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Valkommen till en ny termin pa Medis!

Anmalningarna till varens kurser oppnar
torsdag 11 december kl. 10.00.

Har ser du ett urval av Medis kursutbud for varen 2026. Manga
helarskurser (H) fortsatter och det gar bra att hoppa pa eller stalla sig i
ko ocksd om du inte deltog i kursen pa hosten. Du vet val att du fritt kan
delta i kurser varsomhelst p& Aland?

Detaljerad information om varje kurs finns pa www.medis.ax. Dar
finns ocksa vara viktiga villkor. Kom ihdg att din anmalan ar bindande.
Behover du avanmala dig, kan du gora det avgiftsfritt fram till 8 dagar
fore kursstart.

Smidigast anmaler du dig via ditt Medis-konto och valjer de kurser du
vill ga. Vill du lara dig hur det gar till, ar du valkommen till Medis kansli
under Oppettiderna sa visar personalen dig.

Du kan ocksa ringa in din anmalan eller besoka oss pa Skarpansvagen 32
i Mariehamn. Under de forsta anmalningsdagarna 11-12 december galler
telefonnumret 018-531 640, darefter det vanliga numret 018-531 620.
Anmalan per mail kan du skicka till medis@mariehamn.ax men

dessa anmalningar hanteras efter hand och kan inte prioriteras under
anmalningsdagarna.

Kurser dar du kan nyttja friskvardsférman ar markta med (F). Du kan
betala kurs- men inte materialavgifter med formanen. De kurser som har
ett (B) efter rubriken ar kurser dar du som vuxen kan géra nagot roligt
tillsammans med barn.

Keramikkurserna ar noterade som fullbokade, sa alla hamnar direkt pa
ko. Vi fordelar platserna, sa att sa manga som majligt far en terminskurs
under lasaret.

Medis ar gemenskap, gladje och livslangt larande!
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Resor inom Erasmus+-programmet planeras nu inom olika teman till bland annat Estland,
[talien, Sverige och Spanien.
Vi fortsatter ocksd med var satsning pa beredskap pa olika satt. Vi ar med i Leader Alands
projekt "Beredskap genom lokalkraft” och kommer att tillsammans med andra ordna

forelasningar och kurser runtom pa Aland.
"Digitala barn” &r en serie avgiftsfria foreldsningar i samarbete med Radda barnen och
Forbundet Hem och skola i Finland.

000001
000004
000017
000005
810103

000002
000003
000006
000016
120101

130103
130101

130102
140118
140117

140116
140115

Att leva hallbart - for vailmdende

Satsa pa ditt vdlmdende 2026

Kan vi hangla i dodens vantrum?

Forsta hjalpen-tips gdllande smabarn

Att hitta balans i kosten — frén forvirring till trygghet
Bilden av Franciskus i den italienska medeltidskonsten
| Franciskus fotspar - Utgravningar pa Kokar

| Franciskus fotspar - Filmkvall, fika och diskussion
Introduktion till gratis spraktrdning online (Erasmus+)
Kreativt skrivande (F)

DNA-slaktforskning, online

Grunderna i DNA-slaktforskning, del 2
Arkeologiutgravning: Finn Rlands stenélder (B) (F)
Digitala barn - Sociala medier

Digitala barn - Spel

Digitala barn - Sakerhet och hjalpmedel

Digitala barn - Trygghet online, digitala trender bland barn

07.02.2026
26.01.2026
26.01-05.02.2026
01.02.2026
07.02.2026
21.01.2026
14.02.2026
08.02.2026
10.03.2026
11-25.04 2026
03.02.2026
24.01.2026
13-17.07.2026
16.04.2026
19.03.2026
09.04.2026
112.03.2026
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Matlagning

310106 Inspirerande vardagsmat/Matlagning for nyborjare 08.02.2026
310107  Vegetarisk matlagning 08.03.2026
310104  Pasta for mén 12.03.2026
310105 Gor din egen pasta 19.03.2026
310103  Japansk mat med dldndska révaror 12.04.2026
Teater & film

190101 Grundkurs 2 i improvisation (F) 17.01-01.02.2026
190102 Fortsdttningskurs 2 i improvisation (F) 28.02-15.03.2026
120102 Skriv ditt forsta filmmanus (F) 02-23.03.2026

Natur, Djur & Tradgard

210110 Jagarexamen forberedande kurs, Eckerd Datum meddelas senare
210102 Protein i tradgarden 20.01.2026
210113 Ett odlingsdr-fran host till host (H) 28.02-28.03.2026
210107  Borja med getter 14.03.2026
210109 Forsta hjdlpen for husdjur 28.03.2026
210101 Ympning — konsten att foradla frukttrad 25.04.2026
210104 Ortvandring, april (F) 26.04.2026
210105  Ortvandring, maj (F) 23.05.2026
210106 Ortvandring, tema kvinnodrter (F) 13.06.2026
210114 Fagelskadning (F) 03.05.2026

Navigation & Sjofart

4

160101 Skérgardsskeppare (H) 08.01-16.04.2026
160102 Skdrgdrdsskepparexamen, tentamen 24.04.2026
160103 Kustskeppare (H) 07.01-08.04.2026
160104  Kustskepparexamen, tentamen 24.04.2026
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140104
140121
140105
140103
140108
140101
140119
140107
140112
140102
140114
140110
140111
140109
140120
140123
140106
140122
140113

420104
425103
455105
455101
410102
410101
415101
420103
420101
420102
425101
425102
430101
430102
430103

Individuell IT-undervisning

Losenord och inloggning

IT-Café, februari

[T-Café, mars

Skapa en fotobok (F)

Designa enkelt med Canva

Trygg pd natet

Stada upp ditt digitala liv

Excel for nybdrjare, Intensivkurs

Excel, fortsdttning

Mobilmagi — Photoshop Express for nyborjare
Ordna dina digitala foton

Word, nybdrjare

Nyfiken pa Al

Smarta appar och digitala tjanster som forenklar vardagen
Lér dig boka biljetter pd natet

Al for seniorer

Molnet och dina filer

Instagram

Sprakcafé - Kom och prata finska och umgas!
Sprakcafé - Kom och tala franska och umgas!
Sprakcafé - Kom och tala tyska och umgas!
Estniska - nyfiken pd

Engelska A1, nyborjare*

Engelska A2, latt konversation*

Estniska B2, fortsattning® (H)

Finska A1, nyborjare*

Finska A1, nybdrjare fortsattning*

Finska A2-B1, Kom och fréscha upp din finska*, fortsattning (H)

Franska A1.1, fortsattning® (H)

Franska B2, konversation, fortsattning® (H)
Italienska for nyborjare, Sottunga
Italienska A1, nybdrjare fortsdttning™ (H)
Italienska B1.2, fortsdttning™ (H)

07.01-31.05.2026
28.01.2026
05.02-12.03.2026
19-26.03.2026
07.02.2026
11-25.02.2026
13.02.2026
25.02-18.03.2026
28.02.2026
28-29.03.2026
04.03-01.04.2026
07.03.2026
07.03.2026
11.03.2026
13.03.2026
20-27.03.2026
09-16.04.2026
10.04.2026
11.04.2026

17-31.01.2026

07-28.02.2026

07-21.03.2026

03-17.03.2026
20.01-31.03.2026
12.01-30.03.2026
13.01-31.03.2026
20.01-31.03.2026
12.01-30.03.2026
15.01-16.04.2026
14.01-08.04.2026
13.01-31.03.2026
20.01-31.03.2026
15.01-09.04.2026
14.01-01.04.2026

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2026

5



440101 Spanska A1, nyborjare fortsattning* (H)

440102 Spanska A1.1, fortsattning™ (H)

440103  Spanska A1.2 fortsattning* (H)

440104  Spanska B1 fortsattning® (H)

445101 Svenska A1-A2, nybdrjare/Swedish for beginners®, Figld (H)
445102 Svenska A1-A2, nybdrjare/Swedish for beginners®, Brandd
445105  Svenska A1, nybdrjare, Swedish for beginners*

445106  Svenska A1, nybdrjare fortsattning/Swedish beginners, continuation*
445107 Svenska A2, ldtt konversation*

445108  Svenska A2*

445109 Svenska BT, intensivkurs*

445110  Svenska B1.2 Allménna sprakexamen*

440105  Spanska for nybdrjare/ndstan nybdrjare, sommarkurs*

12.01-04.05.2026
13.01-14.04.2026
15.01-23.04.2026
14.01-15.04.2026
13.01-31.03.2026
26.01-27.04.2026
19.01-25.03.2026
19.01-25.03.2026
28.01-15.04.2026
29.01-29.04.2026
27.01-07.04.2026
27.01-31.03.2026
15.06-18.06.2026

510103  (Cantilena* (H) (F)

510105 Korgladje (H) (F)

510107 Vivakoren (H), F

510101 SeaSide Singers (H) (F)

510104  Folkkdren Sjung och mad bra* (F)

510106  Voces mirabiles (H) (F)

510109 Sanglektion i smégrupp med Asa (F)

510110 Sangteknik i smagrupp med Linda (F)

510102 Visjunger schlagers och andra gamla godingar (F)

07.01-15.04.2026
07.01-15.04.2026
08.01-09.04.2026
13.01-07.04.2026
13.01-28.04.2026
13.01-21.04.2026
11.01-19.04.2026
13.01-07.04.2026
04.03-06.05.2026

Individuella musikkurser - Las mer om tider pa hemsidan
Soloséng med Asa, Patrik eller Linda
Individuell instrumentundervisning i elbas, trummor, gitarr/elgitarr och piano

6
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520105
530101
520102
520101
520106
520104

Gitarrgrupp - Spela och sjung (H) (F)
Alandia Big Band (H) (F)

Polkan gdr, nyborjare* (H) (F)
Polkan gdr, fortsattning® (H) (F)

Gitarrgrupp - introduktionskurs fortsdttning (F)

Ukulele for nyborjare (B) (F) - hybrid

12.01-13.04.2026
13.01-12.05.2026
14.01-22.04.2026
14.01-22.04.2026
27.01-21.04.2026
01.03-29.03.2026

Hantverk - textil

610101
610108
610105
610109
610116
610123
610120
610102
610103
610119
610112
610113
610124
710101
610121
610115
610118
610117
610114
610125
610122
610111

Vévning (H) (F)

Vévning, onsdag, kvall (H) (F)
Vévning (H) (F)

Vévning, tisdag, dag (H) (F)
Fran nystan till trdja (F)
Lovikkavantar (F)

Garnet tar gatan (F)
Folkdraktssomnad (F)
Sashiko-broderi (F)

Sota figurer med virknal (F)
Nyfiken pa textil (F)
Aterbruka jeans (F)

Kreativ stund for stora och sma (B) (F)
Farg och textil (F)

Kreativt textilaterbruk (F)
Syhelg, Geta (F)

Syhelg, Mariehamn (F)
Makramé for nybérjare (F)
Tovning (F)

Tova en tupp (F)

Naltova till pask (F) (B)
Nélbindning (F)

07.01-18.03.2026
07.01-22.04.2026
13.01-31.03.2026
13.01-28.04.2026
12.01-02.03.2026
14.01-04.03.2026
15.01-26.03.2026
24.01-11.04.2026
03-24.02.2026
05.02-09.04.2026
07-08.02.2026
07.02-08.03.2026
02.03-20.04.2026
03-24.03.2026
04.03-06.05.2026
14-15.03.2026
20-29.03.2026
14-15.03.2026
07-08.03.2026
21.03-22.03.2026
28-29.03.2026
11-12.04.2026

Ovriga hantverk

620103
620104
620105

Traslojd for nyborjare (F)
Trdsldjd, onsdag (H) (F)
Trdslojd for alla (H) (B) (F)

15.01-26.02.2026
14.01-08.04.2026
16.01-27.03.2026
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620106
620101
620102
630101
630102
630103
630104
630105
640107
640106
640103
650101
650104
650105
650106
650107
660109
660104
660101
660106
660105
660108

710102
710113
710120
710119

Smasnickeri, sommarkurs (B) (F)
Fonsterrenovering, feb (F)
Fonsterrenovering, april (F)

Kreativ dag med lite olika hantverk (B) (F)
Gnistor och gldd - Lar dig smida (F)
Silversmide (F)

Svetsning, nybdrjare

Svetsning, avancerad

Mosaik tillsammans med barn (B) (F)
Glasteknik Tiffany (F)

Tiffany och mosaik pa Kokar (F)
Keramik, mandag (F)

Keramik, fortsattning (F)

En helg i keramikverkstaden (F)
Drejkurs, nybdrjare (F)

Drejkurs, fortsattning (F)
Mabeltapetsering (F)

Flata blommor av pil (F)

Fldta ett par svalor av pil (F)
Pilfldtning (F)

Pilfldtning (F)

Pilflatning (F)

WY

Bildkonst

Malarresa till Ischia 18 - 25.9.2026
Akryl och olja, torsdag, dag, (H) (F)

Teckna och méla modell med olika tekniker (H) (F)

Mixed media (H) (F)
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10-12.06.2026
23.02-10.03.2026
13-28.04.2026
07.02.2026
07-15.03.2026
10-12.04.2026
28-29.03.2026
09-10.05.2026
31.01.2026
07-08.02.2026
21-22.03.2026
12.01-09.03.2026
28.01-08.04.2026
31.01-09.02.2026
17.01-28.02.2026
24.01-28.02.2026
20.02-28.02.2026
08.03.2026
15.03.2026
18-19.04.2026
25-26.04.2026
09-10.05.2026

18-25.09.2026
08.01-26.03.2026
13.01-24.02.2026
14.01-18.03.2026



710124
710123
7101
710110
660110
660102
71012
710121
710122
710108

820118
820105
820119
820120
820112
820116
820102
820104
820133
820132
820115
820103
820134
820129
820107
820108
820130
810101
820126

Prova pa kreativ malning, mixmedia (F)
Kalligrafi (F)

Mala tillsammans med en kompis/partner (F)
Illustration (F)

Ukrainsk dggmalning infor pask (B) (F)
Ukrainsk dggmalning infor pask (B) (F)
(ollage (F)

Nyfiken pa akvarellmalning (F)

Varakvarell (F)

Mala akvarell pa Kokar (F)

Cirkeltrdning, torsdag (H) (F)
Cirkeltrdning, tisdag (H) (F)
Genomkdrarn (H) (F)

Trana pa lunchen* (H) (F)

Starka herrar, (H) (F)

Gympa for vanligt folk (H) (F)
Gympa for alla aldrar, (H) (F)
Motionsgymnastik (H) (F)
Gymcirkel, méndagar (F)
Gymcirkel, onsdagar (F)
Formiddagsgympa (H) (F)

Prova pa klattring for 50+ (F)
Nybdrjare pd gymmet - Jomala (F)
Trana rdtt pd gymmet (F)

Trana pa gym for nybérjare (F)
Gor mera pa gymmet (F)
Utegym-trdning for seniorer * (F)
Upptéck gymmet (F)

Trana i utegym (F)

14.01-04.03.2026
24.01.2026
24-25.01.2026
03.03-07.04.2026
20.03.2026
28.03.2026
21-22.03.2026
07-21.04.2026
25-26.05.2026
29-31.05.2026

08.01-23.04.2026
13.01-05.05.2026
08.01-23.04.2026
12.01-04.05.2026
12.01-04.05.2026
12.01-27.04.2026
15.01-09.04.2026
12.01-27.04.2026
12.01-30.03.2026
14.01-01.04.2026
13.01-28.04.2026
15.01-26.02.2026
17.01-28.03.2026
27.01-03.02.2026
28.02-14.03.2026

28.02.2026
11.04-30.05.2026

12.04.2026
21.04-26.05.2026

Halsa for alla - fran daligt samvete till rorelseglddje och stolthet

Var friskvardsldrare Hanna Sivén kommer under dret att bescka alla kommuner med en gratis foreldsning
om halsa med enkla tips for vardagen och med ett anpassningsbart traningspass for dig som inte riktigt
kommit igang dnnu/igen.
[ var bestker hon Vardd, Finstrom, Foglo, Hammarland, Kokar, Jomala, Kumlinge, Brandd och Saltvik.

Du kan anméla dig till det tillfélle som passar dig bést - oberoende var du bor!
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820131
810102
820127
820124

830114
830103
830104
830106
830113
8301

840101

840112
840113
840104
840105
840108
840126
840119
840117
840118
840121
840109
840122
840127
840114

Tekniker for styrketraning (F)
Bollmassage - ta hand om kroppen (F)
Padel for seniorer, introkurs (F)
Stavgang med styrka (F)

Aquazumba (F)
Djupvattengympa/aquabike, (H) (F)
Vattengympa, onsdag, kvall, (H) (F)
Vattenpilates, torsdag, (H) (F)
Vattengympa pa lunchen, torsdag, (H) (F)
Vattengympa for seniorer, torsdag, (H) (F)
Onsdagsyoga (F)

N

1
|
f

Mediyoga, fokus pa stabilitet & medvetenhet, (H) (F)
Mediyoga, fokus pa hjarta, karl & blodtryck, (H) (F)
Mediyoga, fokus hjarnbalans (F)

Mediyoga, fokus hjarta & immunférsvar (F)
Mediyoga for fascia & lymfa, (H) (F)

Lugn yoga (F)

Yoga i parken (F)

Flowyoga, lugn (H) (F)

Flowyoga, utmanande (H) (F)

Sondagsyoga (F)

Yang & Yin yoga, (H) (F)

Yinyoga (F)

Yoga online (F)

Lakande kundaliniyoga, (H) (F)
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03-24.03.2026
08.03.2026
11-18.03.2026
28.04-26.05.2026

07.01-29.04.2026
07.01-01.04.2026
07.01-08.04.2026
08.01-09.04.2026
08.01-30.04.2026
08.01-30.04.2026
07.01-15.04.2026

07.01-22.04.2026
07.01-22.04.2026
20.01-14.04.2026
20.01-14.04.2026
08.01-23.04.2026
01.03-29.03.2026
12.05-16.06.2026
13.01-28.04.2026
08.01-23.04.2026
11.01-29.03.2026
12.01-27.04.2026
19.01-23.03.2026
13.01-31.03.2026
14.01-29.04.2026



820128
840123
840107
840107
840115
840116
840120
840110
840125
840102
840106
840111
840124

850103
820121
850106
850109
850107
850108
850112
850110
850102
850113
850104
850105
850101

860102
820123
820125
820106
860101
820122

Mjuk yoga pa lunchen* (F)

Lugn fredagsyoga med avslappning* (F)

Rorlighet, stretch och avslappning, eftermiddag (H) (F)
Rorlighet, stretch och avslappning, eftermiddag, online (H) (F)
Pilates pa matta, tisdag, (H) (F)

Pilates pa matta, torsdag, (H) (F)

Tai Chi, torsdag (F)

Tai chi, nybdrjare*, mandag (F)

Tai chi * tisdag (F)

Tai Chi for nyborjare (F)

Qigong*, mandag (F)

Qigong, tisdag, eftermiddag (F)

Qigong*, tisdag (F)

Dansmaraton (F)

Dans power* (F)

Morgondans* (F)

Linedance, nybdrjare, lordag (F)
Linedance*, latt niva (F)
Linedance, fortsattning (F)
Linedance, lordag™ (F)
Lindyhop, nybérjarniva (F)
Latin dance, pd engelska (F)
Kom och dansa pa Torshorg (F)
Zumba gold, (H) (F)

Zumba, mandag (H) (F)
Zumba*, onsdag (H) (F)

Langfardsskridskor (F)
Langfardsskridskor, teknikkurs (F)
Allvaderstraning (H) (F)
Bagskytte for jakt, prova pa (F)
Kajakpaddling, prova pa (F)
Paddla havskajak (F)

16.01-24.04.2026
16.01-24.04.2026
13.01-28.04.2026
13.01-28.04.2026
13.01-28.04.2026
08.01-23.04.2026
15.01-26.03.2026
19.01-30.03.2026
20.01-31.03.2026
21.01-01.04.2026
19.01-30.03.2026
20.01-31.03.2026
20.01-31.03.2026

14.03.2026
12.01-27.04.2026
20.01-14.04.2026
10.01-07.02.2026
12.01-27.04.2026
12.01-27.04.2026
18.04-09.05.2026
22.01-19.03.2026
14.01-25.03.2026
28.02-14.03.2026
12.01-04.05.2026
12.01-04.05.2026
14.01-15.04.2026

07.01-11.01.2026
24.01.2026
08.01-07.05.2026
11.04.2026
06.05.2026
20-23.05.2026
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SAMHALLSINFORMATION

Valkomna pa kurs halsar Medis personal!

Kansliets Oppettider under terminerna

mandag-torsdag kl. 10.00-17.00
fredag 10.00-12.00

telefon 018-531 620

under anmalningsdagarna 11-12 dec. 018-531 640
e-post: medis@mariehamn.ax
SMS for avbokning: 0457 5392 159 (endast SMS)

Webbsida: www.medis.ax
Facebook: www.facebook.com/medis.ax

Instagram: https://www.instagram.com/medisaland/ Anmal dig hérD

FH Modes

Hela Alande medborqarinstitut




