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KURSSIEN OPASTEVALOT

= voit halutessasi saada kurssilta opintopisteita

= kurssin voi maksaa kulttuuri- ja liikuntaseteleilla
(Smartum, ePassi, Edenred)
= sopii my0Os vahan suomea osaaville henkiléille

KURSSIMAKSUT JA ALENNUKSET

Maksaminen
lImoittautuneille ldhetetaan kurssikirje ja lasku (posti / sahkoposti)

Alennukset kurssimaksuista

Opisto myontaa yhden 50 %:n alennuksen lukukaudessa
kurssimaksusta aikuisopiskelijoille, jotka ovat tyottomia,

vahan koulutettuja (vain perus- tai kansakoulu), oppimisvaikeuksia
kokevia tai alle 60-vuotiaita eldkelaisia.

Alennuksia on rajallinen maara, joten alennuksen saadaksesi ota heti
ilmoittauduttuasi yhteytta opiston toimistoon (p. 014 217 202).

Jos olet tyoton, kdy opiston toimistossa (Jyvaldan Setlementtitalo,
Palokunnankatu 16) esittdmassa todistus tyottomyydestasi.

KURSSIN PERUMINEN

IImoittautuminen on sitova, joten peruutuksista veloitamme 10 euron
peruutusmaksun seka jo alkaneelta kurssilta pidetyt kurssikerrat.

Jos perumisen syyna ovat terveydelliset syyt,
kurssi- ja peruutusmaksua ei tarvitse maksaa.

SYKSYN KURSSIT
JA KURSSINUMEROT

HYVINVOINTI

Mielenrauhaa psykologialla (320250)
Sydameni ja mieleni kuvat 60+ (320353)
Filosofiaa senioreille 60+ (130450)
NVC-johdantokurssi (320252)
Psykologinen joustavuus (320251)
Englanti 3 (120350)

Sanat Siltoina 60+ (110650)

Elamani tarinat-kirjoitusryhma (110651)
Varien voima (110350)

MUSIIKKI

Huilunsoitto (110154, 11055)

Akustinen kitara (110156, 110157)
Sahkokitara (110158, 110159)
Kitaransoiton alkeet (110168, 110169)
Kitaransoiton peruskurssi (110170, 110171)
Kitaransoiton jatkokurssi (110172, 110173)
Naiskuoro vaput (11053)

Laulun lyémat (110174)

Seniorisoinnut (110178)

Laulutunti (110175, 110176, 110177)
Pianonsoiton alkeet (110162, 110163)
Pianonsoiton peruskurssi (110164, 110165)
Pianonsoiton jatkokurssi (110166, 110167)
Piano ja/tai vapaa sdestys (ei numeroa)
Rumpujensoiton alkeiskurssi (110187)
Rumpujensoiton peruskurssi (110188)
Ukulele (110160, 110161)

Yhteismusisointi (ei numeroa)

KEHO JA MIELI

Alexander-tekniikka (610150)

Asahia senioreille 60+ (830190, 830191)
Keppi-asahi (830195)

Kundaliinijooga (830161, 830162)
Kundaliinijooga taso 2 (830196)
Hathajooga (830163)

Mamajooga 3-12 kk (830164)
Tuolijooga 60+ (830171)
Restoratiivinen jooga (830173)

Jooga (830174)

Jooga ja meditaatio (830175)
Vagushermon herattely (830253-830255)
Pilates (8301751, 830176, 830177)
Senioripilates 60+ (830178-830186)
Tuolipilates 60+ (830187)

Aijapilates (830188)
Shindo-rentoutusvenyttely (830172)
TRE-peruskurssi (830250, 830251)
TRE-jatkokurssi (830252)
Tanssi-improvisaatio (830192, 830193)

LIIKUNTA

Tuolijumppa 60+ (830165)
Kuntojumppa (830169)

Lantionpohja vahvaksi & ryhti (830170)
Kuntoliikunta 60+ (830189)
Selkdryhma (830197)

Syvat lihakset mix (830198)

Selkd & syvat lihakset (8301991)
Vauvajumppa 3-12 kk (830166)
Taaperojumppa 1-2 v (830167)
Nallepaino 3-6 v + vanhempi (830168)
FasciaMethod (830194)

Syvévenyttely (8301992)

Pitka syvavenyttely (830199)

Jyvaldan kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit




HYVINVOINTI

Mielenrauhaa psykologisilla
menetelmilla (2 krt) (320250)
Tervetuloa virkistymaan ja rentou-
tumaan monipuolisten ja erityyppis-
ten psykologisten harjoitusten tuke-
mana! Kurssilla opit kaikille sopivia, help-
poja harjoituksia, joilla voit itse saadella
omaa stressitilaasi, lieventaa arjen turhia
ahdistuksia, seka vahvistaa palautumista
ja jaksamista. Harjoituksia tehdaan Kkir-
joittamalla ja piirtdmalla omaa tilannetta
jasentden, myos kokonaisvaltainen ke-
homieli huomioiden. Omia asioita ei tar-
vitse jakaa ryhmassa. Hyodynnamme
mm.  seuraavia  menetelmia:  HOT,
MBB, ratkaisukeskeinen lyhyttera-
pia, sekd sana- ja kuvataideterapiat.
Opettajana Mirka Seppéanen. Lauantaisin
12.9. ja 19.9. klo 10-15. Ryhmakoko 8-10.
Hinta: 63 €

Sydameni ja

mieleni kuvat (60+) “

(7 krt) (320353)

Mikéa tuo sinulle iloa? Mista olet kiitol-
linen? Mika auttaa yllapitdmaan toivoa
haasteiden keskelld? Mista haaveilet?
Kurssilla naitd kysymyksia lahestytaan
luovan, taidelahtoisen tyoskentelyn avulla.
Tavoitteena on vahvistaa yhteytta siihen
kokemukseen, mika elaméassa on kaiken
keskellda hyvin ja saada vélineitda omaan
luovuuteen ja oman itsensa ilmaisemi-
seen. Kurssilla kaytetddn voimavara-
keskeisia kuvallisen ilmaisun menetelmia
- maalaten, piirtden, savesta muotoillen
ja kuvakollaaseja tehden. Naiden ohella
voidaan kayttaa valilla myos kirjoittamis-
ta ja liikettd. Osallistuminen ei edellyta
mitdan erityisia taitoja tai aikaisempaa
taideharrastuneisuutta - jokaisen oma
kadenjalki saa tyoskentelyssda nakya
ja kaikki tyylit ovat ok! Tervetuloa mu-
kaan avoimella ja kokeilevalla mielella!
Materiaalit  sisaltyvat  kurssimaksuun.
Opettajana Tytti Kayhko. Joka toinen
tiistai 8.9.-112. klo 15.30-17. Ryhmakoko
8-10. Hinta: 79 €

Filosofiaa senioreille:
Mielekkaan elamén avaimia (60+)
(5 krt) (130450)

Virittdydymme filosofisiin  pohdintoihin
olemistamme  kannattelevista  merki-
tyksista ja tarkoituksista. Tutkailemme
mielekkaan elaman mahdollisuuk-
sia ja keinoja niiden toteuttamiseen.
Opettajana  Tapio  Suoninen.  Joka
toinen torstai 810.-312. klo 14-15.30
Ryhmakoko 8-10. Hinta 42 €

Rakentava vuorovaikutus (NVC)
-johdantokurssi (2 krt) (320252)

Nonviolent Communication (NVC) on
rakentavan vuorovaikutuksen malli, joka
auttaa lisdamaan selkeyttd, ymmarrys-
ta ja yhteytta ihmisten valisessd kom-
munikaatiossa. Sen ytimessa on taito
erottaa havainnot tulkinnoista, tunnistaa
omat tunteet ja tarpeet seka ilmaista
itsea tavalla, joka tukee yhteytta ilman
syyllistamistda tai vastakkainasettelua.
Talla kahden kerran johdantokurssilla
tutustutaan NVC-prosessin perusteisiin ja
harjoitellaan erityisesti itsensa ilmaisemis-
ta kaytannossa. Kurssilla voit oppia sanoit-
tamaan omia tunteita, tarpeita ja havainto-
ja selkeasti ja rakentavasti seka [0ytamaan
keinoja tuoda oma kokemus esiin niin,
ettd muiden on helpompi vastaanottaa se.
Harjoituksilla vahvistetaan kykya ilmaistait-
sea myos haastavissa tilanteissa. Tavoittee-
na on lisdta varmuutta ja selkeyttd omaan
ilmaisuun arjen vuorovaikutuksessa.
Kurssi sopii kaikille, jotka haluavat kehit-
taa itseilmaisuaan ja tutustua NVC-pro-
sessiin - aiempaa kokemusta ei tarvita.
Opettajana Gila Heimonen. Lauantaisin
711. ja 2111, klo 11-16. Ryhmakoko 8-10.
Hinta: 63 €

Mielen hyvinvointia psykologisella
joustavuudella (2 krt) (320251)

Psykologisen joustavuuden nelikenttamal-
lin avulla on mahdollista paasta eteen-
pain  normaaliin elamaan kuuluvissa
stressin, uupumuksen, ahdistuksen tai
masennuksen kokemuksissa. Hyvaksy-
mis- ja omistautumismenetelmaan
(HOT) perustuva valmennus auttaa
jasentamaan negatiivisia ajatuksia ja tun-
teita ja loytamaan tekoja, jotka vievat
kohti mielekkdammalta tuntuvaa elamaa.
Kurssilla jokainen tyostda omaa tilan-
nettaan, jota ei tarvitse jakaa muille.
Opettajana Mirka Seppéanen. Viikonloppu-
na 3.-4.10,, lauantaina ja sunnuntaina klo

10-12.30. Ryhmakoko 8-10. Hinta: 33 €

Englanti 3 (60+)
(12 krt) (120350)

Osaatko jo muutaman sanan englan-
tia, mutta haluaisit oppia lisda? Kurs-
silla opettelemme sanastoa, kielioppia
ja kielen rakenteita, jotta pystyt vahitel-
len sekda ymmartamaan kuulemaasi
ettda osallistumaan itse keskusteluun.
Oppikirjana Holopainen & Silventoinen:
Everyday English 3 - Englantia aikuisille.

Sopiva lahtotaso kurssille on noin kahden
vuoden englannin opinnot.

Opettajana Saija Luontama.
Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 13.15-14.45,
Ryhmakoko 8-10. Hinta: 83 €

Sanat siltoina - kirjallisuuden,
keskustelujen ja kohtaamisten
ryhma (60+) (6 krt) (110650)

Haluaisitko keskustella lukemastasi ja
pohtia elamasi tarkeitd teemoja yhdessa
muiden kanssa ja oppia samalla ilmaise-
maan itseasi selkeammin ja rohkeammin?
Sanat Siltoina on ohjattu lukemisen ja
keskustelun ryhma, jossa kirjallisuus
toimii vaylana ajatuksiin, tunteisiin ja
merkityksellisiin  kohtaamisiin.  Kirjojen
kautta tutkimme elamaa ja itseamme
turvallisessa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa.
Kokoonnumme rennosti teen tai kah-
vin aarelle keskustelemaan lukemamme
herattamista ajatuksista, tunteista ja oival-
luksista. Et tarvitse erityista kirjallisuuden
tuntemusta tai suorittamista - voit osallis-
tua omalla tavallasi. Saat myos vaikuttaa
siihen, mita luemme ja kuinka paljon luet.
Opettajana Gila Heimonen.

Joka toinen keskiviikko 23.9.-2.12. klo 10-
12. Ryhmakoko 7-8. Hinta: 62 €

Elamani tarinat -

kirjoitusryhma “

(60+) (6 krt) (110651)

Elamanmakuisessa ryhmassa eletyt vuo-
temme saavat piirtya elaviksi sanoik-
si ja lauseiksi. Tarinan voi aloittaa mista
kohdasta tahansa. Tavoitteena on oppia
itsestamme, oppia toisiltamme, vahvistaa
luottamusta omaan &aaneen ja osaami-
seen seka yllapitaa kirjoitus- ja lukutaitoa.
Aiempaa kokemusta et tarvitse: uteliai-
suus ja ihastus tarinointia kohtaan riittavat.
Opettajana Jarna Pihlajamaki. Joka toinen
torstai 17.9.-26.11. klo 9-11.

Ryhmakoko 7-8. Hinta: 56 €

Varit voivat rikastuttaa elamaamme monin
tavoin. Kurssilla sukellamme monipuolis-
esti varien maailmaan tutustumalla keskei-
siin variteorioihin ja varien symboliikkaan
seka kokoamalla itse voimavareistamme
hyvinvointiamme tukevan varikartaston.
Tutustumme keskeisiin variteorioihin, jot-
ka korostavat varien henkisyytta, niiden
merkitysten elavyytta ja vuorovaikutusta
ymparistonsa kanssa. Tapaamiskertojen
teemoja ovat varien suhde luontoon, tai-
teeseen ja arjen ymparistoihin. Tapaamiset
kaynnistyvat luento-osuudella, jota seuraa
keskustelu ja kasiteltyihin teemoihin
littyva itsenainen tyoskentely vareilla.
Kurssin tavoitteena on avata erilaisia
nakokulmia vareihin tuoden varit ja vareilla
tyoskentely osaksi jokapaivaista elamaa.

Vérien voima
(3 krt) (110350)



Konkreettinen tuotos kurssilla on henkilo-
kohtainen varikartasto, jonne kukin osallis-
tuja kokoaa tapaamiskerroilta varinaytteita
ja muistiinpanoja itsedan puhuttelevista
vareista ja niihin liittdmistaan merkityk-
sista. Varikartaston parissa tyoskentely voi
jatkua itsenaisesti myos kurssin jalkeen.
Osallistuminen ei edellyta aikaisem-
paa taideharrastusta. Kurssilla tyosken-
nellaan paaasiallisesti vesi- ja peitevarein.
Materiaalit ~ sisaltyvat  kurssimaksuun.
Opettajana Sari Kuuva. Joka toinen torstai
29.10.-26.11. klo 17.30-19.30. Ryhmakoko
8-10. Hinta: 50 €

b )
MUSTI IKKI

Huilunsoiton
yksil6opetus,
alkeiskurssi (12 krt)
(110154)

Kurssi sopii kaikenikaisille aloittelijoille,
jotka haluavat oppia soittamaan huilua
yksin ja yhdessa. Huilun toimintaperiaate
ja huilunsoiton tekniikan alkeet tulevat tu-
tuiksi. Opit myos nuotinluvun alkeet ja har-
joittelemaan annettujen ohjeiden mukai-
sesti helppoja melodioita. Omat toiveesi
huomioidaan melodioita valittaessa. Opet-
tajana Tiinakaisa Hintze. Maanantaisin 7.9.-
30.11. klo 16-20 valilla, 30 min. Hinta: 332 €

Huilunsoiton
yksil6opetus,
peruskurssi (12 krt)
(110155)

Kurssi sopii kaikenikaisille jo jonkin ver-
ran huilua soittaneille, jotka haluavat
kehittaa soittotaitojaan. Huilun toiminta-
periaate tulee kerratuksi ja huilunsoiton
tekniikan perustaitosi kehittyvat. Nuotin-
lukutaitosi kehittyy lisaa ja opit harjoit-
telemaan uusia kappaleita annettujen
ohjeiden mukaisesti. Omat toiveesi huomi-
oidaan melodioita valittaessa. Opettajana
Tiinakaisa Hintze. Maanantaisin 7.9.-30.11.
klo 16-20 valilla, 30 min. Hinta: 332 €

Akustinen kitara, yksilo- tai pari-
opetus (folk, pop, rock) (12 krt)
(Kurssi A: 110156, Kurssi B: 110157)

Opetus raataloidaan yksilollisesti op-
pilaiden tason mukaan seka huomioiden
musiikilliset kiinnostuksen kohteet ja
tavoitteet. Kurssilla voi oppia saestysts,
melodian soittoa, improvisointia,
tabulatuurien ja nuottien lukemista seka
teoriaa. Voit valita joko yksildopetuksen
tai pariopetuksen yhdessd suunnilleen
samantasoisen kaverin kanssa. Kurssi so-
veltuu niin vasta-alkajille kuin pidemmalle
ehtineille soittajille.

Opettajana Markku Rosti.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-112. klo 14-21
valilla.

Kurssi B: torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21
valilla.

Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Sahkokitaran yksilo- tai pariopetus
(12 krt)
(Kurssi A: 110158, Kurssi B: 110159)

Opetus raataloidaan yksilollisesti
oppilaiden tason mukaan sekda huo-
mioiden  musiikilliset  kiinnostuksen
kohteet ja tavoitteet. Kurssilla voit oppia
sdestysta, lead-kitarointia, improvisoin-
tia, tabulatuurien ja nuottien lukemista
seka teoriaa. Soittoharjoitteisiin voidaan
sisallyttda monenlaisia musiikkigenreja.
Voit valita joko yksiloopetuksen tai pari-
opetuksen yhdessa suunnilleen saman-
tasoisen kaverin kanssa. Kurssi sovel-
tuu niin vasta-alkajille kuin pidemmalle
ehtineille soittajille.

Opettajana Markku Rosti.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-112. klo 14-21
valilla.

Kurssi B: torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21
valilla.

Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Kitaransoiton
alkeiskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110168,
Kurssi B: 110169)

Kurssi sopii kaikenikaisille aloittelijoille,
jotka haluavat oppia soittamaan akus-
tista kitaraa. Opit sdestamaan soin-
nuilla helppoja lauluja ja soittamaan pie-
nid melodioita. Sointumerkit, otetauluk-
ko ja nuotinluku tulevat tutuiksi. Har-
joittelemme myods yhteissoittoa ja kor-
vakuulolta soittamista. Omat toiveesi
otetaan huomioon kappaleita valitessa.
Opettajana Raisa Koikkalainen.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-112. klo 14-21
valilla.

Kurssi B: torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21
valilla.

Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Kitaransoiton
peruskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110170,
Kurssi B: 110171)

Kurssi sopii kaikenikaisille kitaraa jo
muutaman vuoden soittaneille harrasta-
jille. Opit lisda sointuja ja erilaisia saes-
tystapoja. Opit soittamaan nappailemalla
myO0s moniaanisia melodioita. Omat
toivomuksesi otetaan huomioon kappa-
leita valitessa, ja voit soittaa seka klassis-
ta ettd kevyttda musiikkia. Harjoittelemme
my0s yhteissoittoa ja korvakuulolta soit-
tamista. Opettajana Raisa Koikkalainen.
Kurssi A: tiistaisin 8.9.-112. klo 14-21 valilla.
Kurssi B: torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21
valilla.

Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Kitaransoiton
jatkokurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110172,
Kurssi B: 110173)

Kurssi sopii kaikenikaisille kitaransoitos-
sa jo pitkalle edenneille soittajille. Opit
soittamaan melodioita ja kappaleita ki-
taran eri asemissa ja loydat savelet myos
kauempaa otelaudalta. Opit lisaa saes-
tystapoja eri tyyleilla ja rytmeilla. Omat
toiveesi otetaan huomioon kappaleva-
linnoissa, ja voit soittaa sekd klassista
ettd kevytta musiikkia. Harjoittelemme
my0s yhteissoittoa ja korvakuulolta soit-
tamista. Opettajana Raisa Koikkalainen.
Kurssi A: tiistaisin 8.9.-112. klo 14-21 valilla.
Kurssi B: torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21
valilla.

Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Kuorolaulu harrastuksena edistaa ter-
veyttd, antaa hyvan mielen ja voimia
arkipaivaan. Vaput sopii sinulle, joka ha-
luat oppia laulamaan aanissa, tuottamaan
aanta terveella tavalla ja saada esiintymis-
kokemusta konserteissa. Nuotinlukutaito
ja aiempi kuorolaulukokemus helpottavat
sinua paasemaan tavoitteisiisi. Vappujen
ohjelmisto on laaja ja monipuolinen: kirk-
komusiikista vanhaan ja uuteen kevyeen
musiikkiin, kansanlauluihin jne. Ensim-
maisissd  harjoituksissa  kuoronjohtaja
Morgan Sotejeff-Wilson laulattaa sinua
lyhyesti ja arvioi danialasi. Lisatietoja saat
pj. Hilkka Heikkilalta, p. 040 559 6358 ja
www.vaput.fi. Keskiviikkoisin 2.9.-2.12. klo
18-20.30 seka toimintaa Vaput ry:n toimes-
ta viikoilla 34, 35 ja 50. Janakan paivakoti-
koulu, Janakantie 6, Vaajakoski. Hinta: 60 €

Naiskuoro Vaput
(13 krt) (110153)

Jyvaldan kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit




Laulun lyémat
azkrt) mo174) O
TekeekOd mielesi laulaa ja kehittaa omaa
lauluaantasi? Yhdessa laulaminen on
mukavaa, ja samalla kun aani kehittyy,
saat myO0s hyvan mielen ja rohkeut-
ta. Lauletaan yhdessa monen tyylista
musiikkia rennolla meiningilla. Samalla
etsitdan aanellesi konkreettisia konste-
ja, jotta laulaminen tuntuu hyvalta ja aani
alkaa soida. Opettajana Antti Korhonen.
Tiistaisin 8.9.-1.12. klo 19-20.15, ryhmakoko
8-15. Hinta: 104 €

Seniorisoinnut (60+)“
(11 krt) (110178)

Kaipaatko elamaasi iloa ja haasteita? Tassa
senioreiden lauluryhmassa laulamme yh-
dessa perehtyen laulamisen tekniikkaan
ja myos tulkintaan. Laulamme moniaanisia
lauluja ja valmistamme syksyn aikana lau-
lujen kimaran, jonka esitamme kauden
paatteeksi. Tule kehittamaan omaa lau-
lua ja nauttimaan yhdessa laulamisesta!
Opettajana Sari Eirtola. Maanantaisin

7.9.-23.11. klo 14.30-15.45, ryhméakoko 8-20.
Hinta: 77 €

Laulutunti (Kurssi A: 110175,
Kurssi B: 110176, Kurssi C: 110177)

Laulutunneilla opiskelet aanen-
kayttotapaa, joka tuntuu vaivattomalta ja
sopii kaikkiin musiikkityyleihin. Teet aani-
harjoituksia ja tulkitset lempikappaleitasi.
Tavoitteena on luonnollinen, soiva ja ilmai-
suvoimainen aani, josta on sinulle hyotya
sekd musiikissa ettd muualla elamassa.
Opettajana Antti Korhonen.

Kurssi A: tiistaisin klo 14.45-16.45 valilla,
lauluaika 30 min, joko 6 krt 8.9.-6.10. ja
20.10., 6 krt 2710.-1.12. tai 12 krt 8.9.-112.

Kurssi B: Tiistaisin klo 15.15-18.30 valilla,
lauluaika 45 min, joko 6 krt 8.9.-6.10. ja
20.10., 6 krt 2710.-1.12. tai 12 krt 8.9.-112.

Kurssi C: Keskiviikkoisin klo 12.45-18.45
valilla, lauluaika 45 min, joko 6 krt 9.9.-7.10.
ja 2110, 6 krt 28.10.-2.12. tai 12 krt 9.9.-2.12.

Hinnat: 30 min: 6 krt/166 € tai 12 krt/332
€, 45 min: 6 krt/248 € tai 12 krt/496 €

Pianonsoiton
alkeiskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110162,
Kurssi B: 110163)

Kurssi sopii kaikenikaisille aloittelijoille tai
aiemmin opitun kertaajille. Opit hyvéan soit-
toasennon ja oikean soittotekniikan. Opit
soittamaan pienia kappaleita seka kor-
vakuulolta ettéd nuoteista. Opit myds yhteis-
soittoa ja improvisointia. Omat toiveesi
otetaan huomioon kappaleiden valinnassa.
Opettajana Raisa Koikkalainen.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-1.12. klo 14-21 valilla.

KurssiB:torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21valilla.
Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Pianonsoiton
peruskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110164,
Kurssi B: 110165)

Kurssi sopii kaikenikaisille jo muutaman
vuoden soittaneille harrastajille. Aluksi
kertaamme, millainen on hyva soittoasen-
to ja oikea soittotekniikka. Kurssilla opit
soittamaan omien mieltymystesi mukaan
erityylisid kappaleita kevyesta klassiseen.
Opit lisdd nuotinlukutaitoa ja musiikin
teoriaa seka soittamaan sointumerkkien
avulla. Liséksi harjoittelemme yhteissoit-
toa, improvisointia ja korvakuulolta soit-
tamista. Opettajana Raisa Koikkalainen.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-1.12. klo 14-21 valilla.
KurssiB:torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21valilla.
Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €

Pianonsoiton

jatkokurssi (12 krt) "

(Kurssi A: 110166,
Kurssi B: 110167)

Kurssi sopii useita vuosia soittaneille
harrastajille, jotka ovat jo pitkallad tai-
doissaan. Kaikenikaiset soittajat ovat ter-
vetulleita. Kurssilla voit kehittdaa edelleen
soittotekniikkaasi, verryttad vanhoja tai-
toja ja oppia uutta. Opit soittamaan melko
vaativia kevyen tai klassisen musiikin kap-
paleita oman valintasi mukaan. Nuotinlu-
kutaitosi harjaantuu ja opit lisdd musiikin
teoriaa. Harjoittelemme my0s yhteissoittoa
ja improvisointia seka korvakuulolta soit-
tamista. Opettajana Raisa Koikkalainen.

Kurssi A: tiistaisin 8.9.-1.12. klo 14-21 valilla.
KurssiB:torstaisin 10.9.-3.12. klo 14-21valilla.
Hinnat: 30 min/332 € tai 45 min/496 €
Piano ja/tai vapaa
stiestys Oe0
alkeiskurssi

(12 krt)

Monipuolista ja innostavaa  yksilo-
opetusta pianonsoittoharrastusta aloit-
taville lapsille ja aikuisille.

Aluksi opetellaan lauluja korvakuulolta,
improvisoidaan, opitaan soittotekniikan
perusasioita ja harjoitellaan  yhteis-
soittoa. Nuotinlukua opitaan soin-
tumerkeista aloittaen. Samalla monipuo-
linen kaytannon soittotaito kehittyy.
Opettajana Suvi Ranttila.

IImoittautuminen puhelimitse opettajalle
(p. 040 567 5435)

Kurssi A: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo
12.30-17 valilla, Turotie 3, Lohikoski
Kurssi B: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12, klo 14-
20 valilla, Jyvala

Kurssi C: Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 14-20
valilla, Jyvala.

Opetusajat ja -hinnat: 20 min/221 € tai 30

min/332 €

Piano ja/tai vapaa
saestys
peruskurssi

(12 krt)

Kursseilla opit lukemaan nuotteja suju-
vasti. Kaiken korkuiset nuotit, kaikenlaiset
rytmit ja kolmisoinnut tulevat tutuiksi. Opit
soittamaan kappaleita sointumerkeista,
korvakuulolta ja tarkasta nuottikuvasta,
soinnuttamaan lauluja kolmella soinnul-
la seka improvisoimaan ja saveltamaan.
Saestaminen ja muu yhteissoitto sekd mu-
siikinteorian oppiminen ovat tarked osa
soitonopetusta. Soittotunneilla on mah-
dollista soittaa my0s omia toivekappaleita.
Oppimateriaalina kaytetaan Suvi Ranttilan
laatiman Luovasti Pianolla 2 -kirjan (2023)
lukuja 1-3. Opettajana Suvi Ranttila.

IImoittautuminen puhelimitse opettajalle
(p. 040 567 5435)

Kurssi A: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo
12.30-17 valilla, Turotie 3, Lohikoski
Kurssi B: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12, klo 14-
20 valilla, Jyvala

Kurssi C: Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 14-20
valilla, Jyvala.

Opetusajat ja -hinnat: 20 min/221 € tai 30
min/332 €

Piano ja/tai vapaa
saestys
jatkokurssi

(12 krt)

Jatkokurssit ovat tarkoitettuja pitkalla
oleville soittajille, joilla on hyva nuotin-
lukutaito. Voit suorittaa kursseja missa
tahansa jarjestyksessd oman kiinnos-
tuksen mukaan. Voit perehtya esim.
neli- ja viisisointuihin, erilaisiin tyylila-
jeihin (pop, rock, gospel, iskelma, blues,
latinalaisamerikkalainen ~ musiikki  tai
jazz). sointumerkeista soittamalla tai



saestamalla, populaarimusiikissa kaytet-
taviin sointukiertoihin tai ammattitasoi-
seen populaarimusiikin soinnuttamiseen.
Opettajana Suvi Ranttila.

IImoittautuminen puhelimitse opettajalle
(p. 040 567 5435)

Kurssi A: keskiviikkoisin 9.9.-2.12, klo 14-20
valilla.

Kurssi B: perjantaisin 11.9.-4.12. klo 14-20
valilla. Hinta: 30 min/332 €

Rumpujensoiton
alkeiskurssi "
(12 krt) (110187)

Rumpujensoiton alkeiskurssi on sinulle,
joka tahdot oppia rumpujensoiton alkeita
tai haluat kerrata aiemmin oppimaasi.
Aiempaa rumpujensoittokokemusta ei tar-
vita. Kurssilla opit mm. rumpujensoiton er-
gonomian perusteita, rennon kapulaotteen
ja soittamaan nuoteista yksinkertaisia vir-
velirumpuharjoituksia. Kurssilla kaytamme
apuna Risto Skrikbergin Harjoitellen rum-
paliksi -kirjaa.

Opettajana Olli Ranttila.

Opetusaika on 30 min/kerta.
Maanantaisin 14.9.-7.12. klo 15-21 valilla.

Hinta: 332 €

Rumpujensoiton peruskurssi on sinulle,
joka harjoittelet rumpujensoiton perustai-
toja tai haluat syventaa aiemmin op-
pimaasi. Kurssilla opit soittamaan erilai-
sia komppeja rumpusetilla ja lukemaan
rumpusetille kirjoitettuja nuotteja. Kurs-
silla kaytamme kirjoja Leevi Leppanen:
Rokkaavat rummut, Tommy Igoe: Groove
Essentials 1.0 ja Charley Wilcoxon:
All-American Drummer.

Opettajana Olli Ranttila.

Opetusaika on 30 min/kerta.
Maanantaisin 14.9.-7.12. klo 15-21 valilla.
Hinta: 332 €

Rumpujensoiton
peruskurssi
(12 krt) (110188)

Ukulelen yksil6- tai pariopetus
(12 krt) (Kurssi A: 110160,
Kurssi B: 110161)

Tervetuloa tutustumaan ukulelen saloihin.
Kurssilla harjoitellaan erilaisten laulujen
sdestamista sekd melodiasoittoa rennolla
otteella. Voit valita joko yksiloopetuksen
tai pariopetuksen yhdessa suunnilleen
samantasoisen kaverin kanssa. Kurssi so-
veltuu niin vasta-alkajille kuin pidemmalle
ehtineille soittajille. Soittoaika on 30 min/
kerta. Opettajana Markku Rosti. Hinta: 332 €
Kurssi A: Tiistaisin 8.9.-112.

klo 14-21 valilla.

Kurssi B: Torstaisin 10.9.-3.12.

klo 14-21 valilla.

Musisoidaan 2-4 hengen ryhmissa. Voit
laulaa tai soittaa pianoa, kitaraa, bassoa,
ksylofonia tai jotain puhallin-, jousi- tai
lydmasoitinta. Kappaleet valitaan yhdessa.
Kurssi sopii kaikenikaisille. Yhdessa mu-
sisoiminen on mukavaa ja vahaisellakin
soittotaidolla paasee mukaan. Opettajana
Olli Ranttila. Opetusaika 90 min / kerta.

Yhteismusisointi
(5 krt)

limoittautuminen puhelimitse opettajalle:
045130 0333.

Hinnat: 2 henkiloa, 210 € / henkilo,

3 henkiloa, 140 € / henkilo, 4 henkiloa, 105
€ / henkilo.

Kurssi A: Joka toinen maanantai 21.9.-16.11.
klo 16.45-18.15.

Kurssi B: Joka toinen keskiviikko 23.9.-
18.11. klo 15.15-20.15 valilla

KEHO
JA MIELI

Alexander-tekniikka,
yksiléopetus (12 krt)
(610150)

Alexander-tekniikan yksilotunneilla opit
sujuvan, tarkan ja tasapainoisen liikku-
misen taitoja. Menetelmaa harjoittamalla
teet arjen askareista, esiintymisista ja lii-
kuntasuorituksista vaivattomampia. Opit
arvioimaan voimavarojasi ja kayttamaan
niita tehokkaammin. Alexander-tekniik-
ka auttaa myos lempedn tehokkaasti
kroonisiin, epaspesifeihin selkakipuihin
Tunneilla kaytetaan tavallisia vaatteita ja
liikutaan aina opiskelijan kykyjen puitteis-
sa. Saat henkilokohtaista opetusta, joten
tunnit sopivat kaikille aloittelijoista konka-
reihin. Et tarvitse mitaan erityistaitoja
tai -valineita harjoituksen aloittamiseen.
Opettajana Aino Klippel. Ohjausaika 30
min/kerta. Maanantaisin 7.9.-30.11.

klo 15-20 valilla. Hinta: 332 €

Asahia senioreille,
alkeet (60+)
(12 krt) (830190)

Asahi on terveysliikuntaa, joka perustuu
koko kehoa avaaviin, venyttaviin ja voi-
mistaviin liikesarjoihin. Liikkeet virtaavat
rauhalliseen tahtiin kiinalaisen aamuvoi-
mistelun tapaan. Asahin yksinkertaiset
liikkeet vahvistavat ja kuntouttavat eri-
tyisesti jalkoja ja selkaa seka rentout-
tavat niska-hartiaseudun lisaksi koko
elimistod. Harjoitukset opettavat myos
kehon rentoa ja vaivatonta kayttoa ar-
jen askareissa, auttavat keskittymaan
lasna olevaan hetkeen ja tasapainottavat
mielta. Liikesarjoja tehdaan seisten tai
tuolilla istuen. Kurssi sopii kaiken kun-
toisille, myds nivel- ja selkavaivaisille.
Opettajana Anneli Meskanen. Torstaisin
10.9.-3.12. klo 14.15-15.15.

Ryhmakoko 8-12. Hinta: 59 €

Asahin  yksinkertaiset liikkeet  vah-
vistavat ja  kuntouttavat erityises-
ti jalkoja ja selkda seka rentouttavat
niska-hartiaseudun liséksi koko eli-
mistoa. Harjoitukset opettavat myos ke-
hon rentoa ja vaivatonta kayttda arjen
askareissa, auttavat keskittymaan lasna
olevaan hetkeen ja tasapainottavat mielta.
Tama kurssi sopii sinulle, jos asa-
hin  ykkossarjan liikkeet alkavat jo
olla tuttuja. Syvennamme tekemista
tutkimalla asahin periaatteita ja jat-
kamme kakkos- ja kolmossarjoihin.
Liikesarjoja tehdaan kurssilla seisten tai
tuolilla istuen. Kurssi sopii kaiken kun-
toisille, myds nivel- ja selkavaivaisille.
Opettajana Anneli Meskanen.

Torstaisin 10.9.-3.12. klo 15.30-16.30.
Ryhmakoko 8-12. Hinta: 59 €

Asahia senioreille,
syventava (60+)
(12 krt) (830191)

Keppi-asahi

(4 krt) (830195) “
Asahi on terveysliikuntaa, jossa liik-
keet virtaavat rauhalliseen  tahtiin

kiinalaisen aamuvoimistelun tapaan. Kaik-
ki asahin liikkeet voi tehda kepin kans-
sa, jolloin korostuu liikkeiden kehoa ja
erityisesti nivelia avaava ja vahvistava
merkitys. Talla kurssilla opetellaan kep-
pi-asahin erityinen venytyssarja. Aiempi
asahin tuntemus ei ole valttdmatonta, mut-
ta toki helpottaa asioiden omaksumista.
Kurssi sopii erityisen hyvin sinulle, jolla on
ongelmia hartioiden ja olkanivelten kanssa.
Opettajana Anneli Meskanen.
Keskiviikkoisin 28.10.-18.11. klo 14.30-15.30.
Ryhmakoko 8-12. Hinta: 29 €



Kundaliinijooga
(Ryhma A: 830161,

(Ryhma A 12 krt, Ryhma B 11 krt)

Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa,
joka aktivoi erityisen tehokkaasti va-
gushermoa ja tasoittaa hormonitoimin-
taa. Kundaliinijooga vahvistaa terveytta,
tasoittaa tunne-elamaa, aktivoi intuitio-
ta ja avaa arkitietoisuuden kohti sielu-
tietoisuutta. Tunneilla tehdaan vaihte-
levasti seka hengitykseen keskittyvia
ettd fyysisida harjoituksia, rentoudutaan
ja meditoidaan. Meditaation ja harjoi-
tusten osana kaytetaan valilla mantroja.
Tuntien harjoitukset vaihtuvat viikoittain.

Ryhma A: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo
17.30-18.45. Ryhmakoko 7-8. Opettajana
Saija Luontama. Hinta: 86 €

Ryhma B: Sunnuntaisin 13.9.-29.11. klo 15-
16.30. Ryhmakoko 8-10.

Opettajana Mervi Hokkanen. Hinta: 94 €

Kundaliinijooga on tietoisuuden joogaa,
joka aktivoi erityisen tehokkaasti va-
gushermoa ja tasoittaa hormonitoimin-
taa. Kundaliinijooga vahvistaa terveytta,
tasoittaa tunne-elaméaa, aktivoi intuitio-
ta ja avaa arkitietoisuuden kohti sielu-
tietoisuutta.  Tunneilla tehddan vaih-
televasti sekd hengitykseen keskittyvia
ettd fyysisida harjoituksia, rentoudutaan
ja meditoidaan. Meditaation ja harjoi-
tusten osana kaytetaan valilla mantroja.
Tuntien harjoitukset vaihtuvat viikoittain.
Kakkostason kundaliinijooga on suun-
nattu edistyneemmille joogaajille. Kurs-
sille voit osallistua myds, jos olet har-
joittanut  muita joogasuuntauksia ja
nain ollen omaat hyvan pohjan hiu-
kan  haastavammillekin  harjoituksille.
Opettajana Saija Luontama.
Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 19-20.30.
Ryhmakoko 7-8. Hinta: 103 €

Aloitamme joogakerrat alkurentoutuksella
tai hengitysharjoituksella, mista siirrym-
me aurinkotervehdykseen seka fyysisiin
asentoharjoituksiin eli asanoihin. Lopuksi
kuulostellaan kehoa ja mieltéd loppuren-
toutuksessa. Joogaharjoitus tukee mie-
len tasapainoa ja rentouttaa seka edistaa
kehon joustavuutta ja voimaa. Samalla
myO0s oman kehon tuntemus vahvistuu.
Kurssi toteutetaan hybriding, eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvélassa tai
etédna Zoom-alustalla.

Kundaliinijooga,
taso 2 (12 krt)
(830196)

Hathajooga
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830163)

Etdosallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Maanantaisin 7.9.-30.11. klo 19-20.15.
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 85 €

Mamajooga 3-12 kk
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830164)

Aidin ja vauvan yhteinen joogahetki vah-
vistaa aidin tasapainoa ja kehoa seka
tuo iloa molemmille. Tunnit kaynnis-
tyvat alkupiirilla ja yhteiselld liikehar-
joituksella, josta edetddn lantionpohja-
lihasharjoituksiin ja edelleen alustavien
liikkeiden ja aurinkotervehdyksen kaut-
ta paivan asanoihin. Tunnit paattyvat lo-
ruun ja loppulauluun sylikkain rauhoittuen.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa

tai etdnda Zoom-alustalla. Etdosal-
listuminen on mahdollista alypuhe-
limella, tabletilla tai tietokoneella.

Opettajana Heidi Laine. Tiistaisin 8.9.-1.12.
klo 11-11.45. Ryhméakoko 8-15. Hinta: 64 €

Kurssilla joogataan tuolilla istuen tai siihen
nojaten. Aloitamme hengitysharjoituk-
sella tai rentoutuksella, teemme lempean
aurinkotervehdyksen istuen ja jatkamme
joogaliikkeisiin eli asanoihin. Joogakerrat
paattyvat loppurentoutukseen. Hengi-
tysharjoitukset auttavat rauhoittumaan ja
aktivoimaan mieltd ja kehoa, samalla ke-
hotietoisuutta kasvattaen. Lisdksi jooga
parantaa liikkuvuutta ja vireyttda kehoa.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa

Tuolijooga (60+)
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830171)

tai etdna Zoom-alustalla. Etdosal-
listuminen on mahdollista alypuhe-
limella, tabletilla tai tietokoneella.

Opettajana Heidi Laine.
Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 13.15-14.
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 51 €

Restoratiivinen jooga
e @ors - OE
Haluatko l0oytaa sisaisen potkottelijasi?
Kaipaatko hengahdystaukoa hektiseen
arkeesi? Restoratiivinen jooga on tietoista
lepaamista, ja sen tavoitteena on elpyg,
palautua stressistd ja ennaltaehkaista
uupumusta. Se sopii jokaiselle kun-
toon, ikaan ja notkeuteen katsomatta.
Keho tuetaan erilaisten vélineiden (tyynyt,
viltit, joogatiilet, bolsterit) avulla rentout-
taviin asentoihin. Asanoissa viivytaan
pitkdan (5-30 min), jotta kehon rentou-
tusreaktio paasee alkamaan ja hermosto
rauhoittumaan. Asanoihin asettuminen ja
valineiden asettelu on jo osa harjoitusta,
ja samalla mielikin ehtii mukaan laskeu-
tumaan hiljaisuuteen ja paikallaanoloon.
Kurssilla kdydaan myos lapi, kuinka kor-
vata tarvittavat apuvalineet kotioloissa, ja
heratelladan miettimaan, miten voisit lisata
pienid levon hetkia osaksi omaa arkeasi.
Et tarvitse ennakkotietoja tai taitoja joo-
gasta, mutta ripaus uteliaisuutta ja us-
kallusta asettua paikoilleen kuuntele-
maan omaa kehoa ja mieltda on eduksi.
Opettajana Kati Kaunisto.

Sunnuntaisin 13.9.-29.11. klo 18-19.15.
Ryhmakoko 8-10. Hinta: 79 €

Jooga on keino rauhoittaa mielen levot-
tomuus. Emme voi vaikuttaa mieleen
suoraan, on kuljettava ruumiin kautta. Har-
joitus on kuin virta, etenemme asteittain
luonnollisen hengityksen rytmissa
likkeestda  liikkumattomuuteen,  kohti
tasapainoa ja mielen hiljaisuut-
ta. Saamme  kosketuksen  syvaan
tietoisuuteemme, mika auttaa meita
elamaan  taydesti tassd  hetkessa.
Asana (jooga-asento) antaa meille mah-
dollisuuden muuttaa olemisen tapaamme,
jos siind huomioidaan selkarangan asen-
to, hengitys ja tarkkaavaisuus. Asana on
tietoisuutta ruumiista ja hengityksesta.
Kurssilla opit vahitellen, millaiset har-
joitukset rauhoittavat, millaiset virkistavat.
Joogapolulle voit astua siita kohdasta
missa olet, tervetuloa!

Opettajana Onerva Malkonen.

Torstaisin 10.9.-3.12. klo 1715-18.45
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 101 €

Jooga (12 krt)
(830174)

Jooga
ja meditaatio
(12 krt) (830175)

Tarkkaavaisesti tehty joogaharjoitus on
myos meditaatioharjoitus. Etenemme liik-
keesta liikkumattomuuteen asteittaisuutta,
painovoimaa ja kompensaatiota kayttaen.
Asanaharjoitus vie istuma-asennon, har-
joituksen loppuasennon, ojennukseen ja
tasapainoon.



Hengityksen avulla palaamme
hetkeen.  Hiljaisuuden tilasta
tyy  kyky kohdata eldma kaikissa
vareissaan  hyvaksyen ja  rohkeasti.
Kurssi sopii jo joitakin vuosia jooganneille.
Opettajana Onerva Malkonen.
Tiistaisin 8.9.-1.12. klo 18-19.30.
Ryhmakoko 8-10. Hinta: 101 €

nyky-
syn-

Vagushermon
herattely

(Ryhma A: 830253,
Ryhma B: 830254,
Ryhma C: 830255)

Kannamme kehossamme monenmoista
stressia ja kireytta, joskus huomaamat-
tamme, ja erikoisia oireita saattaa ilmaan-
tua ilman selkeaa selitysta. Joskus syy
Ioytyy kehomme lapi aivorungosta suolis-
toon kulkevasta aivohermosta (vagus- eli
kiertajahermo), joka kytkeytyy kokonais-
valtaisesti kehomme hyvinvointiin.
Onneksemme on olemassa paljon
erilaisia tapoja aktivoida vagushermoa
ja tata kautta vaikuttaa hyvinvointiimme
kokonaisvaltaisesti. Kurssilla opit, mika
vagushermo on, miten se kehossamme
kulkee ja mihin kaikkeen se vaikuttaa.
Lisaksi opit tapoja vaikuttaa kehosi hy-
vinvointiin vagushermoa herattelemalla.
Kurssilla liikumme, venyttelemme,
joogaamme ja kdaytdamme myos aanta. Voit
osallistua harjoituksiin omaan tahtiin ja
sen verran kuin mukavalta tuntuu. Kurssin
tavoitteena on, ettéa jokainen lahtee hiu-
kan rennompana ja ehka myos hiukan hy-
myilevdmpana kuin kurssille saapuessaan.
Lisdksi saat arkeen pienen tyokalupa-
kin, jolla saat lisattya hyvinvointia paiviisi.
Opettajana Saija Luontama.

Ryhmakoko 8-12. Hinta: 28 €

Ryhma A: Lauantaina 3.10. klo 9.30-13.30

Ryhma B: Lauantaina 31.10. klo 9.30-13.30
Ryhma C: Lauantaina 5.12. klo 9.30-13.30

pilateksen

avulla (12 krt)

(Kurssi A: 8301751,
Kurssi B: 830176,
Kurssi C: 830177)

Hyvaa oloa
ja ryhtia

Pilates on kehonhallintamenetelm3, jossa
keskivartalon tuen ja hengityksen kautta
pyritaan loytamaan kehon oikeaoppisia
liikeratoja ja toiminnallista ryhtia. Kurs-
silla opit vahvistamaan syvia keskivarta-
lon lihaksia seka tekemaan monipuoli-
sia kehonhallintaa ja liikkuvuutta kehit-
tavia harjoitteita. Opit myods hengitys-
tekniikkaa. Liikkeet suoritetaan oman
hengityksen tahtiin, kehoa kuunnellen
ja keskittyen. Ryhmaan ovat tervetul-
leita niin ensikertalaiset kuin jo aiem-
min pilates-menetelmaan tutustuneet.
Kurssi B toteutetaan osin lahiopetuk-
sena ja osin verkossa Zoom-alustalla.

Verkko-opetuskertojen tallenteet ovat
osallistujien katsottavissa verkos-
sa viikon ajan. Kursseista A ja C on
mahdollista saada my0s opintopisteita.
Opettajana Pia-Maria Hemmola.
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 72 €

Kurssi A: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo 9-10
Kurssi B: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo
19.45-20.45 (9.9. ja 28.10. lahiopetus
Jyvalassa, 16.9.-710., 21.10. ja 411.-2.12.
verkko-opetus Zoom-alustalla)

Kurssi C: Sunnuntaisin 13.9.-29.11. ja 1312,
klo 16.45-17.45

Senioripilates (60 +)
(Ryhma A: 830178,

Ryhma B: 830179,

Ryhma C: 830180, Ryhma D: 830181,
Ryhma E: 830182, Ryhma F: 830183,
Ryhma G: 830184, Ryhma H:830185,
Ryhma I: 830186) (12 krt)

Senioripilatestunnilla tehdaan pilateshar-
joitteita rauhalliseen tahtiin, ikdantyvan
kehon tarpeita kuunnellen, unohtamatta
monipuolisia ja tehokkaita harjoituksia.
Tavoitteena on yllapitaa ja kehittaa kehon-
hallintaa, lihaskuntoa ja notkeutta. Tunnilla
vahvistetaan selkdrankaa tukevia lihaksia
eli syvia vatsa- ja selkalihaksia seka teh-
daan tasapainoa kehittavia harjoituksia.
Kurssi sopii seka ensikertalaisille etta jo
aiemmin pilates-menetelmaan
tutustuneille.

Opettajana Pia-Maria Hemmola
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 58 €

Ryhma A: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo
10.15-11.15

Ryhma B: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo
11.30-12.30

Ryhma C: Maanantaisin 7.9.-30.11. klo
12.45-13.45

Ryhma D: Tiistaisin 8.9.-1.12. klo 9.30-10.30
Ryhma E: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo
10-1

Ryhma F: Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo
1.15-1215

Ryhma G: Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 9.30-
10.30

Ryhma H: Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 10.45-
11.45

Ryhma I: Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 12-13

Tuolipilates on pilates-menetelman
sovellettu harjoitusmuoto, joka sopii
erityisen hyvin silloin, kun lattiatasoon
laskeutuminen on haasteellista. Tuoli-
pilates  kehittdd ~mm. keskivartalon
voimaa, parantaa rangan liikkuvuutta ja
kehonhallintaa sekd vahvistaa koko ke-
hoa. Kaikki harjoitteet voidaan tehda tuolia
apuna kayttaen joko istuen tai seisten.
Ohjaajana Pia-Maria Hemmola.
Maanantaisin 7.9.-30.11. klo 14-15

Ryhmakoko 8-15. Hinta: 58 €

Tuolipilates
(60 +) (12 krt)
(830187)

Aijapilates (12 krt)
(830188) 0o
Miehille suunnattu pilates, jossa kdydaan
lapi pilateksen aakkoset. Opit kurssilla ke-
hotietoisuutta, vahvistat keskivartalon tuki-
lihaksia seka harjoitat monipuolisesti liik-
kuvuutta koko kehossa rennolla fiiliksella.
Ohjaajana Pia-Maria Hemmola.
Sunnuntaisin 13.9.-29.11. ja 13.12. klo 15.30-
16.30.

Ryhmakoko 8-15. Hinta: 72 €

Shindo-rentoutusvenyttely

(12 krt) (830172) “

Kurssilla tehdaan lempeita ja rentouttavia
Shindo- ja Jomon-venytyksia. Venytykset
ovat tehokas tapa purkaa jo kertyneita
kuormituksia seka yllapitaa kehon jous-
tavuutta ja ennaltaehkaistéd jannitysten
kertymista. Samalla mieli kirkastuu ja
rentoutuu. Venytykset ovat yksinkertai-
sia ja ne tehdaan rauhallisesti omaa ke-
hoa kuunnellen 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.
Shindo sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille.
Ohjaajana Anne Rahkola.

Maanantaisin 7.9.-30.11. klo 17.45-18.45.
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 72 €

TRE - Trauma and Tension

Releasing Exercises,

peruskurssi (2 krt)

(Kurssi A: 830250,

Kurssi B: 830251)

TRE-menetelma perustuu  yksinkertai-
seen ja tehokkaaseen liikesarjaan, jota
voit hyodyntaa stressista ja traumaatti-
sista kokemuksista palautumiseen. Kurs-
silla opit tekemaan TRE-harjoituksen
niin, ettd osaat tehda sen myos itsenai-
sesti. Lisaksi opit ymmartamaan auto-
nomisen hermoston toimintaa erilaisissa
tilanteissa seka saatelemaan vireystilaasi
hyvinvointia ja toimintakykya edistavak-
si. Menetelmd soveltuu itsehoitome-
netelmaksi, tukemaan terapiaprosesseja
ja erityisesti ammattiryhmille, jotka altis-
tuvat tyossaan sijaistraumatisoitumiselle.
Osallistujat haastatellaan lyhyesti puhe-
limitse ennen kurssin alkua. Opettajana
Gila Heimonen. Ryhmakoko 8-12.

Hinta: 47 €

Kurssi A: Lauantaisin 26.9. klo 10-13 ja
2410. klo 14-16

Kurssi B: Lauantaisin 24.10. klo 10-13 ja
14.11. klo 10-12

Jyvaldan kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit




TRE - Trauma and Tension

Releasing Exercises,

jatkokurssi (5 krt)

(830252)

TRE-jatkokurssilla syvennat ymmarrys-
tda TRE-harjoituksesta ja opit erilaisia
tapoja, joilla voit vaikuttaa energian vir-
taamiseen ja tarindan kehossasi har-
joituksen aikana. Opit tekemaan harjoi-
tusta erilaisissa asennoissa. Opit myds,
miten voit yhdistad menetelmaan kog-
nitiivisen tyostamisen mallin niin, etta voit
tyostad jotain tiettya elamasi tapahtu-
maa, kokemusta, muistoa tai télla hetkella
elamassasi olevan kuormittavaa asiaa.
Kurssi voi auttaa sinua saamaan TRE-har-
joituksen ja muut vireystilaa saatelevat
harjoitukset luonnolliseksi osaksi elamaa-
si. Oleellinen osa kurssia on omien ke-
hollisten  kokemusten sanallistaminen.
Kurssille osallistuminen edellyttaa, etta
olet kaynyt TRE-peruskurssin tai pereh-
tynyt menetelmaan jollakin muulla tavalla.
Opettajana Gila Heimonen.

Joka toinen torstai 8.10.-3.12. klo 19-20.45
Ryhmaékoko 7-8. Hinta: 66 €

Tanssi-improvisaatio:

kehon ja elaman rytmit “
(Kurssi A: 3 krt, 830192,

Kurssi B: 4 krt, 830193)

Kehossamme on jatkuvasti erilaisia rytme-
ja, kuten sydamensyke ja hengitys. Myos
luonnossa ja elamassa on laajempia ryt-
meja, kuten vuorokauden, kuukausien ja
vuodenaikojen vaihtelu. Elama ei ole ta-
saista, vaan se koostuu vaihtelevista vai-
heista, rytmeista ja vireystiloista Kurssilla
naita rytmeja ja olotiloja tutkitaan tans-
si-improvisaation ja liikkeen kautta. Liik-
keessa harjoitellaan tunnistamaan ja kuun-
telemaan erilaisia kehon ja mielen laatuja
- kuten virtaavuutta, avoimuutta, jamak-
kyytta, tarkkuutta, kontrollia, kaoottisuutta
ja purkautumista - ja ymmartamaan niiden
vaihtelua ja merkityksellisyyttda osana
elamaa. Rytmit nakyvat myos suhteessa
toisiin ihmisiin: yhteisessa liikkeessa, vuo-
rovaikutuksessa ja ryhman jaetussa tilas-
sa. Harjoitusten kautta voit oppia olemaan
lasna omassa kehossa, saatelemaan oloti-
laasi ja toimimaan joustavammin arjen eri
tilanteissa. Opit myos, miten liike voi auttaa
sinua palautumaan ja rentoutumaan. Kurs-
sille osallistuminen ei edellyta aikaisem-
paa kokemusta liikkeellisesta tyoskente-
lysta eivatka kehossa olevat lilkkkumisen
rajoitteet ole este osallistumiselle. Kurssit
ovat erillisia kokonaisuuksia, mutta jos
osallistut molemmille kursseille, sisalto tu-
kee harjoittelun jatkumoa ja syventymista.
Opettajana Gila Heimonen.

Kurssi A: Torstaisin 17.9.-110. Hinta: 43 €
Kurssi B: joka toinen torstai 29.10.-10.12.
Hinta: 57 €

y /4
LITKUNTA

Tuolijumppa sopii erityisesti henkiloille,
joilla on vaikeuksia paasta lattialle. Teemme
kevytta jumppaa seka parannamme liikku-
vuutta, tasapainoa ja lihaskuntoa tuolilla
istuen. Jumppaamme kehonpainolla, kumi-
nauhoilla, kepeilla, punteilla ja pilatespal-
loilla.  Lopuksi venyttelemme. Jokai-
nen osallistuu omaa kehoaan kuunnellen.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa
tai verkossa Zoom-alustalla. Verkos-
sa osallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Tiistaisin 8.9.-1.12. klo 12.15-13.

Ryhmakoko 8-15. Hinta: 51 €

Reipasta perusjumppaa, josta saat mu-
kaasi hien ja iloisen mielen - kunnon
samalla kohotessa. Keskikehon lihak-
set ja tasapaino vahvistuvat ryhdin ko-
hetessa. Jumppaamme kehonpainolla,
kuminauhoilla, kepeilld, punteilla ja pal-
lolla. Teemme myds hyppyja. Kullakin
kerralla kdymme koko kehon lihakset
lapi, ja kukin tekee taysilla oman kun-
non mukaan. Tunti loppuu venyttelyyn.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa
tai verkossa Zoom-alustalla. Verkos-
sa osallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 18.45-19.45
Ryhmakoko 8-10. Hinta: 72 €

Tuolijumppa (60+)
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830165)

Kuntojumppa
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830169)

Lantionpohja vahvaksi & ryhti

(hybriditoteutus) “

(12 krt) (830170)

Tunnilla aloitellaan kehoa lammittavilla
liikkeilla, vahvistetaan lantionpohjalihaksia
ja lopuksi venytellaan. Apuna kaytetaan
kuminauhoja, max. 2 kg:n puntteja, kep-
peja, pilatespalloja ja omaa kehonpainoa.
Hyppyja ei tehda. Kurssilta saat hyvan
ryhdin ja tasapainon seka opit kayttamaan
lantionpohjalihaksia ja rentouttamaan
ne. Kurssi ei vaadi aikaisempaa jump-
paosaamista. Sopii hyvin myds miehille.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvaldssa
tai verkossa Zoom-alustalla. Verkos-
sa osallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Perjantaisin 11.9.-4.12. klo 8.30-9.15
Ryhmakoko 8-15. Hinta: 63 €

Kuntoliikunta (60+)
(12 krt) (830189)

Seniori-ikaisten kuntoliikunta on helppo
muttamonipuolinentunti, jossakeskitytaan
kehon lihasvoiman parantamiseen, tasa-
painon ja liikkuvuuden lisadmiseen, ryh-
tid ja keskivartalon hallintaa unohtamatta.
Teemme liikkeitd kehon omalla painolla
seka kaytamme tunneilla pienvalineita.
Opettajana Pia-Maria Hemmola.

Tiistaisin 8.9.-1.12. klo 15-16

Ryhmakoko 8-15. Hinta: 58 €

Tule vahvistamaan ja tasapainottamaan
keskivartalosi tukea, parantamaan ranka-
si liikkuvuutta seka nostamaan itseasi
uuteen ryhtiin. Rauhallisessa jumpassa
parjaat oireilevankin selan kanssa. Jo-
kainen etenee tunnilla omalla tasollaan
opettajan antamia vaihtoehtoja hyodyn-
téaen. Opettajana Mona Lamberg.
Maanantaisin 14.9.-712. klo 17-18
Ryhmakoko 7-9. Hinta: 73 €

Kurssilla parannamme lihastasa-
painoa vahvistamalla ryhtilihaksia ja ve-
nyttamalla kireyteen taipuvaisia lihak-
sia. Saat paremman ryhdin, terveemman
selan seka virkedamman mielen. Jokainen
etenee tunnilla omalla tasollaan opet-
tajan antamia vaihtoehtoja hyddyntaen.
Noin 2/3 ajasta kaytetaan vahvistaviin
likkeisiin ja 1/3 rauhoittaviin liikkeisiin.
Opettajana Mona Lamberg.

Maanantaisin 14.9.-7.12. klo 18-19.30
Ryhmakoko 8-10. Hinta: 102 €

Selkaryhma
(12 krt) (830197)

Syvat lihakset mix
(12 krt) (830198)



Selkd & syvit lihakset “
(12 krt) (8301991)

Vahvista kehosi tukilihaksia ja huoleh-
di selkasi hyvinvoinnista! Kurssilla vah-
vistetaan keskivartalon syvia lihaksia
seka lisatdaan likkkuvuutta. Harjoitukset
tehdaan rauhallisesti, ja jokainen etenee
omalla tasollaan. Tuloksena vahvem-
pi tuki, parempi ryhti ja kevyempi olo.
Opettajana Mona Lamberg.

Tiistaisin 15.9.-8.12. klo 18.15-19.15

Ryhmaékoko 8-15

Hinta: 73 €

Vauvajumppa on aikuisen ja alle vuoden
ikdisen lapsen yhteinen ja hauska liikun-
tatuokio. Aloitamme alkupiirilla, jatkamme
lantionpohjaharjoituksilla ja etenemme
kehon muita lihaksia vahvistaviin liikkeisiin
eri valineita (kepit, pallot, kuminauhat ym.)
kayttaen. Lopuksi on loppuloru. Aikuisen
liikkuessa vauva saa sylissa kokemuksen
liikkeesta. Liikunta vauvan kanssa ede-
sauttaa vuorovaikutussuhteen kehitty-
mistd, aikuisen kunto kohoaa ja varmuus
kasitelld vauvaa kasvaa. Jumppa on oiva
paikka myds samassa elamantilantees-
sa olevien ihmisten kohtaamiseen seka
kokemusten ja neuvojen vaihtamiseen.
Tunti paattyy sylikkain loruun ja loppu-
lauluun rauhoittuen. Kurssi toteutetaan
hybridina eli osallistua voi joko lahiopetuk-
seen Jyvalassa tai verkossa Zoom-alustal-
la. Verkossa osallistuminen on mahdollista
dlypuhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 15.45-16.30
Ryhmaékoko 8-10 vauvaa. Hinta: 64 €

Liikunnan iloa yhdessa lapsen kans-
sa! Taaperojumppa siséltdd monenlais-
ta liikettd, leikkeja, temppuilua seka tu-
tustumista  erilaisiin  liikuntavalineisiin.
Jumppa vahvistaa motorisia taitoja ja ke-
hittaa tasapainoa leikin varjolla. Tarjolla on
hauska liikuntahetki, jossa korostuu van-
hemman ja lapsen valinen vuorovaikutus.
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa
tai verkossa Zoom-alustalla. Verkos-
sa osallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 16.30-1715
Ryhmaékoko 7-8 taaperoa.

Hinta: 73 €

Vauvajumppa 3-12 kk
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830166)

Taaperojumppa 1-2 v
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830167)

Nallepaini

(3-6v + vanhempi)
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830168)

Hauska aikuisen ja lapsen yhteinen jump-
pahetki, jossa lapsen motoriikka kehittyy
monipuolisesti. Nallepaini vahvistaa myos
koordinaatiokykya ja oman kehon hah-
mottamista. Samalla opitaan, miten toi-
seen saa koskea - hikea toki unohtamatta!
Kurssi toteutetaan hybridina eli osallis-
tua voi joko lahiopetukseen Jyvalassa
tai verkossa Zoom-alustalla. Verkos-
sa osallistuminen on mahdollista aly-
puhelimella, tabletilla tai tietokoneella.
Opettajana Heidi Laine.

Keskiviikkoisin 9.9.-2.12. klo 17.45-18.30
Ryhmakoko 7-8 lasta.

Hinta: 73 €

FasciaMethod “
(11 krt) (830194)
FasciaMethod on liikkuvuus- ja liikehal-
lintaharjoittelua, jonka tavoitteena on
edistaa tuki- ja liikuntaelimiston terveytta.
Kurssilla opit kehittamaan liikkuvuutta, ke-
honhallintaa, tasapainoa ja koordinaatiota.
Teemme yksinkertaisia, dynaamisia ketju-
liikkuvuusharjoitteita ja tasmavenytyksia.
Lisdksi teemme faskiapallohierontaa,
joka auttaa vapauttamaan lihaskalvojen
kireyksia ja parantamaan kudosten aineen-
vaihduntaa. Kokonaisvaltaisen kehonhuol-
toharjoituksen avulla opit myods rauhoit-
tamaan kehoa ja lievittdmaan stressia.
Opettajana Gila Heimonen.

Torstaisin 17.9.-3.12. klo 17.30-18.45
Ryhmakoko 8-10.
Hinta: 80 €

N Vva L‘m‘!/

Syvavenyttely
(zkrt) (8301902) [ OED
Etsimme keholle uutta tasapainoa va-
pauttamalla lihaskireytta.  Venyttely
ulottuu syvempiin lihaskerroksiin asti ja
pidentaa lihaksia vapauttaen jannitysta
ja parantaen ryhtia. Tunti alkaa lam-
mittelylla, minka jalkeen paneudutaan
kehon liikkuvuuden lisaamiseen erilai-
sia venytystekniikoita hyodyntaen. Tunti
auttaa parantamaan nivelten ja lihasten
vetreytta sekd rauhoittaa hermostoa.
Opettajana Mona Lamberg.

Tiistaisin 15.9.-8.12. klo 19.15-20.15
Ryhmakoko 8-15.

Hinta: 73 €

Pitka syvavenyttely

(12 krt) (830199) “
Lihaskireydesta eroon pitkien veny-
tysten avulla seka syvaan hengittaen.
1,5 tunnin venyttely mahdollistaa en-
tistd pidemmat yksittaiset venytykset
ja koho kehon lapikdaymisen jokaisella
venyttelykerralla. Tunti alkaa lammitte-
Iylla, minka jalkeen paneudutaan kehon
liikkuvuuden lisaamiseen erilaisia ve-
nytystekniikoita hyoddyntden. Lopuksi
rentoudutaan loppurentoutukseen. Tunti
auttaa parantamaan nivelten ja lihasten
vetreytta sekd rauhoittaa hermostoa.

Opettajana Mona Lamberg.
Maanantaisin 14.9.-7.12. klo 19.30-21.00
Ryhmakoko 8-10.

Hinta: 102 €
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