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Nytt pa Medis

Nu kan du boka host- och vartermin pa samma gang!

Manga av Medis kurser pagar hela lasaret. Nu far du frdgan da du anmalt dig till
en hostterminskurs, om du ocksa direkt vill boka en plats pa varterminen. Du
véljer hur just du vill ha det: enbart en hostkurs, bade host- och varkurs, eller -
senare - bara varkurs.

Efterlangtat: Skargardsskeppare pa distans!

Nu erbjuder vi maojlighet att lasa till skargardsskeppare bade pa plats och online.
Nu kan du oberoende av boningsort fordjupa dig i navigation. Tentamen sker pa
plats i Mariehamn i april.

Mobeltapetsering och fonsterrenovering ar tillbaka
Medis fortsatter satsa pa valmaende och skapande i host. Vi har manga hant-
verkskurser, och vi erbjuder ocksa tva skrivkurser, en pa plats och en online for att
mota olika malgruppers behov.

Medis heltidslarare haller kurser i olika kommuner

I host haller Medis heltidslarare kurser runt om pa Aland. Passa pa att traffa dem
och ta vara pa mojligheten att lara av dem! Om vart forsok faller val ut, vill vi
garna fortsatta.

Hogre smagruppspris minskar antalet installda kurser

Kurser dar det ar fa deltagare raknas som smagrupp och far ett hégre pris i
katalogen. Det &r for att vi gdrna vill erbjuda méanniskor en meningsfull aktivitet,
ocksa fastan gruppen inte far tillrackligt antal deltagare enligt vara principer.
Blir gruppen normalstor, sjunker priset.

Det hogre priset géller ocksa dar kursen till sin natur ar sddan att den bara tar
emot ett litet antal deltagare.
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Hej!

Du vet den dér kdnslan ndr man ska pabdrja ndgot nytt. En resa till ett stédlle man inte besokt
forr, en ny bok, ett nytt lasar. En nyfikenhet blandad med forvantan och en viss spanning
infor det nya.

Det beskriver bra det jag kdnner da jag den har hosten borjar som ny rektor pa Medis. Jag ser
med gladje fram emot att fa bli en del av den fina gemenskap Medis ar - for kursdeltagare,
ldrare och personal. Men ocksa for hela det dlandska samhallet.

Som tidigare ar erbjuder Medis igen ett digert utbud av kurser och program inom manga
olika @mnen och intresseomraden. For alla, oavsett om du ar nyfiken nyborjare eller erfaren
entusiast. Men Medis ar ocksa mer @n bara en plats for utbildning; vi ér en inkluderande
och vdlkomnande métesplats, dar varje individ kan
utvecklas, utmanas och inspireras. Vi tror pa kraften
i livslangt larande. Larande slutar aldrig och larande
tillsammans med andra ger nya insikter och kanske
ocksa vanner for livet. Det mar vi alla bra av.

Lat dig som jag inspireras av det nya. Testa pa nagot
du aldrig gjort forr eller ta upp en gammal hobby igen.
Kanske ett nytt sprak eller ett for dig annu obekant
hantverk.

Jag ser fram emot att kdra igdng det nya lasaret och
att fa mota er alla. Ta garna kontakt med bade ris och
ros, kursidéer och férslag. Tillsammans utvecklar vi
Medis vidare!

Valkommen pa kurs!

Sy ”
(O/f/// 20720 VOF? &j%//&//zf’
Rektor

Adress och kontakter

Postadress: Styrmansgatan 1, AX-22100 Mariehamn
Telefon: 018 531 620 (kansli)

E-post: medis@mariehamn.ax

Personliga e-postadresser: fornamn.efternamn@edu.mariehamn.ax
Webbsida: www.medis.ax

Facebook: www.facebook.com/medis.ax
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Valkommen till Medis!

Medis uppgift ar att erbjuda vuxna pa Aland en meningsfull fritidssysselsittning.
Hela vart kursutbud och de nya kurser som laggs till under aret finns pa webben
www.medis.ax.

Anmalningsstart onsdag 14 augusti kl. 10.00 -
for SSB pa fredag 16 augusti

Anmalningsstart till hostens kurser pd hela Aland &r onsdagen den 14 augusti
kl.10.00.

Du som jobbar pa sjon och vill ga SSB-stédda kurser anmaler dig forst pa fredag via
telefon 018-531620.

Viktiga villkor som galler nar du anmaler dig
Var vanlig och las igenom vara villkor pa sidan 9, innan du anmaler dig.
Vara villkor finns ocksd pa www.medis.ax under "Praktisk information/Regler”.

Observera att du godkanner villkoren ocksa nar du anmaler dig via telefon eller pa
plats. Det ar speciellt avbokningsreglerna och villkor fér franvaro som vi vill att du
ska notera.

Anmalan
Du kan anmala dig pa foljande satt:

1. Registrera ett anvandarkonto pa www.medis.ax pa férhand, och logga in via
ditt Medis-konto pa webben. Det ar snabbast.

2. Ring 018 531 640 under anmadlningsdagarna 14-15 augusti. Efter det galler
kansliets vanliga telefonnummer 018 531 620.

3. GOr ett personligt besok pa Medis, huvudingangen fran Skarpansvagen mitt
emot biblioteket.

Anmal dig i god tid!
En kurs riskerar att bli inhiberad ndgon vecka fore kursstart ifall vi inte far
tillrackligt manga deltagare, sa anmal dig i god tid.

Men kom ihdg att anmalan ar bindande. Las vara villkor.
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Ovre raden fran vanster: Ester Laurell, Nina Westerholm, Asa Grénlund, Hanna Sivén, Sheyda
Shafiei, Arisa Hirano, Catalina Nica. Nedre raden: Theo Gottberg, Fredrik Douhan, Emelie
Laine, Lin Simons, Asa Isaksson.

Medis administration och personal

Via kansliet far du hjdlp med det mesta.

Rektor Catharina von Schoultz 018 531 622
Bitradande rektor Ester Laurell 018 531 637
Administrator (kansli) Fredrik Douhan 018 531 625
Administrator (kansli) Arisa Hirano 018 531 620
Administrator (ekonomi) Linda Dahlblom 018 531 621
Lokalvardare Lila Malit och Helena Tolpanniemi

Kansliets oppettider

Nar kurser pagar ar kansliet i normala fall bemannat mandag till torsdag 10.00-
19.00.

Telefontiden &r mandag till torsdag 10 - 17.

| borjan av terminen, till mitten av september, ar kansliet 6ppet ocksa pa fredagar
och under lunchen.

Senare under hosten galler lunchstdngt i kansliet kl. 11.30 — 12.30 och fredagar
stangt for arbetsro.
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Févénster: Nina Westerholm, Emelie Laine, Lin Simé-ns, Asa Isaksson, Hanna Sivén, Asa
Gronlund.
Larare

Medis heltidslarare finns till hands for att hjdlpa dig med fragor om kurser. Du nar
dem bast via e-post (fornamn.efternamn@edu.mariehamn.ax) eller telefon.

Ldmna géarna telefonmeddelande om den du soker inte &r pa plats.

IT Emelie Laine 018-531 636
Sprak Asa Groénlund 018-531 638
Musik Asa Isaksson 018-531 633
Halsa och friskvard Hanna Sivén 018-531 623
Konst Lin Simons 018-531 631
Textil Nina Westerholm 018-531 634

[ &r har vi en ny textilldrare Nina, som introducerar flera nya kurser. Se vidare under
Textil pa sid 42 och framat.

Dessutom har Medis ett hundratal kursledare runt om p& Aland och
kommunernas kontaktpersoner som hjalper till att bade samla upp idéer,
planera och marknadsféra kurser.

Lov under hostterminen

Under hostterminen infaller hostlovet v 42, torsdag-fredag 17-18 oktober.
Sjalvstandighetsdagen fredagen 6 december ar Medis stangt.
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VIKTIGT!
Logga in och kontrollera dina uppgifter/

skapa ett konto

Alla som deltagit i kurser under forra lasaret ar inforda i vart kurssystem. Om du
har glomt ditt I6senord och inte kommer in, kan du aterstélla det. Da far du ett
meddelande till din e-post.

Ar du en ny anvindare skapar du ett anvindarkonto och fyller i dina uppgifter.
Var noggrann med ditt personnummer, e-post, adress, hemkommun och
telefonnummer (skriv det utan landskod, sa att det bérjar med 0, om du bor pa
Aland eller i Finland).

Vart kurssystem underldttar Medis dagliga liv pd manga satt. Bade planering,
kommunikation och fakturering sker via kurssystemet. Kontrollera darfor att dina
kontaktuppgifter i anvdandarkontot dr uppdaterade: e-post, adress, hemkommun
och telefon.

Villkor for deltagande

Medis villkor for deltagande finns i detalj pa www.medis.ax under "Praktisk
information/Regler” (www.medis.ax/praktisk-information/regler). Har nedan
samlar vi de viktigaste punkterna.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024



1. Mediskurser ar for 16-aringar och aldre
Medis verksamhet riktar sig i huvudsak till vuxna.

2. Forsakringar

Vara kursdeltagare ar inte forsakrade via Medborgarinstitutet i Mariehamn
Kontrollera att du har en egen giltig olycksfallsforsdkring.

3. Bindande anmalan
Efter anmalan far du en bekréftelse per e-post.

Kom ihdg att en kursanmadlan &r bindande. Det innebar att du ska vara beredd att
betala for kursen och eventuella 6vriga kostnader.

Om kursen &r fullbokad, blir du placerad i kd. Vi meddelar dig om det blir en ledig
plats.

Ett fatal kurser har det forsta tillfallet som Prova pa* (Ias mer nedan).

4. Avbokning

Om du far férhinder, ska du avboka sa snabbt som mojligt.
Kurser kan avbokas avgiftsfritt upp till sju (7) dagar fére kursstart.
Avbokningen kan goras inom utsatt tid

1. via webben ("Mina kurser”)

2. via e-post till medis@mariehamn.ax

3. via telefonsamtal till Medis kansli (det ar dock mer osékert eftersom personal
inte alltid ar pa plats/kan svara)

OBS! En avbokning via en kursledare/larare ar inte giltig!

Att avanmala sig nar man far "Valkommen till kurs”-meddelandet ar for sent. Da
har vi redan raknat med dig infor kursstart, och du far betala for kursen.

5. Prova pa - kurser ar markerade med en *

Det finns enstaka kurser dar det forsta tillfallet ar ett Prova pa-tillfalle. Du anmaler
dig som vanligt till den kursen.

Om du marker att kursen INTE passar dig, ska du avboka den direkt till Medis kansli
fore nasta tillfalle. Annars har du tagit emot din plats och kommer att faktureras.

| sprakkurser hjdlper lararen dig att hitta ratt niva.
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OBS!
Om en Prova pa-kurs efter starten far for fa deltagare som vill fortsatta, avbryts
kursen utan kostnad for deltagare.

6. Paminnelse infor kursstart

Vi skickar ut en paminnelse via e-post och/eller sms infor kursstart. Darfor ar det
viktigt att vi har ratt kontaktuppagifter till dig. Kolla det en extra gang.

Bradskande andringar, till exempel installd lektion eller byte av kurslokal, meddelas
via sms.

7. Kursavgifter
Kursavgifterna baserar sig i huvudsak pa antalet lektioner och antal deltagare. For
specialkurser som ar dyrare att arrangera dn vanligt fakturerar vi en hogre avgift.

De faststillda kursavgifterna galler for personer som ar bosatta pa Aland. For
ovriga deltagare hojs avgiften med 20 procent.

Den som paborjat en kurs debiteras for hela kursavgiften. Betalda avgifter
aterbetalas inte.

Om du hoppar in pa en kurs som redan pagatt en tid, kan du fa reducerad avgift
baserad pa resterande lektioner enligt prislistan. Kontakta kansliet efter att du
anmalt dig, sa att ratt pris blir noterat i ditt kundkonto.

Principerna for avgifterna ar faststallda av Bildningsnamnden i Mariehamn.

8. Fakturarutiner - valj e-faktura och spara pa miljon

Kursavgifterna betalas efter att kursen ar avslutad via faktura som du far per post
eller som e-faktura. Skickade fakturor krediteras endast vid felaktighet fran Medis
sida.

OBS!
Aktivera Mariehamns stad Medis for e-faktura i din internetbank, nar du far din
forsta faktura. Da gar det smidigt, och vi sparar bade papper, arbetstid och porto.

OBS!
Notera att obetalda fakturor éver en viss summa medfor att vi laser ditt konto. Da
kan du inte anmala dig till nya kurser, férrén fakturan ar betald.

9. Betalning med Friskvardsférmaner = F

Kurser dar du kan nyttja dina friskvardformaner ar markta med F. Du kan betala
kurs- men inte materialavgifter med formanerna. Darfor framgar kursavgift och
materialkostnad skilt pa fakturan. Kontakta Medis kansli om du behover hjalp.
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Vi tar emot friskvardsférmaner via Friskvard.ax, Epassi och AHS.

Nar du fatt fakturan kan du betala delar eller hela fakturan med férmanerna. Ange
faktura- och kundnumret. Anstéllda vid AHS har ett annat férfarande. Kontakta
var administrator via telefon 018-531 621.

Observera att friskvardsférmanen ar personlig. Du kan inte betala ndgon annans
kursavgift med din forman.

10. Franvaro

Meddela kansliet, om du ar borta fran ett kurstillfalle.
Om du avbryter kursen aterbetalas inte kursavgiften.

- Om jag blir sjuk
Avdrag pa kursavgift pga sjukdom sker endast mot uppvisande av sjukintyg.

Meddela din sjukfranvaro eller avboka din plats pa kursen och skicka in en kopia
pa sjukintyget eller kom in och visa det i receptionen. Vi noterar sjukfranvaro men
sparar inga uppgifter om den i vara system.

Belopp lagre an 15 euro aterbetalas inte.

- Om lararen ar sjuk

Om lararen ar sjuk forsoker vi i forsta hand hitta en vikarie. Om det inte lyckas stalls
kurstillfallet in. Enstaka kurstillfallen tas inte igen.

Enstaka avbokade eller installda kurstillfdllen terbetalas inte.

Vid larares langre sjukdom aterbetalas den del av kursen som inte utnyttjats, men
antalet kurstillfdllen som aterstar ska da 6verskrida 1/3 av kursen.

- Om lararen ar sjuk - individuella lektioner

Om lararen &r sjuk eller far forhinder ska kursdeltagaren fa alternativ lektionstid
under terminen eller motsvarande avdrag pa kursavgiften. Ansvarig ldrare
informerar kansliet om vad som galler.

11. Kurser for vuxen och barn

Sarskilda kurser for vuxna tillsammans med barn arrangeras och markeras med
ett (B).

Bade vuxen och barn betalar kursavgift for till exempel hantverkskurser.

For kurser i naturen betalar endast den vuxna kursavgiften, men anmaler ett eller
flera barn via sitt familjekonto.
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Behandling av personuppgifter inom Medis — GDPR

Nar du &r kursdeltagare hos oss, lagras dina uppgifter i vart eKurs-system sa lange
som det kravs for att Medis ska kunna administrera kurserna eller sa lange som vi
maste lagra dem enligt lag och avtal. Darefter anonymiseras de enligt géllande
rutin. Vi raderar inte personuppgifter nar det finns ett legalt krav att lagra dem.
Vi anvdnder avidentifierad information for statistiska andamal och kursutveckling.

Vill du anonymisera dina uppgifter tidigare, till exempel nar du avslutat och betalt
for din senaste kurs, inte har obetalda fakturor och inte har nagra anmalningar
framover, ska du kontakta Medis kansli.

Medborgarinstitutet i Mariehamn behandlar personuppgifter i enlighet med
Europaparlamentets och radets forordning (EU) 2016/679. Dessa regler kallas for
dataskyddsforordningen, och ar mera kdnda under den engelska forkortningen
GDPR. Du hittar mer information om hur vi foljer dataskyddsférordningen pa
www.medis.ax och www.mariehamn.ax/register

Kursintyg

Vill du ha ett kursintyg 6ver genomférda kurser hos Medis, kontaktar du Medis
kansli.

Uthyrning
Klassrum, festsalen och undervisningskoket gar att hyra for privata evenemang. Vi
har ofta lediga utrymmen under veckosluten. Kontakta Medis kansli for prisuppgift.

Alands natur och miljés héstméte i Medis stora sal hésten 2023
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Hela Alands Medis

Majoriteten av kurserna arrangeras i Mariehamn med omnejd. Medishuset,
"Bondernas Hus”, ar en samlande faktor fér manga.

Medis malsattning ar att arrangera fler kurser i nara samarbete med kommunerna
éver hela Aland, och da behéver vi din hjilp. Ge gédrna information och tips pa vad
vi kan gora i Medis regi runt om Aland.

Verksamheten &r till for alla pa Aland.

Kontaktpersoner

BRANDO Linda Karlstrém 050 599 2237
ECKERO Miina Fagerlund........ccecereeneceneeenecnneciseesees seveanne 0457 342 5119
FINSTROM Tuire Granesater 41 664, 0457 361 3013
FOGLO Agneta RAItaNeN.......ooovvveeeeereevvenensssssenesssssses seveee 0457 382 3389
GETA Helena Nyback 018 49 351 (biblioteket: ti-to)....0457-342 5674
HAMMARLAND Marie Seppala 0457-345 2315
JOMALA ANNICA LOTIOth.u s ssseseeses e 0457 326 6422
KUMLINGE Alexandra BIOMQVist .....ceveveereereinninensesenneenes covvene 0457 361 3906
KOKAR Madelene Ahlgren-Fagerstrom.........ccoeeeeeeeerenenenns 040577 1914
LEMLAND Inte utsedd

LUMPARLAND Gunilla Nyholm ....018 359 037 (biblioteket)
SALTVIK Malin Aberg ...018 489 090 (biblioteket)
SOTTUNGA Jenny NYIUNG...eeeeeeseessereiees s 040 189 0700
SUND Malin Olund 040 0593831
VARDO Lisbeth Lindfors 0457 053 7066
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SF| - Svenska for inflyttade .

Medis ordnar som uppdragsutbildning kurser i svenska for inflyttade. Det finns tre
olika kurstyper, som man kan delta i.

Uppdragsutbildningen finansieras av Alands landskapsregering ALR enligt avtal.

SFI — svenska for inflyttade

SFl-kurserna ar for personer som ar arbetssékande. Den sokande ska vara inskriven
hos Arbetsmarknads- och studieservicemyndigheten pa Aland (AMS), och ansdkan
gors darfor till AMS.

Kurserna ar pa CERF-niva A1-B1.1 och startar ndgra gdnger under aret, om tillrackligt
antal s6kande finns. Varje sdkande intervjuas och placeras pa lamplig niva i ratt

grupp.
Se AMS hemsida for aktuella kursstarter. www.ams.ax

SUAS

SUAS-kurserna ar till for personer som &r bosatta pa Aland, vill lira sig svenska och
som hor till ndgon av dessa grupper:

«  Personer under tillfalligt skydd (flyktingar)
Asylsokande registrerade vid en flyktingfoérlaggning

« Pensionarer

«  Foréldrar som far hemvardsstod

« Ungdomar som har grundskolebetyg fran eget land, men behover ldra
sig svenska for att kunna soka sig till vidareutbildning

- Foretagare och arbetstagare som har mojlighet att delta

Pa bilden ovan fran vanster:

Pia Engblom, Gun-Maj Wennstrom-Hoffmann, Gun Josefsson, Johanna Bradd, Andrew
Cooper-Stormbom, Lillemor Bjorkman, Sheyda Shafiei, Theo Gottberg.
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SIA - svenska for inflyttade i arbete

SIA ar for personer som har ett arbete,
dar skraddarsyr Medis undervisningen
for inflyttade i arbete i samrad med
arbetsgivaren.

Flera olika alandska arbetsplatser har
anvant sig av mojligheten. Kurserna ordnas
individuellt eller i smagrupper delvis pa
deltagarnas arbetstid och delvis pa fritiden.

Arbetsgivaren bidrar genom att Iata sin
personal studera delvis pa arbetstid.
Alands landskapsregering star for
lararkostnaden och material.

Kontaktperson &r var utbildnings-
samordnare, Sheyda Shafiei

Allmanna sprakexamina

Medis ordnar allmanna sprakexamina i svenska.
Niva: grundnivd, mellanniva och hégsta niva
Mellanniva motsvarar sprakkravet for finlandskt medborgarskap.

Anmalningstid: 2.9.-30.9.2024
Examensdag: 16.11.2024

Anmalan gors via webben: https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/
att-valja-ett-lampligt-yki-test-testdagarna

Sprakexamina for statsférvaltningen ordnas enligt dverenskommelse med
den lokala examinatorn.

Mer information: sheyda.shafiei@edu.mariehamn.ax

OPETUSHALLITUS
UTBILDNINGSSTYRELSEN

Medis ordnar en specialkurs for dig som vill skriva examen, se kursnummer
445104 Svenska B1.2 Allmdnna sprakexamen.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024 15
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Kort om vara kurser

Keramikkurser

Vi vill att vara mest populara kurser ar tillgdngliga for alla alanningar. Pa grund av
det begransade antalet studieplatser kan du delta i en helterminskurs i keramik
per lasar. Du kan sjalvklart anmala dig till flera kurser, men du hamnar pa véntelista
eftersom nyanmalda har fortur. Vi garigenom véntelistan och meddelar dig om du
har fatt plats. Helgkurserna kan vem som helst anmala sig till.

Notera att materialkostnaderna ingar i kurspriset for de flesta keramikkurserna.

Hostens onlinekurser

440103-Spanskafortsattning
160102 Skargdrdsskeppare

820111 Corestark
840103 Rorlighet, stretch och avslappning

120102 Skriv-pa-di

Language courses - please note!

* All courses marked with a star (¥) means you can try the first lesson free of
charge.

If you want to cancel your registration after the first lesson, please notify the
Medis office (medis@mariehamn.ax) after your first class attendance. Otherwise,
you will be charged the full course fee.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024




Forelasningar

000005 NY KURSLEDARE PA MEDIS?
AVGIFTSFRI KURS FOR DIG

Medis

Lin Simons, Ann Westerlund, Ester Laurell
Ma 18.15-21.30 26.8.2024, 1 tillfalle, 4 lekt.
Kort genomgdng av Medis kursledarrutiner.
Efter det tar vi upp fragor och tips om jobbet
som vuxenlarare: forsta din grupp, olika in-
larningsstilar, forsta sammankomsten, m.m.
Kursen ar tankt for dig som ar eller vill bli
kursledare pa Medis och saknar erfarenhet
av vuxenundervisning.

000002 RORLIG GENOM LIVET
Mariehamn - Folkhdlsans Allaktivitetshus
Mats Danielsson

Kursavgift 15,00 € on 18.30-20.30
9.10.2024, 1 tillfallen, 3 lekt.

Fysioterapeut Mats Danielsson foreldser om
hur kroppen férandras nér vi blir dldre och
varfor det &r sa viktigt att rora pa sig. Vi far
tips och 6vningar pa plats som hjalper oss
att forsta vad vi sjalva kan goéra for var kropp.

110102 EN DAG SKA VI DO -

EN SAMTALSTRAFF OM DODEN
Medis

Katarina Gaddnas

Kursavgift 20,00 € ti 18.30-20.00

1.10 & 8.10.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

"En dag ska vi alla d6 - alla andra ska vi leva”
Vissa av oss ar mer medvetna om det av olika
orsaker. Har far vi 6ppet tala om doden: vara
tankar och kdnslor samt praktiska arrange-
mang kring ett dodsfall.

000003 VARDAGSJURIDIK

Medis

Linda Franklin

Kursavgift 20,00 € ti 18.00-20.15
19.11-26.11.2024, 2 tillfallen, 6 lekt.

Under tva kurstillfdllen far du veta mer om
familjeratt, kop och gévor. | kursen tar vi ocksa
upp bouppteckning, arv och testamente samt
intressebevakning.

000004 FORELASNING-OM INSTALLD
VALENCIA-MED-MHNGEL-OCH FIKA
Medis

Maria Monteagudo

Kursavgift 10,00 € ma 18.15-19.45
21.10.2024, 1 tillfalle, 2 lekt.

Kom och lar dig mer om Valencia, Spaniens
tredje storsta stad, kand for sin rika historia,
kultur och arkitektur! Efter forelasningen finns
mojlighet att fika, mingla och prata spanska.

000006 VAD VET VI OM KORANENS
KALLOR?

Medis

Torsten Sandell

Kursavgift 10,00€ to 18.00-19.30

10.10, 1 tillfalle, 2 lekt.

Koranen, muslimernas heliga bok, fascinerar.

Boken ar kand men fa har last den. Varifran
harstammar texterna enligt dagens forska-
re? Foreldsaren har bott i Turkiet och skrivit
bocker i amnet.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024
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110103 TECKEN SOM STOD,
NYBORJARE

Medis

Ann-Charlotte Akergard

Kursavgift: 35 € to 18.00-19.30
5.9-10.10.2024, 6 tillfallen, 12 lekt.

Kursen ar for dig som vill kunna kommunicera
battre med personer som har talsvarigheter
och hérselnedsattning. Tecken som stdd ar
en metod som anvander tecken fran svenskt
teckensprak som ett stod till talat sprak. Pa
kursen lar du dig grundldaggande tecken for
vardagliga ord och fraser och strategier for att
anvanda dessa tecken i kombination med tal.
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120101 SKRIVINSPIRATION -

TID ATT SKRIVA Online via Zoom INSTALLD

Medis Pernilla Lindroos

Helena von Schoultz Kursavgift 50,00 € on 19.00-21.00
Kursavgift 50,00 € ti 18.00-20.00 11.9-4.12.2024, 7 tillfallen, 19 lekt.
17.9-29.10.2024, 7 tillféllen, 19 lekt. Malet &r att uppratthalla en god skrivrutin,
Vill du skapa utrymme for skrivande i  fdinspiration och en hel del skrivkun-

ditt liv? Vi ndrmar oss kreativt och reflek-  skaper.

tivt skrivande pé ett kravlést och presta- Vi méts pd Zoom och skriver tillsammans

tionsldst satt med roliga skrivévning-  varannan onsdagskvall.

ar, samtal om skrivande och kreativitet.  Dufar 6vningar, teori, feedback och inspi-
Inga férkunskaper behévs. ration, men framforallt en god skrivrutin!
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130102 SLAKTFORSKNING
F6gl6, kommungarden
Teresa Westmark

Kursavgift 35,00 €

to 18.45-20.45 26.9, 3.10, 10.10 och 14.11.2024,
4 tillféllen, 10 lekt.

Kursen ar for dig som vill borja slaktforska
eller som har borjat men inte kommit sa langt.
Vi gar igenom de vanligaste kéllorna och
metoderna tillsammans. Ta med antecknings-
block och penna samt gdrna egen dator.

130103 VAD KAN KYRKORNA
BERATTA: SUNDS KYRKA

Sund - Sunds kyrka

Asa Ringbom

Kursavgift 10,00 € 16 12.00-14.30
28.9.2024, 1 tillfalle, 3 lekt.

Besck Sunds kyrka med Asa Ringbom som
guide. De dlandska kyrkorna &r vart viktigaste
medeltida kulturarv. Arkitekturen och uts-
myckningen bidrar till kunskap om Alands
historia. Samling utanfor kyrkan kl.11:45. Ta
med kontanter for fika.
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130104 VAD KAN KYRKORNA
BERATTA: LEMLANDS KYRKA
Lemland - Lemlands kyrka

Asa Ringbom

Kursavgift 10,00 € 16 12.00-14.30
12.10.2024, 1 tillfélle, 3 lekt.

Besok Lemlands kyrka med Asa Ringbom som
guide. De dldndska kyrkorna dr vart viktigaste
medeltida kulturarv. Arkitekturen och uts-
myckningen bidrar till kunskap om Alands
historia. Samling utanfor kyrkan kl.11:45. Ta
med kontanter for fika.

130105 VAD KAN KYRKORNA
BERATTA: JOMALA KYRKA

Jomala - Jomala kyrka

Asa Ringbom

Kursavgift 10,00 € 16 12.00-14.30
26.10.2024, 1 tillfalle, 3 lekt.

Besok Jomalas kyrka med Asa Ringbom som
guide. De dlandska kyrkorna &r vart viktigaste
medeltida kulturarv. Arkitekturen och uts-
myckningen bidrar till kunskap om Alands
historia. Samling utanfor kyrkan kl.11:45. Ta
med kontanter for fika.




IHOPSLAGEN MED DEL 2

Medis

Jenni Lucenius

Kursavgift 10,00 €

ti 18.00-19.30 17.9.2024, 1 tillfélle, 2 lekt.
Kursen bestar av tva foreldsningar och en
faltexkursion. | Del 1 tar vi upp temat arke-
ologi som vetenskap dar arkeologen berattar
om olika metoder for att analysera fynd och
foremal, hur man ur det lilla foremalet kan
berétta den stora beréttelsen om forntiden.

130107 ARKEOLOGIKURS DEL 1+2,
ARKEOLOGI SOM VETENSKAP OCH
STENALDERSFORSKNINGEN PA
ALAND IHOPSLAGEN KURS

Medis

Jenni Lucenius

Kursavgift 10,00 € ti 18.00-19.30

24.9.2024, 1 tillfélle, 2 lekt.

Kursen bestar av tva foreldsningar och en
faltexkursion. | Del 2 fokuserar vi pa dep sen-
aste forskningen kring stenaldern pa Aland,
dar undersokningar under de senaste aren
genererat fantastiska fynd och mycket ny
kunskap om Aland lokalt och som en del av
Ostersjovarlden.

130108 ARKEOLOGIKURS DEL 3
EXKURSION - DAGS ATT GA UT OCH
UPPTACKA

Jomala - Jettbole stenaldersboplats

Jenni Lucenius

Kursavgift 10,00 €

16 13.00-15.15 5.10.2024, 1 tillfalle, 3 lekt.
Kursen bestar av tva forelasningar och en
faltexkursion. Kursen avslutas med en ut-
flykt till Jettbole stendldersboplats i Jomala
dér vi lar oss mer om upptéckten av Alands
stenalder, spracker nagra gamla myter och
lar oss att ldsa av det forntida.

KJELE INSTALLD

Geta - Geta kyrka

Kjell Andersen

Kursavgift 20,00 €

16 11.00-15.15 28.9.2024, 1 tillfélle, 5 lekt.
Vandra genom Alands historia langs stigar
fran mitten av 1800-talet till vikingatiden. Vi
moter bland annat adelsherrarna pa Bolsta-
holm och drangen som gick till dagsverke pa
Kastelholm. Stadiga skor och matsack med.

210103 HISTORISK VANDRING |
BOMARSUND

Sund - Bomarsunds gard

Juliane Igelmund

Kursavgift 30,00 € 16 13.00-16.00
14.9-5.10.2024, 2 tillféllen, 8 lekt.
Valkommen pa tva olika vandringar i Bomar-
sund. Den forsta vandringen borjar vii den sa
kallade Férstaden och den andra ska vi plan-
era tillsammans efter nskemal. Ta med fika.

445103 ALANDSKA DIALEKTER
Medis

Eva Sundberg

Kursavgift 35,00 € ti 18.00-20.30
22.10-12.11.2024, 4 tillfallen, 12 lekt.

Tycker du om dialekter? Har ar kursen for
dig! Dialekterna éar inte bara en del av var
identitet utan ocksa en del av vart kulturarv.
Vi kommer att tala framst om de alandska
dialekterna, men dven om dialekter vaster
och 6ster om Aland.

MEDIS - KURSKATALOG HOSTEN 2024
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T8 Teknik

140114 IT-AKUTEN INDIVIDUELLT
Medis

Emelie Laine

Kursavgift 25€ per bokat tillfalle (45 min)
Har du ndgonting du behdver hjélp med, eller
vill lara dig? Har tréffar du IT-lararen enskilt
och garigenom de enheter du behdver hjalp
med. Du kan boka ett eller flera tillfallen.

H40111-GRUNDLAGGANDE DA-
TORHANTERING INSTALLD

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 35,00 € ti 9.30-12.00
17.9-8.10.2024, 4 tillfallen, 12 lekt.

Det hér ar kursen for dig som har, eller vill
skaffa, en barbar dator med operativsystemet
Windows 10 eller 11. Malet med kursen &r att
fa igdng dig med din datoranvandning- och/
eller att gora dig tryggare.

140108 Al FOR SENIORER

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 35,00 €

to 10.00-12.30 3.10-31.10.2024 (hostlov 17.10),
4 tillféllen, 12 lekt.

I den har kursen far du ldra dig vad Al (arti-
ficiell intelligens) &r fér ndgonting och hur
du kan anvdnda Al for bade nytta och ndje.
Vijobbar i lugn takt sa att alla hinner med.
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140107 IT CAFE

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 50,00 €

ti 10.30-13.00, sista tillféllet 10.00-13.00 15.10-
3.12.2024 (paus 29.10), 7 tillféllen, 22 lekt.
Vill du bli battre pa att anvanda din dator,
smarttelefon eller surfplatta? Da ar detta
kursen for dig. Vi anvander vara apparater
och har trevligt tillsammans. Du far individuell
undervisning och vi tar ibland upp gemen-
samma fragor i grupp. Ta med egen apparat.

140112 STADA UPP DITT DIGITALA
LIv

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 20,00 € to 10.00-12.30
14.11-28.11.2024, 3 tillféllen, 9 lekt.

Det ar lika viktigt att halla ordning i sin dig-
itala enhet som i sitt hem. | den har kursen
"stadar" vi vara enheter for att géra det dig-
itala livet lite enklare.

Tag med dig din surfplatta, smarttelefon
eller dator.




140113 ENKEL FOTOREDIGERING |

APP
Medis

Emelie Laine
Kursavgift 20,00 € to 13.00-15.30
21.11 & 28.11.2024, 2 tillfallen, 6 lekt.

Med hjélp av en gratis fotoredigeringsapp
kan du enkelt gora dina bilder lite finare.

Ta med dig din smarttelefon eller surfplatta.

140110 SKAPA EN FOTOBOK
Medis

Emelie Laine

Kursavgift 20,00 € 16 10.00-15.00

5.10.2024, 1 tillfalle, 6 lekt.

Du far lara dig skapa en egen fotobok. Du be-
hover ta med dig telefonen, surfplattan eller
datorn dér du har bilderna som du vill skapa
en fotobok av. Om du vill bestélla boken, tar
du med bankkort och banklD/bankkoder.

140104 SKAPA KONST PA IPAD MED

PROCREATE (F)
Medis

Emma Kohut

Kursavgift 35,00 € 16 10.00-15.00

16.11 & 30.11.2024, 2 tillféllen, 12 lekt.

Med Procreate kan du enkelt rita vad som
helst! Vi arbetar med ett konstprojekt och
du lar dig alla verktyg och praktisk teknik.
For att delta i kursen behdver du en Ipad, sty-
lus (kompitabel penna) samt appen Procreate.

140105 NYFIKEN PA Al

Medis

Joakim Isaksson

Kursavgift 20,00 € ma 18.00-19.30
23.9-7.10.2024, 3 tillfallen, 6 lekt.

Vad handlar Al egentligen om och hur beror
det mig?

Vi reder ut begreppen och prévar olika
Al-tillampningar i praktiken.

Ta gdrna med egen dator for de praktiska
ovningarna.

140106 NYFIKEN PA PROGRAM-
MERING/GOR DIN EGEN APP

Medis

Joakim Isaksson

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-19.30
28.10-25.11.2024, 5 tillféllen, 10 lekt.

Lar dig grunderna i programmering utan att
skriva traditionell kod!

Vianvander en grafisk programmeringsmiljo
for att skapa appar for mobiltelefoner och
surfplattor. Du behdver en egen telefon eller
surfplatta.

140115 EXCEL FOR NYBORJARE
Medis

Emelie Laine

Kursavgift 30,00 € ma 17.30-19.00
4.11-25.11.2024, 4 tillfallen, 8 lekt.

Den hér kursen ar for dig som aldrig anvént
Excel eller som vill repetera fran grunden. Du
lar dig gora enkla berdkningar och tabeller.

Ta med dig din egen dator med Microsoft
Excel installerat.
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160102 SKARGARDSSKEPPARE
Medis/online

Bengt Malmberg

Kursavgift 80,00 € to 20.00-21.30
5.9-10.4.2024, 26 tillféllen, 52 lekt.

Pa kursen lar du dig grundldggande navi-
gering och far god insikt i sjovagsreglerna
for att kunna rora dig sakrare till sjoss. Kursen
avslutas med tentamen skdrgardsskeppar-
examen, separat anmalan. Materialkost-
nader om 102 € tillkommer och betalas till
kursledaren. Kursen kan goras online eller
pa plats.

160102 SKARGARDSSKEPPAR-

EXAMEN, TENTAMEN

Medis

Bengt Malmberg

Kursavgift 25 €

fre 18.00-21.30, 25.4.2024, 1 tillfalle.
Tentamenstillfdlle for skargardsskeppar-
examen. Extra kostnader for tentamen 45 €
betalas pa plats. Mer info pa webben.
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160101 KUSTSKEPPARE INSTALLD
Medis

Sten Térnblom

Kursavgift 115,00 € to 18.15- 19.45
5.9-10.4.2024, 26 tillféllen, 52 lekt.
Forkunskaper: Skdrgdrdsskepparexamen.
Pa kursen lar du dig mer om navigering,
elektroniska hjalpmedel, tidvatten samt
meteorologi. | slutet av kursen kan du avldgga
examen till kustskeppare. Kursen avslutas
med tentamen for kustskepparexamen,
se separat anmalan. Materialkostnad ca 40 €
tillkommer och betalas till kursledaren.

160104 KUSTSKEPPAREXAMEN,
TENTAMEN

Medis

Sten Térnblom

Kursavgift 25 €

fre 18.00-21.30, 25.4.2024, 1 tillfalle.

Tentamenstillfalle for kustskepparexamen.
Extra kostnader for tentamen 45 € betalas
pa plats. Mer info pa webben.




Natur, Djur & T:rédgérd

210107 AKTIV HUNDPROMENAD
MED JOHANNA

Vardo - Vardo Skola

Johanna Aberg

Kursavgift 20,00 € s6 11.30-13.00

18.8 & 22.9.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

Kom med pa en aktiv séndagspromenad med
din hund. Under promenaden aktiverar vi
hunden med tips av utbildade hundinstruk-
toren Johanna Aberg. Klader efter vader, ta
med vattenflaska och hundens favoritgodis
och/eller leksak.

210102 FYSTRANING FOR HUND
Eckero - Eckerd skola

Wilma Schénberg

Kursavgift 45,00 €

Ti 20.8 kl. 18.30-19.15, fr 23.8 kl. 18.30-20.00,
16 24.8 kl. 14.30-16.00, ti 10.9 & 17.9 kl. 18:30-
20:00 20.8-17.9.2024, 5 tillfallen, 9 lekt.
Smagruppskurs for dig som vill jobba din
hund sa liksidig som mdjligt for att fore-
bygga vanliga forslitningsskador med olika
hjalpmedel. Passar fér hund fran 6 manader
och uppat. Forsta tillfdllet ar teori och 6vriga
tillfallen praktik.

210104 LYDNADSKURS FOR HUND
PA ALANDIA FLOWDOG, DAG

Saltvik - Alandia Flow dog

Sandra Gustafsson

Kursavgift 40,00 € ti 10.30-11.453.9, 17.9, 1.10,
22.10 och 29.10.2024, 5 tillfallen, 8 lekt.
Smagruppskurs med stor variation for att fa
en sd bra vardag som méjligt. Vi tréanar pa
relationsbyggande, spelregler, vardagsakti-

vering, kroppskontroll, beléningsutveckling,
kontakt- och foljsamhet, inkallning, passivitet
m.m.

210106 LYDNADSKURS FOR HUND
PA ALANDIA FLOWDOG, KVALL
Saltvik — Alandia Flow dog

Sandra Gustafsson

Kursavgift 40,00 € to 17.45-19.00
5.9,19.9,3.10,17.10 och 31.10.2024, 5 tillféllen,
8 lekt.

Smagruppskurs med stor variation for att fa
en sa bra vardag som mojligt. Vi trdnar pa
relationsbyggande, spelregler, vardagsakti-
vering, kroppskontroll, beléningsutveckling,
kontakt- och foljsamhet, inkallning, passivitet
m.m.

210101 SKOGSAVENTYR FOR
VUXNA OCH BARN (B)

Sund - Bomarsunds gard

Juliane Igelmund

Kursavgift 35,00 € 16 13.00-16.15

28.9,9.11 och 23.11.2024, 3 tillfallen, 12 lekt.
Vi upptacker de sagolika skogarna omkring
Bomarsund med spar fran ryska tiden.
Vi skapar land art-konst inspirerade av
naturen. Klader och skor efter vader, ta
med sittunderlag och matsdack med nagot
att grilla. Barn fran 6 ar kan delta (1-2 barn
per vuxen). Det dr endast den vuxna som
betalar deltagaravgiften. Barn anmals via
familjekontot.
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INSTALLD

Medis och utomhus

Leif Hoglund

Kursavgift 45,00 €

on 25.9 & 2.10 kl. 18.00-20.30,

t0 26.9 & 3.10 kl. 17.00-19.30

4 tilifallen, 12 lekt.

Den moderna pizzan har sitt ursprung i Ne-
apel. Pa den hér kursen far du ldra dig grun-
derna for att lyckas laga en riktigt god na-
politansk pizza, bland annat i en pizzaugn for
hemmabruk. Ingredienskostnader tillkommer.

310104 THAILANDSK MAT MED
JUTHAMAT - DEL 1

Medis

Juthamat Thinnakorn Na Ayutthaya
Kursavgift 25,00 € 16 13.00-16.15

28.9.2024, 1 tillfalle, 4 lekt.

Vi lér oss att gora Kai-Satay, thailandskt ky-
cklingspett med jordnotssas och lagar sallad
serverad med brdd. Deltagarna har mojlighet
att ta med sig mat hem Ingredienskostnad
tillkommer och betalas direkt till kursledaren
pa plats.
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310107 THAILANDSK MAT MED
JUTHAMAT - DEL 2

Medis

Juthamat Thinnakorn Na Ayutthaya
Kursavgift 25,00 € 16 13.00-16.15

5.10.2024, 1 tillfalle, 4 lekt.

| del 2 gor vi Kai-Pad med mamuang - wokad
kyckling med cashewndtter och Kai-pad
pongcurry - wokad kyckling med currys-
mak. Deltagarna har mojlighet att ta med
sig mat hem. Ingredienskostnad tillkommer
och betalas direkt till kursledaren pa plats.

310103 LAGA KORV PA VILTKOTT
Lumparland - Furuborg

Gota Alm-Ellingsworth

Kursavgift 35,00 € 16 10.00-16.45
12.10.2024, 1 tillfalle, 8 lekt.

Har far du lara dig att laga korv av det kott
du har hemma. Vi gar igenom grunderna
for korvtillverkning samt kéttkvarnens olika
delar. Ta med lunch/mellanmal och kott.
Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren.




310102 FERMENTERING AV
LIVSMEDEL

Medis

Oscar Lindholm

Kursavgift 40,00 €

ma 17.00-20.15, to 17.00-20.15 7.10 &
10.10.2024, 2 tillfallen, 8 lekt.

Nar man fermenterar livsmedel later man
mikroorganismer fordndra en révara i en
kontrollerad miljé. Den konserveras och
forandras i smak och textur. Vi fermenter-
ar gronsaker, frukt och spannmal. Ta med
glasburkar! Ingredienskostnad tillkommer
och betalas direkt till kursledaren pa plats.

310101 FERMENTERING -
FORTSATTNINGSKURS

Medis

Oscar Lindholm

Kursavgift 40,00 € to 17.00-20.15

21.11 & 28.11.2024, 2 tillfallen, 8 lekt.

Nu testar vi nya fermenteringsmetoder och
smaksattningar. Vi lar oss anvanda det vi gjort
tidigare pa olika satt. Vi provsmakar och ater
tillsammans. Ta med tidigare fermenterade
produkter och tomma burkar. Ingredien-
skostnad tillkommer och betalas direkt till
kursledaren pa plats.

310106 MINSKA MATSVINNET

Fogl6 - Foglo grundskola

Soile Wartiainen

Kursavgift 20,00 €

16 10.30-14.45 26.10.2024, 1 tillfélle, 5 lekt.
For alla som vill lara sig tanka mer hallbart
kring ravaror och mat, gynnar bade plan-
bok och milj6. Vi lagar en maltid tillsammans
dar du far manga tips och trix for att minska
matsvinnet i ditt kok.

Materialkostnad 10€ tillkommer och betalas
till kursledaren pa plats.

Bakning

320101 BAKA SOTT OCH ANNAT AV
SURDEG

Saltvik - Hogtomt

Joanna Salmén

Kursavgift 30,00 € fr 18.30-21.00

13.9 & 20.9.2024, 2 tillféllen, 6 lekt.

Surdeg dr en deg med levande bakteriekultur
och anvdnds som jasdmne. Du ldr dig baka
bade mat- och kaffebréd. Det som inte ats
upp pa kursen tas med hem. Ta med burkar/
pasar.

Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats till lararen.

320105 TRADITIONELL BAKNING
AV HEMVETEBROD PA PELLAS
Lemland - Pellas, Skeppargérden

Freya Darby

Kursavgift 40,00 € 16 9.00-15.00
5.10.2024, 1 tillfalle, 7 lekt.

Kom och baka dlandskt hemvete i vedel-
dad bakugn. Det ar en omfattande process
som borjar dagen fére, men vi jobbar bara
pa lérdagen. Du far nagra brédkakor med
dig hem. Kostnaden for fika (10€) betalas till
kursledaren.
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Engelska

410101 ENGELSKA A2,
KONVERSATION*

Sund - Sunds bibliotek

Sigbritt Finne

Kursavgift 30,00 € ma 15.00-16.00
23.9-4.11.2024, 7 tillfallen, 9 lekt.

Haller engelskan pa att rosta? Kom med och
frascha upp spraket pa en konversationskurs.
Vi diskuterar dagsaktuella och vardagliga
amnen helt kravldst. Med mera flyt i spraket
Okar ocksa ordforradet.

410103 ENGELSKA-A2; INSTALLD
STEPSTO-THEENGLISHWORLD*
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € ma 19.00-20.30
16.9-2.12.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen vander sig till dig som har grunderna
och vill fortsatta repetera/utveckla dina kun-
skaper. Med kurslitteraturen som stéd bygger
vi pa spraket med ordforrad, uttal och gram-
matik. Vi samtalar kring vardagliga @mnen,
ldser texter, lyssnar pa musik och ser pa film
och lar oss mer om engelsksprakiga lander.

5 INSTALLD

Medis/online

Mikaela Englund

Kursavgift 50,00 € to 18.00-19.30
19.9-28.11.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

Kurs for dig som vill frascha upp dina kun-
skaper. Vi bygger pa ordférradet, tranar att
prata, 6var fraser och dialoger i vardagssitua-
tioner. Text- och horforstaelse och repetition
av grammatik ingar. Halls bade pa Medis och
online.

410102 ENGELSKA B1,

TALK AND MINGLE*

Medis

Elspeth Randelin

Kursavgift 35,00 € ti 18.15-19.45
8.10-12.11.2024, 6 tillfdllen, 12 lekt.

En konversationskurs for dig som kommit i
kontakt med engelska tidigare och vill bredda
ditt ordférrad och utveckla din férmaga att
kommunicera. Pa kursen diskuterar vi musik,
film, bocker med mera utifran era intressen
och 6nskemal.
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Anviandare pa nyborjarniva

A1 Kan forstd och anvanda valkanda, vardagliga uttryck och mycket grundldggande fraser.
Kan presentera sig sjalv och andra samt stélla och besvara fragor om personliga forhallanden
som var han/hon bor, personer han/hon kanner och saker han/hon har. Kan samtala pd ett
enkelt satt under forutsattning att samtalspartnern talar langsamt och tydligt och &r beredd
att hjalpa till.

A2 Kan forsta meningar och vanliga uttryck som ror personliga forhallanden, t.ex. information
om sig sjalv och sin familj, ndrmiljén och vardagliga sysselsattningar. Kan kommunicera i enkla
och rutinméssiga sammanhang som kréver ett enkelt och direkt utbyte av information. Kan
i enkla termer beskriva sig sjalv, sin ndrmaste omgivning och sitt arbete.

Sjalvstandig sprakanviandare

B1 Kan forsta huvudinnehallet i vad han/hon hort eller 1ast om valkdnda forhallanden som
han/hon regelbundet méter i arbetet, i skolan, pa fritiden o.sv. Kan hantera de flesta situa-
tioner som vanligtvis uppstar under resor i omraden dar spraket talas. Kan producera enkla,
sammanhangande texter om dmnen som ar valkdnda eller av personligt intresse. Kan beskriva
erfarenheter och héndelser, berdtta om drémmar, forhoppningar och framtidsplaner. Kan
kortfattat motivera asikter och idéer.

B2 Kan forsta huvudinnehallet i komplexa texter om bade konkreta och abstrakta &mnen.
Forstar ocksa facktexter inom det egna specialomradet. Kan delta i samtal sa pass flytande
och spontant att ett normalt umgange med modersmalstalare blir fullt mojligt, utan an-
strangning for ndgondera parten. Kan producera tydlig och detaljerad text inom ett brett
falt av dmne. Kan forklara en standpunkt i ett aktuellt amne samt framhalla saval for- som
nackdelar vid olika valmajligheter.

Avancerad sprakanvandare

C1 Kan forsta ett brett urval av krdvande, langre texter och urskilja underférstadda betydel-
ser. Kan uttrycka sig flytande och spontant utan att i stérre utstrackning soka efter ord
och uttryck. Kan anvanda spraket flexibelt och effektivt for sdval sociala som studie- och
arbetsrelaterade dandamadl. Kan producera tydliga, valstrukturerade och detaljerade texter om
komplexa dmnen. Kan pa ett planerat satt med olika medel organisera och binda samman
en text till en sammanhangande helhet.

C2 Kan med latthet forsta praktiskt taget allt som han/hon hor eller Idser. Kan sammanfatta
information fran olika muntliga eller skriftliga kallor och darvid aterge argument och re-
dogorelser i en sammanhadngande presentation. Kan uttrycka sig spontant, mycket flytande
och precist samt dérvid skilja mellan finare nyanser dven i mer komplexa situationer.

Indelningen av Medis sprakkurser enligt den europeiska sprakfardighetsskalan ar endast
vagledande.
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Estniska

415101 ESTNISKA B2,
FORTSATTNING*

Medis

Steivi Palmet

Kursavgift 55,00 € ti 16.30-18.00
10.9-26.11.2024, 12 tillfdllen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som har goda kunskaper i
estniska. Vi fortsatter att bredda och fordjupa
kunskaperna i estniska med hjalp av dialoger,
diskussioner, texter, horforstaelsedvningar,
filmer och musik.

Finska

420101 FINSKA A2-B1, KOM OCH
FRASCHA UPP DIN FINSKA!*

Medis

Raili Pakanen

Kursavgift 50,00 € to 18.00-19.30
12.9-28.11.2024, 11 tillfallen, 22 lekt.

En kurs for dig som inte anvant finska pa
lange. Vi repeterar och fraschar upp vara
kunskaper. Vi trénar pa att anvanda spraket
i enklare vardagssituationer. Fokus ligger pa
att forsta och prata finska.

Franska

425101 FRANSKA A1, NYBORJARE/
NASTAN NYBORJARE*

Medis

Annette Aalto-Hardy

Kursavgift 55,00 € on 18.00-19.30
11.9-27.11.2024, 12 tillfdllen, 24 lekt.

Kursen &r for nybdrjare eller ndstan nybor-
jare som last lite franska och vill komma
igdng igen. Vi lar oss grunderna i det
franska spraket, allt fran uttal, ordférrad och
grammatik. Stor vikt 1aggs vid att prata och
forsta franska.
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425102 FRANSKA B2, LATT

KONVERSATION*
Medis

Annette Aalto-Hardy
Kursavgift 55,00 € on 18.00-19.30
17.9-19.11.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

En kurs for dig som kan en del franska och vill
fortsatta utvecklas. Vi pratar och diskuterar
om livet i Frankrike, fritidsintressen, resor
med mera. Vi kompletterar med texter och
grammatikévningar.



Italienska

430101 ITALIENSKA A1,
NYBORJARE*

Medis

Mirko Verazza

Kursavgift 50,00 € to 17.15-18.45
12.9-28.11.2024, 11 tillfallen, 22 lekt.
Nyborjarkurs med fokus pa kommunikation
i vardagliga situationer, t.ex. hdlsnings- och
artighetsfraser, presentera sig, bestédlla mat
och dryck. Vi 6var med hjélp av enkla dialo-
ger, horévningar, sanger och film. Inslag om
italiensk kultur ingar.

430102 HTALIENSKAAT1-
FORTSATTNING* INSTALLD

Medis

Mirko Verazza

Kursavgift 50,00 € to 19.00-20.30
12.9-28.11.2024, 11 tillfallen, 22 lekt.

Kursen fér dig som gatt ett lasar pa Medis
eller har motsvarande kunskaper. Vi fokuserar
pa att prata italienska sa mycket som mgjligt.
Vi fortsatter att lyssna, lasa och skriva och
bygga pa vart ordférrdd. Ett viktigt inslag i
undervisningen &r Italiens kultur och historia.

430103 ITALIENSKA B1.1,
FORTSATTNING*

Medis

Mirko Verazza

Kursavgift 55,00 € on 19.00-20.30
11.9-27.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som har en del kunskaper
i italienska. Vi utvecklar och férdjupar vara
sprakkunskaper med hjélp av dialoger,
diskussioner, horforstaelsedvningar och
texter. Vi talar italienska sd mycket som
mojligt.

Portugisiska

455104 PORTUGISISKA,

NYFIKEN PA

Medis

Karina Alves

Kursavgift 20,00 € ti 18.00-19.30
17.9-1.10.2024, 3 tillfallen, 6 lekt.

Ar du nyfiken pa portugisiska eller drémmer
om en resa? Under tre kurstillfdllen erbjuder
vi en introduktion i portugisiska spraket. Du
far lara dig vanliga halsnings- och artighets-
fraser, presentera dig samt bestélla mat och
dryck. Pa kursen far du ocksa bekanta dig
med lander sdsom Brasilien och Portugal.

Spanska

440101 SPANSKA A1, NYBORJARE*
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € ti 18.15-19.45
10.9-26.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.
Nybdrjarkurs i spanska med fokus pa kom-
munikation i vardagliga situationer, t.ex.
hélsnings- och artighetsfraser, presentera
sig, bestdlla mat och dryck. Vi lar oss med
hjélp av enkla dialoger, hérévningar, sanger
och film. Inslag om spansk kultur ingar.

440102 SPANSKA A1.1,
FORTSATTNING*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € to 19.00-20.30
12.9-5.12.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Du har last spanska i tva terminer. Med kurs-
bok som stod utvecklar vi spraket med ordfor-
rad, uttal och enkel grammatik. Vi repeterar
och pratar om arbete, fritid och boende.
Inslag om Latinamerikas och Spaniens kultur
ingar.
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440103 SPANSKA-A2:1; INSTALLD
FORTSATTNING; ONLINE*
Natbaserad distanskurs

Ingrid Nordberg

Kursavgift 55,00 € ma 18.00-19.30
9.9-25.11.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen ar en fortsattning pa varens Spanska
A2 online. Vi trdnar vardagssprak sa mycket
som mojligt. Med hjélp av texter, dialoger,
diskussioner, horforstaelsedvningar, filmer
och sanger breddar och férdjupar vi vara
kunskaper ytterligare.

440104 SPANSKA A2.2-B1*

Medis

Asa Grénlund

Kursavgift 55,00 € on 19.00-20.30
11.9-27.11.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Du kan en del spanska. Att prata i vardagliga
situationer ar i fokus. Med hjalp av dialoger,
diskussioner, hoérforstaelsedvningar, filmer,
sanger och texter breddar och fordjupar vi
kunskaperna ytterligare. Inslag om Latin-
amerika och Spanien ingar.

440105 SPANSKA A2-B1,

LATT KONVERSATION, DAG*
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 35,00 € to 15.00-16.30
24.10-28.11.2024, 6 tillfallen, 12 lekt.

En konversationskurs pa spanska dagtid. Vi
diskuterar resor, mat, shopping med mera
utifran era intressen och dnskemal. Kursen
kan kompletteras med andra kurser i spanska
pa Medis.

440106 SPANSKA INFOR RESAN,
INTENSIVKURS | LEMLAND

Lemland - Lemlands skola

Asa Gronlund

Kursavgift 38,00 € 16 9.00-12.00
9.11-23.11.2024, 3 tillfallen, 12 lekt.
Intensivkurs for dig som vill kunna lite span-
ska infor resan. Vi 6var pa vanliga samtals-
situationer som du ofta moter som turist. Pa
kursen ingar ocksa inslag om spansk kultur.

Tyska

455103 TYSKA A1, NYBORJARE*
Medis

Juliane Igelmund

Kursavgift 55,00 € ti 18.00-19.30
17.9-26.11.2024, 11 tillfallen, 22 lekt.
Nyborjarkurs med fokus pa kommunikation
i vardagliga situationer, t.ex. hdlsnings- och
artighetsfraser, presentera sig, bestalla mat
och dryck. Vi 6var med hjalp av enkla dialo-
ger, horévningar, sanger och film. Inslag om
tysksprakiga landers kultur ingar.

455102 TYSKA B1, FORTSATTNING*
Medis

Gun-Maj Wennstrom-Hoffmann

Kursavgift 55,00 € on 16.30-18.00
11.9-27.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen &r for dig som har en del kunskaper i
tyska. Vi fortsétter att utveckla och férdjupa
vara sprakkunskaper med hjalp av dialoger,
diskussioner, horforstaelsedvningar, texter,
filmer och musik.
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455101 PROMENADERPA-TYSKA;
DEUTSEHDRAUBEN INSTALLD
Mariehamn - Miramarparken

Juliane Igelmund

Kursavgift 20,00 € on 18.15-19.45
4.9-18.9.2024, 3 tillféllen, 6 lekt.

Herzlich willkommen zu drei Friihlingsausflu-
gen auf Deutsch. Ein Spaziergang in der Stadt,
ein Ausflug in die Natur und beim dritten
Treffen ein Restaurant-Besuch geben uns
schéne Themen zur Unterhaltung.

Kom med om du vill 6va dina tyska sprak-
kunskaper pa ett roligt och avslappnat satt.
Aven nybérjare &r vilkomna.

Svenska

445101 SVENSKA-AT1-A2, BRANDO*
Brandd grundskola INSTALLD

Linda Karlstrom

Kursavgift 50,00 €

16 10.00-13.15 14.9, 28.9, 12.10, 2.11 och
7.12.2024, 5 tillfallen, 20 lekt.

Lar dig forsta enkel svenska i text och tal och
sjalv prata i vardagliga situationer. Vi anpassar
kursens innehall efter deltagarnas behov.
You will learn the basics of the Swedish lan-
guage in order to understand and produce
short sentences about everyday life.

445102 SVENSKA A1-A2, FOGLO*
Foglo grundskola

Katarina Jansson Holmstrém

Kursavgift 55,00 € on 18.00-19.30
17.9-3.12.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Lar dig forsta enkel svenska i text och tal och
sjalv prata i vardagliga situationer. Vianpassar
kursens innehall efter deltagarnas behov.
You will learn the basics of the Swedish lan-
guage in order to understand and produce
short sentences about everyday life.

Payment is mandatory

unless you cancel the
course after the first

lesson.*

445105 SVENSKA A1 NYBORJARE,
SWEDISH FOR BEGINNERS, PART 1*
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 80,00 €

ma 17.15-18.45, on 17.15-18.45
16.9-27.11.2024, 22 tillféllen, 44 lekt.
Intensivkurs i svenska. Vi lar oss grunderna i
svenska spraket. Vi ldr oss att forstd och prata
i situationer i vardagen.

Intensive course. We learn the basics of
Swedish so that you can understand and
produce short sentences about everyday life.
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445106 SVENSKA A1 NYBORJARE,
SWEDISH FOR BEGINNERS, PART 2*
Medis

Catalina Nica

Kursavgift 80,00 €

ma 18.00-19.30, on 18.00-19.30
16.9-27.11.2024, 22 tillfallen, 44 lekt.

Vi 6var oss att prata om vardagliga @mnen
som familj, bostad, kldder, utbildning, arbete
och fritid. Med en kursbok som stod tranar
vi ocksa pa att lasa, forsta, lyssna och skriva
svenska.

445107 SVENSKA-A2;-
FORTSATTNINGSKURS* INSTALLD
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 50,00 € to 17.15-18.45
19.9-28.11.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

Du har redan last lite svenska. Vi fortsatter
att samtala om vardagliga situationer som
familj, bostad, arbete och fritid. Att prata
ar i fokus. Med hjalp av en kursbok, filmer,
musik och bilder bygger vi pa ordforrad, tal
och forstaelse.

445108 SVENSKA B1, DEL 1,
INTENSIVKURS*

Medis

Natalia Erofeeva

Kursavgift 50,00 €

ti 18.00-19.30, to 18.00-19.30
10.9-10.10.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

Har férdjupar du din kunskap i svenska. Vi
laser, skriver och diskuterar texter, filmer och
poddar om arbete, halsa, fritid, miljo och
samhalle. Vi tranar verbformer, adverb,
pronomen och ordféljd. Vi anvdander en
larobok som bas men kompletterar med
annat material.
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445109 SVENSKA B1, DEL 2,
INTENSIVKURS, FORTSATTNING*
Medis

Natalia Erofeeva

Kursavgift 50,00 € ti 18.00-19.30, to 18.00-
19.30 22.10-21.11.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.
Intensiv fortsattningskurs. Vi laser dialoger
och texter, lyssnar pa poddar, ser pa film
och arbetar med ordférrdd och forstaelse.
Vi talar och skriver om arbete, halsa, fritid,
miljo, ekonomi och samhalle. Vi tranar
adverb, adjektiv- och substantivbdjning och
olika verbformer.

445104 SVENSKA B1.2 ALLMANNA
SPRAKEXAMEN*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 45,00 € ti 16.30-18.00
17.9-12.11.2024, 9 tillfallen, 18 lekt.
Viforbereder oss for den allménna sprakex-
amen i svenska pa mellanniva. Vi gar igen-
om strukturen fér hela examen och 6var pa
de olika delproven: text och talférstaelse
samt muntlig och skriftlig produktion.
Det nationella provet ordnas p& Aland
16.11.2024. Se sid 15.




510103 NAGRA GANGER-KOREN (F)
Finstrom - Kallbo skola

Asa Isaksson

Kursavgift 38,00 €

ti 18.00-21.15, on 18.00-21.15, to 18.00-21.15
27.8-29.8.2024, 3 tillfdllen, 12 lekt.

Ar du sugen pa att sjunga nagra ganger i
kor - har far du chansen. Vi sjunger vanliga
ldtar med enkla stdmmor och lar oss grunder
i korsang. Du som du aldrig sjungit i kor -
har far du testa. Kanske vill och vagar du
bérja i en riktig kér sen. Du som haft paus
fran tidigare sjungande - har far du kicken
att komma igang igen. Du behover inte ha
korvana, det racker med att du vill sjunga. Ta
med vattenflaska.

510110 KOM-OCH-SIUNG!*{(F}

Fégl6 - Fégl6 grundskola INSTALLD

Kent Eriksson

Kursavgift 35,00 € ti 19.00-20.30
10.9-8.10.2024, 5 tillfallen, 10 lekt.

Vi sjunger tillsammans for att det ar roligt, vi
later sdngen gora gott for bade sjal och hjarta.
Vi startar med réstuppvarmning, sedan tar vi
oss an nagon klamkack lat ur den popular-
musikaliska repertoaren.

510111 SANGLUST ALLSANGSCAFE*
(F)

Eckerd - Eckerd skola

Miina Fagerlund

Kursavgift 40,00 € ma 18.00-20.00
2.9-30.9.2024, 5 tillfallen, 13 lekt.

Vidvar in sanger for att halla allsangscafé pa
Solgérden i slutet av kursen. Kursen passar
saval ovana som vana sangare.

Ta med vattenflaska.

510101 FOLKKOREN SJUNG OCH
MA BRA* (F)

Medis

Asa Isaksson, Dimitris Marinakis

Kursavgift 48,00 € ti 20.00-21.00
10.9-3.12.2024, 9 tillféllen, 12 lekt.

Folkkoren Sjung och ma bra ar dppen for alla.
Det spelar ingen roll om du kan sjunga lite,
mycket eller inget alls. Vi sjunger tillsammans
for att det &r roligt, var och en efter férmaga.
Sédnger mest pd svenska men dven pa andra
sprak. Ta med vattenflaska.

510104 KORGLADJE* (F)

Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 100,00 € on 18.15-20.30, fr 17.30-
19.00, 16 9.00-16.00, s6 10.00-14.00, on 17.00-
18.00, fr 18.00-21.15, 16 14.00-17.30
4.9-27.11.2024, 23 tillfallen, 60 lekt.

Korskola for dig som kan litet, mycket eller
inget alls om kérsang och noter. Nya tas in
i man av plats i stammorna. Vi kollar ditt
rostlage efter anmalan och meddelar plats.
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510105 VOCES MIRABILES* (F)

Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 60,00 €

ti 18.15-19.45, 16 10.30-14.00, ti 17.00-18.00
3.9-26.11.2024, 17 tillfédllen, 32 lekt.

Liten sdngensemble med lacker stdmsang i
blandad repertoar. Nya tas in i man av plats
i stammorna. Anmal dig sa kollar vi ditt
rostlage och meddelar sen om du far plats.

510106 SEASIDE SINGERS* (F)

Plats ej bestamd

Anette Karlsson

Kursavgift 70,00 € ti 18.30-21.00
10.9-26.11.2024, 12 tillfallen, 36 lekt.
Fyrstdmmig barbershopkdr for damer
som sOker en musikalisk utmaning, gillar
att upptrada och kan lagga tid pa att 6va.
Visjunger a cappella. Du beh&ver inte kunna
noter, sangerna lars ut via stamfiler, men bra
om du sjungit i kor tidigare.

Gastkvall 3.9 kI 19, da vi lyssnar pa din rost
for att hitta ratt stamma.

510107 VIVAKOREN* (F)

Medis

Linda Pussinen, Maria Nygren

Kursavgift 73,00 € to 18.30-21.00
12.9-5.12.2024, 12 tillfallen, 36 lekt.
Damkoren dar alla kan vara sig sjalva.
Vi sjunger utantill med publikkontakt och
du far stamfiler att 6va med. Varen 2025
planerar vi att upptrdda med Alandia Big Band
med blandad repertoar. Du behdver inte ha
kor- eller notvana.
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510109 CANTILENA* (F)

Finstrom - Mikaelsgarden,

Finstrom forsamlingshem

Miina Fagerlund

Kursavgift 60,00 € on 19.00-20.45
4.9-4.12.2024, 14 tillfallen, 28 lekt.
Cantilena ar en blandad kér med tre dam-
stdmmor och en gemensam herrstdimma
som vi ibland delar upp. Vi sjunger alla typer
av sanger; visor, kyrkligt, populdrmusik,
gammalt och nytt.

510119 SANGLEKTION | SMAGRUPP
MED ASA, VARJE VECKA (F)

Medis

Asalsaksson

Kursavgift 99,00 €

3.9-27.11.2024, 12 tillfallen

| grupper om 3 personer lar vi oss och vaxer
som sangare. Med kroppen som instrument
utvecklar vi vart sjungande. Efter anmalan
kontaktar lararen dig for gruppindelning
och kurstid. Vid behov individuell start for
att underlatta gruppindelning.

Antingen tisdag 15:00-16:00 eller onsdag
15:00-16:00.

510120 SANGLEKTION | SMAGRUPP
MED PATRIK, TORSDAGAR VARJE
VECKA (F)

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 96,00 €

to 18.00-21.15 12.9-5.12.2024, 12 tillfdllen

| grupper om 3 personer lar vi oss och vaxer
tillsammans som sdngare. Vi jobbar med
identitet, teknik och personlig stil. Grupperna
traffas pa en av foljande tider: 18:00-19:00,
19:00-20:00 eller 20:15-21:15. Kursledaren
kontaktar den som fatt plats for bokning
av tid.



510108 INDIVIDUELL SANG MED
ASA, VARJE VECKA, MANDAG (F)
Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 303,00 € ma 10.15-16.30
2.9-25.11.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.
Hostterminen av heldrskurs varje vecka.
Med fokus pa kroppen som instrument
utvecklar vi ditt sjungande genom sdng-
och andningsteknik, tonbildning och mental
traning. Méjlighet att upptrada vid Medis
evenemang. Kursledaren kontaktar for
bokning av lektionstid.

510115 INDIVIDUELL SANG MED

I°\SA, VARJE VECKA, TORSDAG (F)
Medis

Asa Isaksson
Kursavgift 303,00 € to 10.15-12.30
5.9-28.11.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.

Hostterminen av helarskurs varje vecka.
Med fokus pa kroppen som instrument
utvecklar vi ditt sjungande genom sang-
och andningsteknik, tonbildning och mental
traning. Mgjlighet att upptrada vid Medis
evenemang. Kursledaren kontaktar for
bokning av lektionstid.

510114 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, VARJE VECKA, MANDAG (F)
Medis

Patrik Flink

Kursavgift 300,00 € ma 18.15 - ma 23.59
16.9-2.12.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.
Hostens termin av heldrskurs med
lektion varje vecka. Vi jobbar pa tre plan:
sangidentitet, teknik och personlig stil.
Genom 6vningar utvecklas andning, klang
och ditt eget uttryck. Kursledaren kontaktar
den som fatt plats.

510116 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, VARJE VECKA, TISDAG (F)
Medis

Patrik Flink

Kursavgift 300,00 € ti 18.15-19.00
17.9-3.12.2024, 12 tillféllen, 12 lekt.
Hostens termin av heldrskurs med
lektion varje vecka. Vi jobbar pa tre plan:
sangidentitet, teknik och personlig stil.
Genom 6vningar utvecklas andning, klang
och ditt eget uttryck. Kursledaren kontaktar
den som fatt plats.
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510112 INDIVIDUELL SANG MED
ASA, JAMNA VECKOR, TORSDAG (F)
Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 153,00 €to 13.15-14.45
5.9-28.11.2024, 6 tillféllen, 6 lekt.
Enterminskurs for dig som vill ha nagra
lektioner for att fa hjalp med lite av ditt
sjungande. Efter anmaélningarna kontaktar
kursledaren de som fatt plats for bokning
av lektionstid.

510113 INDIVIDUELL SANG MED
ASA, OJAMNA VECKOR, TORSDAG
(F)

Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 153,00 €to 13.15-14.45
12.9-21.11.2024, 6 tillféllen, 6 lekt.
Enterminskurs for dig som vill ha nagra
lektioner for att fa hjalp med lite av ditt
sjungande. Efter anmalningarna kontaktar
kursledaren de som fatt plats for bokning
av lektionstid.
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510117 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, JAMNA VECKOR, TISDAG
(F)

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 150,00 €ti 19.00-20.45
17.9-26.11.2024, 6 tillfallen, 6 lekt.

Vi jobbar varannan vecka pa tre plan for att
frigéra résten och hitta din personliga stil.
Genom 6vningar utvecklas andning, teknik,
klang och ditt eget uttryck. Kursledaren kon-
taktar den som fatt plats.

510118 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, OJAMNA VECKOR, TISDAG
(F)

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 150,00 €ti 19.00-20.45
24.9-3.12.2024, 6 tillféllen, 6 lekt.

Vi jobbar varannan vecka pa tre plan for att
frigéra résten och hitta din personliga stil.
Genom 6vningar utvecklas andning, teknik,
klang och ditt eget uttryck. Kursledaren
kontaktar den som fatt plats.



!

Instrument’

520115 SPELA-GITARR-OCH SJUNG-
{F} INSTALLD

Foglo - Foglo grundskola

Kent Eriksson

Kursavgift 40,00 € ti 18.00-18.45
10.9-29.10.2024, 8 tillféllen, 8 lekt.

Detta ar en gitarrgrupp for dig som vill spela
och sjunga. Vi borjar fran borjan, lar oss ack-
ord och olika satt att kompa. Vi spelar och
sjunger tillsammans med malet att ha ndgra
latar i repertoaren nar kursen ar slut.

520108 GITARRGRUPP SJUNG OCH
SPELA GITARR* (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 85,50 € ma 18.00-19.30
16.9-2.12.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Sjung och spela gitarr av hjartans lust i denna
gitarrkurs. Du kan grunderna och kan klinka
pa ratt bra men behoéver ett forum att vaxa
i. Kursen ar ett ymnighetshorn i avseendet
att spela gitarr, sjunga och ma bra. Och det
gor vi bast tillsammans.

520110 KLINKOLOGI* (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 85,50 € to 18.00-19.45
12.9-5.12.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.
Valkommen till var gitarrgrupp for alla
gitarrfantaster. Fokus &r pa att utveckla dina
gitarrfardigheter oberoende av sang. Har
kan du spela dina favoritlatar, lara dig nya
riffs, trudelutter, coola arrangemang, samt
diskutera musik med likasinnade. Ta med
egetinstrument.

520109 KRASCHKURS | GITARR* (F)
Medis

Robert Zetterquist
Kursavgift 55,50 € ti 18.00-18.45
17.9-3.12.2024, 12 tillfdllen, 12 lekt.

Detta ar gitarrkursen som borjar pa ruta ett.
Det &r en liten grupp men vad gor val det?
Vi bekantar oss med gitarren och hur den
funkar. Vi tar de forsta tonerna och ackorden
och letar efter snabbaste vagen till att kunna
spela s& manga latar det gar. Ta med eget
instrument.

MEDIS - KURSKATALOG HOSTEN 2024
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520105 GYPSY JAZZ,
FORTSATTNING, VECKOSLUT (F)
Medis

Kursavgift 55,50 €

| oktober 2024, 2 tillfallen, 12 lekt.

Gillar du svéangig musik och att spela
gitarr tillsammans med andra? Da &r den héar
veckoslutskursen nagot for dig. Den riktar
sig till dig som deltog i varen 2024 eller har
motsvarande kunskaper. Ta med egen
akustisk gitarr. Kursen planeras till oktober.
Vi dterkommer med datum.

520107 GITARR INDIVIDUELLT,
VARJE VECKA? (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 303,00 €ma 10.00-10.45
2.9-25.11.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.

Vill du lara dig spela gitarr eller utveckla ditt
spel? Skraddarsydd undervisning passar alla
nivaer och lar dig grundlaggande tekniker.
Ta med eget instrument. Forstarkare finns.
Kursledaren kontaktar den som fatt plats for
bokning av lektionstid.

520111 ELBAS INDIVIDUELLT,
VARJE VECKA (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 303,00 €ma 10.00-10.45
2.9-25.11.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.

Vill du ladra dig spela bas eller utveckla ditt
spel? Vi erbjuder skraddarsydd undervisning
som passar alla nivaer och lér dig grundldg-
gande tekniker. Ta med eget instrument.
Forstarkare finns. Efter anmalningarna
kontaktar kursledaren de som fatt plats for
bokning av lektionstid.

o
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520112 TRUMMOR INDIVIDUELLT,
VARJE VECKA (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 303,00 € ma 10.00-10.45
2.9-25.11.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.

Vill du lara dig spela trummor eller utveckla
ditt spel? Vi erbjuder skrdddarsydd under-
visning som passar alla nivder och lar dig
grundldaggande tekniker. Ta INTE med eget
instrument, men gérna trumpinnar. Efter
anmalningarna kontaktar kursledaren de som
fatt plats for bokning av lektionstid.

520114 PIANO INDIVIDUELLT,
VARJE VECKA* (F)

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 328,00 € ma 10.00-10.45
2.9-25.11.2024, 13 tillféllen, 13 lekt.

Du ér allt fran nyborjare till mer avancerad
pianist. Vi spelar i din takt. Du behover ha
ett instrument hemma att 6va pa. Efter
anmalningarna kontaktar kursledaren de som
fatt plats for bokning av lektionstid.

520113 UKULELEORKESTERN HUI
HOOKANI PILA* (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 58,00 € on 19.00-20.45
18.9-4.12.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Dorren star 6ppen for intresserade att ansluta
sig till denna fantastiskt trevliga ukuleleork-
ester. Vi vdljer och vrakar bland jordklotets
musikskatter och omsatter dessa i praktiken.
Ta med eget instrument.




520101 IRLANDSKT PA DRAGSPEL,
VECKOSLUTSKURS (F)

Medis

Erik Holst

Kursavgift 63,00 €

16 10.00-16.00, s6 10.00-16.00
14.9-15.9.2024, 2 tillfallen, 14 lekt.

Vi spelar irldandsk musik pa dragspel. Jigs, reels
och hornpipes. Vi spelar bade efter noter
och pa gehor. Du far tips pa basteknik och
fingersdttning. Aven andra instrument &r
valkomna. Du behdver ha eget instrument
och lite notkunskap.

520102 POLKAN GAR,

FORTSATTNING (F)
Jomala - Onningebymuseet

Siv Ekstrom
Kursavgift 55,00 € on 19.30-21.00
11.9-27.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kurs i fiolspelning for langre hunna. Vi tranar
fiolteknik och bygger upp en repertoar av
nordisk och sarskilt alandska folkliga melodi-
er. Undervisningen sker i grupp och pa gehor.
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520103 POLKAN GAR, NYBORJARE*
(F) )

Jomala - Onningebymuseet

Siv Ekstrém

Kursavgift 55,00 € on 18.00-19.30
11.9-27.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kurs i fiolspelning fér nyborjare. Inga forkun-
skaper behovs, men du som spelat 1-2 ter-
miner ar ocksa valkommen. Vi spelar nordisk
och sarskilt alandsk folkmusik i grupp och pa
gehdr. Om du inte har egen fiol kan vi ordna
med lanefiol.

530103 ALANDIA BIG BAND* (F)
Mariehamn - Orkestersalen, Strandnas skola
Fredrik Erlandsson, Edward Furbacken
Kursavgift 73,00 € ti 20.00-21.30
3.9-10.12.2024, 15 tillfallen, 30 lekt.

| Alandia Big Band spelar saxofon, trumpet,
trombon och komp tillsammans. Vi spelar
bade dldre jazz och nyskriven musik. Vi
upptrader 1-2 ganger per termin. Du behéver
kunna spela ditt instrument och lasa noter
pa grundniva.
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610113 SY MED LENA (F)
Mariehamn - Overnés skola, textilsalen
Lena Andersson

Kursavgift 60,00 €
ti, ojdmna veckor, 18.00-21.15
10.9-3.12.2024, 7 tillféllen, 28 lekt.

Ge nytt liv at ett gammalt plagg, eller sy
nagonting helt nytt. En sémnadskurs bade for
nybdrjare och fér dig som har sytt tidigare. Ta
med egen symaskin samt sytillbehor och fika.

610104 SYKURS MED LENA (F)
Finstrom - Kallbo skola

Lena Andersson

Kursavgift 60,00 € .

Ti, jdmna veckor, 18.00-21.15
17.9-10.12.2024, 7 tillféllen, 28 lekt

Ge nytt liv at ett gammalt plagg, eller sy
nagonting helt nytt. En sdmnadskurs bade for
nybdrjare och fér dig som har sytt tidigare. Ta
med egen symaskin samt sytillbehor och fika.

610106 SYHELG-MEDLENA-{F)
Sottunga - Sottunga skola INSTALLD
Lena Andersson

Kursavgift 45,00 €

fr 18.00-19.30, 16 och s6 10.00-16.45

20.9. och 28-29.9.2024, 3 tillfallen, 18 lekt.
Sy efter egna 6nskemal. Vi planerar ditt
projekt och anpassar ditt monster. Vi samlas
en fredag fore kurshelgen for att titta pa
material och monster och se vad man
behover skaffa till arbetet. Ta med egen
symaskin samt fikakorg.
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610105 SYHELG MED LENA (F)

Geta - Geta skola, textilsalen

Lena Andersson

Kursavgift 45,00 €

fr 19.00-20.30, 16 och 56 10.00-17.45
4-6.10.2024, 3 tillfallen, 18 lekt.

Sy efter egna 6nskemal. Lappa/laga, lar dig
hur man syr dragkedjor, fickor och knappar
eller fa hjalp med att planera och anpassa
monster till ett helt plagg. Ta med lunchkorg
och gérna symaskin (5 finns pa plats). Vid
fragor ring Lena 04573422657

610107 SYHELG MED LENA (F)
Lumparland - Lumparlands skola

Lena Andersson

Kursavgift 45,00 €

16 och s6 10.00-16.45

26-27.10.2024, 2 tillfallen, 16 lekt.

Sy nytt eller ge liv at ett gammalt plagg. En
somnadskurs for bade nybdrjare och dig
som sytt tidigare. Ta med egen symaskin,
sytillbehor och fika.




610114 SY ENKLA BASKLADER FOR
BARN I TRIKA (F)

Mariehamn - Overnis skola, textilsalen
Linda Mansnerus

Kursavgift 50,00 € och materialavgift 2,50 €
(kan ej betalas med friskvardsforman)

fr 18.00-19.30, 16 11.00-17.45, s6 10.00-17.45
8-10.11.2024, 3 tillfallen, 19 lekt.

Lar dig rita monster och sy till barn pa ny-
bérjarniva. Vi planerar pé fredagen och syr
|6rdag-séndag. Ta med kall lunch och fika.
| materialkostnaden ingdr mdnsterpapper,
men 6vrigt material tar du med sjalv, liksom
egen overlock eller symaskin om du har.

610102 BLANDAD SOMNAD (F)

Sund - Sunds skola

Agnetha Danielsson

Kursavgift 50,00 €

fr 18.00-21.15, 16 och s6 10.00-16.45
4-6.10.2024, 3 tillfallen, 20 lekt

Vill du lara dig att sy i lappteknik eller varfor
inte sy ett mjukisplagg? Ar du nybérjare
eller mer erfaren spelar ingen roll. Ta med
symaskin, sytilloehor, tyger, skarmatta och
rullkniv om du har, samt lunch och fika.
Kursledaren tar kontakt och ger utforlig
information innan kursstart.

610120 LAPPA & LAGA (F)

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 30,00 €

to 18.00-20.30

5-19.9.2024, 3 tillféllen, 9 lekt.

Lar dig olika tekniker for att lappa och laga
dina plagg och textilier. Du far ldra dig olika
tekniker att gora dekorativa och osynliga
lagningar. Ta med dig plagg eller textilier du
vill laga. Ta med egen symaskin om du har.

610122 STICKNING FOR
NYBORJARE (F)

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 35,00 €

ti 18.00-19.30

8.10-5.11.2024, 5 tillfallen, 10 lekt.

Vi lér oss grunderna inom stickning tillsam-
mans och gor ett mindre stickningsprojekt
dar vi 6var pa att lagga upp maskor, aviga,
rdta samt avslut av stickning. Du tar med
dig egna stickor i storlek 4,5 mm samt garn
som passar till.

610121 STICKA ELLER VIRKA
VANTAR (F)

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 35,00 €

i 18.00-19.30

12.11-10.12.2024, 5 tillfallen, 10 lekt.

Kom och lar dig sticka eller virka vantar i trev-
lig samvaro. Utgaende fran enklare monster
valjer du om du vill sticka eller virka. Passar
bade for nyborjare och erfarna. Ta med dig
garn och strumpstickor och/eller virknal som
passar garnet.

610119 TOVNING (F)

Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Nina Westerholm

Kursavgift 45,00 €

16 och s6 11.00-16.00

14-15.9.2024, 2 tillféllen, 12 lekt.

Vi lér oss olika tekniker inom vattovning. Vi
testar pa att skapa monster med ulli olika farg
samt tova runt en form. Egen tovning plan-
eras utgaende fran deltagarnas énskemal,
kursen passar bade nybérjare och mer vana
tovare. Materialkostnad tillkommer (kan ej
betalas med friskvardsforman).
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610109 TOVNING (F)

Vardé - Vardo Skola

Agnetha Danielsson

Kursavgift 30,00 €

ma 18.30-21.00

7-21.10.2024, 3 tillféllen, 9 lekt.

Vill du tova ett eget sittunderlag, vdrmande
innersulor till skorna eller ett prydnads-
foremal? Tovning efter deltagarnas 6n-
skemal, passar bade nyborjare och erfarna.
Materialkostnad enligt anvdandning betalas
till kursledaren.

610108 TOVNING (F)

Saltvik - Boogarden, Kvarnbo

Agnetha Danielsson

Kursavgift 35,00 €

fr 18.30-21.00, 16 10.00-16.00

15-16.11.2024, 2 tillféllen, 10 lekt.

Har du velat testa tova ett eget sittunder-
lag, vdrmande innersulor till skorna eller ett
prydnadsforemal? Tovning efter deltagar-
nas 6nskemal, passar bade nybdrjare och
vana tovare. Materialkostnad 10€, betalas
till kursledaren.
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610101 VAXTFARGNING (F)

Saltvik - Vikingabyn

Agnetha Danielsson

Kursavgift 40,00 €

fre 17.30-21.45, 16 10.00-16.45

13-14.9.2024, 2 tillféllen, 13 lekt.

Lar dig farga ullgarn och -tyg med vaxter.
Vi samlar fargmaterialet tillsammans.
Garn finns att kdpa pa plats. Bar klader och
skor som &r lampliga for uteaktiviteter, ta
med lunch och fika. Kursledaren ger mer
information innan kursstart. Materialkostnad
10€ betalas till kursledaren. (F)

610103 LAPPTEKNIK (F)

Hammarland - Nafsby skola

Agnetha Danielsson

Kursavgift 50,00 €

fr 18.00-21.15, 16 och s6 10.00-16.45
25-27.10.2024, 3 tillfallen, 20 lekt

Skapa fritt i lappteknik. Du far tips och idéer
pa hur kvadrater, trianglar och remsor fogas
samman till olika monster. Ta med symaskin

och sytillbehér om du har, samt lunch och
fika.

610110-VHRKA-MORMORSRUTOR(F}
INSTALLD

Kumlinge - Kumlinge skola

Laila Kankare-Holm

Kursavgift 45,00 €

on 18.20-19.50

18.9-6.11.2024, 8 tillfdllen, 16 lekt.

De virkade mormorsrutorna ar alskade for
sin allsidighet. Vi lar oss virka mormorsrutor
pa olika vis. Kursen passar for saval nyborjare
som mer erfarna. Ta med material till kursen




610115 VAVNING FOR NYBORJARE,
KVALL* (F)

Mariehamn - Norra vdvsalen

Nina Westerholm

Kursavgift 100,00 €

ma 18.00-21.15

2.9-25.11.2024, 13 tillfallen, 52 lekt.

Vi planerar och du sétter upp en egen vav
i en enkel bindning. En halsduk eller sjal ar
ett bra forsta projekt. Under kursen varvas
teori med praktik. Vi gar igenom hur man
laser vavnotor, véljer material och réaknar
materialatgang. Eget material skaffas efter
planering med kursledare.

610112 VAVNING* (F)

Foglo - Vavsalen i Degerby

Maja Sundblom

Kursavgift 80,00 €

ti 18.00-20.30

10.9-26.11.2024, 12 tillféllen, 36 lekt.

Vi lar oss att planera och satta upp en
vav. Vi vaver efter deltagarnas 6nskemal;
mattor, pladar, handdukar, sjalar, band m.m.
Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vdv. Kursen forutsatter en
del eget arbete. For bade nyborjare och
langre hunna.

610111 VAV MED ERICA* (F)

Brando - Ava Bygard

Erica Tornroth

Kursavgift 75,00 €

on 18.00-21.15

4.9-13.11.2024, 10 tillfallen, 40 lekt.

Vi lar oss att planera och satta upp en vav.
Vi vaver efter deltagarnas dnskemal,
exempelvis mattor, [6pare och pladar.
Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vav. Kursen forutsatter en
del eget arbete. For bade nybdrjare och mer
erfarna.

610116 VAVNING A, DAG* (F)
Mariehamn - Norra vévsalen

Nina Westerholm

Kursavgift 100,00 €

ma 10.30-13.45

16.9-9.12.2024, 13 tillfdllen, 52 lekt.

Vi planerar och satter upp vavar efter
deltagarnas 6nskemal; mattor, [6pare, pladar,
band m.m. | samband med uppsattning av
vév ges teoriundervisning. Kursen forutsatter
eget arbete mellan kurstillféllena fér att man
skall hinna. Deltagarna inforskaffar eget
material efter planering med kursledare.
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610118 VAVNING B, DAG* (F)
Mariehamn - Norra vdvsalen

Nina Westerholm

Kursavgift 100,00 €

ti 10.30-13.45

17.9-10.12.2024, 13 tillféllen, 52 lekt.

Vi planerar och satter upp vavar efter
deltagarnas 6nskemal; mattor, [6pare, pladar,
band m.m. | samband med uppsattning av
vav ges teoriundervisning. Kursen forutsatter
eget arbete mellan kurstillfallena for att man
skall hinna. Deltagarna inforskaffar eget
material efter planering med kursledare.

610117 VAVNING C, KVALL* (F)
Mariehamn - Vastra Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 100,00 €

on 18.00-21.15

18.9-11.12.2024, 13 tillfdllen, 52 lekt.

Vi planerar och satter upp vavar efter
deltagarnas dnskemal; mattor, I16pare,
pladar, band m.m. | samband med uppsat-
tning av vav ges teoriundervisning.
Kursen forutsatter eget arbete mellan
kurstillfallena for att man skall hinna.
Deltagarna inforskaffar eget material efter
planering med kursledare.

610123 BANDVAVNING (F)
Mariehamn - Norra vdvsalen

Nina Westerholm

Kursavgift 35,00 €

16 och s6 11.00-16.00

7-8.12.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.

Vi planerar och du satter upp egen vav i
tekniken brickvavning. Du far lara dig hur
du kan skapa egna monster till dina band.
Under kursen varvas teori och praktiskt
arbete. Ta med bomullsgarn i olika farger
och brickor eller kortlek att gora brickor av
till forsta tillfallet.
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610124 KUMHHMO;-
BANDFLATNING(F) INSTALLD

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 30,00 €

to 18.00-20.30

26.9-10.10.2024, 3 tillfallen, 9 lekt.

Vi lar oss att skapa band och snoddar med
flattekniken Kumihimo. Kumihimo &r en
gammal japansk flatteknik som kan goras
i olika monster och svarighetsgrad. Inga
forkunskaper kravs fér kursen. Ta med
moulinégarn i minst sex olika farger, sma
nystan gar bra.

610125 BLUS TILL FOLKDRAKTEN
(F)

Jomala - Marthornas féreningslokal,
Jomala gard

Barbro Hager

Kursavgift 55,00 €

16 10.00-15.00

28.9, 12.10, 16.11 och 30.11.2024, 4 tillfallen,
24 lekt.

Vi syr troja, sérk eller blus till folkdrékten.
Vi bekantar oss med monster och ser pa vilka
material som behdover skaffas och planerar
arbetet. Broderier, halsém, sydda knappar,
veckade sommar... Vi gar igenom de olika
momenten steg for steg.

610126 NALTUFTNING (F)

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 30,00 €

to 18.00-20.30

17-31.10.2024, 3 tillfallen, 9 lekt.

Vi lar oss naltuftning (dven kallat Punch
needle) for att skapa dekorativa broderier.
Vi garigenom grunderna och véljer monster.
Kursen passar bade nyborjare och de som har
mer vana av broderi. Materialkostnad for ett
broderi tillkommer.



610127 SASHIKO BRODERI (F)

Medis

Nina Westerholm

Kursavgift 30,00 €

to 18.00-20.30

7-21.11.2024, 3 tillfdllen, 9 lekt.

Med den japanska broderitekniken Sashiko lar
du dig gora dekorativa monster och lagnin-
gar pa bomullstyg. Ta med plagg i jeanstyg
som du vill dekorera eller géra dekorativa
lagningar pa. Ta ocksd med bomullstrdd som
ar tjockare @n sytrad, synalar och sytillbehor.

610128 YLLEBRODERI (F)

Mariehamn - Norra vévsalen

Nina Westerholm

Kursavgift 35,00 €

fr 10.30-12.00

13.9-25.10.2024, 5 tillfallen, 10 lekt.

Du planerar och gor ett eget broderi. Vi tittar
pa den gamla traditionen att dekorera ylletyg
och du lar dig att skapa ett eget personligt
uttryck i ditt broderi. Vi gar igenom olika
stygn och tekniker inom yllebroderi. Kursen
forutsatter eget arbete mellan kurstillféllena
for att man ska hinna.

Materialkostnad tillkommer (kan ej betalas
med friskvardsférman).

Traslojd

620101 TRASLOJD (F)

Kokar - Kokar grundskola

Jorgen Dahlvik

Kursavgift 55,00 €

16 10.00-14.15

T:a tillféllet 7.9.2024, + 4 tillfallen, 25 lekt.
Tillverka ndgot nytt eller reparera nagot
gammalt. Kursdeltagaren planerar sitt arbete
innan kursen och skaffar material infor forsta
kurstillféllet. Deltagarna kommer tillsammans
med ledaren 6verens om resterande kurstill-
fallen. Kursledaren ger info fére kursstart.

620102 TRASLOJD FOR ALLA (F) (B)
Geta - Geta skola, traslojdssalen

Ain Okas

Kursavgift 50,00 €

fr 18.30-20.00

13.9-22.11.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.
Tillsammans med traslojdslararen Ain kan
dina snickeridrommar ga i uppfyllelse. Inga
forkunskaper kravs. Ta med eget material
redan till forsta kurstillfallet. Barn fran 11 ar
kan delta tillsammans med en vuxen. Du
anmaler och betalar for bade barnet och

den vuxna.

620103 TRASLOJD FOR ALLA (F)
Kumlinge - Kumlinge skola

Kaj Térnroos

Kursavgift 30,00 €

on 18.20-19.50

20.11-11.12.2024, 4 tillfallen, 8 lekt.

Under traslojdslararen Kajs handledning
kan dina snickeridrommar ga i uppfyllelse.
Du bestammer vad du vill tillverka. Mate-
rialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren, alternativt ordnar kursdelt-
agaren materialet sjélv efter diskussion med
kursledaren.

620105 TRASLOJD MED AIN (F)
Finstrom - Godby hogstadieskola

Ain Okas

Kursavgift 70,00 €

on 18.00-20.30

11.9-4.12.2024, 12 tillfdllen, 36 lekt.

Kurs for dig som vill renovera, géra om eller
tillverka nya mobler och smasaker. Lar dig an-
vdnda verktyg pa rétt satt och ldr kdnna olika
material. Ta med material till forsta tillféllet.
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Metallslojd

630101 SILVERSMIDE A
Medis

Linda Rantanen

Kursavgift 85,00 €
on 17.00-20.30, to och fre 10.00-16.45

13-15.11.2024, 3 tillféllen, 20 lekt.

Tillverka egna silversmycken. Vi garigenom
grunderna i silversmide och tillverkning av
ringar, 6rhdngen samt berlocker. Materialet
betalas pa plats direkt till kursledaren. In-
fobrev skickas per mejl till deltagarna fore
kursstart.

630102 SILVERSMIDE B

Medis - Paletten

Linda Rantanen

Kursavgift 85,00 €

fr 18.00-21.15, 16 och s6 10.00-16.45
15-17.11.2024, 3 tillféllen, 20 lekt.

Tillverka egna silversmycken. Vi garigenom
grunderna i silversmide och tillverkning av
ringar, drhdngen samt berlocker. Materialet
betalas pa plats direkt till kursledaren. In-
fobrev skickas per mejl till deltagarna fore
kursstart.
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630106 JARNSMIDE (F)

Finstrom - Alands folkhdgskola

Tanja Spormann-Karlsson

Kursavgift 60,00 €

16 och s6 10.00-16.45

28-29.9.2024, 2 tillféllen, 16 lekt.

Lar dig forma det hdrda materialet jarn. Du lér
dig varmsmide, att hantera smidesverktygen
och tekniker med lang tradition. Material
finns pa plats och betalas till kursledaren.
Ta med arbetskldder, horselskydd och mat.

630103 LUFFARSLOJD FOR ALLA (F)
Finstrom - Alands folkhogskola

Tanja Spormann-Karlsson

16 och 56 10.00-14.15

26-27.10.2024, 2 tillfallen, 10 lekt.

Kursavgift 35,00 €

Luffarslojd eller tradslojd, en traditionell
teknik dér man skapar med metalltrad.
Genom att bocka, bdja, tvinna flata sam-
man tradar skapar man vackra prydnads- och
bruksféremal. Kursmaterial finns att kopa av
kursledaren, men har du eget material, ta
garna med det.

630104 SVETSNING, NYBORJARE
Mariehamn - Alands yrkesgymnasium,
svetsverkstaden

Henrik Clemes

Kursavgift 75,00 € och materialavgift 60,00 €
to 18.00-21.15

3,10, 24 och 31.10.2024, 4 tillfallen, 16 lekt.
Kursen ger dig méjlighet att bekanta dig med
olika svetsmetoder: Gas, MMA, MIG och TIG.
Du far dven mojlighet att fordjupa dig i ndgon
av teknikerna. Ta med skyddsklader: halare/
overall, arbetshandskar och stadiga skor.



630105 JARNSMIDE, NYBORJARE
(F) i

Mariehamn - Sjokvarteret, Ostra smedjan
Robin Mattsson

Kursavgift 67,50 €

16 och s6 12.00-15.15

14-15.9 och 21-22.9.2024, 4 tillféllen, 16 lekt.
Grunderna i traditionellt jarnsmide. Du far
kunskap om smedjan och dess verktyg och lar
dig de vanligaste handgreppen och tekniker-
na inom jarnsmidet. Ta med odmma och icke
eldfangda arbetsklader, horselskydd och fika.
Material finns pa plats och betalas direkt till
kursledaren.

Glas

640101 GLASKURS, DAG (F)
Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 65,00 € to 10.00-13.15
5.9-31.10.2024, 8 tillfdllen, 32 lekt.

Glaskurs for nyborjare och langre hunna. Du
far du prova pa manga olika tekniker sdsom
fusing, tiffany, sandbl&string eller mosaik.
Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren.

640102 GLASKURS, KVALL (F)
Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 65,00 € on 17.30-20.45
11.9-30.10.2024, 8 tillfallen, 32 lekt.

Glaskurs for nyborjare och langre hunna. Du
far lara dig att bearbeta glas: skéra, slipa och
I6da. Vi arbetar med olika tekniker: tiffany,
fusing, sandblastring och mosaik. Materi-
alkostnad tillkommer och betalas direkt till
kursledaren.

640109 GLASKURS, KVALL (F)

Eckerd - Eckerd skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 45,00 € ma 18.00-21.15
7-28.10.2024, 4 tillféllen, 16 lekt.

Vi jobbar i olika glastekniker som fusing och
tiffany. Du behover inga forkunskaper, men
kursen passar d@ven for langre hunna. Material
betalas direkt till kursledaren.

640103 SKAPA DIN EGEN HIMMEL
AV GLASROR (F)

Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 40,00 €

16 10.00-16.45 och s6 10.00-15.00
30.11-1.12.2024, 2 tillfallen, 14 lekt.

Vi skapar en stor halmkrona av smala 3-6 cm
ldnga glasrér som vi binder ihop med trad pa
traditionellt vis. Du kan ocksa vélja att gora
en mindre himmel.

Materialet betalas till araren pa plats. Ta med
lunch.

640104 MOSAIKKLOT (F)

Mariehamn - Konstforeningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 35,00 € on 18.00-21.15
20.11-4.12.2024, 3 tillféllen, 12 lekt.

Vi skapar spannande tradgdrdskonst av glas-
mosaik. Forsta dagen limmar vi glasbitar pa
en styrox- eller plastboll, andra dagen fogar
vi och putsar. Det finns glasbitar i olika farger
att vélja mellan. Material betalas enligt egen
forbrukning direkt till kursledaren. Ta med
lunch och fika.
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640105 FUSING OCH TIFFANY (F)
Geta - trasléjdssalen, Geta skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 40,00 € 16 och s6 10.00-15.00
23-24.11.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.

Vi arbetar bade med tiffany- och fus-
ingtekniker och inga forkunskaper behovs.
Det finns fardiga mallar eller annars far du
hjalp att rita din egen. Materialet betalas
till kursledaren pa plats. Ta med lunch/fika.

640106 JULDEKORATIONER AV
GLAS (F)

Saltvik - Boogarden, Kvarnbo

Ritva Saloranta

Kursavgift 30,00 € s6 10.00-15.00
8.12.2024, 1 tillfalle, 6 lekt.

Skapa juldekorationer eller julklappar i olika
glastekniker, t ex ljuslykta, tomte av glasmo-
saik, iskristaller med fusing. Materialkostnad
tillkommer och betalas direkt till kursledaren.
Ta med lunch och fika.

640108 TREDIMENSIONELL
GLASMOSAIK (F)

Vardo - Vardo Skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 40,00 €
16 10.00-16.45 och s6 10.00-14.15

26-27.10.2024, 2 tillfallen, 13 lekt.

Vi limmar glasmosaik pa olika material som
plast (tex. klot) eller styrox (tex. katt, svamp)
forsta dagen. Andra dagen satter vi pa fog-
massa. Kursledaren inhandlar material och
deltagarna kdper materialet direkt av kursle-
daren.
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640107 MOSAIKKURS FOR VUXEN
TILLSAMMANS MED BARN (B)
Finstrom - Godby hogstadieskola

Ritva Saloranta

Kursavgift 30,00 € 16 10.00-14.15 och s6
10.00-13.15

5-6.10.2024, 2 tillfallen, 9 lekt.

En kurs for vuxen och medféljande barn!
Vi skapar mosaikklot som kan ha ledljus
inuti, platta mosaiktavlor eller glasmosaik
pa styroxsvampar. Mgjligheterna dr manga.
Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats till [draren. Ta med lunch / fika. Ingang
pa baksidan av skolbyggnaden. Du anmédler
och betalar for bade barnet och den vuxna.

Keramik

650101 KERAMIK A (F)

Mariehamn - Norra Medis,
keramikverkstaden

Siv Linney

Kursavgift 80 € och materialavgift 145 €
(material kan ej betalas med friskvards-
forman) ma 10.00-14.15

9.9-4.11.2024, 9 tillfdllen, 45 lekt.
Keramik for alla. Du far lara dig att bygga och
forma lera for hand, dreja och glasera med
individuell handledning. Ar du nybérjare
jobbar vi for hand for att lara kdnna leran
under forsta terminen.

650104 KERAMIK B (F)

Mariehamn - Norra Medis,
keramikverkstaden

Siv Linney

Kursavgift 75 € och materialavgift 145 €
(material kan ej betalas med friskvards-
forman) ti 18.00-21.15

10.9-12.11.2024, 10 tillféllen, 40 lekt.
Keramik for alla. Du far ldra dig att bygga och
forma lera for hand, dreja och glasera med
individuell handledning. Ar du nybérjare
jobbar vi for hand for att lara kdnna leran
under forsta terminen.



650102 KERAMIK C (F)

Mariehamn - Norra Medis,
keramikverkstaden

Siv Linney

Kursavgift 75€ och materialavgift 145 €
(material kan ej betalas med friskvards-
férman) to 18.00-21.15

12.9-21.11.2024, 10 tillfallen, 40 lekt.
Keramik for alla. Du far lara dig att bygga och
forma lera for hand, dreja och glasera med
individuell handledning. Ar du nybérjare
jobbar vi for hand for att ldra kdnna leran
under forsta terminen.

650103 KERAMIK D (F)

Mariehamn - Norra Medis,
keramikverkstaden

Mia Englund

Kursavgift 75€ och materialavgift 145 €
(material kan ej betalas med friskvards-
férman) on 18.00-21.15

11.9-13.11.2024, 10 tillfallen, 40 lekt.

Fortsattningskurs i Keramik. En kurs for dig
som kan grunderna och som vill utvecklas
vidare, t.ex. ga djupare in i drejningens teknik.

650108 KERAMIKHELG FOR
NYBORJARE | SUND (F)

Sund - Smakbyn, Kastelholm Mias verkstad
Mia Englund

Kursavgift 50,00 € 16 och s6 10.00-14.15, ma
17.30-20.45

12-13.10 och 21.10.2024, 3 tillféllen, 14 lekt.
Vigarigenom sadant som &r bra att tdnka pa
nar man arbetar med lera och bérjar sedan
kavla och forma. Vid det sista kurstillfallet gla-
serar vi vara alster. Materialkostnad tillkom-
mer och betalas pa plats till kursledaren.Ta
med lunch/fika.

650107 PROVA PA MORK LERA

EN HELG | KASTELHOLM (F)

Sund - Smakbyn, Kastelholm Mias verkstad
Mia Englund

Kursavgift 50,00 € 16 och s6 10.00-14.15, ma
17.30-20.45

26-27.10 och 4.11.2024, 3 tillfallen, 14 lekt.
Vi utgar ifran en bit moérk, grévre lera, som
vi rullar, tummar och formar, tills en kopp,
kruka eller ndgonting annat fint framtrader.
Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats. Ta med lunch/fika.

650109 LERA MED MERA PA VARDO
(F)

Vardo, Vardo skola

Alejandra Léthman

Kursavgift 60,00 € 16 10.00-16.45

9.11 och 23.11.2024, 3 tillféllen, 22 lekt.

Vi skulpterar och formar for att skapa vackra
konstverk eller bygga lyktor/lampor. Efter
branning malar vi foremdlen med akrylfarg.
Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats. Ta med lunch och fika.
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650105 SKULPTERA | LERA OCH

GLASERA (F)

Jomala - Vikingahallen

Alejandra L6thman

Kursavgift 45,00€ 16 26.10 10.00-16.45 16
16.11.2024 12.00-15.15, 2 tillfdllen, 12 lekt.
Vill du skapa din egen unika lampa, tavla
eller juldekoration? Vi anvander leran
som var kreativa lekplats och formar olika
konstverk. Du far ldra dig om olika gla-
syrtekniker. Materialkostnad tillkommer
och betalas direkt till kursledaren. Ta med
lunch och fika.

650106 JULPYSSEL | KERAMIK (F)
Kumlinge - Kumlinge skola

Mia Englund

Kursavgift 30,00 € ma 18.30-21.00

9.12 och 16.12.2024, 2 tillfallen, 6 lekt.

Lar dig grunderna i hur man kan forma lera
med kavel eller tumning samt hur man med
hjalp av vackra spetsar, strukturtapeter och
annat kan skapa monster i leran. Materialkost-
nad tillkommer och betalas pa plats.

710116 SKULPTURKURS FOR ALLA
MED ULRIKA (F)

Medis - Paletten

Ulrika Kjeldsen

Kursavgift 50,00 € och materialavgift 17 €
(materialavgift kan ej betalas med friskvards-
férman)

fr 18.00-21.15, 16 och s6 10.00-16.45
18-20.10.2024, 3 tillfdllen, 20 lekt.

Vi lar oss skulptera lera efter levande modell
och tranar pa att se proportioner, volymer
och uttryck. Vi arbetar med kortare och lan-
gre modellpositioner. Det finns dven moj-
lighet att préva pa lagrelief. Ta med lunch
och o6mma klader. Material ingar.
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Hantverk -
ovriga material

660101 BIND DIN EGEN
DORRKRANS (F)

Sund - Sunds bibliotek

Ann Jeanette Weckman

Kursavgift 25,00 €

16 12.00-16.15

23.11.2024, 1 tillfallen, 5 lekt.

Bind en dorrkrans till lillajul av material som
du sjalv véljer sdsom gran eller en. Ta med
material och det du vill anvdanda som deko-
ration sa binder vi tillsammans kransar sa det
star harliga till. Ta med fika.

660102 PILFLATNING MED LEIF (F)
Finstrom - Godby hogstadieskola

Leif Lindén

Kursavgift 45,00 €

16 och 56 9.00-16.45

12-13.10.2024, 2 tillféllen, 18 lekt.
Korgflatning ar ett av vérldens dldsta hant-
verk och korgmakeriet &r ater populart. Du
lar dig grunderna i hur man flatar korgar
och andra prydnads- och nyttoféremal i pil.
Materialkostnad betalas pa plats till lararen.

660103 PILFLATNING MED LEIF (F)
Brando - Torsborg

Leif Lindén

Kursavgift 45,00 €

16 9.00-19.15, s6 12.00-17.00

14-15.9.2024, 2 tillfallen, 18 lekt.
Korgflatning ar ett av vérldens aldsta hant-
verk och korgmakeriet &r ater populart. Du
lar dig grunderna i hur man flatar korgar
och andra prydnads- och nyttoféremal i pil.
Materialkostnad betalas pa plats till Iararen.



660104 SY EN VASKA | LADER (F)
Ecker6 - Saijas bil & batinredningar

Saija Saarela

Kursavgift 40,00 €

16 10.00-16.00, s6 10.00-15.00
26-27.10.2024, 2 tillféllen, 13 lekt.

Tillverka din egna lilla vdska i mjukt lader
och tyg. Vi syr pa maskin och fér hand. Ma-
terial enligt atgang betalas till kursledaren.
Ta med lunch.

660106 BIND EN BOK,

KOPTISK BINDNING (F)

Medis - Paletten

Katarina Damm

Kursavgift 45,00 €

16 och s6 10.00-17.45

26-27.10.2024, 2 tillfallen, 18 lekt.

Vibinder en bok med harda, kladda parmar
och en 6ppen rygg med koptisk bindning.
Materiallista pa vad du skall ha med dig far
du fore kursstart. Eventuell materialavgift
betalas direkt till kursledaren.

620106 FONSTERRENOVERING (F)
Sunes glasverkstad i Bjérsby, Angsgatan 21
Sune Haggblom

Kursavgift 55€

ma och ti 18.00-21.15, 2-17.9.2024

6 tillfdllen, 24 lekt.

Ta med ditt eget fonster om du har. Annars
finns det material att 6va pa. Ta med
arbetshandskar, odomma kldder och egna
verktyg om du har, annars finns det att
ldna. Ta med fika.

660105 JULPYSSEL (F)

Kokar - Kokar grundskola

Kursavgift 20,00 €

Agneta Sundstrom

16 10.00-15.00 23.11.2024, 1 tillfalle, 6 lekt.
Skapa din julstdmning med egna tillverkade
produkter. Materialkostnader tillkommer och
betalas direkt till kursledaren.

660107 KLA OM EN MOBEL/
MOBELTAPETSERING,

HELGKURS (F)

Finstrom - Rosa verkstan

Sandra Lonn

Kursavgift 85,00 €

fr 17.00-19.00, 16 9.00-17.00, s6 9.00-16.00
8-10.11.2024, 3 tillféllen, 20 lekt.

Du lar dig att klda om mdbler pa ett tradi-
tionellt satt, lar kdnna verktygen och att an-
vanda ratt material med Sandra fran Rosa
verkstan. Ta med en egen enklare mébel
till kursen (ej soffa) mera info pa natet.
Materialkostnad tillkommer.

660108 KLA OM EN MOBEL/

MOBELTAPETSERING (F)

Finstrom - Rosa verkstan

Sandra Lonn

Kursavgift 92,50 €

ti, on och t0 9.00-16.00

29-31.10.2024, 3 tillfallen, 25 lekt.

Du lar dig att klda om mdbler pa ett tradi-
tionellt satt, lar kdnna verktygen och att an-
vanda ratt material med Sandra fran Rosa
verkstan. Ta med en egen enklare mobel till
kursen (ej soffa) mera info pa natet.
Materialkostnad tillkommer.
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Bildkonst

710101 AKVARELL, KVALL (F)

Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 75,00 € ma 18.30-21.00
2.9-2.12.2024, 13 tillfallen, 39 lekt.

En kurs for dig som vill lara dig mer om
akvarellmaleri och som har malat mer eller
mindre tidigare. Vi introducerar dven andra
material som flytande tusch, olika kritor och
enkla tryckmetoder mm. Eget material.

710102 AKVARELL, DAG (F)
Medis - Paletten

Lin Simons
Kursavgift 75,00 € on 11.30-14.00
4.9-11.12.2024, 13 tillfallen, 39 lekt.

En kurs for dig som vill lara dig mer om
akvarellmaleri och som har malat mer eller
mindre tidigare. Vi introducerar dven andra
material som flytande tusch, olika kritor och
enkla tryckmetoder mm. Eget material.

710109 NYFIKEN PA

AKVARELL | GETA (F)

Geta - Bildsalen, Geta skola

Lin Simons

Kursavgift 30,00 € 16 och s6 11.00-14.15
16-17.11.2024, 2 tillféllen, 8 lekt.
Veckoslutskurs dar vi ndrmar oss maleriet
kravldst genom lek och experimentanda. Pas-
sar bade nyborjare och dig som har malat lite
tidigare. Eget material. Materiallista skickas
till anmalda innan kursstart.
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710108 NYFIKEN PA

AKRYL OCH OLJEMALNING (F)
Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 35 €

Materialavgift 30 € (kan ej betalas med
friskvardsforman) 16 och s6 10.00-15.00
26-27.10.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.
Veckoslutskurs dar vi malar med akryl och
vattenldslig oljefarg. Du far prova pa de bada
teknikerna och lara kdnna deras sardrag.
Material finns pa plats och ingar i priset.

710103 AKRYL OCH OLJA, DAG (F)
Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 80,00 € to 11.15-14.30
5.9-28.11.2024, 11 tillfallen, 44 lekt.

En kurs for nyboérjare och for dig som har
mer eller mindre erfarenhet av att mala.
Regelbundna gemensamma genomgangar
ar en viktig del av kursen dar det dven ingar
farglara och bildkomposition. Eget material.

710104 AKRYL OCH OLJA, KVALL (F)
Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 80,00 € to 18.00-21.15
5.9-28.11.2024, 11 tillfallen, 44 lekt.

En kurs for nyboérjare och for dig som har
mer eller mindre erfarenhet av att mala. Re-
gelbundna gemensamma genomgangar ar
en viktig del av kursen dar det dven ingar
farglara och bildkomposition. Eget material.



710105 MIXED MEDIA (F)

Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 75 € och materialavgift 30 €

(kan ej betalas med friskvardsférman)

ti 18.00-21.15 3.9-19.11.2024,

10 tillfallen, 40 lekt.

Mala och experimentera med akrylfarg som
bas. Kombinera material och tekniker; colla-
geteknik, olika akrylmedier, schablontryck
och andra tryckmetoder, olika kritor, pennor
mm. Eget material: farger, penslar, lim, (akr-
ylmedium) och underlag att mala pa. Resten
finns pa plats.

710106 TECKNA OCH MALA
LEVANDE MODELL FOR ALLA (F)
Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 90,00 € on 18.30-21.00
4.9-13.11.2024, 10 tillfallen, 30 lekt.

For bade nybdrjare och fortsattare. Teck-
na och mala modell med olika material och
tekniker: blyerts, kol, flytande black, torrpas-
tellkrita, akvarell, akryl, blandtekniker och
vattenldslig oljefarg mm. Croquisteckning
ingar. Eget material.

o

710107 TECKNA OCH-MALA-
STADSMHIOERLF} INSTALLD

Medis - Paletten

Lin Simons

Kursavgift 45,00 € ti 11.30-14.00
3.9-15.10.2024, 6 tillfallen, 18 lekt.

Vi tecknar stadsmiljoer bade pa plats och
fran fotografier med blyerts, tuschpenna
och akvarellfarg sk.”Urban sketching”. Kursen
passar dig som har tecknat mer eller mindre
tidigare och vill utveckla ditt tecknande. Eget
material.

710110 TECKNINGSKURS FOR ALLA
- MED LIN I SALTVIK (F)

Saltvik - Boogarden, Kvarnbo

Lin Simons

Kursavgift 30,00 € ma 11.30-14.00
30.9-14.10.2024, 3 tillfallen, 9 lekt.

Vi gar igenom grundlaggande material och
teckningstekniker. Vi tecknar naturen utanfor
och medhavda féremal. Materialen &r bly-
erts, kol och svart tuschpenna. Ta med dig
blyertspennor i olika hardhetsgrader, sudd
och teckningspapper (minst 120 gr).
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710111 NYFIKEN PA GOUACHE? (F)
Jomala - Vikingahallen

Alejandra L6thman

Kursavgift 30,00 € 16 10.00-16.00
19.10.2024, 1 tillfélle, 7 lekt.

Gouache &r en mer tackande vattenfarg och
en mangsidig malningsteknik, dar du kan
bearbeta motiv pa ett satt som inte gar med
akvarell. Materialkostnad tillkommer. Mate-
riallista skickas till alla anmalda deltagare
innan kursens borjan.

710113 NYFIKEN PA GOUACHE? (F)
Kumlinge - Kumlinge skola

Alejandra Léthman

Kursavgift 35,00 € s6 12.45-17.00
27.10-24.11.2024, 2 tillfallen, 10 lekt.
Gouache dr en mer tackande vattenfdrg och
en mangsidig malningsteknik, dar du kan
bearbeta motiv pa ett satt som inte gar med
akvarell. Materialkostnad tillkommer. Mate-
riallista skickas till alla anmalda deltagare
innan kursens borjan.

710115 IKONMALERI MED JUTA (F)
Medis - Paletten

Juta Policja

Kursavgift 60 € och materialavgift 25 €
(kan ej betalas med friskvardsférman)

fr 18.00-20.30, 16 10.00-15.15 och

s6 10.00-15.15

8.11-24.11.2024, 5 tillfallen, 27 lekt.

Kom och méla din egen ikon. Du fér ldra dig
ikonsymbolik, proportioner, forstaelse for
rymd och malarteknik. Vi ritar forst en bild
av Jesus, Maria eller ett helgon och sedan
malar vi bilden med traditionell dggtempera.
Infobrev skickas till alla anmalda i god tid
for kursstart.
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710112 KALLIGRAFHF) INSTALLD
Kumlinge - Kumlinge skola

Linda Karlstrom

Kursavgift 30,00 € 16 13.00-19.00
24.8.2024, 1 tillfalle, 7 lekt.

Kom och lér dig texta fina bokstéver enligt
kalligrafimetoden. Vi bérjar fran grunden och
lar oss nagra nya stilar, men dven de som vill
frascha upp skrivstilarna och 6va ar valkom-
na. Ta med egna kalligrafipennor (en bred
och en smal penna), kopieringspapper och
kortpapper enligt eget 6nskemal. Ta dven
med egen lunch och fika.

140104 SKAPA KONST PA IPAD

MED PROCREATE (F)

Medis

Emma Kohut

Kursavgift 35,00 € 16 10.00-15.00

16.11 & 30.11.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.

Med Procreate kan du enkelt rita vad som
helst! Vi arbetar med ett konstprojekt och
du lar dig alla verktyg och praktisk teknik.
For att delta i kursen behover du en Ipad, sty-
lus (kompitabel penna) samt appen Procreate.
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810103 BOLLMASSAGE -

TA HAND OM KROPPEN (F)
Mariehamn - Norra, Strandnds skola

Hanna Kivioja

Kursavgift 10,00 € s6 16.00-17.30
6.10.2024, 1 tillféllen, 2 lekt.

Ett enkelt och effektivt sétt att ta hand om
kroppen. Sjadlvmassage med boll och rulle
for att mjuka upp stela, trotta muskler samt
forbattra rorligheten och aterhdmtningen.
Passar dig som bar pa muskelknutor, span-
ningar i kroppen. Ta med foamroller och
tennis- el. paddelboll.

o

810101+ HURBLIR-MAN-DALYCEKLIG?
Medis - 103 (Vita rummet) INSTALLD
Emma Lundberg

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-20.00
2.9-30.9.2024, 4 tillfallen, 11 lekt.

Hur blir man da lycklig? Och vad kan jag sjalv
gora for att bli lyckligare? Vi besvarar fragorna
utgdende fran teori, vningar och gruppdisk-
ussioner. Kursen passar dig som vill utvecklas
pa ett personligt plan och reflektera 6ver vad
som dr viktigt i ditt liv.

810102 ATERHAMTNING OCH
AVSLAPPNING (F)

Medis - 103 (Vita rummet)

Emma Lundberg

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-20.00
7.10-4.11.2024, 4 tillféllen, 11 lekt.

Ratt aterhdmtning ar viktigt for att ma bra. Du
lar dig mer om betydelsen av aterhamtning
och olika sorters avslappning. Teori blandas
med praktik och gruppdiskussioner. Ha garna
mjuka kldder och ta med yogamatta samt filt.

810104 ATERHAMTNING OCH
AVSLAPPNING - GETA (F)

Geta - Geta férsamlingshem

Emma Lundberg

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-20.00
25.11-16.12.2024, 4 tillféllen, 11 lekt.

Ratt aterhdmtning ar viktigt for att ma bra. Du
lar dig mer om betydelsen av aterhamtning
och olika sorters avslappning. Teori blandas
med praktik och gruppdiskussioner. Ha géarna
mjuka kldder och ta med yogamatta samt filt.

u]
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Motion & Traning

MEDIS-(F} INSTALLD

Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén, Inka Weckman, Emma Lund-
berg, Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 20,00 € 16 9.00-13.30

7.9.2024, 1 tillféllen, 5 lekt.

Rivstarta igang hosten med en harlig
traningsdag tillsammans med oss pa Medis!
Dagen innehaller ett styrke- och pulspass,
pilates, latindans och yoga, samt inkluderar
en 30 minuters paus fér egen medhavd mel-
lanmal/l4tt lunch. At en rejal frukost innan sé&
ni ar redo for en dag med massor av rérelse!

820102 STARKA SENIORER A (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 50,00 € ti 11.15-12.15
3.9-10.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.
Uppfriskande helhetstréning for seniorer. Vi
tranar rorlighet, styrka, kondition, koordi-
nation och balans som tillsammans starker
dig i vardagen. Varje tillfélle inleds med up-
pvarmning och vi avslutar alltid med stretch
och nedvarvning.
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820101 STARKA SENIORER B (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 45,00 € to 9.30-10.30
5.9-5.12.2024, 13 tillfallen, 17 lekt.
Uppfriskande helhetstraning for seniorer. Vi
tranar rorlighet, styrka, kondition, koordi-
nation och balans som tillsammans starker
dig i vardagen. Varje tillfélle inleds med up-
pvarmning och vi avslutar alltid med stretch
och nedvarvning.

820103 STARKA DAMER (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 50,00 € ma 9.30-10.30
2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.
Uppfriskande helhetstraning for seniorer. Vi
tranar rorlighet, styrka, kondition, koordi-
nation och balans som tillsammans stérker
dig i vardagen. Varje tillfélle inleds med up-
pvarmning och vi avslutar alltid med stretch
och nedvarvning.

820104 STARKA HERRAR (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 50,00 € ma 10.45-11.45
2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.
Uppfriskande helhetstraning for seniorer. Vi
tranar rorlighet, styrka, kondition, koordi-
nation och balans som tillsammans starker
dig i vardagen. Varje tillfélle inleds med up-
pvarmning och vi avslutar alltid med stretch
och nedvarvning.



820105 STYRKETRANING

| GYMMET (F)

Mariehamn - Idrottsgarden

Hanna Sivén

Kursavgift 55,00 € ti 9.30-10.45
3.9-10.12.2024, 15 tillféllen, 25 lekt.

Tréna tillsammans i och hitta trygghet i gym-
miljon. Vi lar oss 6vningar for hela kroppen
som vi sedan anvdnder oss av i en cirkelt-
raning. Ovningarna gér att anpassa for alla,
styrketrdning hjdlper att motverka och for-
béattra krampor och bygger en stark kropp.
Samling i gymmet.

820117 LAR DIG GRUNDERNA |
STYRKETRANING (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Janina Hager

Kursavgift 45,00 € ma 14.15-15.15
16.9-9.12.2024, 13 tillfallen, 17 lekt.

Lar dig styrketréning i grupp, for att sen
kunna fortsatta trana pa egen hand. Kursen
innehaller traningsplanering, teknik och vilka
muskler vi trdnar. Vi trénar dven igenom hela
kroppen under varje pass. Ta med penna
och papper.

820122 KOM IGANG MED STYRKE-
TRANING MED HANNA (F)
Lumparland - Lumparlands skola

Hanna Sivén

Kursavgift 20,00 € on 19.45-21.15

18.9 och 25.9.2024, 2 tillfdllen, 4 lekt.

Vi tranar styrka, rorlighet och balans med
hjalp av traningsband och den egna kropps-
vikten. Vi starker kroppen som ger manga
positiva effekter och lar oss grunderna for att
kunna fortsatta trana pa egen hand. Ta med
liggunderlag och vattenflaska, trédningsband
finns att lana.

820126 TRANA STYRKA MED
MALIN (F)

Vardd - Vardo Idrottsklubb gym
Malin Olofsson

Kursavgift 20,00 € 16 13.00-14.30
5.10-26.10.2024, 3 tillfallen, 6 lekt.

Vill du lara dig hur du kan trana pa egen hand
pa gymmet for att stérka kroppen? Vi gar
genom grunderna inom styrketraning. Kom
traningsklddd och ha vattenflaska med.

820107 GYMPA FOR VANLIGT FOLK
(F)

Mariehamn - Idrottsgarden

Elisabeth Westling

Kursavgift 50,00 € ma 19.00-20.00
2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.

Rolig gympa for alla som vill upptécka hur
roligt det ar att rora pa sig och halla sig i form.
Ta med ndgot att ligga pa. Samling vid scenen
vid stora hallen.

820116 GYMPA FOR VANLIG FOLK
XL OCH XXL* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Elisabeth Westling

Kursavgift 45,00 € ma 15.30-16.30
16.9-9.12.2024, 13 tillfallen, 17 lekt.

Rolig gympa som alla storlekar klarar av. Kom
med och upptdack hur roligt det ar att rora

pa sig.
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820108 MAGE, RYGG OCH RUMPA#*
(F)

Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 40,00 € ti 15.30-16.15
3.9-10.12.2024, 15 tillfallen, 15 lekt.

Stark mage, rygg och rumpa ger dig battre
hallning, starker dig i vardagen och lagger en
god grund for all annan traning. Vi gor effek-
tiva 6vningar bade staende och pa matta. Vi
jobbar till peppande musik med olika typer
av traning bl.a. cirkeltrdning och tabata.

820112 TRANA PA LUNCHEN* (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Hanna Sivén

Kursavgift 40,00 € ma 12.00-12.45
2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 15 lekt.

Harlig, effektiv traning som ger dig en stark
kropp och en perfekt start pa veckan. Vi
jobbar med och utan redskap till peppande
musik med olika typer av tréning bl.a. cirkelt-
rdning och tabata.

820119 CIRKELTRANING | ECKERO

(F)
Ecker6 - Ecker6 skola
Hanna Sivén

Kursavgift 55,00 € ti 19.00-20.15
3.9-3.12.2024, 14 tillfallen, 23 lekt.

Fartfylld, harlig och tuff cirkeltraning, dar vi
far in bade styrka och kondition for hela kro-
ppen. Traningen passar de flesta. Vi varierar
cirkeltraningen pa olika satt under terminen.

820109 CIRKELTRANING (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Janina Hager

Kursavgift 45,00 € to 15.30-16.30
5.9-12.12.2024, 14 tillféllen, 19 lekt.

Bli stark i hela kroppen och trana effektivt
med cirkeltraning. Vi jobbar stationsvis for
styrka, kondition och rérlighet med och utan
redskap. Traningen dr anpassningsbar sa alla
kan vara med.
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820110 GENOMKORARNF* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Janina Hager

Kursavgift 40,00 € to 16.45-17.30
5.9-12.12.2024, 14 tillféllen, 14 lekt.

Effektiv, varierande traning som far upp flaset
och du far dig en rejél genomkorare. Vi jobbar
med hela kroppen med eller utan redskap.

820120 GYMCIRKEL (F)

Geta - Getavagen 2115

Helena Martinsson

Kursavgift 35,00 € ma 19.00-20.00
9.9-16.12.2024, 8 tillféllen, 11 lekt.

Cirkeltraning varannan vecka inne pa gym-
met i Geta. Vi trdnar bade styrka och kondi-
tion. Man jobbar pa sin egen niva.

820111 CORESTARK* (F)

Medis - 221 (Stora salen) och online

Janina Hager

Kursavgift 40,00 € on 12.00-12.45
4.9-11.12.2024, 15 tillfallen, 15 lekt.

Kom med pa en kurs fulladdad med balévnin-
gar for att starka kroppens kérna, forbattra
hallningen, klara av utmaningar i vardagen
och undvika ryggont. Delta fysiskt pa plats
eller online nér det passar dig.

820124 MOTIONSGYMNASTIK (F)
Ecker6 - Eckero skola

Chatrine Fallman

Kursavgift 45,00 € ma 18.30-19.30
9.9-25.11.2024, 12 tillfallen, 16 lekt.

Varierad och skon traning for hela kroppen
till musik. Kondition, rorlighet och styrka
samt en avslutande stretch och avslappning.



820106 FORMIDDAGSGYMPA* (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Janina Hager

Kursavgift 50,00 € ti 9.30-10.30
3.9-10.12.2024, 15 tillféllen, 20 lekt.

Harlig helkroppstréning, du far upp flaset
och musklerna far jobba. Alla 6vningar gar
att anpassa.

820121 GYMPA MED SOFIE (F)
Saltvik - Odkarbyhallen

Sofie Hansson-Sjoblom

Kursavgift 45,00 € to 19.30-20.30
12.9-5.12.2024, 12 tillfallen, 16 lekt.
Motionsgymnastik for bade yngre och aldre.
Vi varierar traningen pa olika satt med puls,
styrka, koordination samt olika tréningsup-
plagg. Alla 6vningar gar att anpassa indivi-
duellt. Ta med liggunderlag.

820127 TRANING-MED ELLER UTAN-
BARN*{FHB} INSTALLD

Medis - 221 (Stora salen)

Emelie Laine

Kursavgift 45,00 € ti 14.00-15.00
3.9-10.12.2024, 13 tillféllen, 17 lekt.

Rolig och effektiv traning for foraldrar och
andra med eller utan barn (0 ar och uppat).
Barn far vara med och tréna eller leka fritt i
salen. Du ansvarar sjalv for medhavt barn
under passet. Ta gdarna med egna leksaker.
Anmal endast den vuxna.

820123 KROPP- & KNOPP-SONDAG-
" o
Kumlinge - Kumlinge skola INSTALLD
Par Léthman
Kursavgift 30,00 € s6 11.00-12.30
29.9,27.10, 24.11, 8.12.2024, 4 tillfallen, 8 lekt.
Kropp & Knopp ar rorlighetstraning for in-
tellekt och fysik. Lekfull traning inriktad pa
funktionell mobilitet och utmaningar for
koncentration och minne. Passar bra for alla
aldrar men sarskilt anpassad for seniorer.

820113-ALLVADERSTRANING-
SENSOMMAR-F) INSTALLD
Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 30,00 € to 19.30-20.30
8.8-12.9.2024, 6 tillféllen, 8 lekt.

Utmana din inre soffpotatis och boosta im-
munforsvaret med allvaderstraning i ur och
skur. Rorelseglddje som passar alla oberoende
av konditionsniva, évningarna gar att an-
passa. Battre hallning, styrka, rorlighet samt
manga skratt utlovas. Samling vid paviljon-
gen pa Lilla Holmen.

820114 ALLVADERSTRANING
HOST* (F)

Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 40,00 € to 19.30-20.30
19.9-28.11.2024, 10 tillféllen, 13 lekt.
Utmana din inre soffpotatis och boosta im-
munférsvaret med allvaderstraning i ur och
skur. Rorelseglddje som passar alla oberoende
av konditionsniva, évningarna gar att an-
passa. Battre hallning, styrka, rérlighet samt
manga skratt utlovas. Samling vid paviljon-
gen pa Lilla Holmen.

820115 TRANA | UTEGYM
SENSOMMAR (F)

Mariehamn - Wiklof Holding Arena, utegym
Hanna Kivioja

Kursavgift 30,00 € ti 16.30-17.30
6.8-10.9.2024, 6 tillfallen, 8 lekt.

Kom med och stdrk hela kroppen genom
traning ute i det fria. Uppvarmning foljs av
konditions- och styrkedvningar i utegymmet
vid WHA. Vi anvander bade gymredskap och
egen kroppsvikt, samt rérelser som utvecklar
rorligheten och den grundldaggande kondi-
tionen.
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840103 RORLIGHET, STRETCH OCH
AVSLAPPNING* (F)

Medis - 221 (Stora salen) och online

Emelie Laine

Kursavgift 50,00 € ti 16.30-17.30
3.9-10.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.

Modern livsstil gor att vi blir stela och far ont
i bade kropp och sjal. Har [6ser vi upp detta
med hjdlp av dynamiska rorlighetsévningar,
statiska stretchévningar och en lang och skon
avslappning. Delta pa plats eller online nér
det passar dig.

840101 PILATES PA MATTA A* (F)
Mariehamn - Norra, Strandnas skola

Hanna Kivioja

Kursavgift 45,00 € ti 17.30-18.30
17.9-10.12.2024, 13 tillfallen, 17 lekt.

Pilates starker bal, 1and, rygg och mage. Du
I&r dig om kroppen och arbetar i langsamma
kontrollerade och mera kréavande rorelser. Pi-
lates ar utmarkt for dig som villkommai gang
eller komplettera annan trianing. Ovningarna
kan anpassas vid behov.
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840102 PILATES PA MATTA B* (F)
Mariehamn - Norra, Strandnas skola

Hanna Kivioja

Kursavgift 45,00 € to 18.00-19.00
5.9-12.12.2024, 14 tillféllen, 19 lekt.

Pilates starker bal, 1and, rygg och mage. Du
lar dig om kroppen och arbetar i langsam-
ma kontrollerade och mera fysiskt krdavande
rorelser som utmanar hela kroppen. Pilates &r
utmarkt for dig som vill komma i géng eller
komplettera annan trining. Ovningarna kan
anpassas vid behov.

820125 TAI CHI - HAMMARLAND (F)
Hammarland - Hammarlands Idrottsklubb
Therese Osterlund

Kursavgift 45,00 € on 18.30-20.00
18.9-20.11.2024, 9 tillfallen, 18 lekt.

En kinesisk kampsport som framst tranas for
att starka vélbefinnandet. Rorelserna gors i
ett lugnt tempo, som en meditation dér du
i stillhet skapar harmoni mellan kropp och
sinne. Tai Chi forbattrar koordination, balans,
koncentration med ett 6kat inre lugn och
lattare att hantera stress.




840121 TAI CHI - LUMPARLAND (F)
Lumparland - Lumparlands skola

Therese Osterlund

Kursavgift 50,00 € to 18.30-19.45
19.9-12.12.2024, 12 tillfallen, 20 lekt.

En kinesisk kampsport som framst tranas for
att starka vélbefinnandet. Rorelserna gors i
ett lugnt tempo, som en meditation dér du
i stillhet skapar harmoni mellan kropp och
sinne. Tai Chi forbattrar koordination, balans,
koncentration med ett 6kat inre lugn och
lattare att hantera stress.

840104 TAI CHI - FORTSATTNING (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Therese Osterlund

Kursavgift 65,00 € ma 18.15-20.15
16.9-2.12.2024, 12 tillfallen, 32 lekt.

En kinesisk kampsport som framst tranas for
att starka valbefinnandet. Repetition och
fordjupning i slowsettet. Undervisning i fast-
set samt parévningar.

840105 QIGONG* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Therese Osterlund

Kursavgift 35,00 € ma 17.00-17.45
16.9-2.12.2024, 12 tillfallen, 12 lekt.

En kinesisk motionsform som framst tranas
for sina goda halsoeffekter. Qigong forbat-
trar andningsteknik, rorlighet, koordination,
balans, muskelstyrka, hallning och allmén
kroppskdnnedom. Qigong passar for alla,
oberoende av alder, kondition eller vighet.

840123 YOGA MED LINA (F)

Geta - Idrotthallen, Geta skola

Lina Ohberg

Kursavgift 40,00 € on 18.45-20.00
2.10-20.11.2024, 8 tillfallen, 13 lekt.

Hang med pa yoga - nu varje vecka. Vi gor
skona rorelser for kropp och sjdl. Denna kurs
passar for alla som vill ha en rérligare kropp.
Ta med yogamatta och filt.

840106 MEDIYOGA-
NYBORJARE*(F} INSTALLD

Medis - 221 (Stora salen)

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € on 15.15-16.45
4.9-412.2024, 14 tillfallen, 28 lekt.
Medicinsk Yoga &r en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rétter i norra Indien och
Tibet. Genom mjuka och anpassade kropps-
rorelser 6var du effektiva andnings- och kon-
centrationstekniker, djupavslappning och
meditation. Ta med yogamatta, kudde, filt
och vattenflaska.

840107 MEDIYOGA

FORTSATTNING (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € on 13.30-15.00
4.9-4.12.2024, 14 tillfallen, 28 lekt.
Medicinsk Yoga dr en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rétter i norra Indien och
Tibet. Genom mjuka och anpassade kropps-
rorelser 6var du effektiva andnings- och kon-
centrationstekniker, djupavslappning och
meditation. Ta med yogamatta, kudde, filt
och vattenflaska.
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840117-MEDIYOGANYBORJARE—
HAMMARLAND-(F) INSTALLD
Hammarland - Hammarlands Idrottsklubb
Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 55,00 € ti 17.15-18.45
10.9-26.11.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.
Medicinsk Yoga &r en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rotter i norra Indien och
Tibet. Genom mjuka och anpassade kropps-
rorelser 6var du effektiva andnings- och kon-
centrationstekniker, djupavslappning och
meditation. Ta med yogamatta, kudde, filt
och vattenflaska.

840116 MEDIYOGA FORTSATTNING

-HAMMARLAND (F)

Hammarland - Hammarlands Idrottsklubb
Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 55,00 € ti 19.15-20.45
10.9-26.11.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.
Medicinsk Yoga ar en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rotter i norra Indien och
Tibet. Genom mjuka och anpassade kropps-
rorelser 6var du effektiva andnings- och kon-
centrationstekniker, djupavslappning och
meditation. Ta med yogamatta, kudde, filt
och vattenflaska.

840114 MEDIYOGA FOR

FASCIA OCH LYMFA* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 50,00 € to 11.00-12.30
19.9-5.12.2024, 11 tillféllen, 22 lekt.
Medicinsk yoga framjar effektivt funktionen
i fascian och lymfsystemet. Vi gar igenom
egenvardsmassage samt mjuka, féljsamma
och dynamiska évningar som stimulerar och
stérker fascian och lymfsystemet. Ovningarna
frdmjar en harmonisk balans mellan kropp
och sinne. Ta med yogamatta, kudde, filt

och vattenflaska.

840115 HORMONYOGA* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Maria Tornqvist

Kursavgift 45,00 € on 17.00-18.15
25.9-27.11.2024, 10 tillfdllen, 17 lekt.
Medicinsk meditativ yoga for kvinnor som
stillar sinnet, skapar aterhamtning, forbattrar
kroppskannedom och balanserar kroppens
nerv- och hormonsystem. En traning for
kropp och sinne, fér mental och kénslomassig
balans med fokus pa manniskan som helhet
samt kvinnohalsa.

HAR KURSEN ETT (F) | BESKRIVNINGEN
betyder betyder det att du kan betala
med friskvardskuponger.

Mer information pa sid. 10.
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840108 YOGA FOR STELA NACKAR
OCH AXLAR* (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Emma Lundberg

Kursavgift 50,00 € fr 15.00-16.15
6.9-13.12.2024, 12 tillfallen, 20 lekt.

Yoga med avslappnande och uppmjukande
rorelser ar en perfekt avslutning pa veckan.
Vi fokuserar pa nacke och axlar, men dven
andra muskler mjukas upp och stretchas.
Varje pass avslutas med en avslappning. Ta
med yogamatta och filt.

840109 LAKANDE KUNDALINIYOGA

(F)
Medis - 221 (Stora salen)
Heidi Herlin

Kursavgift 55,00 € on 10.00-11.30

4.9-4.12.2024, 13 tillféllen, 26 lekt.

En enkel, kraftfull yogaform for att aterstalla
balansen i kropp och sinne och praglas av en
stark tro pa var inre lakande formaga. Regel-
bundet utévande leder till 5kad medvetenhet
och nérvaro i kroppen. De flesta 6vningarna
kan goras pa stol. Ta med yogamatta och filt.

840110 FLOWYOGA LUGN (F)
Mariehamn - Norra, Strandnas skola

Hanna Kivioja

Kursavgift 55,00 € ti 18.30-20.00
17.9-10.12.2024, 13 tillfallen, 26 lekt.

En yogakurs som hjdlper dig komma ner i
varv, minska stress och skapa lugn i kroppen.
Vi borjar med ett lugnt flow som skonsamt
starker och tanjer kroppen i takt med andnin-
gen. Passet avslutas med stretch och avslap-
pning. Ta med yogamatta och filt.

840111 FLOWYOGA UTMANANDE*
(F)

Mariehamn - Norra, Strandnas skola

Hanna Kivioja

Kursavgift 55,00 € to 16.45-18.00
5.9-12.12.2024, 14 tillfallen, 23 lekt.

En dynamisk och fysiskt utmanande yogakurs
dér vi rér oss igenom olika positioner i ett
skont fléde. Ovningarna stéirker kroppen
och utvidgar rorelsebanor samt dvar upp
balans och koncentration. Passar dig som
vill ha omvaxlande och kraftfull yoga med
lite lekfullhet. Ta med yogamatta.

840112 YOGA FOR SENIORER* (F)
Medis - 221 (Stora salen)

Emma Lundberg

Kursavgift 45,00 € fr 13.30-14.30
6.9-13.12.2024, 12 tillféllen, 16 lekt.

Yoga med avslappnande och uppmjukande
rorelser. Vi gor rorelser i takt med andningen,
stretchar latt och avslutar med avslappning.
Rorelserna gors sittande pa stol och staende.
Kursen passar dig som vill mjuka upp krop-
pen, bli medveten om din andning och fa
en stunds avslappning. Ta med yogamatta
och filt.

840113 YOGA | PARKEN
SENSOMMAR (F)

Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 35,00 € ti 18.00-19.15
6.8-10.9.2024, 6 tillféllen, 10 lekt.

Naturen dikterar takten: i kallare vader ror vi
pa oss med kontinuerligt flow och i varmare
vader njuter vi av ett lugnare tempo. Vi halsar
pa solen, lyssnar pa ljuden i naturen, ror oss
med njutning. Ta med eget liggunderlag.
Samling vid volleybollplan pa Lilla Holmen.
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840118 SENSING YOGA A -

FINSTROM (F)

Finstrom - Kallbo skola

Monica Storgard

Kursavgift 45,00 € to 18.15-19.30
3.10-5.12.2024, 10 tillféllen, 17 lekt.

En mjuk, kravlos rorelseform pa kroppens
villkor. Kroppsrorelserna hjélper bindvéaven bli
mjuk och foljsam samt hjalper din stresshan-
tering. Alla rorelser gors enligt den egna
kroppens férutsattningar. Sensing passar
alla och kréaver inga férkunskaper. Ta med
yogamatta och filt.

840120 SENSING YOGA - SUND (F)
Sund - Klippan

Monica Storgard

Kursavgift 45,00 € ti 18.15-19.30
1.10-3.12.2024, 10 tillféllen, 17 lekt.

En mjuk, kravlds rérelseform pa kroppens
villkor. Kroppsrorelserna hjélper bindvaven bli
mjuk och foljsam samt hjalper din stresshan-
tering. Alla rorelser gors enligt den egna
kroppens forutsattningar. Sensing passar
alla och kréver inga forkunskaper. Ta med
yogamatta och filt.

840119 SENSING YOGA B -
FINSTROM (F)

Finstrom - Kallbo skola

Monica Storgard

Kursavgift 45,00 € to 19.45-21.00
3.10-5.12.2024, 10 tillféllen, 17 lekt.

En mjuk, kravlos rorelseform pa kroppens
villkor. Kroppsrorelserna hjdlper bindvaven bli
mjuk och foljsam samt hjalper din stresshan-
tering. Alla rorelser gors enligt den egna
kroppens férutsattningar. Sensing passar
alla och kréver inga forkunskaper. Ta med
yogamatta och filt.
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Vattentrani'ng

INSTALLD
Mariehamn - Folkhdlsans Allaktivitetshus
Elisabeth Westling

Kursavgift 115 € (inkl. bassanghyra)

ma 17.00-18.00

2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.
Vattengympa ar en skonsam motionsform
som inte belastar vare sig rygg eller knan.
Passar dig som kanner dig stor och tung och
vill hélla igdng pa ett effektivt, roligt satt.
Traningen ligger pa medelniva och sker bade
med och utan redskap, cirkeltrédning ingar.

830114 VATTENGYMPA

FOR XL OCH XXL B (F)

Mariehamn - Folkhdlsans Allaktivitetshus
Elisabeth Westling

Kursavgift 115 € (inkl. bassanghyra)

ti 16.00-17.00

3.9-10.12.2024, 15 tillféllen, 20 lekt.
Vattengympa &r en skonsam motionsform
som inte belastar vare sig rygg eller knan.
Passar dig som kanner dig stor och tung och
vill hdlla igdng pa ett effektivt, roligt satt.
Tréningen ligger pa medelniva och sker bade
med och utan redskap, cirkeltraning ingar.

830103 VATTENGYMPA A (F)
Mariehamn - Mariebad
Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassanghyra)

on 14.00-14.45

4.9-4.12.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.

En vattengympakurs dar intensiteten ligger
pa medelniva. Engagerande musik och varier-
ande redskap ger en rolig traningsupplevelse.

830101 VATTENGYMPA B (F)
Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassanghyra)

to 13.00-13.45

5.9-5.12.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.

En vattengympakurs dar intensiteten ligger
pa medelniva. Engagerande musik och varier-
ande redskap ger en rolig traningsupplevelse.

830105 VATTENGYMPA

FOR SENIORER A (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassanghyra)

on 13.00-13.45

4.9-412.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.
Vattengympa med rorelser och intensitet
for dig som &r senior. Vi borjar alltid med
uppvarmning och avslutar med stretch.
Rorlighet, styrka och kondition trénas med
varierande redskap och ger en rolig tréning-
supplevelse.
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830106 VATTENGYMPA

FOR SENIORERB (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassdnghyra)

to 14.00-14.45

5.9-5.12.2024, 13 tillfdllen, 13 lekt.
Vattengympa med rorelser och intensitet
for dig som ar senior. Vi borjar alltid med
uppvarmning och avslutar med stretch.
Rorlighet, styrka och kondition trénas med
varierande redskap och ger en rolig traning-
supplevelse.

830107 VATTENGYMPA

PA LUNCHEN A (F)
Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassdanghyra)
on 12.00-12.45

4.9-4.12.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.

Fartfylld och variationsrik vattengympa med
medel till h6g intensitetsniva. Engagerande
musik och varierande redskap ger en rolig
traningsupplevelse.

830113 VATTENGYMPA

PA LUNCHEN B (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassdnghyra)

t0 12.00-12.45

5.9-5.12.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.

Fartfylld och variationsrik vattengympa med
medel till h6g intensitetsniva. Engagerande
musik och varierande redskap ger en rolig
traningsupplevelse.

830108 AQUAPULS (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén

Kursavgift 75 € (inkl. bassdnghyra)

on 18.00-18.45

4.9-4.12.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.

Fartfylld och variationsrik vattengympa pa
kvallstid for dig som vill ta i lite mer. Medel
till hog intensitetsniva. Engagerande musik
och varierande redskap ger en rolig traning-
supplevelse. Traning i vatten &r skonsamt och
kan anpassas efter formaga.
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830104 VATTENGYMPA

FOR MORGONPIGGA (F)
Mariehamn - Mariebad

Tuire Granesater

Kursavgift 75 € (inkl. bassdanghyra)
to 7.15-8.00

5.9-5.12.2024, 14 tillfallen, 14 lekt.

Vattengympa ar ett héarligt satt att komma
igang pa morgonen med skonsam och effe-
ktiv motion. Vi gympar med och utan olika
redskap.

830102 VATTENPILATES (F)
Mariehamn - Mariebad

Tuire Granesater

Kursavgift 75 € (inkl. bassdanghyra)

to 8.30-9.15

5.9-28.11.2024, 13 tillfallen, 13 lekt.
Vattenpilates aktiverar och starker balen sam-
tidigt som den bygger upp styrka, rorlighet
och balansen. Pilatesévningarna anpassas
till vattnets fysikaliska egenskaper. Effektiv
och skonsam traning som kombinerar kro-
ppsmedvetenhet och andning i ett lugnt
och avstressande tempo.

830112 VATTENPILATES -
FINSTROM (F)

Finstrém - Alands Idrottscenter, Godby
Tuire Granesater

Kursavgift 90 € (inkl. bassanghyra)

ti 19.45-20.30

3.9-3.12.2024, 14 tillfallen, 14 lekt.

Vattenpilates aktiverar och starker balen sam-
tidigt som den bygger upp styrka, rorlighet
och balansen. Pilatesévningarna anpassas
till vattnets fysikaliska egenskaper. Effektiv
och skonsam trdning som kombinerar kro-
ppsmedvetenhet och andning i ett lugnt
och avstressande tempo.

830110 DJUPVATTENGYMPA/
AQUABIKF (F)

Finstrém - Alands Idrottscenter, Godby
Tuire Granesater

Kursavgift 90 € (inkl. bassanghyra)

on 19.00-19.45

4.9-4.12.2024, 14 tillfallen, 14 lekt.

Gympa i stora basséngen med cyklar eller
balten samt olika redskap. Skonsam och tidvis
tuff tréning som starker kroppen.

Simkunnighet ar ett maste.

830111 VATTENGYMPA -

FINSTROM (F)
Finstrom - Alands Idrottscenter, Godby

Tuire Granesater

Kursavgift 90 € (inkl. bassanghyra)
on 20.00-20.45

4.9-4.12.2024, 14 tillfallen, 14 lekt.

Vattengympa ger en effektiv och skon-
sam traning for hela kroppen. Vi anvénder
olika sorters redskap och gympar i terapi-
bassangen. Passar alla!
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Dans

850112 BALETT FOR SENIORER (F)
Mariehamn - Dansskolan

Elzbieta S6derlund

Kursavgift 45,00 € ti 14.15-15.15
17.9-12.11.2024, 9 tillfdllen, 12 lekt.
Balettrdning och dans for att hitta ett friskt
och elegant rorelsemonster, anpassat till kro-
ppens forutsattningar. Med vacker musik och
humor vill vi inspirera varandra och férena
den konstnérliga upplevelsen med mjuk
fysisk aktivitet. Forkunskaper behovs ej. Ta
med vattenflaska, bekvama klader, sockor
el. balett teknikskor.

850106 ZUMBA (F)

Mariehamn - Norra, Strandnds skola

Linnea Jacobson

Kursavgift 50,00 € ma 17.30-18.30
2.9-9.12.2024, 15 tillfallen, 20 lekt.

Zumba ar ett roligt grupptréningspass dar
alla kan delta. Vi dansar till olika stilar och
du blir guidad igenom koreografierna. Ingen
tidigare dansvana behovs.

850109 ZUMBA - FINSTROM (F)
Finstrom - Breidablick foreningslokal
Ramona Jagerstrom

Kursavgift 40,00 € on 18.00-19.00
11.9-20.11.2024, 11 tillfallen, 15 lekt.

Zumba ar ett roligt grupptraningspass dar
alla kan delta. Vi dansar till olika stilar och du
blir guidad igenom koreografierna.

MEDIS - KURSKATALOG HOSTEN 2024

850105 LATINDANS (F)

Medis - 221 (Stora salen)

Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 30,00 € 16 10.00-11.00
14.9,21.9,5.10, 12.10, 26.10, 2.11.2024,

6 tillfallen, 8 lekt.

Kom med pa 6 harliga tillfallen latindans,
fyllda med rytm och glddje som far energin
att floda. Vi testar olika stilar som samba, salsa
och chachacha. Ta med dansskor om du har,
annars dansar vi strumpfota. O6mma klader.

850108 LATINDANS - FOGLO (F)
F6glo - Foglo grundskola

Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 20,00 € on 18.40-19.40
18.9-2.10.2024, 3 tillfallen, 4 lekt.

Kom med pa tre harliga tillfallen i latindans,
fyllda med rytm och glddje som far energin
att floda. Vi testar olika stilar som samba, salsa
och chachacha. Ta med dansskor om du har,
annars dansar vi strumpfota. O6mma klader.

850111 FOLKDANS (F) NY!

Lemland - Valborg

Berit Lindholm

Kursavgift 45,00 € to 18.00-19.30
10.10-5.12.2024, 8 tillfallen, 16 lekt.

Spritter det i kroppen och du kanner for
att svanga dina lurviga? Kom och prova pa
gammaldans, séllskapsdanser och enkla folk-
danser. Ledare och spelman pa plats. Inga
forkunskaper eller partner behdvs. Valkomnal



850101 LINEDANCE LATT NIVA* (F)
Mariehamn - Alands yrkesgymnasium
Charlotte Sundin

Kursavgift 50,00 € ma 18.15-19.15
9.9-9.12.2024, 14 tillféllen, 19 lekt.

| Linedance behdvs ingen partner, vi dan-
sar en och en. Danserna vi lar oss bestar av
enkla koreografier till olika musikstilar. Kurs-
en passar dig som antingen har dansat lite
Linedance forut och vill fortsatta pa latt niva
eller dig som gillar att dansa och vill testa
nagot nytt.

850103 LINDYHOP NYBORJARKURS
(F)

Mariehamn - Norra, Strandnds skola
Linnea Jacobson, Viktor Falk

Kursavgift 50,00 € ma 19.00-20.30
9.9-14.10.2024, 6 tillfallen, 12 lekt.

Lindy Hop &r en jazzdans som uppstod under
30-talet pa dansgolven i New York. En livlig
dans med mycket studs och rytmik. Kursen
ar for nyborjare. Vi fokuserar pa grunderna
sa att du kan ge dig ut pa dansgolvet och
kdnna dig trygg i stegen.

850102 LINEDANCE INSTALLD

"
Mariehamn - Alands yrkesgymnasium
Charlotte Sundin
Kursavgift 60,00 € ma 19.30-21.00
9.9-9.12.2024, 14 tillfallen, 28 lekt.
Denna kurs passar dig som dansat linedance
tidigare och ar bekant med stegterminologin.
Danserna vi kommer att ldra oss &r pa im-
proverniva.

850104 BOOGIE WOOGIE (F)
Mariehamn - Norra, Strandnas skola

Sofia Enros, Daniel Johansson

Kursavgift 50,00 € ma 18.30-20.00
21.10-25.11.2024, 6 tillféllen, 12 lekt.
Pardansen Boogie Woogie kdnnetecknas av
lekfull improvisation och intensivt musikan-
passat fotarbete. Kursen passar bade nybor-
jare och er som dansat tidigare. Vi dansar
till amerikansk rock’n’roll, rhythm'n’blues
och pianoboogie i hogt tempo! Alla dansar
med alla.

HAR DU ETT KURSFORSLAG?
Kanske du vill dela med dig av dina
kunskaper? Kontakta Medis kansli.
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850111 FOLKDANSHF) INSTALLD
Sund - Klippan

Berit Lindholm

Kursavgift 45,00 € to 18.00-19.30
3.10-28.11.2024, 8 tillféllen, 16 lekt.

Spritter det i kroppen och du kanner for
att svanga dina lurviga? Kom och prova pa
gammaldans, séllskapsdanser och enkla folk-
danser. Ledare och spelman pa plats. Inga
forkunskaper eller partner behdvs. Valkomnal

850110 KOM-OCHDANSA-
PATORSBORG(F) INSTALLD

Brando - Torsborg

Linda Karlstrom, Majken Karlstréom
Kursavgift 45,00 € 16 15.00-17.00, s6 12.00-
14.00

31.8-13.10.2024, 4 tillfallen, 11 lekt.

En kurs for dig som inte dansat tidigare och
vill 1ara dig eller for dig som gillar att dansa
och vill réra pa dig och lara dig flera danser.
Vidansar foxtrot, vals, bugg, schottis mm. Ta
bekvama kldder och skor.

850107 DANSHOLIKAFORMER-(F}
Kokar - Kékar grundskola INSTALLD

Janina Sved

Kursavgift 50,00 € on 18.30-20.00
4.9-4.12.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

Dans i olika former bade fér nyborjare och er
som dansat tidigare. Tillsammans lar vi oss
nya danser och dansar for motionens skull.
Vidansar allt fran bugg till gammaldags och
modern dans.

850113 ORIENTALISK DANS (F)

Sund - Sunds skola

Monica Lind

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-19.30
30.9-4.11.2024, 6 tillfallen, 12 lekt.
Valkommen med att svanga dina hofter
till medryckande orientaliska toner. Inga
forkunskaper behdvs. Vi dansar, har roligt
och drommer oss bort till fjarran lander. Hitta
dansgladjen i de mjuka rund rorelserna och
lar kdnna oanade muskler i din kropp.
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860101 PADDLING - PROVA PA

FOR NYBORJARE (F)

Mariehamn - Lervik

Leif Hoglund

Kursavgift 25,00 € ti 18.00-20.30

20.8.2024, 1 tillfallen, 3 lekt.

Paddling for nyborjare med fokus pa grun-
dlaggande kunskaper for kortare paddelturer
i skyddade vatten. Du lar dig korrekt sittstalln-
ing, hur du paddlar framat och styr samt hur
du enkelt tar dig i och ur kajaken. Kajak och
flytvdst finns att hyra, meddela Medis om
behov finns. Simkunnighet ett maste.

860102 PADDLING -

HAVSKAJAK 1 (F)

Mariehamn - Lervik

Leif Hoglund

Kursavgift 50,00 € on 18.00-20.30, to 18.00-
20.30, 16 10.00-14.30

28.8,29.8, 31.8.2024, 3 tillfallen, 11 lekt.

For dig som paddlat tidigare och vill ta ka-
jakpaddlingen till ndsta steg. Efter avslutad
kurs kan du gora sakra och roliga paddelturer.
Fokus ligger pa sdkerhet, effektiv framat-
paddling och fungerande styrtag. Kajak och
flytvdst finns att hyra, meddela Medis om
behov finns. Férkunskaper: genomférd préva
pa kurs eller motsvarande kunskaper.

860103 PADDLING—
HAVSKAJAK2-(F} INSTALLD
Mariehamn - Lervik

Leif Hoglund

Kursavgift 50,00 € on 18.00-20.30, to 18.00-
20.30, 16 10.00-14.30

49,5.9,7.9.2024, 3 tillfallen, 11 lekt.

Lar dig paddla sakert ute till havs aven da det
gar lite storre sjo. Efter avslutad kurs kan du
fungera som en stark paddlare i en grupp.
Du far ldra dig anvdndbara réddningar, nya
styrtag och kantningar som tillsammans gor
paddlingen sékrare, roligare och effektivare.
Kajak och flytvéast finns att hyra, meddela
Medis om behov finns. Férkunskaper: Havs-
kajak 1 eller motsvarande kunskaper.
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Kurser per region

TATORT Jomala

171011 Nyfiken pa gouache? Jomala,
sid 56

520102 Polkan gar, fortsattning, sid 41
520103 Polkan gar, nybdrjare, sid 41

650105 Skulptera i lera och glasera
Jomala, sid 52

130105 Vad kan kyrkorna berétta:
Jomala kyrka, sid 20

30108  Arkeologikurs Del 3 Exkursion -
dags att ga ut och upptacka,
sid 21

610125  Blus till folkdrakten, sid 46
620106 Fonsterrenovering, sid 53

VASTRA ALAND
Eckero

820119 Cirkeltraning, sid 60

210102 Fystraning for hund, sid 25
640109 Glaskurs/kvéll, 49

820124 Motionsgymnastik, sid 60
660104 Sy en vaskailader, sid 53
510111 Sanglust allsangscafé, sid 35
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Hammarland
610103 Lappteknik, sid 44

840116 Mediyoga fortsattning
Hammarland, sid 64

840117 Medi bériare
——Hammartand,sid-64
820125 Tai chi, Hammarland, sid 62

NORRA ALAND
Geta

640105 Fusing och tiffany, sid 50

820120 Gymcirkel i Geta, sid 60

510105 Medelti . el
—sid2%

710109 Nyfiken pa akvarell?, sid 54

610105 Syhelg med Lenai Geta, sid 42

620102 Tréaslojd for alla, sid 47

840123 Yoga med Lina, sid 63

810104 Aterhamtning och avslappning,
sid 57

Finstrom

510109 Cantilena, sid 36

830110 Djupvattengympa/aquabike,
sid 69

630106 Jarnsmide, sid 48
630103 Luffarslojd for alla, sid 48

640107 Mosaikkurs for vuxen
tillsammans med barn, sid 50



510103

660102
840118
840119
610104
620105
660107

660108

830111
830112
850109

Nagra ganger-koren i Finstrom,
sid 35

Pilflatning med Leif, sid 52
Sensing yoga A, sid 66

Sensing yoga B, sid 66

Sykurs med Lena, sid 42
Traslojd med Ain, sid 47

KId om en mobel/
mobeltapetsering, sid 53

Kla om en mobel/
mobeltapetsering, sid 53

Vattengympa, sid 69
Vattenpilates, sid 69
Zumba, sid 70

Saltvik

210104

210106

320101

820121
640106
710110

610108
610101

Lydnadskurs fér hund pé Alandia
Flowdog, dag, sid 25

Lydnadskurs for hund pa Alandia
Flowdog, kvall, sid 25

Baka sott och annat av surdeg,
sid 27

Gympa med Sofie, sid 61
Juldekorationer av glas, sid 50

Teckningskurs for alla -
med Lin i Saltvik, sid 55

Tovning Saltvik, sid 44
Vaxtfargning, sid 44
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Sund

210103 Historisk vandring i Bomarsund,

sid 21

Skogsaventyr for vuxna och barn,
sid 25

Bind din egen dorrkrans, sid 52
610102 Blandad sémnad, sid 43

410101 Engelska A2, konversation, sid 28
850tH+——Fotkdans;sid72

650108 Keramikhelg fér nyborjare i Sund,
sid 51

Orientalisk dans, sid 72

Prova pa mork lera, Kastelholm,
sid 51

Sensing yoga Sund, sid 66

Vad kan kyrkorna berédtta: Sunds
kyrka, sid 20

Vardo

210107

210101

660101

850113
650107

840120
130103

Aktiv hundpromenad med
Johanna, sid 25

Lera med mera pa Vardg, sid 51
Tovning Vardo, sid 44

Tredimensionell glasmosaik,
sid 50

Trana styrka med Malin, sid 59

650109
610109
640108

820126

OSTRA ALAND

Foglo

850108 Latindans pa Foglo, sid 70
310106  Minska matsvinnet, sid 27
130102 Slédktforskning Foglo, sid 20
526115—Spetaai ung-sid39
445102 Svenska A1-A2, sid 33
610112  Vavning, sid 45

Lemland

440106 Spanska infor resan, intensivkurs i

Lemland, sid 32

Traditionell bakning av
hemvetebrod pa Pellas, sid 27

320105

130104 Vad kan kyrkorna berétta:

Lemlands kyrka, sid 20
Folkdans, sid 70 NY

Lumparland
820122

520108

Kom igang med styrketréning i
Lumparland med Hanna, sid 59

310103
610107

Laga korv pa viltkott, sid 26

Syhelg med Lena i Lumparland,
sid 42

840121

Tai chi, Lumparland, sid 63
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YTTERSKARGARDEN

Brando
445101+—Svenska-AT-A2,sid33
660103 Pilflatning med Leif pa Brando,
sid 52
610111 Vav med Erica, sid 45
8560110—Komroch-dansapaTorsborg;
—sid-72

Kokar

850167 Bansiofika f _sid 72
660105 Julpyssel pa Kokar, sid 53
620101  Traslojd, sid 47

Kumlinge

650106 Julpyssel i keramik pa Kumlinge,
sid 52

71012 Kattigrafi-pé-kamiingesid-56

820123 K &K . .

710113 Nyfiken pa gouache? Kumlinge,
sid 56

620103 Traslojd for alla, sid 47

610110 Virka mormorsrutor, sid 44

Sottunga

S g SEO Efttt gél
—sid42
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Kurser for vuxen och barn

640107 Mosaikkurs for vuxen tillsammans med barn, sid 50
620102 Traslojd for alla, sid 47

820127 Trini ol sid61

210101 Skogsdventyr for vuxna och barn, sid 25

Kurser med barn

Sedan varen 2024 arrangerar Medis inga kurser enbart for barn.

Det finns nagra vuxen-barnkurser ddr utgangspunkten ar att en vuxen deltar
med ett eller tva barn.

Bade vuxen och barn betalar kursavgift for till exempel hantverkskurser.
For kurser i naturen betalar endast den vuxna kursavgiften, men anmaler ett
eller flera barn via sitt familjekonto.
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510101

610105
610106
610107
610121

610122
710116
830102
830103
840105

ﬁ..
Sjomansserwcebyrans kurser

;-E‘-";."'I

Folkkoren, sjung och ma bra, sid 35
Syhelg med Lena i Geta, sid 42

Syhelg med Lena pa Sottunga, sid 42
Syhelg med Lena i Lumparland, sid 42
Sticka eller virka vantar, sid 43
Stickning for nyborjare, sid 43
Skulpturkurs for alla med Ulrika, sid 52
Vattenpilates, sid 69

Vattengympa A, sid 67

Qigong, sid 63

Du som ar SSB-medlem - anmal dig
16 augusti via telefon 018-531 620

Du vet val att sjomansservicebyran ordnar kurser i samarbete med Medis.
Kurserna ar for det mesta avgiftsfria for SSB-medlemmar.

Anmal dig till kursen via Medis kansli
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Medw,

Medborgarinstitutet

0

Vi dr ett utbildningscenter som tillhandahaller olika utbildningstjanster
for personer dver 16 &r som bor pa Aland.

MARIEHAMNS
STAD

= (BE
(DRe

Postadress: Medborgarinstitutet Pb 5
Styrmansgatan 1, AX-22101 Mariehamn

Telefon: 018-531 620 (kansli)
E-post: medis@mariehamn.ax
Webbsida: www.medis.ax

Facebook: www.facebook.com/medis.ax



