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ILMOITTAUTUMISOHJEET

Ilmoittautuminen alkaa tiistaina 18.8. klo 10. 

Ota ylös kurssin nimen yhteydessä mainittu kurssinumero 
(numerosarja suluissa kurssin nimen jälkeen) ja ilmoittaudu 
• verkossa: https:/uusi.opistopalvelut.fi/jyvala
• soittamalla numeroon 014 217 202 tai 050 343 6929.

HUOM. osassa kursseista ei ole kurssin numeroa, koska niille 
ilmoittautuminen tapahtuu soittamalla suoraan kurssin opettajalle.

KURSSIEN OPASTEVALOT

= voit halutessasi saada kurssilta opintopisteitä

= kurssin voi maksaa kulttuuri- ja liikuntaseteleillä
(Smartum, ePassi, Edenred)
= sopii myös vähän suomea osaaville henkilöille

Maksaminen
Ilmoittautuneille lähetetään kurssikirje ja lasku (posti / sähköposti) 

Alennukset kurssimaksuista
Opisto myöntää yhden 50 %:n alennuksen lukukaudessa 
kurssimaksusta aikuisopiskelijoille, jotka ovat työttömiä, 
vähän koulutettuja (vain perus- tai kansakoulu), oppimisvaikeuksia 
kokevia tai alle 60-vuotiaita eläkeläisiä.

Alennuksia on rajallinen määrä, joten alennuksen saadaksesi ota heti 
ilmoittauduttuasi yhteyttä opiston toimistoon (p. 014 217 202). 
Jos olet työtön, käy opiston toimistossa (Jyvälän Setlementtitalo, 
Palokunnankatu 16) esittämässä todistus työttömyydestäsi.

KURSSIMAKSUT JA ALENNUKSET

KURSSIN PERUMINEN

Ilmoittautuminen on sitova, joten peruutuksista veloitamme 10 euron 
peruutusmaksun sekä jo alkaneelta kurssilta pidetyt kurssikerrat. 

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

HYVINVOINTI

Mielenrauhaa psykologialla (320250)
Sydämeni ja mieleni kuvat 60+ (320353)
Filosofiaa senioreille 60+ (130450)
NVC-johdantokurssi (320252)
Psykologinen joustavuus (320251)
Englanti 3 (120350)
Sanat Siltoina 60+ (110650)
Elämäni tarinat-kirjoitusryhmä (110651)
Värien voima (110350)

MUSIIKKI

Huilunsoitto (110154, 11055)
Akustinen kitara (110156, 110157)
Sähkökitara (110158, 110159)
Kitaransoiton alkeet (110168, 110169)
Kitaransoiton peruskurssi (110170, 110171)
Kitaransoiton jatkokurssi (110172, 110173)
Naiskuoro vaput (11053)
Laulun lyömät (110174)
Seniorisoinnut (110178)
Laulutunti (110175, 110176, 110177)
Pianonsoiton alkeet (110162, 110163)
Pianonsoiton peruskurssi (110164, 110165)
Pianonsoiton jatkokurssi (110166, 110167)
Piano ja/tai vapaa säestys (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 herättely (830253-830255)
Pilates (8301751, 830176, 830177)
Senioripilates 60+ (830178-830186)
Tuolipilates 60+ (830187)
Äijäpilates (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)
Selkäryhmä (830197)
Syvät lihakset mix (830198)
Selkä & syvät lihakset (8301991)
Vauvajumppa 3-12 kk (830166)
Taaperojumppa 1-2 v (830167)
Nallepaino 3-6 v + vanhempi (830168)
FasciaMethod (830194)
Syvävenyttely (8301992)
Pitkä syvävenyttely (830199)

SYKSYN KURSSIT 

JA KURSSINUMEROT

Jyvälän kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit



HYVINVOINTI

Mielenrauhaa psykologisilla 
menetelmillä (2 krt) (320250)
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Sydämeni ja 
mieleni kuvat (60+) 
(7 krt) (320353)
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Filosofiaa senioreille: 
Mielekkään elämän avaimia (60+) 
(5 krt) (130450)
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Rakentava vuorovaikutus (NVC) 
-johdantokurssi (2 krt) (320252)
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Mielen hyvinvointia psykologisella 
joustavuudella (2 krt) (320251)
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Englanti 3 (60+) 
(12 krt) (120350)
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Sanat siltoina – kirjallisuuden, 
keskustelujen ja kohtaamisten 
ryhmä (60+) (6 krt) (110650)
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Elämäni tarinat -
kirjoitusryhmä 
(60+) (6 krt) (110651)�
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Värien voima 
(3 krt) (110350)
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MUSIIKKI

Huilunsoiton 
yksilöopetus, 
alkeiskurssi (12 krt)
(110154)
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Huilunsoiton 
yksilöopetus, 
peruskurssi (12 krt) 
(110155)
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Akustinen kitara, yksilö- tai pari-
opetus (folk, pop, rock) (12 krt)
(Kurssi A: 110156, Kurssi B: 110157)
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Sähkökitaran yksilö- tai pariopetus 
(12 krt) 
(Kurssi A: 110158, Kurssi B: 110159)
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Kitaransoiton 
alkeiskurssi (12 krt) 
(Kurssi A: 110168, 
Kurssi B: 110169)
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Kitaransoiton 
peruskurssi (12 krt) 
(Kurssi A: 110170, 
Kurssi B: 110171)
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Kitaransoiton 
jatkokurssi (12 krt) 
(Kurssi A: 110172, 
Kurssi B: 110173)
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Naiskuoro Vaput 
(13 krt) (110153)
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Jyvälän kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit



Laulun lyömät 
(12 krt)  (110174)
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Seniorisoinnut (60+)
(11 krt)  (110178)
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Laulutunti (Kurssi A: 110175,
Kurssi B: 110176, Kurssi C: 110177)
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Pianonsoiton 
alkeiskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110162,
Kurssi B: 110163)
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Pianonsoiton 
peruskurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110164,
Kurssi B: 110165)
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Pianonsoiton 
jatkokurssi (12 krt)
(Kurssi A: 110166,
Kurssi B: 110167)
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Piano ja/tai vapaa 
säestys
alkeiskurssi 
(12 krt)
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Piano ja/tai vapaa 
säestys
peruskurssi 
(12 krt)
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Piano ja/tai vapaa 
säestys
jatkokurssi 
(12 krt)
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Rumpujensoiton 
alkeiskurssi 
(12 krt) (110187)
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Rumpujensoiton 
peruskurssi
(12 krt) (110188)
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Ukulelen yksilö- tai pariopetus 
(12 krt) (Kurssi A: 110160, 
Kurssi B: 110161)
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Yhteismusisointi 
(5 krt) 
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Alexander-tekniikka, 
yksilöopetus (12 krt) 
(610150) 
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Asahia senioreille, 
alkeet (60+) 
(12 krt) (830190)

���
�� ��� ������������������ ����� ���������
����� ��
��� ���������� ������������ ��� ���

���������� �����������
���� ��������� ����������
���
��������� ��
����� ������������ �������

��������� �������� ���
��� ���������������
��������� ��
��������� ��� ������������� ���

��������� �������� ��� ������� ����� �������

������ �����

������������ �������� �����
����������� ������������� ���������� �����
��
��� ������� ��� ����������� �������� ��

���� ������������ ��������� �������������
������ �������� 
������� ��� ����������������
�������� ������������� ��
����� �������� ����
��������� �������� ������� ������ ������� ���

���������� ����� �����
� ��� �����������������
���������������������������������������
�­� �
���������������
������
��
��������
������������ ��

Asahia senioreille, 
syventävä (60+) 
(12 krt) (830191)
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Keppi-asahi 
(4 krt) (830195)
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Kundaliinijooga
(Ryhmä A: 830161, 
Ryhmä B: 830162)
(Ryhmä A 12 krt, Ryhmä B 11 krt)
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Kundaliinijooga,
taso 2 (12 krt)
(830196)
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Hathajooga 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830163)
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Mamajooga 3–12 kk 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830164)
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Tuolijooga (60+) 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830171)
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Restoratiivinen jooga
(11 krt) (830173)
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Jooga (12 krt) 
(830174)
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Jooga 
ja meditaatio 
(12 krt) (830175)
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Vagushermon 
herättely
(Ryhmä A: 830253,
Ryhmä B: 830254,
Ryhmä C: 830255)
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Hyvää oloa 
ja ryhtiä 
pilateksen 
avulla (12 krt)
(Kurssi A:  8301751,
Kurssi B: 830176, 
Kurssi C: 830177)
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Senioripilates (60 +)
(Ryhmä A: 830178,
Ryhmä B: 830179,
Ryhmä C: 830180, Ryhmä D: 830181, 
Ryhmä E: 830182, Ryhmä F: 830183,
Ryhmä G: 830184, Ryhmä H:830185,
Ryhmä I: 830186) (12 krt)
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Tuolipilates
(60 +) (12 krt) 
(830187)
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Äijäpilates (12 krt) 
(830188)
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Shindo-rentoutusvenyttely 
(12 krt) (830172)
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TRE – Trauma and Tension 
Releasing Exercises, 
peruskurssi (2 krt)
(Kurssi A: 830250,
Kurssi B: 830251)
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Jyvälän kurssit verkossa:
www.jyvala.fi/kurssit



TRE – Trauma and Tension 
Releasing Exercises, 
jatkokurssi (5 krt)
(830252)
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Tanssi-improvisaatio: 
kehon ja elämän rytmit
(Kurssi A: 3 krt, 830192,
Kurssi B: 4 krt, 830193)
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Tuolijumppa (60+)
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830165)
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Kuntojumppa 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830169)
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LIIKUNTA

Lantionpohja vahvaksi & ryhti 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830170)
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Kuntoliikunta (60+)
(12 krt) (830189)
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Selkäryhmä
(12 krt) (830197)

����� ��
���������� ��� �����������������
��������������� ������� ������������ �����

��� ������������� ����� ���������� ��������
������� ��
������ ���
���������� ���������
�������� �������������� ������ �������� ��

������� ������� ��������� ������� ����������
����������������������
���
�����
�����

������������������������������
���������������� ��������������
���
��
��������
 ����������������

Syvät lihakset mix
(12 krt) (830198)
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Selkä & syvät lihakset
(12 krt) (8301991)
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Vauvajumppa 3–12 kk 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830166)
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Taaperojumppa 1-2 v 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830167)
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Nallepaini 
(3-6v + vanhempi) 
(hybriditoteutus)
(12 krt) (830168)
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FasciaMethod
(11 krt) (830194)
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Syvävenyttely
(12 krt) (8301992)
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Pitkä syvävenyttely
(12 krt) (830199)���
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Ilmoittautuminen Jyvälän kansalaisopiston 

syksyn 2026 kursseille alkaa tiistaina 18.8. klo 10. 


