.

Har du ett kursforslag?

Kanske du vill dela med

dig av dina kunskaper
och talanger?

Kontakta oss pd Arbis!



Nykarleby Stad - Uudenkaarlepyyn kaupunki

SKOLORNAS ARBETSDAGAR 2026 - 2027

Augusti 2026

KOULUJEN TYOPAIVAT 2026 - 2027

September 2026

Oktober 2026

Su

11
18
25

Su

14
21
28

Su

13
20
27

Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla
31 2 36 1 2 3 4 6 40 1 2
32 3 4 5 6 7 9 37 7 8 9 10 11 13 41 5 6 7 8 9
33 10 11 12 13 14 16 33 14 15 16 17 18 20 42 12 13 14 15 16
34 17 18 19 20 21 23 39 21 22 23 24 25 27 43 19 20 21 22 23
35 24 25 26 27 28 30 40 28 29 30 44 26 27 28 29 30
36 31
13 22 19
November 2026 December 2026
Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su
44 1 49 1 2 3 4 6
45 2 B 4 5 6 8 50 7 8 9 10 11 13
46 9 10 11 12 13 15 51 14 15 16 17 18 20
47 16 17 18 19 20 22 52 21 22 23 24 25 26 27
48 23 24 25 26 27 29 53 28 29 30 31
49 30
21 15
Januari 2027 Februari 2027 Mars 2027
Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla
53 1 3 9 1 2 3 4 5
1 4 5 6 7 8 10 5 1 3 4 5 7 10 8 9 10 11 12
2 11 12 13 14 15 17 6 8 10 11 12 14 1 15 16 17 18 19
3 18 19 20 21 22 24 7 15 16 17 18 19 21 12 22 23 24 25 26 27
4 25 26 27 28 29 31 8 22 23 24 25 126 28 13 29 30 31
17 20 16
April 2027 Maj 2027 Juni 2027
Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla Su Vk. Ma Ti Ke To Pe Lla
13 1 2 4 17 1 2 22 1 2 3 4
14 5 6 7 8 9 11 18 3 4 5 6 7 9 23 7 8 9 10 11
15 12 13 14 15 16 18 9 10 11 12 13 14 16 24 14 15 16 17 18
6 19 20 21 22 23 25 20 17 18 19 20 21 23 25 21 22 23 24 25
17 26 27 28 29 30 21 24 25 26 27 28 30 26 28 29 30
22 31 27
22 19 5
Hostterminen/Syyslukukausi 90 Lasaret har 190 arbetsdagar. Lasarets arbetsdagar
Varterminen/Kevatlukukausi 99 minskas dock med sjalvstandighetsdagen,

trettondagen och forsta maj nar dessa infaller pa en

Arbetsdagar/Toypaivat .
annan vardag &n lérdag.

189

Lararnas fortbildningsdag/Opettajien suunnittelupaiva 12.8.2026
Héstterminen borjar/Syyslukukausi alkaa 13.8.2026
Hostlov/Syysloma 14-16.10.2026
Sjalvstandighetsdagen/Itsenisyyspaiva 6.12.2026
Avslutning/Paattajaiset 19.12.2026

Varterminen borjar/Kevatlukukausi alkaa 7.1.2027
Sportlov/Hiihtoloma v.9

Pasklov/Paasidisloma 26-29.3.2027

Forsta maj/Vapunpaiva 1.5.2027

Kr. Himmelsfard/Helatorstai 6.5.2027

Jullov/Joululoma 21.12.2026-6.1.2027 Avslutning/Paattéjaiset 5.6.2027
Godkind USN 26.11.2025
Hyvaksytty SOL  27.11.2025

63



BILDNINGSSEKTORN 2026-27

For forfragningar som beror vara verksamhetsomraden, kontakta oss inom bildningssektorn:
Besoksadress: Topeliusesplanaden 7, 66900 NYKARLEBY

Teresia Totterman-Engstrom, bildningsdirektor,
tel. 050 443 3575
e-post: teresia.totterman-engstrom@nykarleby.fi

Barbro Julin, bildningsekonom, tel. 050 516 1016
e-post: barbro.julin@nykarleby.fi

Solveig Rif, avdelningssekreterare,
tel 050 309 2449
e-post: solveig.rif@nykarleby.fi

Anu Willman, Suomenkielinen koulutoimenjoh-
taja, puh. 050 472 9520
s-posti: anu.willman@nykarleby fi

Helena Nukala-Kronlund, chef for smabarns-
pedagogik, tel. 050 414 3262
e-post: helena.nukala-kronlund@nykarleby.fi

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

Johanna Lemberg, sekreterare inom smabarns-
pedagogik, tel. 050 476 9730
e-post: smabarnspedagogik@nykarleby.fi

Kiti Lindén, valfardschef, tel. 050 440 0235
e-post: kiti.linden@nykarleby.fi

Bettina Mannstrom-Sand, rektor for Arbis,
tel. 050471 1060
e-post: bettina.mannstrom-sand@nykarleby.fi

Maria Nyman, Arbis kurssekreterare,
tel. 050 477 4042
e-post: maria.nyman@nykarleby.fi

Jennie Byggmastar, Arbis kurssekreterare,
tel. 050 477 4042
e-post: jennie.byggmastar@nykarleby.fi

Anneke Smedinga, museiamanuens,
tel. 044 721 9076
e-post: anneke.smedinga@nykarleby.fi

Katarina Ostman, ungdomsledare,
tel. 044 721 9073
e-post: katarina.ostman@nykarleby.fi

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

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

Caroline Stahl, overvakare, tel. 050 505 7471
e-post: caroline.stahl@nykarleby.fi

Johnny Barrner, 6vervakare, tel. 050 364 8665
e-post: johnny.barrner@nykarleby.fi

Stjarnhallen dejour, tel. 050 582 7444

Caroline Lillmans, motionsradgivare,
tel. 050 528 0252
e-post: caroline.lillmans@nykarleby.fi

Nina Granberg, bibliotekschef, tel. 044 721 9080
e-post: nina.granberg@nykarleby.fi

Annika Lillgvist, skolsekreterare Zachariasskolan,
tel. 050 478 0447
e-post: annika.lillgvist@nykarleby.fi

Marina Bjorkqvist, skolsekreterare
Topeliusgymnasiet, tel. 050 411 6177
e-post: marina.bjorkqvist@nykarleby.fi

REKTORER@NYKARLEBY.FI

Gun-May Liljedahl, Socklot skola,
tel. 050 596 6318

Susanne Sandin, Jeppo skola, tel. 050 442 8875
Kevin Holm, Munsala skola, tel. 050 596 6359

Hilkka Norrgard, Metsakulman koulu,
tel. 050442 5711

Mikael Fr6jdo, Zachariasskolan, tel. 050 514 7110
Ingela Wikman, Zachariasskolan, tel. 050 525 4205

Katarina Bjurs, Topeliusgymnasiet,
tel. 044 721 9078



KATASTROFDOKTORN: ERFARENHETER
FRAN FALTET - JOHAN VON SCHREER

TORSDAG 8.10.2026 KL. 18:30-20, SEMINARIESALEN

Vi lever i en foranderlig tid med nya hotbilder och befolk-
ningar som satts under press i krig, epidemier och andra
kriser. Valkommen med pa en tankevackande féreldsning
om arbete i kris, och om de beslut och prioriteringar som
gOrs inom internationella katastrofinsatser.

Johan von Schreeb var med och grundade Ldkare utan
grénser i Sverige och ar professor i katastrofmedicin vid
Karolinska Institutet. Han har i 6ver 25 ar arbetat i katastrof-
omraden som krigsdrabbade Ukraina och Libanon, ebola-
drabbade Sierra Leone och efter jordbavningen i Haiti.

Han var ocksa radgivare i Sverige under covid-pandemin.

Under kvallen berdttar han om sitt arbete och ger konkreta exempel pa hur katastrof-
insatser planeras och genomfors. Fokus ligger pa hur vard organiseras i extrema situa-
tioner, hur prioriteringar gors och vilka etiska dilemman som uppstar.

Servering fran kl. 17:45.

ATT VAXA MED UTMANINGARNA:
EN RESA GENOM LIVET MED BARN MED NPF
- SARA MELIN

TORSDAG 19.11.2026 KL. 18:30-20, SEMINARIESALEN

Valkommen med pa en inspirerande foreldsning om livet som
mamma till barn med neuropsykiatriska funktionsnedsattningar
(NPF), om att hitta styrka i svarigheter och om att vdiga omfamna
livet med "extra allt”.

Sara Melin, kand fran bl.a. Instagramkontot @lillaspeedosmamma,
delar sin personliga resa fylld av kdrlek, sorg, humor och lardo-
mar. Hon berdttar om livet med barn med diagnoser som ADHD
och autism, om kanslor av skuld och ensamhet, men ockséd om de
ovdntade, roliga stunderna i vardagen.

Med arlighet och varme skildrar hon utmaningarna i vardagen
och vdagen mot att acceptera och forsta sina barns diagnoser som
en del av deras styrkor. Det blir en kvall fylld av skratt, frustration,
igenkanning och hopp!

Servering fran kl. 17:45.
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NYKARLEBY ARBETARINSTITUT

“KANSLI

Topeliusesplanaden 7, 66900 Nykarleby
e-post: arbis@nykarleby.fi

ANMALAN
www.arbis.fi
Tel. 050 477 4042

"KURSSEKRETERARE
Maria Nyman, Jennie Byggmastar
Tel. 050 477 4042

REKTOR

Bettina Mannstrom-Sand
Tel. 050 471 1060

SOCIALA MEDIER

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

VALKOMMEN!

Nykarleby Arbetarinstitut forbehdller sig
rétten till @ndringar och reserverar sig for
eventuella fel i kursprogrammet.

Tryck: Forsberg. Layout: Emil Wingren, Nykarleby stad. Pdrmfoto: Jonas Mﬂmfolk. ‘ ‘ ‘
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