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Maksaminen

t& Jyvalén toimistoon (p. 014 217 202).

Kurssin peruminen

si- ja peruutusmaksua ei tarvitse maksaa.

Kulttuuri- ja liikuntasetelit (KL)

(Palokunnankatu 16).

Hyvinvointi

FILOSOFIA

Filosofiaa senioreille: Mielekkadan eldman avaimia
(6 krt)

Virittdydymme filosofisiin pohdintoihin olemistamme kannattelevis-
ta merkityksista ja tarkoituksista. Tutkailemme yhdessa mielekkdan
elamén mahdollisuuksia ja keinoja niiden toteuttamiseen, myos yl-
lattavien tilanteiden sattuessa ja poikkeusoloissa. Opettajana Tapio
Suoninen. Joka toinen torstai 28.9.—-7.12. klo 13.00-14.30, ryhmako-
ko 8-10, 42 €, Jyvala. 130450

IKEBANA

Sogetsu ikebana -kurssi (4 krt) KL ®

Sogetsu on yksi japanilaisen kukkienasettelutaiteen eli ikebanan
lajeista. Teemme asetelmia kdyttdaen niin luonnosta, kaupasta kuin
vaikka roskakatoksista 16ytamiamme aineksia. Asetelmia voi hyvin
kutsua tilapdistaideteoksiksi, joista jadvat muistoksi ottamasi valo-
kuvat. Kurssilta opit japanilaisia kukkienasettelutekniikoita, joissa ei
kayteta kukkasientd. Asetelmaa tehdessa kaikki huomio keskittyy ri-
sujen ja kukkien saamiseen haluamaasi asentoon, joten ikebanan te-
keminen on my6s hyva irtiotto arjesta. Kurssi-iltoina teet kaksi ase-
telmaa, joista toinen on Sogetsu-koulukunnan mittojen ja mallien
mukaan tehty perusasetelma ja toinen opettajan valitseman teeman
mukaan tehty luova freestyle-asetelma. Ensimmaisella kerralla teh-
daan asetelmia opettajan tuomista materiaaleista. Seuraavia kertoja
varten saat ohjeen materiaaleista.

Kurssi soveltuu niin vasta-alkajille kuin jo jonkin aikaa ikebanaa har-
rastaneille. Opettajana Tuija Nyronen. Keskiviikkoisin 4.10.—1.11. klo
18.30-20.30, ryhmakoko 8-10, 54 €, Jyvala. 119850

KIELET

Englanti 2 (60+) (10 krt)

Osaatko jo muutaman sanan englantia, mutta haluaisit oppia lisaa?
Kurssilla opettelemme sanastoa, kielioppia ja kielen rakenteita, jotta
pystyt vahitellen sekd ymmartamaan kuulemaasi etta osallistumaan
itse keskusteluun. Oppikirjana Haukkapaa, Jokisalo & Waddell: Eng-
lish for you, too! Book 2. Sopiva lahtétaso on 1-2 vuoden englannin
opinnot. Opettajana Saija Luontama. Keskiviikkoisin 13.9.—22.11.
klo 8.30-10.00, ryhmé&koko 8-10, 64 €, Jyvala. 120350

ITSETUNTEMUS

Maisemasta toiseen - kuvataiteellinen kasvupiiri

(7 krt) KL UUTTA!

Tassa taidepajassa opetellaan ojentautumaan tulevaisuuden ja toi-
von ndkoaloihin. Apuna kaytetdan kuvataiteellisia menetelmia seka
sanallistamista. Paja sopii aktiiviseen muutoksen ja uusien virikkei-
den etsintdan sekad itsetuntemuksen lisddmisen apuvalineeksi. Eri-
tyisia kuvataiteellisia taitoja ei pajassa tarvita. Materiaaleista saat

ohjeistuksen kurssikirjeessa.
Opettajana Anne Sarja-Kolu. Torstaisin 26.10.—7.12. klo 17.30-
19.15, ryhmakoko 6-8, 71 €, Jyvala.

110352

lImoittautuneille IGhetetddn kurssikirje ja lasku postitse tai séh-
kdépostiin. Jos haluat maksaa kurssimaksun osissa, ota yhteyt-

KL-lyhenteelld merkittyjen likunta-, musiikki- ja k&dentai-
tokurssien kurssimaksuja voi maksaa kulttuuri- ja likuntasete-
leilléd (Smartum, ePassi, Edenred). Jos maksat seteleilld, toi-
mitathan setelit imoittautumisen jalkeen opiston toimistoon

limoittautuminen opiston kursseille alkaa tiistaina 15.8. klo 10.00.
Ota yl6s kurssin numero kurssiesittelyn lopusta ja iimoittaudu: Verkossa: opistopalvelut.fi/jyvala Soittamalla numeroon: 014 217 202 tai 0400 180 591

Alennukset kurssimaksuista

lImoittautuminen on sitova, joten peruutuksista veloitamme
7 euron peruutusmaksun sekd jo alkaneelta kurssilta pidetyt
kurssikerrat. Jos perumisen syyné ovat terveydelliset syyt, kurs-

témyydestasi.

itu valmiiksi kurssimaksussa.

® -merkityt kurssit sopivat myds vahdn suomea osaaville.

Luontevasti riittava (verkkokurssi) (5 krt) UUTTA!

Millainen on luonteva, riittdva ja itseddn arvostava sina? Miten
sitd voi vahvistaa? Kurssi on suunnattu riittdmattomyyden tunteen
kanssa kamppaileville ihmisille. Harjoittelemme pienten, omanna-
koisten askelten ottamista kohti vapaampaa, tyynempaa ja itsedan
arvostavaa olemista seka nakyvaksi tulemista. Kurssi sopii myos hui-
jarisyndroomasta karsiville. Ryhman tarkoituksena on lisata itseym-
marrystd ja voimavaroja sekd antaa konkreettisia keinoja ja kasvun
mahdollisuuksia riittamattomyyden tunteen kanssa elamiseen ja
sen tyostamiseen. Ryhmdassa hyddynnetdan lyhytterapeuttisia me-
netelmid, vertaisviisautta seka terapeuttista kirjoittamista. Jokainen
saa madritelld itse tavoitteensa, jota kohti kulkea. Kurssi ei vaadi en-
nakkotaitoja tai -tietoja. Kurssi toteutetaan verkossa Zoom-alustalla.
Opettajana Kaisla Suvanto. Joka toinen maanantai 11.9.-6.11. klo
17.30-19.30, ryhmakoko 8-10, 61 €, Zoom-alusta. 320352

Elamani tarinat -kirjoitusryhma (60+) (6 krt) KL
Eldam&dnmakuisessa ryhmassa eletyt vuotemme piirtyvat elaviksi

KIRJOITTAMINEN

sanoiksi ja lauseiksi. Tarinan voi aloittaa mistd kohdasta tahansa.
Tavoitteena on oppia itsestdmme ja toisiltamme, vahvistaa luotta-
musta omaan ddneen ja osaamiseen sekad yllapitaa kirjoitus- ja lu-
kutaitoa. Aiempaa kokemusta et tarvitse; uteliaisuus ja ihastus ta-
rinointia kohtaan riittda. Ohjaajana Jarna Pihlajamaki. Joka toinen
torstai 7.9.-5.10. ja 26.10.-23.11. klo 9.30-11.30, ryhmakoko 7-8,
51 €, Jyvala. 110650

Elamasta voimaantuen - terapeuttisen kirjoittamisen
verkkokurssi (4 krt) KL UUTTA!

Eldmaa on luontevaa katsoa tarinan kautta, jolloin my6s surut, pet-
tymykset, kompuroinnit ja menetykset on helpompi kohdata osana
kertomustamme eletystd ja ylipdaatdan omasta itsestimme. Talla
verkkokurssilla hyddynnamme Hyvinvointikirjoittamisen metodeja,
tyovdlineitd ja harjoitteita kohdata arkemme varit, onnet, ilot, haas-
teet jne. TyOskentelyyn sisdltyvat mm. dialoginen kirjoittaminen,
assosiaatioharjoitukset, ilmaisussa kasvaminen ja sanojen tunnesi-
teiden ymmartaminen. Sanat ovat meissa kuin elaman jalkia —ihom-
me ja mielemme tekstipinta haluaa saada muistaa ja tulla sanalliste-
tuksi. Kurssi toteutetaan verkossa Zoom-alustalla. Opettajana Jarna
Pihlajaméki. Torstaisin 28.9., 2.11., 16.11. ja 30.11. klo 10.00-13.00,
ryhmékoko 7-8, 68 €, Zoom-alusta. 110651

Progoff-pdivakirjamenetelma 1: sisdista ravhaa
kirjoittaen (hybriditoteutus) (2 krt) KL

Psykologi Ira Progoffin menetelméaan perustuvalla kurssilla hiljennyt
omaan sisdiseen maailmaasi lyhyiden ja tarkkaan ohjattujen kirjoi-
tusharjoitusten avulla. Teemoina ovat mm. suhde itseen, ldheisiin
ihmisiin ja yhteiskuntaan. Kirjoitusty¢ tehdaan itsea varten, eika
teksteja tarvitse jakaa. Tyoskentelyn avulla monet ovat I6ytdneet it-
sestddn uutta elamanenergiaa ja kokeneet hyvinvointinsa lisdanty-
van. Opittua tekniikkaa voi jatkaa itsendisesti kurssin jalkeen.
Lahiosallistumista kurssille suositellaan, mutta halutessasi voit osal-
listua my®s etini, omasta rauhallisesta tilasta kisin. Etdosallistu-
minen on mahdollista dlypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella
Zoom-alustalla. Opettajana Mirka Seppéanen. Lauantaina 30.9. klo
10.00-15.00 ja sunnuntaina 1.10. klo 10.00-14.30, ryhmakoko 8-10,
51 €, Jyvala. 110652

Opisto mydntdd yhden 50 %:n alennuksen lukukaudessa

kurssimaksusta tydttomille, maahanmuuttajille, véhan koulu-
tetuille aikuisille (vain perus- tai kansakoulu), henkildille, jotka
kokevat oppimisen vaikeaksi ja alle 60-vuotiaille elakeldisille.

Alennuksen saadaksesi ofa heti iimoittauduttuasi yhteyttd

opiston toimistoon (p. 014 217 202).Jos olet tyétén, kdy toi-
mistossa (Palokunnankatu 16) ndyttédmdéssé dokumentti tydt-

(60+)-merkityiss@ senioriryhmiss& n. 20 %:n alennus on huomio-

Voit saada kursseista myos
opintopisteita!

Opintopisteitd voi hyddyntdd muissa opin-
noissa tai tydeldmdssa.

-merkityt kurssit ovat opintopiste-
Y kursseja

Kurssille voi osallistua my6s ilman opinto-
pistemerkintad.

Mita mulle kuuluu? - hyvinvointikirjoittamisen ryhma
(6 krt) KL UUTTA!

Ryhmaéssa saat mahdollisuuden pysahtya itsesi ja oman olosi darel-
le kirjoittaen. Ohjattujen kirjoitusharjoitusten myo6ta voit sanoittaa
sitd, mitd sinulle kuuluu juuri nyt. Pohdimme mm. voimavarojam-
me, vahvuuksiamme, toiveitamme, tarpeitamme ja haaveitamme.
Luottamuksellisessa ryhmassa keskustellen voit myos jakaa kirjoit-
tamisen myota syntyneitd ajatuksia, oivalluksia ja tuntemuksia. Saat
antaa ajatusten kulkea kynan mukana. Osallistuaksesi et tarvitse
erityisia kirjoittamisen taitoja, uteliaisuus ja kiinnostus pohdiske-
luun kirjoittamalla riittda. Tarkoituksena ei siis ole tuottaa viimeis-
teltya tekstid vaan hetkessa syntyvda pohdintaa; sitd, mita sinusta
juuri siind hetkessa nousee. Suosituksena on kirjoittaa kdsin, mutta
myos konekirjoittaminen on mahdollista. Tarkeinta on valita itsellesi
mukavin tekemisen valine. Opettajana Anu Ahonen. Keskiviikkoisin
4.10.-15.11. klo 18.15-20.15, ryhmakoko 7-8, 68 €, Jyvéla. 110653

KODIN JARJESTAMINEN

Kotia jarjestamalla mielenrauhaa arkeen (4 krt)

Onko kotiisi kertynyt liikaa tavaraa, ja tyollistavatko tavarat sinua
kohtuuttomasti? Haluaisitko saada itsellesi mielenrauhaa ja kotiisi
selkeytta luopumalla turhista tavaroista, jarjestamalla tarkeat tava-
rat selkedsti ja loogisesti ja yllapitamalla jarjestystd toimivilla rutii-
neilla? Tule etsimaan ratkaisuja kotisi tavarahaasteisiin ja saamaan
vinkkeja kodin jarjestamiseen koulutetulta ammattijarjestdjalta. Jo-
kaisella tapaamisella saat tietoa kodin jarjestamisesta. Vertaistuelli-
set keskustelut ja pohdintatehtavat auttavat sinua tulemaan tietoi-
seksi omasta tavarasuhteestasi. Kurssilla saat konkreettisia tyokaluja
arjen tavaratyoskentelyyn, joten tapaamisten valissa voit viedad op-
pimasi asiat heti kdytantoon kotiasi jarjestamalld. Opettajana Heidi
Poikolainen. Joka toinen keskiviikko 13.9.-25.10. klo 17.30-20.00,
ryhmakoko 8-10, 60 €, Jyvala. 810251

KUVAT, MAALAUS

Akryylimaaleilla alkuun (7 krt) KL UUTTA!
Haluatko aloittaa maalausharrastuksen, mutta ensimmainen askel
mietityttdaa? Akryylimaalit ovat monipuolisuudessaan hyva keino
padsta taiteen polulle. Talla alkeiskurssilla tutustutaan akryylimaa-
lien kdyttomahdollisuuksiin, maalauspohjiin ja sommittelun perus-
ideoihin. Aloitetaan kokeiluilla, etsitddan rohkeutta ja itsed innostavia
tapoja tyoskennelld. Tarvittavista materiaaleista saat ohjeet kurs-
sikirjeessa. Opettajana Anne Sarja-Kolu. Torstaisin 7.9.-12.10. klo
17.30-19.15 ja lauantaina 28.10. klo 10.00-14.00, ryhmé&koko 8-10,
79 €, Jyvala. 110351

Taiteen 15 askelta (verkkokurssi) (10 krt) KL UUTTA!

Etsitkd uutta ndkokulmaa taiteen perusasioihin? Tai etsitkd matalaa
kynnystd kuvataiteilun alkuun paasemiseen? Tervetuloa ottamaan
askelia taiteeseen, oman luovuuden ilon ja tekemisen rohkeuden
16ytymiseen! Tama kurssi sopii sinulle hyvin, jos tyoskentelet mie-
luiten omassa rauhassasi tai jos paaset harvemmin kursseille. Tai-
teen 15 askelta on sovellettu versio ruotsalaisen Curt Kallmanin, va-
paan taidekoululiikkeen kehittdjan, perusajatuksista. Kurssilla saat
kotitehtdvia sahkopostiin. Vastaat kysymyksiin ja teet itsendisesti
tehtdvia. Kurssin lopussa saat mahdollisuuden kokoontua toisten
kurssilaisten kanssa yhteen Zoom-alustalla. Mitdan erityisia valine-
hankintoja et valttamatta tarvitse. Tarkempi ohjeistus materiaaleista
tulee ensimmaisessa tehtavakirjeessa. Opettajana Anne Sarja-Kolu.
Kotitehtdvat sdhkopostitse maanantaisin 18.9.—20.11. ja verkkota-
paaminen Zoom-alustalla maanantaina 27.11. klo 18.00-19.15, ryh-
méakoko 8-10, 71 €,Zoom-alusta. 110353

Pysy ajan tasalla toiminnastamme! jyvala.fi/uutiskirje




TERVEYS

Elamantapaladketiede terveyden yllapitajana

(2 krt) UUTTA!

Elaméntapalddketiede on uusimpaan tieteelliseen tutkimukseen
perustuvaa tietoutta siitd, kuinka kasviksiin perustuvalla koka-
ru-ruokavaliolla voidaan yllapitdaa terveyttd. Tama perinteisista
ruokasuosituksistamme poikkeava malli yhdistettyna muutamaan
yksinkertaiseen elintapaohjeeseen ennaltaehkaisee ja myos hoi-
taa tehokkaasti yleisimpia kansantautejamme. Silla on merkittavia
vaikutuksia myds mm. mielialan kohentumiseen, painonhallintaan
ja ikdantymisesta johtuvien vaivojen vahenemiseen. Talld kurssilla
opit elaméantapaldiketieteen perusteet ja niiden vaivatonta sovel-
tamista omaan arkeesi. Teet kartoituksen omasta lahtotilanteestasi,
asetat haluamiasi realistisia tavoitteita olon kohentamiseksi, [ahdet
kokeilemaan pienid muutoksia kdytannossa ja seuraat saavuttamiasi
hyotyja. Opettajana Mirka Seppanen. Lauantaisin 16.9. ja 14.10. klo
9.00-16.00, ryhméakoko 8-10, 67 €, Jyvala. 810250

MINDFULNESS

Mindfulness-viikonloppu (2 krt) KL

Mindfulness antaa mahdollisuuden lisdtd mielenrauhaa ja tasapai-
noa elamaasi. Opit harjoittamaan hyvaksyvaa tietoista lasndoloa yk-
sinkertaisilla menetelmilld, jotka lisdavat rentouttasi ja kykyasi olla
tdssa hetkessa. Teemme hyvin kevytta joogaa seka erilaisia tietoi-
suus- ja rentoutumisharjoituksia.

Opettajana Anu Maria Eerikdinen. Lauantaina ja sunnuntaina 18.—
19.11. klo 11.00-15.15, 51 €, Jyvala.

320354

JUMPPA

Tuolijumppa (60+) (hybriditoteutus) (13 krt) KL ®

Tuolijumppa sopii erityisesti henkil6ille, joilla on vaikeuksia paasta
lattialle. Teemme kevytta jumppaa, parannamme liikkuvuutta, tasa-
painoa ja lihaskuntoa tuolilla istuen. Jumppaamme kehonpainolla,
kuminauhoilla, kepeilld, punteilla ja rentoutuspalloilla. Lopuksi ve-
nyttelemme. Jokainen osallistuu omaa kehoaan kuunnellen. Opet-
tajana Heidi Teppola. Kurssi toteutetaan hybridina eli osallistua voi
joko ldhiopetukseen Jyvéaldssa tai etdnd Zoom-alustalla. Tiistaisin
5.9.-5.12. klo 12.15-13.00, ryhmé&koko 8-15, 48 €, Jyvdla. 830179

Kuntojumppa (hybriditoteutus) (12 krt) KL ®

Reipasta perusjumppaa, josta saat mukaasi hien ja iloisen mielen,
samalla kunto kohoaa. Keskikehon lihakset ja tasapaino vahvistuvat
seka ryhti kohenee. Jumppaamme kehonpainolla, kuminauhoilla,
kepeilld, punteilla ja pallolla. Teemme my6s hyppyja. Kullakin kerral-
la kdymme koko kehon lihakset ldpi. Tehddan taysilla oman kunnon
mukaan. Tunti loppuu venyttelyyn. Kurssi toteutetaan hybriding, eli
osallistua voi joko lahiopetukseen Jyvaldssa tai etdnd Zoom-alus-
talla. Opettajana Heidi Teppola. Keskiviikkoisin 6.9.—-29.11. klo
19.25-20.25, ryhmakoko 8-10, 68 €, Jyvala. 830181

Lantionpohja vahvaksi & ryhti (hybriditoteutus) (13
krt) KL ®

Aloitellaan kehoa lammittavilla liikkeilld, vahvistetaan lantionpohja-
lihaksia ja lopuksi venytelldan. Apuna kaytetadan kuminauhoja, max.
2 kg:n puntteja, keppeja, pilatespalloja ja omaa kehonpainoa. Ei
tehda hyppyja. Kurssilla saat hyvadn ryhdin ja tasapainon seka opit
kayttdmaan lantionpohjalihaksia ja rentouttamaan ne. Kurssi ei vaa-
di aikaisempaa jumppaosaamista. Sopii hyvin myds miehille. Kurssi
toteutetaan hybridina, eli osallistua voi joko lahiopetukseen Jyvalas-
sa tai etdna Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Teppola. Perjantaisin
8.9.-8.12. klo 8.30-9.15, ryhméakoko 8-15, 61 €, Jyvala. 830182

Selkaryhma (13 krt) KL ®

Tule vahvistamaan ja tasapainottamaan keskivartalosi tukea, paran-
tamaan rankasi liikkuvuutta sekd nostamaan itsesi uuteen ryhtiin.
Rauhallisessa jumpassa parjaat oireilevankin seldn kanssa. Opettaja-
na Kreetta Craycroft. Maanantaisin 4.9.-4.12. klo 17.00-18.00, ryh-
makoko 7-9, 75 €, Jyvala. 830183

(=0
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Mindfulness ja jooga (13 krt) KL

Teemme kaikille sopivaa, kevyttd joogaa sekd erilaisia mindful-
ness-harjoituksia, jotka opettavat I6ytamaan rentoutta ja Idsndoloa
tasta hetkestd, tulemaan tietoisemmaksi itsestamme ja hyvaksy-
maan elamassa esiintyvid haasteita. Tunnit ovat rauhallisia ja stres-
sia purkavia. Ryhmdan osallistuminen ei vaadi aiempaa kokemusta.
Opettajana Anu Maria Eerikdinen. Tiistaisin 5.9.-5.12. klo 16.30—
18.00, ryhmakoko 7-8, 101 €. 830255

TUNNETYOSKENTELY

Hoitava huuto (2 krt)

Onko tarve huutaa? Hoitavan huudon kurssilla tuuletetaan tunteita
puolitosissaan. Menetelmdassa yhdistetdan terapeuttista kirjoitta-
mista ja ddnenkayttoa. Kurssi jakautuu kahteen tapaamiseen: ensim-
maiselld kerralla painopiste on oman puhe&danen ergonomiassa ja
sen voimaannuttavassa ja rauhoittavassa vaikutuksessa. Toisella ker-
ralla kokeillaan voimakkaampaa danenkaytt6a sekd pohditaan tapo-
ja hyodyntaa aggressiota ja purkaa tunteita rakentavasti. Kurssi sopii
myos ujoille, silld huutamista kohti edetdan asteittain ja ryhman tur-
vassa. Huudamme porukalla mutta jokaisen huutorauhaa ja omaa
tilaa kunnioittaen. Kurssi ei vaadi ennakkotaitoja tai -tietoja. Opet-
tajana Kaisla Suvanto. Keskiviikkoisin 13.9. ja 27.9. klo 18.00-20.30,
ryhméakoko 7-8, 32 €, Jyvala. 320355

Tunnemaalaus (4 krt) KL

Tunnemaalauksessa puretaan sen hetkistd tunnetilaa maalaten
kirkkaiden varien kautta. Ihminen kertoo ty6lldan, ehkd tiedosta-
mattaan, mita ei saa sanoin kerrottua, ja tunne, joka maalaukses-
sa nousee esiin, liittyy aina johonkin. Kun sen tiedostaa, avartaa se
ymmarrystd itsestdmme. Turvallinen ryhma antaa mahdollisuuden
peilata itsedan, omia tunteitaan sekd omaa eldamaa myos toisten
toista. Tyo ei ole taideteos vaan tunneteos, joka vie kohti syvempaa
itsetuntemusta. Maalausvalineet ja materiaalit sisdltyvat kurssimak-
suun. Opettajana Virpi Saarikoski. Joka toinen tiistai 10.10.-21.11.
klo 17.30-19.30, ryhmakoko 5-7, 69 €, Jyvala. 320353

Syvdjumppa (13 krt) KL

Lihaksia vahvistava ja venyttava jumppa. Syvien lihasten vahvistues-
sa ryhti ja kehonhallinta kohenevat ja liikkkuminen on sulavampaa.
Ryhmaéssa tehddan rauhallisella tahdilla yksinkertaisia mutta kes-
kittymista vaativia liikkuvuus- ja lihaskuntoliikkeitd hengityksen ryt-
mia hyodyntden. Opettajana Susanna Perki. Tiistaisin 5.9.-5.12. klo
18.00-19.00, ryhmé&koko 8-15, 74 €, Jyvala. 830186

LIKUNTA MIX

Syvat lihakset mix (13 krt) KL®

Kurssilla parannamme lihastasapainoa vahvistamalla ryhtilihaksia
ja venyttamallad kireyteen taipuvaisia lihaksia. Saat paremman ryh-
din, terveemman seldn seka virkedmman mielen. Opettajana Kreet-
ta Craycroft. Maanantaisin 4.9.-4.12. klo 18.00-19.30, ryhmé&koko
8-10, 101 €, Jyvala. 830184

VANHEMPI-LAPSI-JUMPAT

Vauvajumppa 3-12 kk

(hybriditoteutus) (12 krt) KL ®

Vauvajumppa on aikuisen ja alle vuoden ikdisen lapsen liikuntatuo-
kio ja hauskaa yhdessaoloa. Aloitamme alkupiirilld, jatkamme lan-
tionpohjaharjoituksilla ja etenemme kehon muita lihaksia vahvista-
viin liikkeisiin eri valineitad (kepit, pallot, kuminauhat ym.) kayttaen.
Lopuksi on loppuloru. Aikuisen liikkuessa vauva saa sylissa kokemuk-
sen liikkeestd. Samalla aikuisen kunto kohoaa ja varmuus kasitella
vauvaa kasvaa. Kurssi toteutetaan hybridina, eli osallistua voi joko
lahiopetukseen Jyvaldssa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Hei-
di Teppola. Keskiviikkoisin 6.9.—29.11. klo 15.45-16.30, ryhmakoko

8-10 vauvaa, 60 €, Jyvala. 830173

VIRKKAUS

Mosaiikkivirkkaus (2 krt) KL UUTTAI!

Haluatko oppia uuden virkkaustekniikan? Mosaiikkivirkkauksessa
muodostetaan kuvioita kahdella tai useammalla varilla. Mosaiikki-
kuvioita virkatessa tyoskennellddn yhdellad varilld kerrallaan ja sen
aikana toinen vari lepda sivussa. Kurssin alussa opetellaan tai pa-
lautetaan mieliin silmukat, joita mosaiikkivirkkauksessa kaytetaan,
eli ketjusilmukka, kiintedsilmukka ja pylvas. Kurssilla opettelemme
Overlay Mosaic Crochet -tekniikan ja kiymme nopeasti lapi myos
toisen eli Inset Mosaic Crochet -tekniikan. Kurssin ensimmaisella
kerralla virkataan ensin pieni harjoitustilkku, jotta opit tekniikan. Sen
jalkeen voit aloittaa isomman tyon, kuten vetoketjullisen pussukan,
rannekkeen, kannykka- tai juhlalaukun tai vaikka torkkuhuovan. Oh-
jeistuksen materiaaleista saat kurssikirjeessa. Opettajana Arja Hon-
kasalo. Torstaina 26.10. klo 18.00-20.30 ja torstaina 2.11. klo 17.30—
20.30, ryhmakoko 8-10, 34 €, Jyvala. 110450

Taaperojumppa 1-2 v

(hybriditoteutus) (12 krt) KL ®

Liikkunnan iloa yhdessa lapsen kanssa! Jumppa sisdltdda monenlaista
liikettd, leikkeja, temppuilua ja tutustumista erilaisiin liikuntavalinei-
siin. Jumppa vahvistaa motorisia taitoja ja kehittda tasapainoa leikin
varjolla. Tarjolla on hauska liikuntahetki, jossa korostuu vanhemman
ja lapsen vélinen vuorovaikutus. Kurssi toteutetaan hybridina, eli
osallistua voi joko ldhiopetukseen Jyvalassa tai etand Zoom-alus-
talla. Opettajana Heidi Teppola. Keskiviikkoisin 6.9.-29.11. klo
16.30-17.15, ryhmakoko 7-8 lasta, 68 €, Jyvala. 830174

Nallepaini 3-6 v + vanhempi
(hybriditoteutus) (12 krt) KL ®
Hauska aikuisen ja lapsen yhteinen jumppahetki, jossa lapsen mo-
toriikka kehittyy monipuolisesti. Nallepaini vahvistaa myos koordi-
naatiokykya ja oman kehon hahmottamista. Samalla opitaan, mi-
ten toiseen saa koskea. Hiked toki unohtamatta! Kurssi toteutetaan
hybriding, eli osallistua voi joko ldhiopetukseen Jyvélassa tai etd-
na Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Teppola. Keskiviikkoisin 6.9.—
29.11., ryhméakoko 7-8 lasta, 68 €, Jyvala.
Ryhma A: keskiviikkoisin klo 17.45-18.30.
Ryhma B: keskiviikkoisin klo 18.30-19.15.

830175
830176

VENYTTELY

Pitka syvavenyttely (13 krt) KL ®

Lihaskireydesta eroon pitkin venyttelyin ja syvaan hengittden. 1,5
tunnin venyttely mahdollistaa entista pidemmat yksittaiset veny-
tykset ja koko kehon lapikdymisen jokaisella venyttelykerralla. Opet-
tajana Kreetta Craycroft. Maanantaisin 4.9.-4.12. klo 19.30-21.00,
ryhméakoko 8-10, 101 €, Jyvala. 830185

Syvavenyttely (13 krt) KL

Etsimme keholle uutta tasapainoa vapauttamalla lihaskireytta. Ve-
nyttely ulottuu syvempiin lihaskerroksiin asti ja pidentda lihaksia
vapauttaen jannitystd ja parantaen ryhtia. Tehokas, oikeaoppinen
hengitys auttaa keskittymdan ja rentouttamaan lihakset. Tunti al-

kaa lammittelylld. Opettajana Susanna Perki. Tiistaisin 5.9.-5.12. klo
830187

19.00-20.00, ryhméakoko 8-15, 74 €, Jyvala.
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Keho ja mieli

ALEXANDER-TEKNIIKKA

Alexander-tekniikka, yksiloopetus (13 krt) ® @7
Yksilétunneilla opit sujuvan, tarkan ja tasapainoisen liikkumisen tai-
toja seka teet arjen askareista ja liikuntasuorituksista vaivattomam-
pia. Opit arvioimaan voimavarojasi ja kdyttamaan niitd tehokkaam-
min. Tekniikka auttaa myos kroonisiin, epaspesifeihin selkdkipuihin.
Tunneilla kdytetaan tavallisia vaatteita ja liikutaan opiskelijan kykyjen
puitteissa. Tunnit sopivat kaikille. Kurssille on mahdollista osallistua
myds etana dlypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella Zoom-alustal-
la. Opettajana Aino Klippel. Ohjausaika 30 min/kerta. Maanantaisin
4.9.-4.12. klo 15.00-20.00 valilla, 340 €, Jyvala.

610150

Alexander-tekniikan alkeet (4 krt) KL ® @7
Alexander-tekniikka keskittyy mielen ja kehon vaivattomaan kaytta-
miseen. Miten reagoin ympadristosta tuleviin ja sisaisiin paineisiin?
Miten liikun, istun, seison ja palaudun? Osaanko pysahtya ja levata?
Ohjaanko toimintaani tietoisesti vai suoriudunko arjesta vanhasta
tottumuksesta? Alexander-tekniikka auttaa havaitsemaan ja muut-
tamaan sellaisia tapoja ja tottumuksia, joista ei enaa ole hyotya. Al-
keiskurssilla keskitymme ryhtiin ja liikkumiseen liittyviin mielikuviin,
jotka voivat aiheuttaa turhaa pinnistelya ja kipua. Kun usein toistu-
vista asennoista ja liikkeista tulee vaivattomampia, silld on ajan myo-
ta myonteinen vaikutus kaikkeen tekemiseen.

Kurssi on kdytannonlaheinen, etka tarvitse erityisia valineita tai asu-
ja. Opettajana Aino Klippel. Viikonloppuisin 28.-29.10. ja 4.-5.11.,
lauantaina ja sunnuntaina klo 10.00-13.30, ryhmakoko 7-8, 68 €,
Jyvala. 610151

Kevyta ja joustavaa kehonkayttoa Alexander-
tekniikalla (13 krt) KL @ UUTTA!
Talld kurssilla paneudutaan vaivattomaan kehonkayttoon ja palau-
tumiseen. Teemme tunnilla pienia Alexander-tekniikan harjoituksia,
jotka voit ottaa heti kdyttoon helpottamaan omaa arkea. Lopuksi
teemme aktiivisen lepoasennon. Alexander-tekniikka lisaa tietoi-
suutta omasta kehosta: liikkeistd ja asennoista, seka siita, miten
usein tiedostamatta ohjaamme itseamme tekemd&an asioita. Tunnin
jalkeen olo on virkea ja levollinen. Kurssi on kdytannonldheinen, etka
tarvitse erityisia valineita tai asuja. Opettajana Aino Klippel. Torstai-
sin 7.9.-7.12. klo 18.00-18.45, ryhmakoko 8-10, 61 €, Jyvala.
610152

ASAHI

Asahin senioriryhma (60+) (13 krt) KL

Asahi on rauhallista ja helppoa terveysliikuntaa, joka perustuu koko
kehoa avaaviin, venyttaviin ja voimistaviin liikesarjoihin. Sen hieno-
varainen tunnelma on lainattu taijista: liikkeet virtaavat rauhalliseen
tahtiin ilman katkoksia kiinalaisen aamuvoimistelun tapaan. Asahin
yksinkertaiset liikkeet vahvistavat ja kuntouttavat erityisesti jalkoja
ja selkaa seka rentouttavat niska-hartiaseudun liséksi koko elimistoa.
Harjoitukset myos opettavat kehon rentoa ja vaivatonta kayttda ar-
jen askareissa, auttavat keskittymaan tdahan hetkeen ja tasapainot-
tavat mieltd. Kurssilla asahin liikesarjoja tehdaan seisten tai tuolilla
istuen. Kurssi sopii kaiken kuntoisille, myOs nivel- ja selkdvaivaisil-
le. Asahissa liikutaan hitaasti ja pehmeésti oman kehon ehdoilla ja
oman hengityksen tahdissa. Torstaisin 7.9.-7.12. klo 14.00-15.00,
ryhméakoko 8-15, 59 €, Jyvala. 830164
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JOOGA

Jooga (12 krt) KL
Jooga on keino, jolla voidaan rauhoittaa mielen levottomuus. Emme
voi vaikuttaa mieleen suoraan, on kuljettava ruumiin kautta. Har-
joitus on kuin virta, etenemme asteittain luonnollisen hengityksen
rytmissa liikkeesta liikkkumattomuuteen, kohti tasapainoa ja mielen
hiljaisuutta. Saamme kosketuksen syvdan tietoisuuteemme, mika
auttaa meita elamaan taydesti tassa hetkessad. Asana (jooga-asen-
to) antaa meille mahdollisuuden muuttaa olemisen tapaa, jos siina
huomioidaan selkdrangan asento, hengitys ja tarkkaavaisuus. Asana
on tietoisuutta ruumiista ja hengityksesta. Kurssilla opit vahitellen,
millaiset harjoitukset rauhoittavat, millaiset virkistavat. Opettajana
Onerva Malkonen. Torstaisin 7.9.—30.11., ryhmakoko 8-15, 93 €, Jy-
vala.

Ryhma A: torstaisin klo 17.15-18.45.
Ryhma B: torstaisin klo 19.00-20.30.

830166
830167

Jooga ja meditaatio (12 krt) KL

Tarkkaavaisesti tehty joogaharjoitus on myds meditaatioharjoitus.
Etenemme liikkeestd liikkumattomuuteen asteittaisuutta, paino-
voimaa ja kompensaatiota kayttden. Asanaharjoitus vie asennon
ojennukseen ja tasapainoon. Hengityksen avulla palaamme ny-
kyhetkeen. Hiljaisuuden tilasta syntyy kyky kohdata elama kaikis-
sa vareissaan hyvaksyen ja rohkeasti. Kurssi sopii jo joitakin vuosia
jooganneille. Opettajana Onerva Malkonen. Tiistaisin 5.9.-28.11.,
ryhmékoko 8-10, 93 €, Jyvala. 830168

Astangajoogan alkeet (13 krt) KL ®

Astangajoogassa perinteinen liikesarja etenee syvan hengityksen
tahdissa. Laji harjaannuttaa lihasvoimaa ja eri kudosten joustavuutta
sekd kehittaa keskittymiskykyd, tasapainoa ja kehotietoisuutta. Kurs-
silla harjoitellaan hengitys- ja lihaslukkotekniikan perusteet seka
opetellaan alkeistason liikesarja. Haastavimmissa asanoissa parjaat
kohtuullisella peruskunnolla. Opettajana Jura Mikkola. 88 €, Jyvala.
Ryhma A: torstaisin 7.9.—7.12. klo 16.30-17.45,

ryhmékoko 7-8. 830169
Ryhma B: sunnuntaisin 10.9.-10.12. klo 18.30-19.45,
ryhmékoko 8-10. 830170

Astangajoogan jatko KL (13 krt) ®

Astangajoogassa perinteinen liikesarja etenee syvan hengityksen
tahdissa. Laji harjaannuttaa lihasvoimaa ja eri kudosten joustavuutta
sekd kehittaa keskittymiskykyd, tasapainoa ja kehotietoisuutta. Kurs-
silla syvennetaan alkeistason harjoitusta seka lisataan harjoitukseen
uusia asentoja ja yksinkertaisia hengitysharjoituksia. Kurssi soveltuu
aiemmin jonkin verran astangajoogaa harjoitelleille. Opettajana Jura
Mikkola. Sunnuntaisin 10.9.-10.12. klo 16.45-18.15, ryhmakoko
8-10, 101 €, Jyvala. 830171

Miesten joogakurssi

(13 krt) KL ®

Kurssilla tutustumme joogaan ja sen eri muotoihin matalalla kyn-
nykselld. Tutustumme yinjoogaan, jossa asennot ovat pitkakestoisia,
syvavenyttdvid ja palauttavia, ja dynaamisempaan hathajoogaan,
jossa hengitys kuljettaa asennosta toiseen voimistaen ja notkistaen
kehoa. Kehitéat liikkuvuutta, voimaa ja tasapainoa. Notkeutta tai ai-
empaa kokemusta joogasta ei tarvita, voit tulla sellaisena kuin olet.
Opettajana Jussi Juntunen. Tiistaisin 5.9.—5.12. klo 19.45-21.00, ryh-
makoko 8-12, 87 €, Jyvala. 830172

Hathajooga KL ®

Kurssi sinulle, jolle hathajooga ei ole viela kovin tuttua. Aloitamme
alkurentoutuksella tai hengitysharjoituksella, josta siirrymme aloit-
telijan aurinkotervehdykseen seka fyysisiin asentoharjoituksiin eli
asanoihin. Lopuksi kuulostellaan kehoa ja mieltd loppurentoutuk-
sessa. Joogaharjoitus tukee mielen tasapainoa, rentouttaa ja edistda
kehon joustavuutta seka voimaa. Samalla my6s oma kehontuntemus
vahvistuu. Kurssi A toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko 1a-
hiopetukseen tai etdnd Zoom-alustalla. Etdosallistuminen on mah-
dollista dlypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella. Opettajana Heidi
Teppola. Ryhmakoko 8-15.

Ryhma A (hybriditoteutus): maanantaisin 4.9.-4.12. klo 19.00-
20.15, 13 krt,"87 €, Jyvila. 830177
Ryhma B: tiistaisin 5.9.-28.11. klo 16.00-17.15, 12 krt, 80 €, Huhta-
830178

suon Kyldtoimisto, Nevakatu 1.

Tuolijooga (60+) (hybriditoteutus) (13 krt) KL ®
Kurssilla joogataan tuolilla istuen tai silhen nojaten. Aloitamme hen-
gitysharjoituksella tai rentoutuksella, teemme lempedn aurinkoter-
vehdyksen istuen ja jatkamme joogaliikkeisiin eli asanoihin. Jooga-
kerrat paattyvat loppurentoutukseen. Hengitysharjoitukset auttavat
rauhoittamaan ja aktivoimaan mieltd ja kehoa. Samalla kehotietoi-
suus kasvaa. Jooga my0Os parantaa liikkuvuutta ja vireyttaa kehoa.
Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko ldhiopetukseen
Jyvaldssa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Teppola. Per-
jantaisin 8.9.-8.12. klo 13.15-14.00, ryhmdakoko 8-15, 48 €, Jyvala.
830180
Kundaliinijooga KL ®
Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa, joka aktivoi erityisen tehok-
kaasti vagus-hermoa ja tasoittaa hormonitoimintaa. Kundaliinijooga
vahvistaa terveytta, tasoittaa tunne-elamaa, aktivoi intuitiota ja avaa
arkitietoisuuden kohti sielutietoisuutta. Tunneilla tehddan vaihtele-
vasti hengitykseen keskittyvid seka fyysisia harjoituksia, rentoudu-
taan ja meditoidaan. Tuntien harjoitukset vaihtuvat viikoittain. Ryh-
makoko 8-10, Jyvala.
Ryhma A: torstaisin 7.9.—7.12. klo 16.30-17.45, 13 krt, 87 €.
Opettajana Saija Luontama. 830188
Ryhma B: sunnuntaisin 10.9.-19.11. klo 15.00-16.30, 10 krt, 80 €.

Opettajana Mervi Hokkanen. 830189

Mamajooga 4-11 kk
(hybriditoteutus) (13 krt) KL ®

Aidin ja vauvan yhteinen jumppahetki vahvistaa didin tasapainoa

ja kehoa seka tuo iloa molemmille. Tunnit kdynnistyvat alkupiirilla
ja yhteisella liikeharjoituksella, josta edetddn lantionpohjalihashar-
joituksiin ja edelleen alustavien liikkeiden ja aurinkotervehdyksen
kautta paivan asanoihin. Tunnit paattyvat loruun ja loppulauluun
rauhoittuen sylikkain. Kurssi toteutetaan hybridina eli osallistua voi
joko lahiopetukseen Jyvidldssa tai etdna Zoom-alustalla. Opettajana
Heidi Teppola. Keskiviikkoisin 6.9.—29.11. klo 15.00-15.45, ryhméko-
ko 8-10 vauvaa, 58 €, Jyvala. 8301992
Rentouttava iltajooga (verkkokurssi)

(13 krt) KL ® UUTTA!

Iltajoogassa pysahdymme rauhoittaviin asentoihin ja teemme péaat-
teeksi pitkdn loppurentoutuksen. Asennosta toiseen siirrytdan kai-
kessa rauhassa, joten aloittelijakin pysyy hyvin mukana. Harjoitukset
on suunniteltu niin, ettd voit tehda kaikki asanat ilman apuvaélineita.
Kurssi toteutetaan Zoom-yhteydella. Opettajana Aino Klippel. Tors-
taisin 7.9.—7.12. klo 19.00-20.00, ryhmé&koko 8-15, 74 €, Zoom-alus-
ta. 8301993

KEHON ENERGIA

Kaynnista juurichakrasi vudelleen - tunne itsesi
energisemmaksi ja elavammaksi (2 krt) KL

Talla kurssilla tutustumme tapaan olla vahvemmin lasnd omassa
kehossa ja hyotya ldasndolon myonteisista vaikutuksista elamaan.
Opimme, kuinka ymmartaa oman kehon viesteja ja oireita parem-
min. Opit energioiden maadoittamista ja vahvempaa nykyhetkessa
elamistd. Vapautamme kehosta tukkeutunutta energiaa ja opette-
lemme luottamaan omiin sisdisiin vaistoihin. Tyévalineina kdaytamme
ohjattuja meditaatioita, liikettd ja tanssia seka erilaisia harjoitteita.
Hyodynndmme myos mandalataidetta ja positiivisia voimalauseita
eli affirmaatioita. Oppimiasi tekniikoita ja tyokaluja voit hyodyntaa
kurssin jalkeen arjessasi ja lisata niiden avulla elinvoimaa ja iloa ela-

maasi. Opettajana Saija Martins. Viikonloppuna 23.-24.9., lauantai-
na klo 10.30-13.45 ja sunnuntaina klo 10.30-13.30, ryhmé&koko 7-8,
830259

40 €, Jyvala.




KEHOTIETOISUUS

Kehotietoisuudesta hyvinvointia (10 krt) KL UUTTA!
Kehotietoisuus tarkoittaa kykya havaita ja ymmartaa kehon viesteja,
joten se on oleellinen osa kokonaisvaltaista terveytta. Kurssilla har-
joitellaan kehotietoisuutta liikkeen, hengityksen ja mindfulness-har-
joitusten avulla. Tavoitteena on oppia hyédyntaméaan kehon ja mie-
len yhteytta erilaisten tunteiden ja stressin kasittelyssa seka keinoja
rauhoittaa hermostoa ja palautua. Opit kurssilla kehittdmaan omaa
kehotietoisuuttasi ja hyodyntdamaan kurssilla opeteltuja taitoja
omassa arjessasi. Kurssi sopii kaikille, jotka ovat kiinnostuneita ke-
hittamaan kehotietoisuuden taitojaan.

Opettajana Kreetta Craycroft. Tiistaisin 12.9.-21.11. klo 18.15-
19.30, ryhmakoko 7-8, 69 €, Jyvala. 830256

LUONTO JA LIIKE

Lempeaa liikettda ja luontovoimaa

(9 krt) KL ® UUTTA!

Luonnon hyvinvointivaikutuksia ja rauhallista liiketta yhdistavalla
kurssilla opit, miten luonto hoitaa kehoa ja mielta. Tunnit ovat osit-
tain ulkona ldhiluonnossa, osittain sisalla luontoelementein vahvis-
tettuina. Opit kuuntelemaan kehosi ja mielesi viesteja ja hyodynta-
maan luonnon hoitavaa voimaa myds itsendisesti. Tunneilla tehtavat
liikesarjat ovat rauhoittavia ja rentouttavia.

Kurssi sopii kaikille kuntoon katsomatta. Opettajana Riikka Voipio.
Keskiviikkoisin 6.9.—8.11. klo 16.30-17.45, ryhmakoko 7-8, 62 €, Jy-

vala. 830257

PILATES

Hyvaa oloa ja ryhtia pilateksen avulla KL

Pilates on kehonhallintamenetelmd, jossa etsitddn kehon oikeaop-
pisia liikeratoja ja toiminnallista ryhtid. Opettelemme hengitystek-
niikkaa, vahvistamme syvia keskivartalon lihaksia ja teemme kehon-
hallintaa ja liikkuvuutta kehittavia harjoitteita. Liikkeet suoritetaan
oman hengityksen tahtiin, kehoa kuunnellen. Kurssi sopii ensiker-
talaisille ja aiemmin pilatekseen tutustuneille. Kurssi B toteutetaan
verkossa Zoom-alustalla. Opettajana Pia-Maria Hemmola. Ryhméko-
ko 8-15, Jyvala.

Ryhma A: maanantaisin 11.9.-4.12. klo 9.00-10.00,

12 krt, 68 €. 830190
Ryhma B (verkkokurssi): keskiviikkoisin 6.9.—29.11.

klo 19.30-20.30, 12 krt, 68 €. 830191
Ryhma C: sunnuntaisin 10.9.-10.12. klo 16.45-17.45,

13 krt, 74 €. 830192

Senioripilates (60+) KL

Harjoitamme monipuolisesti tasapainoa, vartalon ja alaraajojen voi-
maa seka liikkuvuutta. Teemme liikkeet oman hengityksen tahtiin ja
yksil6lliset tarpeet huomioiden. Tunnit sisdltavat seka seisten etta
lattialla tehtavia harjoitteita, tuoleja voi kdyttda apuna. Kurssi sopii
niin ensikertalaisille kuin jo aiemmin pilatekseen tutustuneille. Opet-
tajana Pia-Maria Hemmola. Ryhméakoko 8-15, Jyvala.

Ryhma A: maanantaisin 11.9.-4.12. klo 10.15-11.15.

12 krt, 54 € 830193
Ryhma B: maanantaisin 11.9.-4.12. klo 11.30-12.30.

12 krt, 54 € 830194
Ryhma C: maanantaisin 11.9.-4.12. klo 12.45-13.45.

12 krt, 54 € 830195
Ryhma D: maanantaisin 11.9.-4.12. klo 14.00-15.00.

12 krt, 54 € 830196
Ryhma E: perjantaisin 8.9.-8.12. klo 9.30-10.30.

13 krt, 59 € 830197
Ryhma F: perjantaisin 8.9.-8.12. klo 10.45-11.45.

13 krt, 59 € 830198
Ryhma G: perjantaisin 8.9.-8.12. klo 12.00-13.00.

13 krt, 59 € 830199

RENTOUTUS

Laskeutuminen viikonloppuun rentoutuen ja
rauvhoittuen (1 krt) KL UUTTA!

Perjantai-illan kurssilla rauhoitumme kuuntelemaan omaa kehoa en-
sin seisten asahin hitaan ja virtaavan liikkeen myo6ta. Illan mittaan
laskeudumme konkreettisesti lattiatasoon shindon pitkiin ja syviin
venytyksiin. Molemmissa menetelmissa haetaan kehon ja mielen ta-
sapainoa hitaan liikkeen, rauhallisen hengityksen ja rentoutumisen
kautta. Opettajana Anneli Meskanen. Perjantaina 3.11. klo 17.30—
20.00, ryhméakoko 8-15, 16 €, Jyvala. 8301997

SHINDO

Shindo-rentoutusvenyttely (7 krt) KL ®

Kurssilla tehddan lempeita ja rentouttavia Shindo- ja Jomon-veny-
tyksia. Venytykset ovat tehokas tapa purkaa jo kertyneita kuormituk-
sia seka yllapitaa kehon joustavuutta ja ennaltaehkaista jannitysten
kertymistd. Samalla mieli kirkastuu ja rentoutuu. Venytykset ovat yk-
sinkertaisia, ja ne tehdaan rauhallisesti omaa kehoa kuunnellen ja
arvostaen. Erityisen tehokkaita venytyksista tekee liikkeen, hengityk-
sen ja keskittymisen yhdistelma. Vaikutus kohdistuu mielen ja kehon
luonnolliseen tasapainoon. Harjoittelun avainsanoja ovat rentous,
luonnollisuus ja omien voimavarojen tunnistaminen. Shindo sopii
kaikenikaisille ja -kuntoisille. Ohjaajana Anne Rahkola. Maanantaisin
23.10.-4.12. klo 17.45-18.45, ryhméakoko 8-15, 43 €, Jyvala.830165

STRESSIN SAATELY

TRE - Trauma and Tension Releasing Exercises, =,
peruskurssi (2 krt) KL ®F
TRE-menetelma perustuu yksinkertaiseen ja tehokkaaseen liikesar-
jaan, jota voit hyodyntaa stressista ja traumaattisista kokemuksista
palautumiseen. Kurssilla opit tekemaan TRE-harjoituksen niin, ettd
voit tehdéa harjoitusta myos itsendisesti. Lisaksi opit ymmartamaan
autonomisen hermoston toimintaa erilaisissa tilanteissa ja saatele-
madn vireystilaasi hyvinvointia ja toimintakykya edistavaksi. Mene-
telmad soveltuu itsehoitomenetelméksi, tukemaan terapiaproses-
seja ja erityisen hyvin ammattiryhmille, jotka altistuvat ty6ssaan
sijaistraumatisoitumiselle. Osallistujat haastatellaan lyhyesti puheli-
mitse ennen kurssin alkua.

Opettajana Gila Heimonen. Ryhmakoko 8-10, 44 €, Jyvala.

Ryhma A: lauantaisin 30.9. klo 10.00-13.00 ja 28.10.

klo 14.00-16.00. 830250
Ryhma B: lauantaisin 28.10. klo 10.00-13.00 ja 18.11.

klo 14.00-16.00. 830251
Ryhma C: lauantaisin 18.11. klo 10.00-13.00 ja 9.12.

klo 14.00-16.00. 830252

TRE (Trauma and Tension Releasing Exercises)
-intensiivipdiva (1 krt) KL UUTTA!

Intensiivipdiva on tarkoitettu TRE-peruskurssin kdyneille tai jo muu-
toin menetelmaan perehtyneille. Paivan aikana syvennat ymmarrys-
ta TRE-harjoituksesta ja opit erilaisia tapoja, joilla voit edistda ener-
gian virtaamista kehossasi harjoituksen aikana. Mikéli itsendinen
harjoittelu on paassyt unohtumaan arjen kiireiden keskella, paiva voi
auttaa sinua myds aktivoimaan harjoittelun uudelleen. Opettajana
Gila Heimonen. Lauantaina 9.12. klo 9.30-13.00, ryhméakoko 8-10,
23 €, Jyvala. 830253

Virtaa ja voimaa vireystilojen sadtelysta

(8 krt) KL UUTTA!

Koetko arjessasi, etta kayt valilla ylikierroksilla, on vaikea rauhoittua
ja nukkua? Tai koetko vdasymystd, uupuneisuutta, aloitekyvyttomyyt-
ta? Tai ehka ndita kaikkia vuorotellen? Talla kurssilla opit tunnista-
maan vireystilojasi ja niihin vaikuttavia tekijoitd. Opit yksinkertaisia,
omaan arkeen liitettdvid harjoituksia, joiden avulla voit sdddella ja
tasapainottaa vireystilaasi ja siten oloasi eri tilanteissa. Vireystilojen
sadtely parantaa toimintakykyasi, jaksamistasi, tunteiden saatelya ja
palautumista stressista seka auttaa rentoutumaan ja rauhoittumaan.
Opettajana Gila Heimonen. Torstaisin 28.9.-23.11. klo 18.00-19.30,
ryhméakoko 7-8, 66 €, Jyvala. 830254

TANSSIVA KEHO

Chakradance (6 krt) KL

Chakradancea on kuvailtu “joogan siskoksi” tai “henkiseksi zumbak-
si”. Tunneilla tanssitaan erilaisiin musiikkeihin ilman maariteltyja as-
keleita, omaa kehoa kuunnellen ja turvallisessa ohjauksessa. Kaikki
soitetut musiikit on suunniteltu resonoimaan tietyn paachakran ja
energiakeskuksen kanssa. Chakradance kannustaa tanssimaan si-
saltd ulospdin. Tanssin tavoitteena on palauttaa osallistujien tasa-
painoinen hyvinvointitila, jossa kaikki energiat (fyysiset, henkiset
ja emotionaaliset) virtaavat jalleen vapaasti, jolloin olo on stressit-
tomampi ja rauhallisempi. Tanssin lisaksi kdytdmme pienen hetken
tunnin lopusta oman kokemuksen tuomiseen paperille varikynien
avulla. Tama auttaa kokemuksen syvempaa ymmartamistd ja on vain
sinua itsedsi varten. Tunti sopii kaikille eika vaadi aikaisempaa koke-
musta tanssista tai tietdmysta chakroista. Opettajana Saija Martins.
Torstaisin 2.—30.11. klo 19.00-20.30 ja torstaina 7.12. klo 19.00—
21.00, ryhmakoko 7-8, 59 €, Jyvala. 8301991

Chakradance, syventava kurssi (7 krt) KL

Chakradance on yhdistelma meditointia ja intuitiivista tanssia, ja se
kannustaa tanssimaan sisdltd ulospain. Tanssin tavoitteena on pa-
lauttaa tasapainoinen hyvinvointitila, jossa kaikki energiat virtaavat
jalleen vapaasti ja olo on stressittdmampi ja selkeampi. Kurssilla me-
ditoidaan ja tanssitaan erilaisiin musiikkeihin ilman maariteltyja as-
keleita omaa kehoa kuunnellen, ohjaajan turvallisessa ohjauksessa.
Kaikki soitetut musiikit on suunniteltu resonoimaan tietyn paachak-
ran ja energiakeskuksen kanssa. Tanssin ja meditaation lisdksi kay-
tdmme pienen hetken tunnin lopusta oman kokemuksen tuomiseen
paperille varikynilla. Taméa auttaa kokemuksen syvempad ymmarta-
mista ja on vain sinua itsedsi varten. Kurssi ei vaadi aiempaa koke-
musta tanssista tai tietdmysta chakroista, mutta kurssi sopii erityisen
hyvin jatkokurssiksi chakradancea jo tanssineille. Opettajana Saija
Martins. Torstaisin 7.9.-26.10. klo 19.00-21.00, ryhmakoko 7-8, 81
€, Jyvala. 8301994
Chakradance, tiiviskurssi (2 krt) KL

Kurssilla tanssitaan erilaisiin musiikkeihin ilman maariteltyja askelei-
ta, omaa kehoa kuunnellen ja turvallisessa ohjauksessa. Kurssin ai-
kana tanssimme ja tutkimme kaikkia seitsemaa paachakraa. Soitetut
musiikit on suunniteltu resonoimaan tietyn paachakran ja energia-
keskuksen kanssa. Chakradance kannustaa tanssimaan sisaltd ulos-
pain. Tanssin tavoitteena on palauttaa tasapainoinen hyvinvointitila,
jossa kaikki energiat virtaavat jalleen vapaasti. Talldin olo on stres-
sittbmampi ja rauhallisempi. Luomme kurssilla myds mandalataidet-
ta, jonka tarkoitus on auttaa kokemuksen syvempaa ymmartamis-
ta. Kurssi sopii kaikille eikd vaadi kokemusta tanssista tai tietamysta

chakroista. Opettajana Saija Martins. Viikonloppuna 25.-26.11., lau-
antaina klo 10.00-14.15 ja sunnuntaina klo 10.00-14.45, ryhméakoko
8301995

7-8, 60 €, Jyvala.

ltdmainen tanssi kehotietoisella twistilla (6 krt) KL @
Itdmaisen tanssin perusliikkeitd kdyttden kuuntelemme ja tiedos-
tamme kehoa. Herdttelemme lihaksia monipuolisesti unohtamatta
tanssin iloa ja mukaansatempaavaa musiikkia. Lopuksi venyttelem-
me kunnolla. Aikaisempaa taitoa tai kokemusta ei tarvita, kurssi sopii
kaikille.

Ohjaajana Anne Rahkola. Maanantaisin 4.9.-9.10. klo 17.45-18.45,
ryhméakoko 8-15, 40 €, Jyvala. 8301996

Hyvaksy kehosi - vapauta voimasi -liikety6paja
naisille (1 krt) KL UUTTA!

Mita asioita naisena olemiseen liittyy sinun eldmassasi? Miten voisit
suhtautua kehoosi myétatuntoisesti ja hyvaksyvasti, olipa se minka
muotoinen tai kokoinen tahansa, elaméansa kukoistuksessa tai hor-
monien heittelema? Tassa tydpajassa tutkimme naiseuteen liittyvia
teemoja tanssin, liikkeen ja erilaisten kehotydskentelymenetelmien
avulla sekd keskustellen. Voit saada yhteyden omaan voimaasi, op-
pia asettamaan rajoja ja toisaalta kyseenalaistaa uskomuksia, jotka
rajoittavat sinua. Jokainen liikkuu tydpajassa omalla tavallaan, joten
voit liikkua ja olla ilman suorituspaineita. Opettajana Gila Heimonen.
Lauantaina 25.11. klo 10.00-16.00, ryhmakoko 8-10, 36 €, Jyvala.
830258
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Huilun yksiloopetus (13 krt)

Huilunsoitonopetusta kaikenikaisille, seka ihan alkeista aloittaville

ettd jo pidempaan huilua soittaneille. Kurssilla opit huilunsoittotek-
niikkaa ja nuotinlukua. Opetus suunnitellaan oppilaan omat tavoit-
teet ja musiikkimieltymykset huomioiden. Mahdollisuuksien mu-
kaan jarjestamme myds yhteissoittoa. Opettajana Tiinakaisa Hintze.
Maanantaisin 4.9.-4.12. klo 16.00-20.00 v&lill4, 20 min/227 € tai 30
min/340 €, Jyvala. 110192

KITARA

Kitaransoiton /(D
alkeis-, perus- ja jatkokurssit (13 krt) ¢
Kurssit sopivat kaikenikdisille soittajille. Omat toiveesi otetaan huo-
mioon kappalevalinnoissa, voit soittaa seka klassista ettd kevytta
musiikkia. Soittoaika on 30 min/kerta. Voit kysyd myos 45 min tunte-
ja (508 €). Opettajana Raisa Koikkalainen.

Tiistaisin 5.9.-5.12. klo 14.00-21.00 valilla, 340 €, Jyvala.

Alkeiskurssi sopii aloittelijoille, jotka haluavat oppia soittamaan
akustista kitaraa. Opit sdestdaméaan soinnuilla helppoja lauluja ja soit-
tamaan pienid melodioita. Sointumerkit, otetaulukko ja nuotinluku
tulevat tutuiksi. Harjoittelemme myds yhteissoittoa ja korvakuulolta
soittamista. 110162
Peruskurssi sopii kitaraa jo muutaman vuoden soittaneille harras-
tajille. Opit lisda sointuja ja erilaisia sdestystapoja. Opit soittamaan
nappailemallda myds moniddnisia melodioita. Harjoittelemme myds
yhteissoittoa ja korvakuulolta soittamista. 110163
Jatkokurssi sopii kitaransoitossa jo pitkalle edenneille soittajille.
Opit soittamaan melodioita ja kappaleita kitaran eri asemissa ja 16y-
dat sdvelet myds kauempaa otelaudalla. Opit lisaa sdestystapoja eri
tyyleilld ja rytmeilld. Harjoittelemme myds yhteissoittoa ja korva-

kuulolta soittamista. 110164

Akustinen kitara, yksiloopetus (folk, pop, rock)
(13 krt)

Opetus raataloidaan yksilollisesti oppilaan tason mukaan, huomi-
oiden musiikilliset kiinnostuksen kohteet sekd oppilaan tavoitteet.
Kurssilla voit oppia sdestystd, melodian soittoa, improvisointia, ta-
bulatuurien ja nuotinlukua seka teoriaa — omien toiveidesi mukaan.
Kurssi soveltuu niin vasta-alkajille kuin pidemmalle ehtineille soitta-
jille. Soittoaika on 30 min/kerta. Voit kysya my6s 45 min tunteja (508
€). Opettajana Markku Rosti, 340 €, Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin: 5.9.-5.12. klo 14.45-21.00 valilla.
Kurssi B: torstaisin: 7.9.-7.12. klo 14.45-21.00 valilla.

110166
110167

Sahkokitaran yksiloopetus (13 krt)
Opetus raataloidaan yksilollisesti oppilaan tason mukaan, huomi-
oiden musiikilliset kiinnostuksen kohteet sekd oppilaan tavoitteet.
Kurssilla voit oppia sdestystd, lead-kitarointia, improvisointia, tabu-
latuurien ja nuotinlukua seka teoriaa — omien toiveidesi mukaan.
Soittoharjoitteisiin voidaan siséllyttda monenlaisia musiikkigenreja,
mm. pop, rock, blues, heavy, jazz ja etno. Kurssi soveltuu niin vas-
ta-alkajille kuin pidemmalle ehtineille soittajille. Soittoaika on 30
min/kerta. Voit kysya myos 45 min tunteja (508 €). Opettajana Mark-
ku Rosti, 340 €, Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin: 5.9.-5.12. klo 14.45-21.00 valilla.
Kurssi B: torstaisin: 7.9.-7.12. klo 14.45-21.00 valilla.

110168
110169

LAULU

Naiskuoro Vaput KL

Kuorolaulu harrastuksena edistda terveyttd, antaa hyvan mielen
ja voimia arkipaivaan. Vaput sopii sinulle, joka haluat oppia laula-
maan &danissd, tuottamaan danta terveelld tavalla ja saada esiinty-
miskokemusta konserteissa. Nuotinlukutaito ja aiempi kuorolau-
lukokemus helpottavat sinua paasemaan tavoitteisiisi. Vappujen
ohjelmisto on laaja ja monipuolinen: kirkkomusiikista vanhaan
ja uuteen kevyeen musiikkiin, kansanlauluihin, rappiin jne.
Ensimmaisissa harjoituksissa kuoronjohtaja Ulla Kotamaki laulattaa
sinua lyhyesti ja arvioi danialasi. Lisatietoja saat pj. Hilkka Heikki-
1alta, p. 040 559 6358 tai www.vaput.fi. Tiistaisin 15.8.-12.12. klo
18.00-20.30 seka viikonloppuleirit, 61 €, Kuokkalan yhtenaiskoulu,
Liitukuja 4. 110155

Laulutunti yksin tai kaksin

Jaanan tunneille voit tulla, olit sitten laulamaton tai laulava. Lah-
demme liikkeelle omista Iahtokohdistasi, tavoitteena terve, luon-
nollinen ja soiva aani, joka tuntuu hyvalta. Voit valita oman tunnin
tai yhteisen tunnin kaverin kanssa. Yhteisella tunnilla voitte harjoi-
tella vuorotellen omia lauluja tai laulaa yhdessa. Opettajana Jaa-
na Eloranta. Lauluaika on 30 min tai 45 min/kerta. Hinnat: 30 min:
6 krt/158 €, 7 krt/184 €, 12 krt/314 € tai 13 krt /340 €; 45 min: 6
krt/236 €, 7 krt/274 €, 12 krt/469 € tai 13 krt/508 €, Jyvala.

Kurssi A: maanantai klo 15.00-18.15 valilla, lauluaika 45 min,

joko 6 krt 4.9.-9.10., 7 krt 23.10.-4.12. tai 13 krt 4.9.-4.12. 110175
Kurssi B: keskiviikko klo 15.00-17.00 valilla, lauluaika 30 min, joko 6 krt
6.9.-11.10., 6 krt 25.10.—29.11. tai 12 krt 6.9.-29.11. 110176
Kurssi C: keskiviikko klo 15.30-20.45 valilla, lauluaika 45 min, joko 6 krt

6.9.-11.10., 6 krt 25.10.—29.11. tai 12 krt 6.9.—29.11. 110177
Kurssi D: torstai klo 9.00—10.00 valilla, lauluaika 30 min,
joko 6 krt 7.9.-12.10., 7 krt 26.10.—7.12. tai 13 krt 7.9.-7.12. 110178

Klassinen yksinlaulu (11 krt) ®

Kurssille olet tervetullut, olet sitten aloittelija tai kokeneempi lau-
laja, joka on kiinnostunut klassisesta laulutekniikasta. Kurssin alus-
sa arvioimme lahtékohtasi ja asetamme tavoitteet, joita pyrimme
saavuttamaan yhdessa. Tunneilla keskitymme terveelliseen hengi-
tys- ja laulutekniikkaan, sopiviin kehollisiin harjoituksiin ja danihar-
joituksiin, mutta myos luontevaan ja vaikuttavaan musiikilliseen il-
maisuun. Laulamisen avulla pyrimme kehittdmaan itsevarmuuttasi
esiintyjana tai vain paljon arkielaméassa danta kayttavana. Hyva lau-
lutekniikka on kokonaisvaltainen prosessi, joka aktivoi ja yllapitaa
erilaisia lihaksia seka tukee mm. puhedanta.

Lauluaika on 30 min/kerta. Opettajana Anna Adamopoulou. Tiistai-
sin 19.9.-5.12.

klo 17.00-21.00 valill, 288 €, Jyvala. 110193
Laulun lyomat! (13 krt) KL

Tekeekod mielesi laulaa ja kehittdd omaa lauludantasi? Yhdessa lau-
laminen on mukavaa, ja samalla kun dani kehittyy, saat myds hyvan
mielen ja rohkeutta. Tunneilla etsitadn danellesi konkreettisia kons-
teja, jotta laulaminen tuntuu hyvalta ja dani alkaa soida. Lauletaan
erityylisid lauluja ja heittdydytaan laulun lumoihin! Opettajana Jaa-
na Eloranta. Maanantaisin 4.9.—4.12. klo 18.30-19.45, ryhmakoko
8-12, 105 €, Jyvala. 110179

Laulu raikaa! (60+) (6 krt) KL

Nautitko yhteislauluista tai kaipaatko virkistdvaa harrastusta arkee-
si? Tule laulamaan Jaanan kanssa. Saat evdita terveeseen danen-
kayttoon ja mukavia laulukavereita. Kurssilla lauletaan yhteislauluja
monella tyylillda. Myos laulujen herattamia ajatuksia ja muistoja voi
jakaa laulamisen lomassa. Aiempaa kokemusta yhdessa laulamises-
ta ei tarvitse olla, laulamisen into riittdd. Laulu tuo iloa, terveytta
ja vireytta elamaan. Opettajana Jaana Eloranta. Joka toinen torstai
14.9.-12.10. ja 2.-30.11. klo 10.15-11.45, ryhmakoko 12-25, 38 €,
Jyvala. 110180
Seniorisoinnut (60+) (13 krt) KL

Kaipaatko elamaasi iloa ja haasteita? Tassa senioreiden kuorossa
laulamme yhdessa, perehdymme laulamisen tekniikkaan ja myds
tulkintaan. Laulamme monidéanisid lauluja ja valmistamme syksyn
aikana laulujen kimaran, jonka esitimme kauden paatteeksi. Tule
kehittdm&dan omaa laulua ja nauttimaan yhdessa laulamisesta!
Opettajana Jaana Eloranta. Torstaisin 7.9.—7.12. klo 12.00-13.15,
ryhmékoko 8-12, 85 €, Jyvala. 110181

Leidien laulutunti (60+) (7 krt) KL UUTTA!

Talld seniorinaisten omalla laulutunnilla lauletaan yhdessa ja erik-
seen. Tunnin alussa haetaan tuntumaa hengitykseen, laulajan tu-
keen ja rentouteen. Muiden laulua kuunnellessa rohkaistuu itsekin
ja ymmartaa myos omaa laulamista paremmin. Kuunnellen ja kes-
kustellen kannustamme toinen toistamme. Opettajana Jaana Elo-
ranta. Joka toinen torstai 7.9.-5.10. ja 26.10.-7.12. klo 10.15-11.45,
ryhméakoko 3-4, 147 €, Jyvala. 110194

PIANO

Pianonsoiton alkeis-, perus- ja /=
jatkokurssit (13 krt) (Y
Kaikki pianokurssit sopivat kaikenikaisille soittajille. Opettajana Raisa
Koikkalainen. Voit kysya myds 45 min tunteja (508 €). 20 min/227 €
tai 30 min/340 €, Jyvala.

Alkeiskurssi sopii aloittelijoille tai aiemmin opitun kertaajille. Opit
hyvéan soittoasennon ja oikean soittotekniikan. Opit soittamaan pie-
nia kappaleita seka korvakuulolta ettd nuoteista. Opit my6s yhteis-
soittoa ja improvisointia. Omat toiveesi otetaan huomioon kappa-
leiden valinnassa.

Peruskurssi sopii jo muutaman vuoden soittaneille harrastajille.
Aluksi kertaamme, millainen on hyva soittoasento ja oikea soitto-
tekniikka. Opit soittamaan erityylisid kappaleita kevyesta klassiseen
omien mieltymystesi mukaan. Opit lisad nuotinlukutaitoa ja musiikin
teoriaa. Opit myos soittamaan sointumerkkien avulla. Harjoittelem-
me myods yhteissoittoa ja improvisointia seka korvakuulolta soitta-
mista.

Jatkokurssi sopii useita vuosia soittaneille harrastajille, jotka ovat
jo pitkalla taidoissaan. Kurssilla voit kehittda edelleen soittotekniik-
kaasi, verryttdd vanhoja taitoja ja oppia uutta. Opit soittamaan mel-
ko vaativia kevyen tai klassisen musiikin kappaleita oman valintasi
mukaan. Nuotinlukutaitosi harjaantuu ja opit lisdd musiikin teoriaa.
Harjoittelemme my0s yhteissoittoa ja improvisointia seka korvakuu-
lolta soittamista.

Tiistaisin 5.9.-5.12. klo 14.00-21.00 valilla.
110156 (alkeet) 110158 (perus) 110160 (jatko)
Torstaisin 7.9.-7.12. klo 14.00-21.00 valilla.
110157 (alkeet) 110159 (perus) 110161 (jatko)

Piano ja/tai vapaa sdestys, alkeis- ja S
peruskurssit ® LY
Alkeiskursseilla tarjotaan monipuolista ja innostavaa yksildopetusta
pianonsoittoharrastusta aloittaville lapsille ja aikuisille. Aluksi ope-
tellaan lauluja korvakuulolta, improvisoidaan, opitaan soittoteknii-
kan perusasioita ja harjoitellaan yhteissoittoa. Nuotinlukua opitaan
ensin sointumerkeista soittaen. Samalla monipuolinen kdytannon
soittotaito kehittyy.

Peruskursseilla opit lukemaan nuotteja sujuvasti. Kaiken korkuiset
nuotit, kaikenlaiset rytmit 2/4-, 3/4- ja 4/4-tahtilajeissa seka kaiken-
laiset 3-soinnut tulevat tutuiksi. Opit soittamaan kappaleita sointu-
merkeistd, korvakuulolta ja tarkasta nuottikuvasta, soinnuttamaan
lauluja kolmella soinnulla sekd improvisoimaan ja sdveltamaan.
Sdestaminen ja muu yhteissoitto sekd musiikinteorian oppiminen
ovat tarked osa soitonopetusta. Omia toivekappaleita on mahdollis-
ta soittaa soittotunneilla. Opettajana Suvi Ranttila.

Opetusajat ja -paikat:

Maanantaisin 4.9.—4.12. klo 12.30-18.00 valill3,

13 krt, 20 min/227 € tai 30 min/340 €, Turotie 3, Lohikoski.
Keskiviikkoisin 6.9.-29.11. klo 13.00-20.00 valilla,

12 krt, 20 min/210 € tai 30 min/314 €, Jyvala.

Torstaisin 7.9.—7.12. klo 12.30-18.00 valilla,

13 krt, 20 min/227 € tai 30 min/340 €, Turotie 3, Lohikoski.
Perjantaisin 8.9.-8.12. klo 13.00-19.00 valill3,

13 krt, 20 min/227 € tai 30 min/340 €, Jyvala.

lImoittautuminen puhelimitse opettajalle:
Suvi Ranttila p. 040 567 5435. J\
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RUMMUT

Rumpujensoitto, alkeis- ja [
peruskurssit ® LY
Alkeiskurssi: on sinulle, joka tahdot oppia rumpujensoiton alkeita
tai haluat kerrata aiemmin oppimaasi. Aiempaa rumpujensoittoko-
kemusta ei tarvita. Kurssilla opit mm. rumpujensoiton ergonomian
perusteita, rennon kapulaotteen ja soittamaan nuoteista yksinker-
taisia virvelirumpuharjoituksia.

Peruskurssi: on sinulle, joka harjoittelet rumpujensoiton perustaito-
ja tai haluat syventda aiemmin oppimaasi. Kurssilla opit soittamaan
erilaisia komppeja rumpusetilld ja lukemaan rumpusetille kirjoitet-
tuja nuotteja.

Opettajana Olli Ranttila. Opetusaika on 30 min/kerta, Jyvala.
Opetusajat:

Maanantaisin: 4.9.-4.12. klo 15.00-21.00 valilla, 13 krt, 340 €.
110170 (alkeet), 110172 (perus)

Keskiviikkoisin: 6.9.—29.11. klo 14.00-17.00 valilla, 12 krt, 314 €.
110171 (alkeet), 110173 (perus)

UKULELE

Ukulelen yksilbopetus :
Tervetuloa tutustumaan ukulelen saloihin. Kurssilla harJ0|teIIaan eh-
laisten laulujen sdaestamista seka melodiasoittoa rennolla otteella.
Soittoaika on 30 min/kerta. Hinnat: 6 krt/158 €, 7 krt/184 € tai 13
krt/340 €. Opettajana Markku Rosti, Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin klo 14.45-21.00 valill, joko 6 krt 5.9.—10.10., 7 krt
24.10.-5.12. tai 13 krt 5.9.-5.12. 110190
Kurssi B: torstaisin klo 14.45-21.00 valillg, joko 6 krt 7.9.-12.10., 7
krt 26.10.—7.12. tai 13 krt 7.9.-7.12. 110191

YHTEISMUSISOINTI

Yhteismusisointi (10 krt) KL ®

Musisoidaan 2-5 hengen ryhmadssa. Voit laulaa tai soittaa pianoa,
kitaraa, bassoa, ksylofonia tai jotain puhallin-, jousi- tai lydmasoitin-
ta. Kappaleet valitaan yhdessa. Kurssi sopii kaikenikdisille. Yhdessa
musisoiminen on mukavaa ja vdhaisellakin soittotaidolla paasee
mukaan. Opettajana Olli Ranttila. Keskiviikkoisin 6.9.—29.11. klo
14.00-19.30 valilla, opetusajat: 30 min/2 henkil6d, 132 €, 45 min/3
henkil6a, 132 €, 60 min/4 henkild3, 132 € tai 60 min/5 henkil6a, 107
€, Jyvala.

lImoittautuminen: Olli Ranttila, p. 045 130 0333.

RUNOREPPU

Kurkista runoreppuun! Ryhmadssa luetaan runoja, niin
uusia tuttavuuksia kuin vanhoja rakastettujakin. Sitten
keskustellaan niista.

Parillisten viikkojen maanantaina 4.9. —11.12. klo
14.30-16.00, pl. syyslomaviikolla 16.10. Jyvala, Musiik-
ki 1 -tila. Vertaisohjaajana Katriina Ahonen.

Tee yhdessa kasitoitd ja 16yda uusia ystavid. Ryhmassa
tutustutaan seka toisiimme ettd kasityotekniikoihin.

Parillisten viikkojen maanantaina 4.9.-11.12. klo
10.00-12.00, pl. syyslomaviikolla 16.10. Jyvala, Mu-
siikki 1 -tila. Vertaisohjaajana Irja Vacker.

SENIORISOITTA]AT

Soitatko instrumenttia nuoteista tai pidatko laulami-
sesta? Kaipaatko uusia tuttavuuksia? Tervetuloa mu-
sisoimaan yhdessa.

KADENTAITOJEN i L
MAANANTAI e |

ANNA JA ToIVO -NUKET

KAsITYSPAJAT vumial

ANSALAISTOIMINTA

Jyvalan kansalaistoiminnan ryhmat toimivat Jyvala-passilla, jonka saa haettua toimistosta 12, 24 tai 36 euron arvoisena.
Noudon jalkeen passista ldhetetddn lasku sahkopostitse tai kirjeitse. Yksi tapaamiskerta on 3 euroa, osassa ryhmista kahvi-
tarjoilu. Ryhmiin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon. Passi on voimassa 2 vuotta ostohetkesta.

Oletko kasitydihminen? Tule tekemaan yhdessa kasitoi-
ta. Samalla voit nahda ja kuulla erilaisista, ehka sinulle
vieraammistakin kasityotekniikoista. Kasitydohjausta
saatavilla.

Parillisten viikkojen tiistaina 5.9.-12.12. klo 13.00-
15.00, pl. syyslomaviikolla 17.10. Jyvala, Paja-tila.
Ohjaajana JyvdKunnareista Jaana.

Tule mukaan tekemdan opastetusti UNICEFin Anna ja
Toivo -nukkeja vapaaehtoismyyntiin. Myynnilla UNICEF
rahoittaa rokotuskampanjaa. Ryhma sopii niin aloitteli-
joille kuin vanhoille konkareillekin.

Kerran kuukaudessa maanantaisin 4.9., 2.10., 13.11. ja
11.12. klo 15.00-17.00. Jyvala, Paja-tila. Vertaisohjaajina
Leena Tenkanen ja Auli Nykanen.

TIETSIKKAMAANANTAI

Onko sinulla pulmia tietokoneen tai dlylaitteiden kans-
sa? Ald jaa yksin vaan tule tietsikkamaanantaihin. Oh-
jaajamme opastavat sinua lI6ytdmaan yhteisen savelen

Onni Haikio.

Parillisten viikkojen keskiviikkoina 6.9.-13.12. klo
11.00-13.00, pl. syyslomaviikolla 18.10. Kokoontu-
miset Jyvaldssd, Musiikki 1 -tilassa. Vertaisohjaajana

laitteidesi kanssa.

Viikoittain maanantaisin 4.9.-11.12. klo 12.00-14.00, pl.

syyslomaviikolla 16.10. Jyvala, Musiikki 1 -tila.

Kohtaamispaikka 12—-28-vuotiaille tytdille, nuorille
naisille ja tyttoytta itsessaan pohtiville. Tyttdjen Ta-
lolla voit hengailla, osallistua ryhmiin, tapahtumiin
ja retkille. Talolla voi tavata uusia ihmisia ja kokeilla
erilaisia juttuja seka keskustella luotettavan aikui-
sen kanssa. Toiminta on maksutonta.

KE Zsl'g'TYTT&)EN TALON AVAQMISET \

Luvassa esityksia, pientd tarjoilua, tutustumista
Taloon ja avajaisjuhlahumua, tervetuloa!

Klo 14-16 ovet ovat avoinna aivan kaikille ikddn
ja sukupuoleen katsomatta.

Klo 16—19 juhlitaan avajaisia 12—28-vuotiaiden
tyttéjen, nuorten naisten ja tyttoytta itsessaan
pohtivien kanssa.

“MINAIPTIPI AT IR It A e yernn

01

43 Vitoniementie IF3, 40720 Jyvaskyla
@ @tytHojentaloj!

IISTHAl

Nuoret aidit

dle 23v

Vertaistukea ja leppoisaa
oleilua. Voit tulla mukaan
itseksesi tai lapsen kans-
sa! Tule niille kerroille
kuin haluat, ei ennakkoil-
moittautumista.

AESHIVIINGD

d

’

‘Vnclcn hyvmvomh

16-28v

Mietitdan ja tehdaan
mielen hyvinvointia pa-
rantavia asioita porukal-
la. Jos haluat mukaan
ryhmaan, ota yhteytta
Tyttdjen Taloon ennen
ryhman alkua.

\4"\(0 Walk. in talk

[2-28v

Keskusteluapua ilman
ajanvarausta — tule jut-
telemaan pienista ja suu-
rista eldmasi asioista Tyt-
téjen Talon tyontekijan
kanssa.

Avoin olohuone
16-28v

Hengailua, uusia kaverei-
ta, kahvia ja teetd, lauta-
peleja ym. Tule ja mene
niin kuin sinulle sopii.

1'5 11

I

Avoin olohuone
12-18v

Hengailua, uusia kaverei-
ta, kahvia ja teetd, lauta-
peleja ym. Tule ja mene
niin kuin sinulle sopii.

I7 Peliryhma
BAT ey

[2-28v

Pelataan erilaisia lauta-
peleja yhdessa. Tutustu-
taan uusiin ja testaillaan
vanhoja klassikoita. Tule
niille kerroille kuin ha-
luat, ei ennakkoilmoittau-
tumista.

\9 Ncpc:-y r?;hzr;av

Mukavaa yhteista teke-
mista nepsy-piirteisille
nuorille aikuisille osallis-
tujien toiveiden mukaan.
Jos haluat mukaan, ota
yhteytta Tyttéjen Taloon
ennen ryhman alkua. To-
teutetaan yhteistyossa
Miitti-hankkeen kanssa.

e

IRERIANITA

Luova tominta
2-28v

Kokeillaan kuvataiteita,
kadentaitoja, musiikkia,
teatteria, ja mita ikina
ryhmdssa keksitaan. Tule
mukaan niille kerroille
kuin haluat, ei ennakkoil-
moittautumista!
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\ Teematominta
kerran kuukaudessa

Nuorten toiveiden mukai-
nen teemaperjantai: lef-
failta, kokkailua, disco tai
jotain ihan muuta!

ﬁ jyvalansetlementtiry
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apset )a huoret ke,

Lapsi- ja nuorisotoiminnan harrastusryhmiin ilmoittaudutaan Jyvalan verkkosivuilta 16ytyvilla ryhmakoh-
taisilla lomakkeilla tai soittamalla Jyvalan toimistoon (p. 014 217 202). Ryhmat taytetaan ilmoittautumis-

jarjestyksessd. Ryhmat kokoontuvat 14 kertaa. Syyslomaviikolla (viikko 42) ryhmit ovat tauolla.

Keppihepparyhmat Dancemix-ryhmat 7 -

- vasta-alkgjille ja jatkoryhma 7-11-vuotidille ja 12-15-vuotiaille l
Keppareiden hauskassa seurassa padset tekemaian mo- Tassa kerhossa paaset kokeilemaan erilaisten tanssien‘berusteita |
nenlaista: lajiharjoittelua ja leikkimista, maastoretkia ja va- menevan musiikin tahdissa. Molempiin ryhmiin ovat tervetullei-
rusteiden tekoa seka iloista yhdessdoloa. Ryhmat toimivat ta niin vasta-alkajat kuin kokeneemmatkin tanssijat. '

osittain yhdessa osallistujamaaran mukaan, mutta kaikille Keskiviikkoisin 6.9.—13.12.2023. Jyvala. Hinta 60 €.
|6ytyy oman tasoista tekemista. Oma keppiheppa mukaan! 7-11-vuotiaiden ryhma klo 16.30-17.30

Tiistaisin 5.9.-12.12.2023 klo 16.30-17.45. Jyvala. Hinta 60 €. 12-15-vuotiaiden ryhma klo 17.45-18.45
Ohjaajat Elli Heiska ja Aile Vehvildinen Ohjaaja Julia Ukkonen

ALENNUSTA

Yhdesta Jyvaldn kansalaisopiston
Kurssimaksusta, jos olet:

» Tyoton

» Maahanmuuttaja

» Vahan Koulutettu aikuinen
(vain perus- tai kansakoulu)

» Alle 60-vuotias elakelainen
» Tai Koet oppimisen vaikeaksi

Tarinoiden taikaa uutrAl - .
9-12-vuotias, tule monipuoliseen luovan kirjoittamisen kerhoon ja paaset 3,.__.. /
mielikuvitusmatkalle sanataiteen kiehtovaan maailmaan.

Kerhossa tutustutaan satuihin ja leikitddn satupantomiimia, tehdaan runoja lehdista leikatuista sanoista, pelataan riimimuistipe-

lid, luodaan henkilohahmoja, kirjoitetaan kummitusjuttuja ja kasvatetaan vaikkapa lohikddarmeita lemmikiksi. Kokeilemme myds

sarjakuvien tekemista, lyhyiden tarinoiden kirjoittamista ja kuvauksien laatimista. Lisaksi tutustumme erilaisiin tekstityyppeihin

ja kirjoitamme myyttisid uutisia, mielikuvitusmaailman matkailumainoksen tai vaikkapa nakymattomyystaikajuoman reseptin.
Torstaisin 7.9.—14.12.2023. klo 16.30-17.30 Jyvala. Hinta 60 €.
Ohjaaja Lumi Lapinmaki

Hel!

e

‘ »v £ V1) AD AL
A/ A/
Kiinnostaisiko sinua toimia ?
mm. KUDTOIUTTQVCI
e avustajana tapahtumissa WOTO|m|nTO

e vertaisohjaajana kansalais-
toiminnan ryhmissa

* tyopajavetijani - vahvistaa ifseluoffamusta
e apuohjaajana ja apukdsind

lasten, nuorten ja maahanmuuttajatoimin- ) DOTOHTCIO TOlmInTOkykyO

”assah ol - auftaa kohti opintoja ja
e eritehtdvissa Tyttdjen Talolla NPT
e tai esimerkiksi keittidssa ja kiinteistotoissa ’ryoelomoo

Tarjolla erilaisia tydtehtavid,

Ota rohkeasti yhteytta ja kerro, millainen ryhmétoimintaa ja yksidohjausta,

vapaaehtoistehtdva sinua kiinnostaisi.

Lisatietoja: Lisatietoja:
www.jyvala.fi/vapaaehtoiseksi www.jyvala.fikuntouttava-tyotoiminta
jyvala.fi/tyttojentalo
kansalaistoiminnan.koordinaattori@jyvala.fi 9
TU|e VapaaehtOlseKSl tyovalmennus@jyvala.fi @jyvakunnarit
Jyvalaan!

— tarjoamme tilauskoulu-
tuksina mm. mindfulnes-
sia, asahia ja kotikosmetii-
kan tekoa.

Lisatietoja: Helena Huovila, p. 040 522 5448
. helena.huovila@jyvala.fi

Lisdtietoja: Asta Niemi, p. 040 066 5472 / asta.niemi@jyvala.fi jyvalafi/tilavuokraus

jyvala.fi/kansalaisopisto/osta-hyvinvointia-ja-osaamista
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