Ilmoittautuminen alkaa torstaina 12.12. klo 10

Tule nakyvaksi
- loyda heimosi!
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tarjoaa tyottomille 30-55-vuotiaille
hyvinvointia tukevaa vapaa-ajan toimintaa.
Toiminta on osallistujille maksutonta.

@@ jjnn[m&@@ua@gsﬁ 2025

Seuraa juhlavuoden ohjelmaa nettisivuillamme
ja sosiaalisen median Ranavillamme.

Iy

* Pienryhmd- ja tyépajatoimintaa

* Retkid ja vierailuja
*Tukea ja neuvontaa

Viikko-ohjelman ja toimintojen tarkemmat
tiedot ndet Heimon somesta ja nettisivuilta:

85 vuotta sitten Jyudlaan Viipurista rantautuneelle
setlementtitydlle nahtiin tarve sota-ajan jalkeisessa
Jyuaskylassa. Tuo tarve ei vuosikymmenien saatossa

ole muuttunut, pdinvastoin nykyadn se jopa Roros-
www.heimohanke.fi tuu. Setlementtityon painopisteend on osallisuuden
facebook.com/heimohankejkl vahvistaminen seka sivistyksen ja kasuun tukeminen,
instagram.com/heimo.hanke joilla tavoitellaan sitd, ettd ihmisen on hyvii olla.
Viitaniementie 11-13 Jyvaskyla |

[ Palokunnankatu 16, Jyvaskyla /(é}:/
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Ndin ilmoittaudut opiston Rursseille:

Ilmoittautuminen alkaa torstaina 12.12. klo 10.00. Ota ylos kurssin numero kurssiesittelyn lopusta ja ilmoittaudu:
Verkossa: uusi.opistopalvelut.fi/jyvala tai soittamalla numeroon 014 217 202 tai 050 343 6929

Maksaminen

IImoittautuneille lahetetaan kurssikirje ja lasku postitse tai
sahkopostiin. Kurssikirjeessa on lisdtietoja kurssista, kurssipai-
kasta seka mahdollisesti tarvittavista materiaaleista tai varus-
teista.

Jos haluat maksaa kurssimaksun osissa, ota yhteytta Jyvalan
toimistoon (p. 014 217 202)

Alennukset kurssimaksvista

Opisto myontaa yhden 50 %: n alennuksen lukukaudessa kurs-
simaksusta aikuisopiskelijoille, jotka ovat tyottomia, vahan
koulutettuja (vain perus- tai kansakoulu), oppimisvaikeuksia
kokevia tai alle 60-vuotiaita elakelaisia.

HUILU

Huilunsoiton opetus, alkeis- ja peruskurssit (12 krt) @
Alkeiskurssi sopii sinulle, joka haluat oppia soittamaan huilua. Hui-
lunsoiton ja nuotinluvun alkeet tulevat tutuiksi. Opit soittamaan
helppoja melodioita.
Peruskurssi sopii jo jonkin verran huilua soittaneelle. Huilunsoitto-
ja nuotinlukutaitosi kehittyvat lisda. Opit soittamaan jo vaativampia
kappaleita.
Kurssit sopivat kaikenikdisille. Omat toiveesi huomioidaan soitetta-
via kappaleita valittaessa. Yhteissoittoa pyritdan jarjestamaan tilan-
teen mukaan. Opettajana Tiinakaisa Hintze. Maanantaisin 13.1.-7.4.
klo 16-20 valilld, 20 min/213 € tai 30 min/318 €, Jyvala.

110101 (alkeet) 110102 (perus)

KITARA

Kitaransoiton alkeis-, perus- ja jatkokurssit (12 krt) @
Alkeiskurssi sopii aloittelijoille, jotka haluavat oppia soittamaan
akustista kitaraa. Opit sdestdamaan soinnuilla helppoja lauluja ja soit-
tamaan pienid melodioita. Sointumerkit, otetaulukko ja nuotinluku
tulevat tutuiksi. Harjoittelemme myds yhteissoittoa ja korvakuulolta
soittamista.
Peruskurssi sopii kitaraa jo muutaman vuoden soittaneille harras-
tajille. Opit lisdd sointuja ja erilaisia sdestystapoja. Opit soittamaan
nappdilemalld myds moniddnisida melodioita. Harjoittelemme myo6s
yhteissoittoa ja korvakuulolta soittamista.
Jatkokurssi sopii kitaransoitossa jo pitkdlle edenneille soittajille.
Opit soittamaan melodioita ja kappaleita kitaran eri asemissa ja 6y-
dat sdvelet myos kauempaa otelaudalla. Opit lisda sdestystapoja eri
tyyleilld ja rytmeilld. Harjoittelemme myds yhteissoittoa ja korva-
kuulolta soittamista.
Kurssit sopivat kaikenikdisille soittajille. Omat toiveesi otetaan huo-
mioon kappalevalinnoissa, voit soittaa seka klassista ettd kevytta
musiikkia. Opettajana Raisa Koikkalainen. Tiistaisin 14.1.-8.4. klo
14-21 valilla, 30 min/318 € tai 45 min/476 €, Jyvala.

110120 (alkeet) 110121 (perus) 110122 (jatko)

Akustinen kitara, yksilo- tai pariopetus (folk, pop,
rock) (12 krt)

Opetus rdataloidaan yksilollisesti oppilaiden tason mukaan seka
huomioiden musiikilliset kiinnostuksen kohteet ja tavoitteet. Kurs-
silla voi oppia sdestystd, melodian soittoa, improvisointia, tabula-
tuurien ja nuotinlukua seka teoriaa — omien toiveiden mukaan. Voit
valita joko yksiléopetuksen tai pariopetuksen yhdessa suunnilleen
samantasoisen soittokaverin kanssa. Kurssi soveltuu niin vasta-alka-
jille kuin pidemmalle ehtineille soittajille. Opettajana Markku Rosti,
30 min/318 € tai 45 min/476 €, Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin: 14.1.-8.4. klo 14-21 valilla.
Kurssi B: torstaisin: 16.1.-10.4. klo 14-21 valilla.

110124
110125

Alennuksen saadaksesi ota heti ilmoittauduttuasi yhteytta
opiston toimistoon (p. 014 217 202). Jos olet tyoton, kay toi-
mistossa (Palokunnankatu 16) nayttamassa dokumentti tyot-
tomyydestasi.

(60+) -merkityissa senioriryhmissa n. 20 %:n alennus on huo-
mioitu valmiiksi kurssimaksussa

Kurssin peruminen

lImoittautuminen on sitova, joten peruutuksista veloitamme
7 euron peruutusmaksun seka jo alkaneelta kurssilta pidetyt
kurssikerrat. Jos perumisen syyna ovat terveydelliset syyt,

kurssi- ja peruutusmaksua ei tarvitse maksaa.

Musiikki

Sdhkokitaran yksilo- tai pariopetus (12 krt)
Opetus raataloidaan yksilollisesti oppilaiden tason mukaan seka
huomioiden musiikilliset kiinnostuksen kohteet ja tavoitteet. Kurssil-
la voi oppia sdestystd, lead-kitarointia, improvisointia, tabulatuurien
ja nuottien lukemista sekd teoriaa — omien toiveiden mukaan. Soit-
toharjoitteisiin voidaan sisallyttdd monenlaisia musiikkigenreja, mm.
pop, rock, blues, heavy, jazz ja etno. Voit valita joko yksildopetuksen
tai pariopetuksen yhdessa suunnilleen samantasoisen soittokaverin
kanssa. Kurssi soveltuu niin vasta-alkajille kuin pidemmadlle ehtineille
soittajille. Opettajana Markku Rosti, 30 min/318 € tai 45 min/476 €,
Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin: 14.1.-8.4. klo 14-21 valilla.
Kurssi B: torstaisin: 16.1.—10.4. klo 14-21 valilla.

110126
110127

UKULELE

Ukulelen yksilo- tai pariopetus

Tervetuloa tutustumaan ukulelen saloihin. Kurssilla harjoitellaan eri-
laisten laulujen sdestamista sekd melodiasoittoa rennolla otteella.
Voit valita joko yksildopetuksen tai pariopetuksen yhdessa suunnil-
leen samantasoisen soittokaverin kanssa. Kurssi soveltuu niin vas-
ta-alkajille kuin pidemmalle ehtineille soittajille. Soittoaika on 30
min/kerta. Hinnat: 6 krt/159 € tai 12 krt/318 €. Opettajana Markku
Rosti, Jyvala.

Kurssi A: tiistaisin klo 14-21 valilla, joko 6 krt 14.1.-18.2., 6 krt
4.3.-8.4.tai 12 krt 14.1.-8.4. 110128
Kurssi B: torstaisin klo 14-21 vililld, joko 6 krt 16.1.-20.2., 6 krt
6.3.-10.4. tai 12 krt 16.1.-10.4. 110129

Kulttuuri- ja liikuntaedut (KL)

KL-lyhenteelld merkittyjen liikunta-, musiikki- ja kddentaito-
kurssien kurssimaksuja voi maksaa kulttuuri- ja liikkuntaeduilla
(Smartum, ePassi, Edenred). Jos maksat paperisilla etuseteleil-
13, toimitathan setelit ilmoittautumisen jalkeen opiston toimis-
toon (Palokunnankatu 16).

@ - merkityt kurssit
sopivat my6s vahan suomea osaaville.

- merkityilta kursseilta
voit saada halutessasi opintopisteita.

&9

LAULU

Naiskuoro Vaput KL

Kuorolaulu harrastuksena edistda terveyttd, antaa hyvan mielen ja
voimia arkipdivdan. Vaput sopii sinulle, joka haluat oppia laulamaan
danissd, tuottamaan danta terveelld tavalla ja saada esiintymiskoke-
musta konserteissa. Nuotinlukutaito ja aiempi kuorolaulukokemus
helpottavat sinua pddsemaan tavoitteisiisi. Vappujen ohjelmisto on
laaja ja monipuolinen: kirkkomusiikista vanhaan ja uuteen kevyeen
musiikkiin, kansanlauluihin jne. Ensimmadisissa harjoituksissa kuo-
ronjohtaja Ulla Kotamaki laulattaa sinua lyhyesti ja arvioi danialasi.
Lisatietoja saat pj. Hilkka Heikkildlta, p. 040 559 6358 tai www.vaput.
fi. Tiistaisin 14.1.-22.4. klo 18-20.30 seka joitakin harjoituksia ja vii-
konloppuleirejd myds myohemmin kevaalla, 59 €, Kuokkalan yhte-
naiskoulu, Liitukuja 4. 110103
Laulutunti yksin tai kaksin

Jaanan tunneille voit tulla, olit sitten laulamaton tai laulava. Lah-
demme liikkeelle omista lahtékohdistasi, tavoitteena terve, luonnol-
linen ja soiva dani, joka tuntuu hyvalta. Voit valita oman tunnin tai
yhteisen tunnin kaverin kanssa. Yhteiselld tunnilla voitte harjoitella
vuorotellen omia laulujanne tai laulaa yhdessa. Opettajana Jaana
Eloranta. Lauluaika on 30 min tai 45 min/kerta. Hinnat: 30 min: 6
krt/159 € tai 12 krt/318 €; 45 min: 6 krt/238 € tai 12 krt/476 €, Jy-
vala.

Kurssi A: maanantaisin klo 15-17 valilla, lauluaika 30 min, joko 6 krt
13.1.-17.2,, 6 krt 3.3.-7.4. tai 12 krt 13.1.-7.4. 110130
Kurssi B: maanantaisin klo 15.30-18.45 valill, lauluaika 45 min, joko
6 krt 13.1.-17.2., 6 krt 3.3.-7.4. tai 12 krt 13.1.-7.4. 110131
Kurssi C: keskiviikkoisin klo 15-20 valilla, lauluaika 30 min, joko 6 krt
15.1.-19.2., 6 krt 5.3.-9.4. tai 12 krt 15.1.-9.4. 110132
Kurssi D: keskiviikkoisin klo 16.15-17, lauluaika 45 min, joko 6 krt
15.1.-19.2., 6 krt 5.3.-9.4. tai 12 krt 15.1.-9.4. 110133
Kurssi E: torstaisin klo 10.30-11, lauluaika 30 min, joko 6 krt
16.1.-20.2., 6 krt 6.3.-10.4. tai 12 krt 16.1.-10.4. 110134

Laulun lyomat! (12 krt) KL

Tekeekd mielesi laulaa ja kehittdd omaa lauludantdsi? Yhdessa lau-
laminen on mukavaa, ja samalla kun dani kehittyy, saat myos hyvan
mielen ja rohkeutta. Tunneilla etsitddan danellesi konkreettisia kons-
teja, jotta laulaminen tuntuu hyvalta ja dani alkaa soida. Lauletaan
erityylisid lauluja ja heittdydytaan laulun lumoihin! Opettajana Jaana
Eloranta. Maanantaisin 13.1.—7.4. klo 19-20.15, ryhmdkoko 8-15,
98 €, Jyvala. 110136

Seniorisoinnut (60+) (12 krt) KL

Kaipaatko eldmadsi iloa ja haasteita? Tassd senioreiden kuorossa
laulamme yhdessd, perehdymme laulamisen tekniikkaan ja myds
tulkintaan. Laulamme monidanisid lauluja ja valmistamme kevaan
aikana laulujen kimaran, jonka esitdmme kauden paatteeksi. Tule
kehittdmdan omaa lauluasi ja nauttimaan yhdessd laulamisesta!
Opettajana Jaana Eloranta. Torstaisin 16.1.—10.4. klo 12-13.15, ryh-
makoko 8-15, 79 €, Jyvala. 110137

Jyvaskyladan, Jyvalaan.

Sotavuodet 1939-1945. Talvisodan aikaan Viipurissa toimiva
Lénsi-Toukolan setlementtiyhdistys muutti toimintansa




Kevaalla 2025 voit saada
opintopisteita naista Rursseista:

e Rumpujensoitto, alkeis- ja peruskurssit
e Sogetsu ikebana, alkeet

¢ Hyvaai oloa ja ryhtia pilateksen avulla

¢ Huilunsoiton opetus, alkeis- ja peruskurssit
e Kitaransoiton alkeis-, perus- ja jatkokurssit
e Piano ja/tai vapaa saestys, alkeis-, perus- ja jatkokurssit
e Pianonsoiton alkeis-, perus- ja jatkokurssit

¢ Alexander-tekniikan yksildopetus, alkeet 1

e TRE® - Trauma and Tension Releasing Exercises, perus ja -jatkokurssit

Katso lisatietoja: www.jyvala.fi/kansalaisopisto/opintopistekurssit

Opintopisteijtg
voit hyédyntd Muissa
Opinnoissq tqj tyo-
eldmdssg,

50% ALENNUSTA

yhdesta Jyvalan Ransalaisopiston Rurssi-
maksusta aikuisopiskelijalle, joka on:

« tyoton

« udhdn Roulutettu (vain perus-
tai Ransakoulu)

« oppimisvaikeuRsia Rokeva

+ alle 60-vuotias elakeldinen

PIANO

-

Piano ja/tai vapaa sdestys, alkeis-, perus- ja &5

jatkokurssit (12 krt) @

Alkeiskursseilla tarjotaan monipuolista ja innostavaa yksiléopetusta
pianonsoittoharrastusta aloittaville lapsille ja aikuisille. Aluksi ope-
tellaan lauluja korvakuulolta, improvisoidaan, opitaan soittoteknii-
kan perusasioita ja harjoitellaan yhteissoittoa. Nuotinlukua opitaan
sointumerkeistd aloittaen. Samalla monipuolinen kdytannon soitto-
taito kehittyy.

Peruskursseilla opit lukemaan nuotteja sujuvasti. Kaiken korkui-
set nuotit, kaikenlaiset rytmit ja kolmisoinnut tulevat tutuiksi. Opit
soittamaan kappaleita sointumerkeista, korvakuulolta ja tarkasta
nuottikuvasta, soinnuttamaan lauluja kolmella soinnulla seka imp-
rovisoimaan ja saveltamaan. Sdestaminen ja muu yhteissoitto seka
musiikinteorian oppiminen ovat tarked osa soitonopetusta. Soitto-
tunneilla on mahdollista soittaa my6s omia toivekappaleitaan.
Jatkokurssit ovat tarkoitettuja pitkalla oleville soittajille, joilla on
hyvé nuotinlukutaito. Voit suorittaa kursseja missa tahansa jarjestyk-
sessa oman kiinnostuksesi mukaan. Voit perehtya esim. neli- ja vii-
sisointuihin, erilaisiin tyylilajeihin (pop, rock, gospel, iskelmd, blues,
latinalaisamerikkalainen musiikki, jazz) sointumerkeista soittamalla
tai sdestamalla, populaarimusiikissa kaytettaviin sointukiertoihin tai
ammattitasoiseen populaarimusiikin soinnuttamiseen.

Opettajana Suvi Ranttila. Opetusaika 30 min, 318 €.

Opetusajat ja -paikat:

Maanantaisin 20.1.-14.4. klo 12.30-17 valilla, Turotie 3, Lohikoski.
Keskiviikkoisin 22.1.—16.4. klo 14-20 valilla, Jyvala.

Torstaisin 23.1.—17.4. klo 12.30-17 valilla, Turotie 3, Lohikoski.
Perjantaisin 24.1.-25.4. klo 14-20 valilla, Jyvala.

limoittautuminen puhelimitse opettajalle: p. 040 567 5435.

3
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Pianonsoiton alkeis-, perus- ja jatkokurssit (12 krt) @
Alkeiskurssi sopii aloittelijoille tai aiemmin opitun kertaajille. Opit
hyvén soittoasennon ja oikean soittotekniikan. Opit soittamaan pie-
nid kappaleita seka korvakuulolta ettd nuoteista. Opit myds yhteis-
soittoa ja improvisointia. Omat toiveesi otetaan huomioon kappalei-
den valinnassa.
Peruskurssi sopii jo muutaman vuoden soittaneille harrastajille.
Aluksi kertaamme, millainen on hyva soittoasento ja oikea soitto-
tekniikka. Opit soittamaan omien mieltymystesi mukaan erityylisia
kappaleita kevyesta klassiseen. Opit lisad nuotinlukutaitoa ja musii-
kin teoriaa seka soittamaan sointumerkkien avulla. Harjoittelemme
my0s yhteissoittoa, improvisointia ja korvakuulolta soittamista.
Jatkokurssi sopii useita vuosia soittaneille harrastajille, jotka ovat
jo pitkalla taidoissaan. Kurssilla voit kehittda edelleen soittotekniik-
kaasi, verryttda 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.
Kaikki pianokurssit sopivat kaikenikaisille soittajille. Opettajana Raisa
Koikkalainen. 20 min/213 €, 30 min/318 € tai 45 min/476 €, Jyvala.
Opetusajat:
Tiistaisin 14.1.-8.4. klo 14-21 valilla.

110114 (alkeet) 110116 (perus) 110118 (jatko)
Torstaisin 16.1.-10.4. klo 14-21 valilla.

110115 (alkeet) 110117 (perus) 110119 (jatko)

RUMMUT

Rumpujensoitto, alkeis- ja peruskurssit (12 krt) ® @
Alkeiskurssi on sinulle, joka tahdot oppia rumpujensoiton alkeita tai
haluat kerrata aiemmin oppimaasi. Aiempaa rumpujensoittokoke-
musta ei tarvita. Kurssilla opit mm. rumpujensoiton ergonomian pe-
rusteita, rennon kapulaotteen ja soittamaan nuoteista yksinkertaisia
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. Maanantaisin
13.1.-7.4. klo 15-21 valilla, 318 €, Jyvala.
110138 (alkeet), 110139 (perus)

YHTEISMUSISOINTI

Yhteismusisointi (10 krt) KL ®

Musisoidaan 2—-5 hengen ryhmadssa. Voit laulaa tai soittaa pianoa,
kitaraa, bassoa, ksylofonia tai jotain puhallin-, jousi- tai lyoméasoi-
tinta. Kappaleet valitaan yhdessa. Kurssi sopii kaikenikaisille. Yhdes-
sd musisoiminen on mukavaa ja vahaisellakin soittotaidolla paasee
mukaan. Opettajana Olli Ranttila. Keskiviikkoisin 15.1.-26.3. klo
14-19.30 vélilla, opetusajat: 30 min/2 henkil6a, 134 €, 45 min/3
henkil63, 134 €, 60 min/4 henkil6a, 134 € tai 60 min/5 henkil6d, 109
€, Jyvala. limoittautuminen: Olli Ranttila, p. 045 130 0333.

@sfw hyvlnvolpu@ & osaamista &z

ja kotikosmetiikan tekoa.

Lisatietoja: Asta Niemi, p. 040 066 5472
asta.niemi@jyvala.fi / jyvala.fi/osta-hyvinvointia-ja-osaamista

Tarjoamme tilauskoulutuksina mm. mindfulnessia, asahia

kursseille!

Ilahduta ldheistasi,
ystavaasi tai tydyhteisoasi
mieltd ja kehoa hellivalla
lahjakortilla Jyvalan
kansalaisopiston

Lisatietoa: 014 217 202
jyvala@jyvala.fi

Sodanjilkeinen aika 1946-1965. Toimintamuotoina olivat
kansalaisopisto, lastentarha, tytté- ja poikakerho sekd
ompelija- ja vaatturiammattikoulu.




JUIOkTaa 118 Juvalastal

Monipuolisesti tiloja mm. Roulutuksiin,
kokouksiin, tapahtumiin tai juhliin!

Setlementtitalo, Palokunnankatu 16

Vuokrattavana:

sali
muokattavia
tiloja
erilaisiin
tarkoituksiin
tilava aula
soittotila

VuoRkrattavana:

sali

luokka-/
Rokoustila
vdlja aulatila

Lisdtietoja: Helena Huovila, p. 040 522 5448
helena.huovila@jyvala.fi / jyvala.fi/tilavuokraus

Jyvalan kRansalaistoimintaa

Lahjoitustili:
F148 5290 0220 4712 94
Viesti: lahjoitus

Mobilepay
luhytnumero: 19405
Viesti: lahjoitus

Kerdyslupa: RA/2024/1850

Kerdysaika: 12.12.2024-11.3.2025

jyvala.fi/lahjoita

jyuala.fi/liity-jaseneksi

JdsenmaRsu 30 €/uuosi

Jasenend saat vuonna 2025 yhdesta

Ransalaisopiston ryhmdopetuRsen

Rurssista

-25%. Seuraavina jasenyutesi vuosina saat
Raikista ryhmaopetuksen Rursseista -10%.

Hyvinvointi

IKEBANA

-

Sogetsu ikebana, alkeet (4 krt) KL ® D4
Sogetsu on yksi japanilaisen kukkienasettelutaiteen eli ikebanan la-
jeista. Asetelmia voi hyvin kutsua tilapaistaideteoksiksi, joista muis-
toksi jaavat ottamasi valokuvat. Kurssilla opit tekeméaan valmiiden
mallien mukaisia perus-moribana -asetelmia kasvimateriaalista.
Moribana-asetelmat ovat matalaan laakeaan astiaan tehtyja som-
mitelmia, joissa jatetdan reilusti veden pintaa nakyviin. Lisdksi opit
tekemaan ikebanan tunnusmerkit tayttavia luovia freestyle-asetel-
mia, joiden yhteisend teemana on viiva. Apuna asetelmissa kdytam-
me kukkasiilia. Ensimmaisella kerralla tehdaan asetelmia opettajan
tuomista materiaaleista. Seuraavia kertoja varten saat ohjeen mate-
riaaleista. Kurssi ei edellytd aiempaa osaamista ikebanasta. Opetta-
jana Tuija Nyronen. Maanantaisin 31.3.-28.4. klo 18-20, ryhmékoko
8-12, 55 €, Jyvala. 119802

ITSETUNTEMUS

Mielikuvista paivdkirjaa (2 krt) KL UUTTA!

Kurssin tavoitteena on oman elaman mielikuvien tyostaminen seka
uusien nakoékulmien I6ytaminen. Kurssilla aiheita tyostetaan moni-
taiteisin menetelmin sekatekniikoilla, sanallistamista unohtamatta.
Kurssin raamina kdytetdan Ira Progoff -pdivakirjamenetelmaa. Tek-
nisen taituruuden sijaan tarkeintd on oman tilan ottaminen itsed
varten. Kurssitehtavat tehddan hiljaisuudessa eikd mitaan henkilo-
kohtaista tarvitse jakaa muille. Tarvittavista materiaaleista saat oh-
jeen opistolta. Opettajana Anne Sarja-Kolu. Viikonloppu 15.-16.2.,
lauantaina ja sunnuntaina klo 10-15, ryhmakoko 8-10, 60 €, Jyvala.

119801

ltsehoitokeinoja vaihdevuosiin (6 krt) UUTTA!
Vaihdevuodet ovat vuosia kestdva ajanjakso naisen elamassa, ja oi-
reilu voi alkaa jo vuosia ennen varsinaisia vaihdevuosia. Omalla toi-
minnalla on mahdollista vaikuttaa oireisiin ja myos varautua niihin.
Kurssilla opit ymmartamaan vaihdevuosiin liittyvien oireiden, aja-
tusten, tunteiden ja kdyttaytymisen vilisid yhteyksia. Keskiossa ovat
oireisiin liittyva itsehavainnointi ja havaintojen analysointi, joiden
avulla opit ymmartamaan omaa tilannettasi. Saat tietoa erilaisista
kayttaytymiseen ja ajatteluun liittyvista strategioista, joiden avulla
on mahdollista vaikuttaa oireisiin, ja kokeilet niiden soveltamista
omaan arkeesi. Kurssilla harjoitellaan esimerkiksi rentoutumista ja
rauhoittumista seka tarkastellaan ravitsemusta, liikkumista ja uneen
liittyvia tapoja. Kurssilla keskitytaan keskeisiin vaihdevuosioireisiin
eli kuumiin aaltoihin ja yohikoiluun, mieliala- ja unioireisiin seka nii-
hin vaikuttamiseen. Kurssi pohjautuu kognitiivisen kayttaytymiste-
rapian menetelmiin, joiden avulla oireilua on useiden tutkimusten
perusteella mahdollista vahentaa. Opettajana Maaret Rutanen. Tors-
taisin 16.1.—20.2. klo 17.30-19, ryhméakoko 8-10, 60 €, Jyvala.

320302

KIELET

Englanti 2 (60+) (11 krt)

Osaatko jo muutaman sanan englantia, mutta haluaisit oppia lisaa?
Kurssilla opettelemme sanastoa, kielioppia ja kielen rakenteita, jotta
pystyt vahitellen sekda ymmartamaan kuulemaasi etta osallistumaan
itse keskusteluun. Oppikirjana Holopainen & Silventoinen: Everyday
English 2 — Englantia aikuisille. Sopiva ldhtétaso on 1-2 vuoden eng-
lannin opinnot. Opettajana Riikka Voipio. Keskiviikkoisin 15.1.-2.4.
klo 14-15.30, ryhmékoko 8-10, 71 €, Jyvila. 120301

KIRJOITTAMINEN

Eldmani tarinat -kirjoitusryhma (60+) (6 krt) KL

Elamdnmakuisessa ryhméssa eletyt vuotemme piirtyvat elaviksi
sanoiksi ja lauseiksi. Tarinan voi aloittaa mistd kohdasta tahansa.
Tavoitteena on oppia itsestamme ja toisiltamme, vahvistaa luotta-
musta omaan daneen ja osaamiseen sekad yllapitaa kirjoitus- ja lu-
kutaitoa. Aiempaa kokemusta et tarvitse: uteliaisuus ja ihastus tari-
nointia kohtaan riittda. Ohjaajana Jarna Pihlajamaki. Torstaisin 30.1.,
13.2.,13.3., 27.3., 10.4. ja 24.4. klo 9.30-11.30, ryhmékoko 7-8, 53

€, Jyvala. 110601

KODIN JARJESTAMINEN

Kotia jarjestamalld 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 selkeasti ja loogisesti seka yllapitamalla jarjestysta toimivilla ru-
tiineilla? Tule etsim&an ratkaisuja kotisi tavarahaasteisiin ja saamaan
vinkkeja kodin jarjestamiseen koulutetulta ammattijarjestajalta. 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 vieda op-
pimasi asiat heti kaytantoon kotiasi jarjestamalla. Opettajana Heidi
Poikolainen. Joka toinen keskiviikko 5.2.-19.3. klo 17.30-20, ryhma-
koko 8-10, 61 €, Jyvila. 810201

TUNNETYOSKENTELY

Tunnemaalaus (4 krt) KL

Tunnemaalauksessa puretaan sen hetkistd tunnetilaa kirkkailla va-
reilld maalaten. Tutustumme myds savi- ja hiilitydn avulla tunteisiim-
me. lhminen kertoo tyolldan — ehké tiedostamattaan — mita ei saa
sanoin kerrottua, ja maalauksessa nouseva tunne liittyy aina johon-
kin. Kun sen tiedostaa, avartaa se ymmarrysta itsestamme. Turvalli-
nen ryhma antaa mahdollisuuden peilata itsedan, omia tunteitaan
sekd omaa elamaansa myos toisten toista. Tyo ei ole taideteos vaan
tunneteos, joka vie kohti syvempaa itsetuntemusta. Maalausvali-
neet ja materiaalit sisaltyvat kurssimaksuun. Opettajana Virpi Saa-
rikoski. Tiistaisin 11.3.—1.4. klo 17.30-19.30, ryhmakoko 5-7, 71 €,
320301

Jyvala.

Hyvinvointiyhteiskuntaa rakentamassa 1965-1990.
Toiminta kasvoi ja monipuolistui. Yhteiskunnan vaurastuminen lisési
sivistyksen, koulutuksen ja harrastamisen tarvetta ja arvostusta.




JUMPPA

Kuntojumppa (hybriditoteutus) (12 krt) KL @

Reipasta perusjumppaa, josta saat mukaasi hien ja iloisen mielen
— kunnon samalla kohotessa. Keskikehon lihakset ja tasapaino vah-
vistuvat seka ryhti kohenee. Jumppaamme kehonpainolla, kuminau-
hoilla, kepeilld, punteilla ja pallolla. Teemme myo6s hyppyja. Kulla-
kin kerralla kiymme koko kehon lihakset lapi, ja kukin tekee taysilla
oman kunnon mukaan. Tunti loppuu venyttelyyn. Kurssi toteutetaan
hybriding, eli osallistua voi joko lahiopetukseen Jyvéaldssa tai etdna
Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine. Keskiviikkoisin 15.1.-9.4. klo
19.25-20.25, ryhméakoko 8-10, 70 €, Jyvala. 830112

Lantionpohja vahvaksi & ryhti (hybriditoteutus)
(12kif) KL ®
Tunneilla aloitellaan kehoa lammittavilla liikkeilld, vahvistetaan lan-
tionpohjalihaksia ja lopuksi venytellaan. Apuna kaytetaan kuminau-
hoja, max. 2 kg:n puntteja, keppeja, pilatespalloja ja omaa kehonpai-
noa. Hyppyja ei tehda. Kurssilta saat hyvan ryhdin ja tasapainon seka
opit kdyttamaan lantionpohjalihaksia ja rentouttamaan ne. Kurssi
ei vaadi aikaisempaa jumppaosaamista. Sopii hyvin myds miehille.
Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko lahiopetukseen
Jyvélassa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine. Perjantai-
sin 17.1.-11.4. klo 8.30-9.15, ryhmakoko 8-15, 58 €, Jyvala.
830113

selkdryhma (12 krf) KL

Tule vahvistamaan ja tasapainottamaan keskivartalosi tukea, paran-
tamaan rankasi liikkuvuutta sekd nostamaan itsesi uuteen ryhtiin.
Rauhallisessa jumpassa parjaat oireilevankin seldn kanssa. Opettaja-
na Mona Lamberg. Maanantaisin 20.1.-14.4. klo 17-18, ryhmakoko
7-9, 70 €, Jyvala. 830139

Syvajumppa (12 krt) KL

Lihaksia vahvistava ja venyttava jumppa. Syvien lihasten vahvistues-
sa ryhti ja kehonhallinta kohenevat ja liikkuminen on sulavampaa.
Ryhmasséa tehdaan rauhallisella tahdilla yksinkertaisia mutta keskit-
tymista vaativia liikkkuvuus- ja lihaskuntoliikkeita, hengityksen rytmia
hyodyntden. Opettajana Mona Lamberg. Tiistaisin 21.1.-15.4. klo
18.15-19.15, ryhméakoko 8-15, 70 €, Jyvala. 830142

Liikunta

LIKUNTA MIX

Syvat lihakset mix (12 krt) KL

Kurssilla parannamme lihastasapainoa vahvistamalla ryhtilihaksia ja
venyttamalla kireyteen taipuvaisia lihaksia. Saat paremman ryhdin,
terveemman selan sekd virkedmman mielen. Opettajana Mona Lam-
berg. Maanantaisin 20.1.-14.4. klo 18-19.30, ryhmakoko 8-10, 95

€, Jyvala. 830140

TANSSILIIKUNTA

Suomitanssit (60+) (12 krt) KL

Tanssitaan rennolla, iloisella otteella ja helpoilla, kaikille sopivilla
tanssiaskeleilla. Padosassa suomalaiset lavoilta tutut tanssit, piris-
teend vauhdikkaat lattarit sekd rock-tanssi. Opitaan uutta omas-
ta kehosta ja liikkeestd sekad nostetaan sykettda oman kunnon mu-
kaan. Luvassa siis tanssin riemua vauhdikkaasti kuntoa kohottaen.
Tunneilla et tarvitse paria, eli tanssimme mukavassa seurassa itse-
naisesti. Opettajana Seija Juutilainen. Maanantaisin 13.1.-7.4. klo
15.15-16.15, ryhméakoko 8-15, 56 €, Jyvala. 830118

TERVEYSLIIKUNTA

Pienilla teoilla kohti terveempda selkaa (5 krt) KL
UUTTA!
Kurssilla opettelemme tunnistamaan tekijoita, jotka vaikuttavat se-
lan hyvinvointiin sekd myonteisesti etta haitallisesti. Tiedatko, mil-
laisesta liikunnasta selkdsi pitad? Pohdimme, miten seldn ongelmia
voisi ennaltaehkaistd ja mita voisimme tehda omatoimisesti selkam-
me hyvaksi. Hoemme myos keinoja ennaltaehkaista ikaantymisen
vaikutusta seldn hyvinvointiin. Tunnit sisaltavat toiminnallisia har-
joitteita (mm. niska-hartia, lonkat ja pakarat, keskivartalo), keskus-
telua seka tietoiskuja. Osallistujat saavat ennen kurssin alkua lyhyen
kyselyn, jonka avulla opettaja kohdentaa tapaamisten sisallot vas-
taamaan osallistujien tarpeita. Opettajana Pia-Maria Hemmola. Tiis-
taisin 4.3.-1.4. klo 16.45-17.45, ryhmakoko 8-10, 33 €, Jyvala.
830145

VANHEMPI-LAPSI-JUMPAT

Vauvajumppa 3-12 kk (hybriditoteutus) (12 krt) KL ®

Vauvajumppa on aikuisen ja alle vuoden ikdisen lapsen yhteinen ja
hauska liikuntatuokio. Aloitamme alkupiirilld, jatkamme lantionpoh-
jaharjoituksilla ja etenemme kehon muita lihaksia vahvistaviin liik-
keisiin eri vdlineita (kepit, pallot, kuminauhat ym.) kdyttden. Lopuksi
on loppuloru. Aikuisen liikkuessa vauva saa sylissa kokemuksen liik-
keestd, kun taas aikuisen kunto kohoaa ja varmuus kasitelld vauvaa
kasvaa. Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko ldhiope-
tukseen Jyvalassa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine.
Keskiviikkoisin 15.1.—9.4. klo 15.45-16.30, ryhmakoko 8-10 vauvaa,
61 €, Jyvala. 830108

TTyitsjen

Tourukatu 24

MonDO *

-hanke 2025

T JYVASKYLA

Talolla voi osallistua erilaisiin ryhmiin, retkille ja
tapahtumiin, jutella tyontekijan kanssa kahden kesken
tai oleilla olkkarissa vaikkapa pelaillen, taiteillen tai
teetd nauttien. Toiminta on maksutonta. Tarkemman
ohjelman loydat nettisivuiltamme ja Instagramista.

Tyttéjen Talo on kohtaamispaikka 12-28-vuotiaille
tytoille, nuorille naisille ja kaikille, joita tyttoyden
teemat koskettavat. Tyttdjen Talolla kunnioitetaan
sukupuolen moninaisuutta ja jokaisen itsemaaritte-
lyoikeutta.

Ryhmatoimintaa ja kulttuurikaveri-toimin-
taa maahanmuuttaneille ja kantasuomalaisille
12-28-vuotiaille nuorille.

Vuoden 2025 alussa kaynnistyy Jyvaskylan Tyttojen
Talon monikulttuurinen tyttotyd. Toiminnalla
pyritdan yhteisollisyyden ja sosiaalisten suhteiden
vahvistamiseen, hyvinvoinnin edistdmiseen ja
kotoutumiseen sekd mahdollistetaan nuorille
kulttuurielamyksia. Toiminta on osallistujille
maksutonta.

@ wwuw.tyttojentalojrLfi <) tyttojentalo@jyvala.fi tyttojentalojkl

Taaperojumppa 1-2 v (hybriditoteutus) (12 krt) KL ®

Liikunnan iloa yhdessa lapsen kanssa! Taaperojumppa sisaltaa mo-
nenlaista liiketta, leikkeja, temppuilua ja tutustumista erilaisiin lii-
kuntavalineisiin. Jumppa vahvistaa motorisia taitoja ja kehittda tasa-
painoa leikin varjolla. Tarjolla on hauska liikuntahetki, jossa korostuu
vanhemman ja lapsen vilinen vuorovaikutus. Kurssi toteutetaan
hybriding, eli osallistua voi joko ldhiopetukseen Jyvalassa tai etana
Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine. Keskiviikkoisin 15.1.-9.4. klo
16.30-17.15, ryhmakoko 7-8 lasta, 70 €, Jyvala. 830109

Nallepaini 3-6 v + vanhempi (hybriditoteutus) (12
krt) KL ®

Hauska aikuisen ja lapsen yhteinen jumppahetki, jossa lapsen mo-
toriikka kehittyy monipuolisesti. Nallepaini vahvistaa my6s koordi-
naatiokykya ja oman kehon hahmottamista. Samalla opitaan, miten
toiseen saa koskea - hiked toki unohtamatta! Kurssi toteutetaan
hybriding, eli osallistua voi joko ldhiopetukseen Jyvaldssa tai etana
Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine. Keskiviikkoisin 15.1.-9.4.,
ryhméakoko 7-8 lasta, 70 €, Jyvala.

Ryhma A: keskiviikkoisin klo 17.45-18.30.
Ryhma B: keskiviikkoisin klo 18.30-19.15.

830110
830111

VENYTTELY

FasciaMethod® (12 krt) KL

FasciaMethod on liikkuvuus- ja liikehallintaharjoittelua, jonka tavoit-
teena on edistaa tuki- ja liikuntaelimiston terveytta. Kurssilla opit ke-
hittdamaan liikkuvuutta, kehonhallintaa, tasapainoa ja koordinaatio-
ta. Teemme yksinkertaisia, dynaamisia ketjuliikkuvuusharjoitteita ja
tasmavenytyksia. Kokonaisvaltaisen kehonhuoltoharjoituksen avulla
opit myos rauhoittamaan kehoa ja lievittdmaan stressia. Opettajana
Gila Heimonen. Torstaisin 16.1.-10.4. klo 17.30-18.30, ryhmékoko
7-8, 71 €, Jyvala. 830134

Syvavenyttely (12 krt) KL

Etsimme keholle uutta tasapainoa vapauttamalla lihaskireytta. Ve-
nyttely ulottuu syvempiin lihaskerroksiin asti ja pidentaa lihaksia
vapauttaen jannitysta ja parantaen ryhtia. Tehokas, oikeaoppinen
hengitys auttaa keskittymaan ja rentouttamaan lihakset. Tunti alkaa
lammittelylla. Opettajana Mona Lamberg. Tiistaisin 21.1.-15.4. klo
19.15-20.15, ryhméakoko 8-15, 70 €, Jyvala. 830143

Pitka syvdvenyttely (12 krt) KL

Lihaskireydesta eroon pitkin venyttelyin ja syvaan hengittaen. 1,5
tunnin venyttely mahdollistaa entistd pidemmat yksittaiset venytyk-
set ja koko kehon lapikdymisen jokaisella venyttelykerralla. Opetta-
jana Mona Lamberg. Maanantaisin 20.1.—14.4. klo 19.30-21.00, ryh-
makoko 8-10, 95 €, Jyvala. 830141

Kuntouttava tyotoiminta

JyvilKunnanit

e quttaa kohti opintoja ja tydeldmdéd
* vahvistaa itseluottamusta
» parantaa toimintakykyd

Tarjolla erilaisia ty6tehtéavia,
ryhmatoimintaa ja yksildohjausta.

Viitaniementie 11-13

jyvala.fi/kuntouttava-tyotoiminta
<] tyovalmennus@jyvala.fi
050 4658378

Lamasta ja palosta selviaminen 1990-2015. Toiminnan kehittymisen ja laajen-
tumisen aika. Jyvaldn jalleenrakentaminen alkoi rakennus- ja kulttuurihistori-
allisesti arvokkaan toimitalon tuhouduttua tuhopoltossa isGnpdivand 13.11.2011.




ALEXANDER-TEKNIIKKA

Alexander-tekniikka, yksiloopetus (12 krt) @ @
Yksilétunneilla opit sujuvan, tarkan ja tasapainoisen liikkumisen tai-
toja sekd teet arjen askareista ja liikuntasuorituksista vaivattomam-
pia. Opit arvioimaan voimavarojasi ja kdyttdamaan niitd tehokkaam-
min. Tekniikka auttaa myos kroonisiin, epaspesifeihin selkdkipuihin.
Tunneilla kdytetdan tavallisia vaatteita ja liikutaan opiskelijan kyky-
jen puitteissa. Tunnit sopivat kaikille. Opettajana Aino Klippel. Oh-
jausaika 30 min/kerta. Maanantaisin 13.1.-7.4. klo 15-20 vilillg, 318

€, Jyvala. 610101

ASAHI

Asahi (60+) (12 krt) KL
Asahi on terveysliikuntaa, joka perustuu koko kehoa avaaviin, ve-
nyttaviin ja voimistaviin liikesarjoihin. Liikkeet virtaavat rauhalliseen
tahtiin kiinalaisen aamuvoimistelun tapaan. Asahin yksinkertaiset
liilkkeet vahvistavat ja kuntouttavat erityisesti jalkoja ja selkda seka
rentouttavat niska-hartiaseudun lisdksi koko elimistda. Harjoitukset
opettavat myds kehon rentoa ja vaivatonta kdyttéa arjen askareis-
sa, auttavat keskittymdan Idsnd olevaan hetkeen ja tasapainottavat
mieltd. Kurssilla asahin lilkesarjoja tehdaan seisten tai tuolilla istuen.
Kurssi sopii kaiken kuntoisille, myds nivel- ja selkdvaivaisille. Asahin
syventava kurssi sopii sinulle, jolle asahin ykkdssarjan liikkeet alkavat
jo olla tuttuja. Syvennamme tekemistd tutkimalla asahin periaatteita
ja jatkamme kakkos- ja kolmossarjoihin. Opettajana Anneli Meska-
nen. Torstaisin 16.1.—10.4., ryhmakoko 8-15, 56 € / kurssi, Jyvala.

Asahin alkeet (60+): klo 15.15-16.15. 830101
Asahin syventavi kurssi (60+): klo 14-15. 830102

JOOGA

Kundaliinijooga KL @

Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa, joka aktivoi erityisen tehok-
kaasti vagus-hermoa ja tasoittaa hormonitoimintaa. Kundaliinijooga
vahvistaa terveyttd, tasoittaa tunne-eldmaa, aktivoi intuitiota ja avaa
arkitietoisuuden kohti sielutietoisuutta. Tunneilla tehddan vaihtele-
vasti seka hengitykseen keskittyvia etta fyysisia harjoituksia, rentou-
dutaan ja meditoidaan. Tuntien harjoitukset vaihtuvat viikoittain.
Jyvala.

Ryhma A: keskiviikkoisin 15.1.-9.4. klo 18.15-19.45, 12 krt, ryhma-
koko 7-8, 96 €. Opettajana Saija Luontama. 830103
Hathajooga (hybriditoteutus) (12 krt) KL @

Aloitamme alkurentoutuksella tai hengitysharjoituksella, mista siir-
rymme aloittelijan aurinkotervehdykseen seka fyysisiin asentohar-
joituksiin eli asanoihin. Lopuksi kuulostellaan kehoa ja mieltad loppu-
rentoutuksessa. Joogaharjoitus tukee mielen tasapainoa, rentouttaa
ja edistdad kehon joustavuutta sekd voimaa. Samalla myds oma ke-
hontuntemus vahvistuu. Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua
voi joko lahiopetukseen tai etdnd Zoom-alustalla. Etdosallistuminen
on mahdollista dlypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella. Opettaja-
na Heidi Laine. Maanantaisin 13.1.-7.4. klo 19-20.15, ryhmakoko
8-15, 82 €, Jyvala. 830105

Mamajooga (hybriditoteutus) (12 krt) KL @
Aidin ja vauvan yhteinen joogahetki vahvistaa didin tasapainoa ja ke-
hoa seka tuo iloa molemmille. Tunnit kdynnistyvat alkupiirilld ja yh-
teiselld liikkeharjoituksella, joista edetdan lantionpohjalihasharjoituk-
siin ja edelleen alustavien liikkeiden ja aurinkotervehdyksen kautta
pdivan asanoihin. Tunnit paattyvat sylikkdin loruun ja loppulauluun
rauhoittuen. Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko Iahi-
opetukseen Jyvaldssa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Lai-
ne. Tiistaisin 14.1.—8.4. klo 11-11.45, ryhmdkoko 8-15, 61 €, Jyvala.

830106

Keho ja mieli

Tuolijooga (60+) (hybriditoteutus) (12 krt) KL @
Kurssilla joogataan tuolilla istuen tai sithen 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-
suutta kasvattaen. Lisdksi jooga parantaa liikkuvuutta ja vireyttaa
kehoa. Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallistua voi joko lahiope-
tukseen Jyvaldssa tai etdnd Zoom-alustalla. Opettajana Heidi Laine.
Perjantaisin 17.1.—11.4. klo 13.15-14, ryhmakoko 8-15, 46 €, Jyvala.
830114

Jooga (12 krt) KL
Jooga on keino rauhoittaa mielen levottomuus. Emme voi vaikuttaa
mieleen suoraan, on kuljettava ruumiin kautta. Harjoitus on kuin
virta, etenemme asteittain luonnollisen hengityksen rytmissa liik-
keesta lilkkkumattomuuteen, kohti tasapainoa ja mielen hiljaisuutta.
Saamme kosketuksen syvdan tietoisuuteemme, mikd auttaa meita
elamaan taydesti tassa hetkessa. Asana (jooga-asento) antaa meil-
le mahdollisuuden muuttaa olemisen tapaamme, jos siind huomi-
oidaan selkdrangan asento, hengitys ja tarkkaavaisuus. Asana on
tietoisuutta ruumiista ja hengityksesta. Kurssilla opit vahitellen, mil-
laiset harjoitukset rauhoittavat, millaiset virkistavat.

Opettajana Onerva Malkdnen. Torstaisin 16.1.-10.4., ryhmakoko
8-15, 95 €, Jyvala.

Ryhma A: torstaisin klo 17.15-18.45.
Ryhma B: torstaisin klo 19-20.30.

830116
830117

Astangajoogan alkeet (12 krt) KL ®
Astangajoogassa perinteinen liikesarja etenee syvan hengityksen
tahdissa. Laji harjaannuttaa lihasvoimaa ja eri kudosten joustavuut-
ta seka kehittda keskittymiskykya, tasapainoa ja kehotietoisuutta.
Kurssilla harjoitellaan hengitys- ja lihaslukkotekniikan perusteet sekd
opetellaan alkeistason liikesarja. Haastavimmissakin asanoissa par-
jaat kohtuullisella peruskunnolla. Opettajana Jura Mikkola. Torstaisin
16.1.-10.4. klo 18.15-19.30, ryhmé&koko 8-10, 82 €, Jyvala.
830135

Selkdjoogaa - seldn jumien ehkdisyyn ja aukaisuun
(4 krt) KL ® UUTTA!

Kundaliinijoogan oppi-iséd on todennut, ettd olemme niin nuoria,
kuin mitd selkdmme sallii. Talla kurssilla pyrimme ennaltaehkaise-
maan ja helpottamaan seldn kiputiloja joogaliikkein. Harjoitukset
ovat kundaliinijoogaperinteestd, ja opetuksessa huomioidaan erilai-
set liikkuvuudet tarjoten variaatioita. Et tarvitse aikaisempaa jooga-
kokemusta osallistuaksesi, mutta konsultoithan tarvittaessa laakaria-
si ennen kurssille ilmoittautumista, koska lddketieteellisia neuvoja ei
tdman kurssin puitteissa saa. Harjoitukset voi tehdd myds tuolilla
istuen. Kaikki harjoitukset tehddan omaa kehoa kuunnellen ja sen
rajoitteita kunnioittaen. Tunneilla my6s rentoudutaan ja hiljenny-
tdan. Osallistujat saavat ennen kurssin alkua lyhyen kyselyn, jonka
avulla opettaja pystyy kohdentamaan opetuksen vastaamaan osal-
listujien tarpeita. Opettajana Saija Luontama. Torstaisin 23.1.—13.2.
klo 16.30-18, ryhméakoko 8-10, 39 €, Jyvala. 830136

Restoratiivinen jooga (10 krt) KL

Haluatko 16ytda sisdisen potkottelijdsi tai kaipaatko hengahdystau-
koa hektiseen arkeesi?

Restoratiivinen jooga on tietoista lepadmista, ja sen tavoitteena on
elpya, palautua stressista ja ennaltaehkdistd uupumusta. Se sopii
jokaiselle kuntoon, ikdan ja notkeuteen katsomatta.

Keho tuetaan erilaisten valineiden (tyynyt, viltit, joogatiilet, bolste-
rit) avulla rentouttaviin asentoihin. Asanoissa viivytaan pitkaan (5-
30 min), jotta kehon rentoutusreaktio padsee alkamaan ja hermos-
to rauhoittumaan. Asanoihin asettuminen ja vdlineiden asettelu on
jo osa harjoitusta, ja samalla mielikin ehtii mukaan laskeutumaan
hiljaisuuteen ja paikallaanoloon. Kurssilla kdydaan myds lapi, miten
kotioloissa voit korvata tarvittavat apuvalineet, ja heratellaan mietti-
madn, miten voisit lisdtd pienia levon hetkid osaksi omaa arkeasi. Et
tarvitse ennakkotietoja tai taitoja joogasta, mutta ripaus uteliaisuut-
ta ja uskallusta asettua paikoilleen kuuntelemaan omaa kehoa ja
mieltd on eduksi. Opettajana Kati Kaunisto. Sunnuntaisin 19.1.-30.3.
klo 18-19.15, ryhmékoko 8-10, 74 €, Jyvala. 830137

Miesten joogakurssi (12 krt) KL @

Kurssilla tutustumme joogaan ja sen eri muotoihin matalalla kyn-
nykselld. Tutustumme yinjoogaan, jossa asennot ovat pitkakestoisia,
syvavenyttdvid ja palauttavia sekd dynaamisempaan hathajoogaan,
jossa hengitys kuljettaa asennosta toiseen kehoa voimistaen ja not-
kistaen. Kehitat liikkuvuutta, voimaa ja tasapainoa. Notkeutta tai ai-
empaa kokemusta joogasta ei tarvita, voit tulla sellaisena kuin olet.
Opettajana Jussi Juntunen. Tiistaisin 21.1.-15.4. klo 19.45-21.00,
ryhmakoko 8-10, 82 €, Jyvila. 830144

KEHON ENERGIA

Kdynnista juurichakrasi uudelleen - tunne itsesi
energisemmadksi ja elavammaksi (1 krt) KL

Talla kurssilla tutustumme tapaan olla vahvemmin ldsnd omassa
kehossa ja hyotya lasndolon mydnteisista vaikutuksista eldamaan.
Opimme, kuinka ymmartaa oman kehon viesteja ja oireita parem-
min. Opit energioiden maadoittamista ja vahvempaa nykyhetkessa
elamistd. Vapautamme kehosta tukkeutunutta energiaa ja opet-
telemme luottamaan omiin sisdisiin vaistoihimme. Tyovdlineina
kdaytdmme ohjattuja meditaatioita, liiketta ja tanssia seka erilaisia
harjoitteita. Hyddynnamme myds mandalataidetta ja positiivisia voi-
malauseita eli affirmaatioita. Oppimiasi tekniikoita ja tyokaluja voit
hyddyntaa kurssin jalkeen arjessasi, ja lisata niiden avulla elinvoi-
maa ja iloa eldmaasi. Opettajana Saija Martins. Lauantaina 26.4. klo
9-16.15, ryhméakoko 8-10, 46 €, Jyvala. 830210

Hyvaa eliamaa rakentamassa 2015-2024. Uusi Setlementtitalo otettiin kdytté6n
1.8.2015 mahdollistamaan eri kohderyhmille suunnatun hyvinvointia tukevan
toiminnan tarjoamisen.




KEHOTIETOISUUS

Vagushermon herdttely (1 krt) KL @

Kannamme kehossamme monenmoista stressid ja kireyttd, joskus
huomaamattamme, ja erikoisia oireita saattaa ilmaantua ilman sel-
kedd selitysta. Joskus syy 16ytyy kehomme [dpi aivorungosta suo-
listoon kulkevasta aivohermosta (vagus- eli kiertdjahermo), joka
kytkeytyy kokonaisvaltaisesti kkhomme hyvinvointiin. On olemas-
sa erilaisia tapoja aktivoida vagushermoa ja tata kautta vaikuttaa
hyvinvointiimme. Kurssilla opit, mikd vagushermo on, miten se ke-
hossamme kulkee ja mihin kaikkeen se vaikuttaa. Lisdksi opit tapoja
vaikuttaa kehosi hyvinvointiin vagushermoa herattelemalla. Kurssilla
liikkumme, venyttelemme ja myds kdytdmme danta. Voit osallistua
harjoituksiin omaan tahtiin ja sen verran kuin mukavalta tuntuu.
Kurssin tavoitteena on, ettd jokainen ldhtee hiukan rennompana ja
ehka myos hiukan hymyilevampand, kuin kurssille saapuessaan. Li-
saksi saat arkeen pienen tydkalupakin, jolla saat lisdttya hyvinvointia
paiviisi. Opettajana Saija Luontama. Lauantaisin klo 9.30-12.30, ryh-
makoko 8-10, 22 € / kurssi, Jyvala.
Ryhmai A: lauantaina 8.2. 830208

Ryhmad B: lauantaina 22.3. 830209

LUONTO JA LIIKE

Lempeadad liikettd ja luontovoimaa (7 krt) KL @

Luonnon hyvinvointivaikutuksia ja rauhallista liikettd yhdistavalla
kurssilla opit, miten luonto hoitaa kehoa ja mielta. Tunnit ovat osit-
tain ulkona ldhiluonnossa, osittain sisadlla luontoelementein vah-
vistettuina. Opit kuuntelemaan kehosi ja mielesi viesteja seka hyo-
dyntdmaan luonnon hoitavaa voimaa myds itsendisesti. Tunneilla
tehtdvat liikesarjat ovat rauhoittavia ja rentouttavia.

Kurssi sopii kaikille kuntoon katsomatta. Opettajana Riikka Voipio.
Keskiviikkoisin 5.3.—16.4. klo 16.30-17.45, ryhmakoko 7-8, 58 €, Jy-
vla. 830201

PILATES

Hyvaa oloa ja ryhtia pilateksen avulla (12 krt) KL @
Pilates on kehonhallintamenetelmd, jossa etsitddan kehon oikea-
oppisia liikeratoja ja toiminnallista ryhtid. Opettelemme hengitys-
tekniikkaa, vahvistamme syvia keskivartalon lihaksia sekd teemme
kehonhallintaa ja liikkuvuutta kehittdvia harjoitteita. Liikkeet suori-
tetaan oman hengityksen tahtiin, kehoa kuunnellen. Kurssi sopii niin
ensikertalaisille kuin jo aiemmin pilatekseen tutustuneille. Kurssi
B toteutetaan osin ldhiopetuksena ja osin verkossa Zoom-alustal-
la. Verkko-opetuskertojen tallenteet ovat osallistujien katsottavissa
verkossa viikon ajan. Opettajana Pia-Maria Hemmola. Ryhmakoko
8-15, 70 €.

Ryhma A: maanantaisin 13.1.-7.4. klo 9-10, Jyvala. 830119
Ryhma B: (lahi- ja verkko-opetus): keskiviikkoisin 15.1.-9.4. klo
19.30-20.30 (15.1. ja 5.3. ldhiopetus Jyvaldssa, 22.1.-19.2. ja 12.3.—
9.4. verkko-opetus Zoom-alustalla) 830120
Ryhma C: sunnuntaisin 19.1.-13.4. klo 16.45-17.45, Jyvila.830121
Ryhmaé D: sunnuntaisin 19.1.-13.4. klo 19.45-20.45, Jyvila.830122

Senioripilates (60+) (12 krt) KL

Senioripilatestunnilla tehdaan pilatesharjoitteita rauhalliseen tah-
tiin, ikddntyvan kehon tarpeita kuunnellen, unohtamatta monipuo-
lisia ja tehokkaita harjoituksia. Tavoitteena on ylldpitda ja kehittaa
kehonhallintaa, lihaskuntoa ja notkeutta. Tunnilla vahvistetaan
selkdrankaa tukevia lihaksia eli syvia vatsa- ja selkdlihaksia seka
tehddan tasapainoa kehittdvid harjoituksia. Kurssi sopii seka en-
sikertalaisille ettd jo aiemmin pilates-menetelmdan tutustuneille.
Opettajana Pia-Maria Hemmola. Ryhmdkoko 8-15, 56 €, Jyvala.

Ryhma B: maanantaisin 13.1.-7.4. klo 11.30-12.30. 830124
Ryhma C: maanantaisin 13.1.-7.4. klo 12.45-13.45. 830125
Ryhmai G: perjantaisin 17.1.-11.4. klo 9.30-10.30. 830129
Ryhma I: perjantaisin 17.1.-11.4. klo 12-13. 830131

Tuolipilates (60+) (12 krt) KL

Tuolipilates on pilates-menetelman sovellettu harjoitusmuoto, joka
sopii erityisen hyvin silloin, kun lattiatasoon laskeutuminen on haas-
teellista. Tuolipilates kehittdd mm. keskivartalon voimaa, parantaa
rangan liikkuvuutta ja kehonhallintaa seka vahvistaa koko kehoa.
Kaikki harjoitteet voidaan tehda tuolia apuna kayttden joko istuen
tai seisten. Opettajana Pia-Maria Hemmola. Maanantaisin 13.1.-7.4.
klo 14-15, ryhmakoko 8-15, 56 €, Jyvala. 830132

Aijapilates (7 krt) KL

Miehille suunnattu pilates, jossa kdydaan lapi pilateksen aakkoset.
Opit kurssilla kehotietoisuutta, vahvistat keskivartalon tukilihaksia
seka harjoitat monipuolisesti lilkkuvuutta koko kehossa rennolla fii-
likselld. Opettajana Pia-Maria Hemmola. Sunnuntaisin 19.1.-9.3. klo
15.30-16.30, ryhméakoko 8-15, 44 €, Jyvala. 830133

SHINDO

Shindo-rentoutusvenyttely (12 krt) KL ®

Kurssilla tehddan lempeitd ja rentouttavia Shindo- ja Jomon-veny-
tyksid. Venytykset ovat tehokas tapa purkaa jo kertyneita kuormi-
tuksia seka ylldpitaa kehon joustavuutta ja ennaltaehkaistad janni-
tysten kertymistd. Samalla mieli kirkastuu ja rentoutuu. Venytykset
ovat yksinkertaisia, ja ne tehdaan rauhallisesti omaa kehoa kuun-
nellen ja arvostaen. Erityisen tehokkaita venytyksista tekee liikkeen,
hengityksen ja keskittymisen yhdistelma. Vaikutus kohdistuu mielen
ja kehon luonnolliseen tasapainoon. Harjoittelun avainsanoja ovat
rentous, luonnollisuus ja omien voimavarojen tunnistaminen. Shin-
do sopii kaikenikaisille ja kuntoisille. Ohjaajana Anne Rahkola. Maa-
nantaisin 13.1.-7.4. klo 17.45-18.45, ryhmakoko 8-15, 70 €, Jyvala.
830146

STRESSIN SAATELY

TRE® - Trauma and Tension Releasing Exercises, @
peruskurssi (2 krt) KL

TRE®-menetelma perustuu yksinkertaiseen ja tehokkaaseen liikesar-
jaan, jota voit hyodyntaa stressistd ja traumaattisista kokemuksista
palautumiseen. Kurssilla opit tekemaan TRE®-harjoituksen niin, etta
voit tehda harjoitusta myos itsendisesti. Lisaksi opit ymmartamaan
autonomisen hermoston toimintaa erilaisissa tilanteissa ja sdate-
lemadéan vireystilaasi hyvinvointiasi ja toimintakykydsi edistavaksi.
Menetelma soveltuu itsehoitomenetelmaksi, tukemaan terapia-
prosesseja ja erityisesti ammattiryhmille, jotka altistuvat tydssaan
sijaistraumatisoitumiselle. Osallistujat haastatellaan lyhyesti puheli-
mitse ennen kurssin alkua.

Opettajana Gila Heimonen. Ryhmakoko 8-10, 45 €, Jyvala.

Ryhma A: lauantaisin 25.1. klo 10-13 ja 15.2. klo 14-16. 830202
Ryhma B: lauantaisin 15.2. klo 10-13 ja 15.3. klo 14-16. 830203
Ryhma C: lauantaisin 15.3. klo 10-13 ja 12.4. klo 10-12. 830204
TRE® (Trauma and Tension Releasing Exercises) @
-jatkokurssi (5 krt) KL

Jatkokurssilla syvenndt ymmarrysta TRE®-harjoituksesta ja opit eri-
laisia tapoja, joilla voit vaikuttaa energian virtaamiseen ja tarindan
kehossasi harjoituksen aikana. Tarinan edistamiseksi hyddynnam-
me mm. FasciaMethodin ketjuliikkuvuusharjoitteita. Opit tekemaan
harjoitusta erilaisissa asennoissa. Saat myds yksilollistd ohjausta
omaan harjoitukseesi. Opit yhdistdamaan TRE®-harjoituksen muu-
hun liikkumiseen arjessasi ja 16ytamaan keinoja, joilla voit saada
TRE®-harjoituksen ja muut vireystilaa saatelevat harjoitukset luon-
nolliseksi osaksi elamaasi. Oleellinen osa kurssia on omien kehollis-
ten kokemusten sanallistaminen.

Kurssille osallistuminen edellyttas, etta olet kaynyt TRE®-peruskurs-
sin tai perehtynyt menetelmaan jollakin muulla tavalla. Opettajana
Gila Heimonen. Joka toinen torstai 23.1.—20.3. klo 18.45-20.30, ryh-
makoko 7-8, 60 €, Jyvala. 830205

TRE®-intensiivi: TRE®-menetelmdn kaytté omien
kokemusten tyostamisessa (1 krt) KL UUTTA!
TRE®-menetelmaa hyddynnetdan yleisella tasolla stressista ja trau-
maattisista kokemuksista palautumiseen ja vireystilojen saatelyyn.
Talla kurssilla opit hydodyntamaan TRE®-menetelmaa myods jonkin
tietyn eldmasi tapahtuman, kokemuksen, muiston tai talla hetkel-
18 eldmaasi kuormittavan asian tydstamisessa. Kurssilla opetellaan,
miten voit kayttaa kognitiivisen tydstamisen mallia TRE®-menetel-
man kanssa. Mallia voi kayttaa joko niin, etta tietty kokemus nousee
pintaan TRE®-harjoituksen aikana, tai niin, etta valitset ennalta ko-
kemuksen, jota haluat tydstaa kehollisesti ja kognitiivisesti. Kurssille
osallistuminen edellyttas, ettd olet kaynyt TRE®-peruskurssin tai pe-
rehtynyt menetelmaan jollakin muulla tavalla ja ettd osaat saddelld
vireys- ja tunnetilojasi. Kurssi ei sovellu akuutissa kriisissa oleville
eikd korvaa trauma- tai psykoterapiaa. Mikali olet epdvarma kurs-
sin soveltuvuudesta itsellesi, ota yhteyttd Jyvalan kautta opettajaan.

Opettajana Gila Heimonen. Lauantaina 29.3. klo 10-14, ryhmakoko
6-8, 28 €, Jyvala. 830206

TANSSIVA KEHO

Journeying Chakradance (7 krt) KL UUTTA!

Journeying Chakradance on seitseman tanssitunnin sarja, jossa jo-
kaisella tunnilla on oma teemansa. Chakradance kannustaa tans-
simaan sisalta ulospdin ja auttaa ndin palauttamaan tasapainoisen
hyvinvointitilan, jossa energiat (fyysiset, henkiset ja emotionaaliset)
virtaavat vapaasti. Tarkoituksena on oppia ymmartamaan itsedmme
ja kehoamme paremmin seka lisata tata kautta eldamanlaatuamme
hauskalla ja lempeadlld tavalla. Tunnit alkavat rauhoittavalla avaus-
meditaatiolla. Sen jalkeen herdttelemme kehoa alkuldmmittelylla ja
tanssimalla lyhyesti kaikki seitseman paachakraa ldpi. Tanssimme
silmat suljettuina tai katse alaspdin luotuna, kuunnellen omaa ke-
hoamme turvallisessa ohjauksessa. Taman jdlkeen keskitytaan pdi-
van chakraan ohjatulla n. 15 min meditaatiolla ja tanssitaan n. 45
minuutin ajan talle chakralle resonoivaa musiikkia. Kurssilla tehddan
myds mandala-taidetta, mika syventaa kokemusta, ja jokainen tunti
paattyy lyhyeen paatdsmeditaatioon. Kurssi sopii kaikille, eikd vaa-
di aikaisempaa tanssikokemusta tai tietdmysta chakroista. Aiemmin
jo Chakradanceen tutustuneille kurssi tarjoaa uuden tavan syventaa
kokemusta ja tutustua chakrojen energioihin entista perusteellisem-
min. Opettajana Saija Merid. Tiistaisin 4.3.-15.4. klo 18-20, ryhma-
koko 6-7, 80 €, Jyvala. 830138

VOIMAANNUTTAVA LIIKE

Taakat pois tanssimalla - liikkeella levollisuutta ja
Iasnaoloa (1 krt) KL

Kannamme kehossamme elettyd eldmdaamme ja eldmdamme ta-
manhetkisid asioita. Myds se, mitd ympadrillamme ja maailmassa
tapahtuu, vaikuttaa oloomme ja kehoomme. Talld kurssilla tutkim-
me liikeimprovisaation ja kehotydskentelyn avulla, mita sellaista
kannamme kehossamme, mista voisimme padstaa irti, ja mitd voi-
mavaroja meista 16ytyy. Kaikenkokoiset ja —kuntoiset ihmiset ovat
tervetulleita, eika sinulla tarvitse olla aikaisempaa kokemusta liik-
keellisestd tydskentelystd. Kurssilla opit erilaisia keinoja niin ener-
gisoida, tasapainottaa kuin rentouttaa kehoasi ja oloasi niin, etta
sekd arjen voimavarasi etta kykysi kuunnella itsedsi ja sdddella oloja-
si lisdantyvat. Opettajana Gila Heimonen. Lauantaina 8.3. klo 10-16,
ryhmakoko 8-10, 38 €, Jyvila. 830207

Pysy ajan tasalla

toiminnastamme!

jyvala.fi/uutiskirje

Tilaa kuukausittain
ilmestyva
uutiskirjeemme
sahkopostiisi.

ihmisten kanssa.

Tulevaisuus 2024 -> Jyvdld toimii aktiivisesti osana yhteiskuntaa.
Jyvdla on ihmisié varten ja toimii rohkeasti ihmisen puolella ja yhdessd




[ asten & nuorien Rerhot

Lapsi- ja nuorisotoiminnan harrastusryhmiin ilmoittaudutaan Jyvalan
verkkosivuilta loytyvilld ryhméakohtaisilla lomakkeilla. Ryhmat taytetdan
ilmoittautumisjarjestyksessa. Ryhmat kokoontuvat 13 kertaa. Talviloma-
viikolla (viikko 9) ryhmat ovat tauolla. Lisdtietoja: karoliina.jarvinen@
jyvala.fi

Dancemix-tanssikRerho 7-12-vuotiaille
Jyvala, sali 1. Tiistaisin 14.1.-15.4.2025 klo 17-18

Kerhossa padsee kokeilemaan eri tanssilajien
perusteita show-tanssista hip hoppiin, luovaa
lilkkkumista ja leikkia unohtamatta. Kerho sopii
seka vasta-alkajille ettd jo hieman kokeneemmil-
lekin tanssijoille.

Ohjaaja: Olivia Autio. Hinta 70€

Kepparikerho 7-12-vuotiaille
Jyvala, sali 1. Keskiviikkoisin 15.1.-16.4.2025 klo 17-18.15

Keppihevosharrastuksesta kiinnostuneil-
le tarjolla on supersuosittu keppariker-
ho. Kerhossa on lajiharjoittelua (este- ja
kouluratsastusta), maastoretkia seka ilois-
ta yhdessdoloa. Ota oma keppihevonen
mukaan!

Hinta: 70 €

www.jyvala.fi/lapset-ja-nuoret

KOKO PERHEEN

PUUHAPAVA

1.2.2025 Rlo 12-16 —

: 1
* Peleja ja leikRkeja ohjelma:

» Temppurata perheen pienimmille
« SatuseiRRailu
* Lastenuaate- ja leluRirppis

Varaa myyntipaiRRasi (10€) sitovasti 24.1.2025 mennessd
Raroliina.jarvinen@jyvala.fi

LA 17.5.2025 KLO 12-16

Nyt on Reuvatsiivouksen aika!

Tule myymadan esim. taimia,
leivonnaisia, Rasitoita,
vaatteita...

Varaa myuntipaikkasi (10 €) sitovasti 9.5.2025 mennessad
Raroliina.jarvinen@jyuvala.fi

_
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L' . . \ Tassa palloilulajissa ei tarvitse juosta askeltakaan! Kavelyfutis on
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Kangalaistoiminnan ryhmat

Jyvalan kansalaistoiminnan ryhmaét ovat kaikille avoimia, matalan kynnyk-
sen ryhmia, joihin voit osallistua silloin kun sinulle sopii. Ryhmiin osallis-
tuminen maksetaan Jyviala-passilla, jonka voi ostaa toimistosta (3€/krt).

Tule tutustumaan uusiin ihmisiin yhteisen tekemisen darelld! Talvilomavii-
kolla (viikko 9) ryhmét ovat tauolla. Lisitietoja: karoliina.jarvinen@jyvala.fi

Runoreppu

Kurkista runoreppuun! Runo on kuin lahja, joka tuottaa iloa seka
lahjan antajalle ettd saajalle. Ryhmaéasséa voit jakaa sinulle tarkeita
runoja ja keskustella niistd muiden kanssa. Ryhma kokoontuu joka
toinen maanantai 131.-14.4. klo 14-15.30. Jyvala. Vertaisohjaajana
Katriina Ahonen.

Anna ja Toivo -nuket

Tule mukaan tekemaan opastetusti UNICEFin Anna ja Toivo -nukkeja
vapaaehtoismyyntiin. Myynnilld UNICEF rahoittaa rokotuskampanjaa.
Ryhma sopii niin aloittelijoille kuin vanhoille konkareillekin. Ryhma
kokoontuu kerran kuukaudessa maanantaisin 13:1., 10.2., 10.3. ja 14.4.
klo 14-16. Jyvala. Vertaisohjaajana Kirsi Suokas.

Kddentaitojen piiri
Ryhmaéassa tutustutaan toisiimme, vaihdetaan kuulumisia rennossa

ilmapiirissa ja tehdaan kasitoitd. Tule mukaan! Ryhma kokoontuu
joka tiistai 141.-15.4. klo 14-16. Jyvala.

TietsikRRatorstai

Onko sinulla pulmia tietokoneen tai ilylaitteiden kanssa? Ala jaa
yksin, vaan tule tietsikkamaanantaihin. Ohjaajamme opastavat sinua
loytamaan yhteisen savelen laitteidesi kanssa. Ryhma kokoontuu
joka torstai 161.-17.4. klo 14-16. Jyvala.

Kdvelyfutis MMWﬂ ﬁl

' kevyttd ja virkistévaa lilkkuntaa, joka parantaa kehon hallintaa, liikun-
/ nallista toimintakykyd, tasapainoa ja mielen hyvinvointia. Ryhma
kokoontuu joka perjantai 171.-11.4. klo 14.30-15.30. Jyvald. Ohjaajana

Mari Marttinen.

wwuw.jyvala.fi/vapaaehtois-ja-kRansalaistoiminta
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erveluloa mukaan

teRemadn hyvaa yhdessat!

» avustajana tai tydpajavetdjana tapahtumissa

« vertaisohjaajana kansalaistoiminnan ryhmissa

* apuohjaajana tai avustajana lasten ja nuorten
harrastusryhmissa tai leireilla

» monikielisessd maahanmuuttajatoiminnassa

* keittiossa ja kiinteistotdissa

Ota rohkeasti yhteyttd ja kerro, millainen
vapaaehtoistehtava sinua kiinnostaisi.
karoliina.jarvinen@jyvala.fi

Lisatietoja osoitteista:
jyvala.fi/vapaaehtoiseksi | jyvala.fi/tyttojentalo
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