Haapavesi

Ompelu ja kdsityo Haapavesi kevat 01400060

13.1.-14.4.2026 39t 66,00 £

Ti 14.45-17.00

Mikkosen talo

Tita Kuulasvuo

Kurssilla valmistamme kasitoita eri tekniikoilla: makramee, tuftaus, neulonta mm.
kaarrokeneuleita, sukkia, lapasia, huiveja, pipoja, briossineuletta, ym. Virkkaus mm. kirjo-,
mosaikki- ja palavirkkaus, kankaiden kuviointi mm. leimasimilla, painamalla, maalaamalla,
varjaamalla, gellitekniikalla, kuvansiirto, huovutus, ompelu mm. kodintekstiileja, laukkuja,
pussukoita, vaatteita, tilkkutdita. Ohjelmaa suunnitellaan yhdessa kurssilaisten kanssa
jokaisen omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Kurssi sopii seka vasta-alkajille etta
pidempaan kasitoita harrastaneille. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston
toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
IImoittautuminen paattyy 6.1.2026 15.00

Puutyd yli 15 v Haapavesi kevat 01400062

13.1.-14.4.2026 52t 71,00 €

Ti 18.00-21.00

Haapaveden ylakoulu/puutyéluokka

Kari Koskela

Puuto6ita omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Sopii aloitteleijoille kuin kokeneemmillekin
nikkaroijille. Ota mukaan omat materiaalit. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
lImoittautuminen paattyy 6.1.2026 15.00

Tuolijumppa Haapavesi kevat 01800174

12.1.-23.4.2026 13t 37,00 €

To 15.15-16.00

Virtaamo

Anu Sankilampi

Jumpataan tuolilla istuen tai tuolia apuna kdyttden, oman kunnon mukaan musiikin tahtiin.
Keskitytaan lihaskunnon vahvistamiseen, liikkkuvuuden lisadmiseen seka tasapainon
kehittdmiseen. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston
toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
IImoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00

Koko kylan jumppa Karsikas kevat 01800181
14.1.-15.4.2026 16t 49,00 €

Ke 10.30-11.30

Vahamaden kota



Katja Klemettila

Perusjumppa, jossa alkulammittely, lihaskunto-osuus seka loppuvenyttely. Harjoitukset
toteutetaan kehonpainon avulla, kdytetdaan myds kahvakuulia, jumppakeppeja seka tehdaan
kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
IImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Koko kyldn jumppa Ainali kevat 01800189

14.1.-15.4.2026 16t 49,00 €

Ke 17.30-18.30

Ainalin nuorisoseura

Katja Klemettila

Kuntojumppa, jossa tehdaan vaihtelevaa lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla ja
valineita kdyttden. Tunti sisdltda alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden ja
lilkkuvuusharjoittelua. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
[Imoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Koko kylan jumppa Vattukyla kevat 01800190

14.1.-15.4.2026 16t 49,00 €

Ke 19.00-20.00

Vattukylan koulu

Katja Klemettila

Kuntojumppa, jossa tehdaan vaihtelevaa lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla ja
valineita kdyttden. Tunti sisaltaa alkulammittelyn, lihaskunto-osuuden ja
lilkkuvuusharjoittelua. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
lImoittautuminen paattyy 27.8.2025 15.00 Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Koko kyldn jumppa Mieluskyla kevat 01800191

12.1.-20.4.2026 12t 37,00 €

Ma 17.15-18.00

Mieluskylan koulu, liikuntasali

Hanna Ojalehto

Perusjumppa, jossa alkulammittely, lihaskunto-osuus seka loppuvenyttely. Harjoitukset
toteutetaan kehonpainon avulla, kdytetdan myos kahvakuulia, jumppakeppeja seka tehdaan
kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
lImoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00



Matalan kynnyksen kuntosali Haapavesi kevat 01800199

16.1.-25.4.2026 16t 76,00 €

Pe 12.15-13.15

Haapaveden liikuntahalli, kuntosali

Katja Klemettila

Matalan kynnyksen kuntosaliryhmassa tutustutaan kuntosalilla tehtaviin harjoitteisiin ja
harjoitellaan kuntopiiri tyyppisesti. Ryhma soveltuu liikuntaa ja kuntosalia aloittelevalle,
painonpudottajalle, ikdantyville seka kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneelle, joka ei oikein
itse tiedd mita ja miten siella voisi tehda, eika kokemusta kuntosaliharjoittelusta ole. Tunti
sisaltaa alkulammittelyn, liikkeiden ja laitteiden tekniikoiden |dpikaynnin, treeniajan seka
lyhyet venyttelyt. Kurssimaksu sisdltdaa kuntosalimaksut. Kaikukortilla osallistuvan tulee
ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on
2kpl/kurssi. llImoittautuminen paattyy 9.1.2026 15.00

Kuntoryhma Rauhankallio Haapavesi kevat 01800204

14.1.-15.4.2026 13t 37,00 €

Ke 14.00-14.45

Rauhankallio, Sotainvalidien talon kerhohuone

Anja Tallgren

Virikkeita ja kevytta liikuntaa idkkaille. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston
toimistoon ja esittdaa kaikukorttinsa. limoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Viihdelaulajat Haapavesi kevat 01100176

14.1.-15.4.2026 26 t 51,00 €

Ke 11.00-12.30

Jokihelmen opisto, Haapavesi, luokka 7

Hanna-Leena Mayra

Laulamme ja opettelemme viihdelauluja, tana lukuvuotena teemalla "Ruusujen kertomaa".
Tervetuloa entiset ja uudet laulajat! Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston
toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Merijarvi

Kahvakuulajumppa Merijarvi kevat 03800007

14.1-1.4.2026 11t31,00 €

Ke 18.00-18.45

Kilpukka, liikuntasali

Anna Hultqvist

Tunti koostuu alkulammittelysta, lihaskuntoa parantavista harjoitteista ja
loppupalauttelusta. Tavoitteena tasapainoinen ja vahva keho. Harjoitteita voi sdadella
omaan kuntotasoon sopiviksi. Oma jumppamatto ja kuula mukaan. Voit halutessasi ottaa



mukaan kaksi kuulaa, kevyemman ja hieman raskaamman. Lisdksi hyédynnamme mm.
kuminauhoja ja jumppakeppejd, jotka opettaja tuo tunneille. Teholtaan keskiraskas.
Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Kehonhuolto ja liikkuvuus Merijarvi kevat 03800008

14.1.-1.4.2026 14,66t 41,00 €

Ke 18.50-19.50

Kilpukka, liikuntasali

Anna Hultqvist

Monipuolinen kehonhuoltotunti, jossa keskitytdan kehon liikkuvuuden ja kehonhallinnan
parantamiseen, tehden toiminnallisia liikkuvuusharjoituksia ja venytyksia seka
tasapainoharjoituksia oman kehon painolla seka valineitd hyédyntaen. Harjoitusten avulla
lisdtaan kehon hyvinvointia, parannetaan ryhtia ja tasapainoa seka poistetaan kehon
kireyksia. Mukaan tunneille voi ottaa juomapullon ja oman jumppamaton. Tasoltaan kevyt.
Mukaan tunneille voi ottaa juomapullon ja oman jumppamaton.

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen p&aattyy 7.1.2026 15.00

Oulainen

lltapdivaateljee Oulainen kevat 04300015

15.1.-16.4.2026 39t 80,00 €

To 13.00-15.15

Jokihelmen opisto, Oulainen, Kuvataide

Maria Keckman

Virikkeita ja iloa omaan ilmaisuun! Kurssi on tarkoitettu kaiken tasoisille kuvataiteen
harrastajille. Kurssilla piirretdan, maalataan ja yhdistelldan erilaisia piirros- ja
maalaustekniikoita, myos alkeista alkaen. Pidemmalle ehtineet voivat tydstda omia aiheitaan
ja saada ohjausta niissa. Tyoskentelyn ohessa tutustumme varien kayttoon (varioppiin) ja
sommitteluun. Kurssimaksu sisdltdaa materiaalimaksun. Opiskelija voi halutessaan toteuttaa
kurssin osaamisperusteisesti ja saada siitd opintopisteitad Koski-tietovarantoon (ks.
”Opetuksen tavoitteet” ja “Arviointi”). Kurssilla on mahdollisuus suorittaa myds KAPOS- eli
kansallisia perustaitojen osaamismerkkeja. Materiaalimaksu 22 €. Voit kdyttaa myos omia
taidetarvikkeita ja- materiaaleja, jolloin materiaalimaksua ei perita.

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu
peritdan asiakkaalta erikseen. Imoittautuminen paattyy 8.1.2026 15.00

Rentoa kuvataidetta aikuisille Oulainen kevat 04300017
13.1.-14.4.2026 39t 80,00 €
Ti 17.45-20.00



Jokihelmen opisto, Oulainen, Kuvataide

Maria Keckman

Aikuisille suunnattu "kuviskoulu", jossa tutustutaan kuvataiteen moniin mahdollisuuksiin ja
valineisiin. Teemme rentoja kokeiluja, aiempaa osaamista ei tarvitse olla. Pidemmalle
ehtineet voivat tyostda omia aiheitaan ja saada ohjausta niissa. Kurssilla tydskennellaan
paasaantoisesti sekatekniikoilla eli yhdistelemalla erilaisia piirros- ja maalaustekniikoita,
valineitd ovat mm. lyijy- ja grafiittikynat, muste, 6ljy- ja akryylimaalit, akvarellivarit ja savi.
Kurssimaksu sisaltdaa materiaalimaksun. Opiskelija voi halutessaan toteuttaa kurssin
osaamisperusteisesti ja saada siitd opintopisteitd Koski-tietovarantoon (ks. "Opetuksen
tavoitteet” ja ”Arviointi”). Kurssilla on mahdollisuus suorittaa myds KAPOS- eli kansallisia
perustaitojen osaamismerkkeja. Materiaalimaksu 22 €. Voit kayttda omia taidetarvikkeita ja -
materiaaleja, jolloin materiaalimaksua ei perita

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritdan asiakkaalta erikseen.
[Imoittautuminen paattyy 6.1.2026 15.00

Puutyot ja entisdinti to Oulainen kevat 04400017

15.1.-16.4.2026 52t 71,00 €

To 17.00-20.00

Oulaisten Ylakoulu, teknisen tyon luokka

Juha Peltola

Puut6ita omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Omien huonekalujen entisdinti eri
tekniikoilla. My0s vasta-alkajat tervetuloa mukaan! Kaikukortilla osallistuvan tulee
ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritdaan asiakkaalta erikseen.
lImoittautuminen paattyy 8.1.2026 15.00

Kahvakuulajumppa Oulainen kevat 04800044

8.4.-13.5.2026 7,98 t 23,00 €

Ke 18.00-19.00

Oulaisten Kampus, Satakielisali

Anna Hultqvist

Tunti koostuu alkulammittelysta, lihaskuntoa parantavista harjoitteista ja
loppupalauttelusta. Tavoitteena tasapainoinen ja vahva keho. Teholtaan keskiraskas/raskas.
Harjoitteita voi kuitenkin saddella omaan kuntotasoon sopiviksi. Oma jumppamatto ja itselle
sopiva kuula mukaan. Kaksi ensimmaista kertaa Oulaisten Kampuksen Satakielisalissa,
Kuntotie 2. Nelja viimeista kertaa Oulaisten opistotalossa, Keskuskatu 11. Kaikukortilla
osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritdan asiakkaalta erikseen.
lImoittautuminen paattyy 1.4.2026 15.00



lltapdivdjumppa Oulainen kevat 04800046

12.3.-16.4.2026 9,31t 23,00 €

To 15.15-16.15

Jokihelmen opisto, Oulainen, Liikuntasali

Anna Hultqvist

Alkulammittely, tasapaino- ja liikeharjoituksia koko keholle, venyttelyt ja loppurentoutus.
Oma matto mukaan. Liikkeita voi tehda myos tuolin avulla. Jumppaan voi osallistua, vaikka ei
lattialle paasisikaan. Teholtaan kevyt/keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee
ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritdan asiakkaalta erikseen.
[Imoittautuminen paattyy 5.3.2026 15.00

Harmonikka Oulainen kevat 04100038

14.1.-15.4.2026 17,33 149,00 €

Ke 17.30-18.30

Oulaisten lukio, didinkielen lk

Janne Lindgren

Ryhmaopetus jo pidempaan soittaneille. Soittamisen perustaitoja ja monipuolista
harmonikkamusiikkia yhteissoittona. Aiemmin harmonikan soittoa jo harrastaneet
tervetuloa mukaan soittamaan! Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston
toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritaan asiakkaalta erikseen.
lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Sekakuoro Oulainen kevat 04100047

12.1.-27.4.2026 39t 66,00 €

Ma 17.15-19.30

Oulaisten Olotila

Anne Huhtala

Sekakuorossa harjoitellaan ja lauletaan monenlaista ohjelmistoa iskelmista perinteiseen
kuorolauluun, kansanlauluista hengellisiin lauluihin ja ihan uusiakin lauluja opetellaan koko
ajan, ohjelmisto koostuu tilanteen mukaan. Esiintymisida on muutaman kerran lukuvuoden
aikana. Laulut ovat 1-4-aanisia sovituksia. Sekakuoron tavoitteena on yhdessa laulamisen ilo
tavoitteellisen laulamisen rinnalla. Huom! Ei kokoontumista ma 23.2.2026 Kaikukortilla
osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritdan asiakkaalta erikseen.
lImoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00



Pyhanta

Tuoliasahi Tavastkenka kevat 05800002

14.1.-15.4.2026 13t 37,00 €

Ke 12.00-12.45

Tavastkengan koulu, sali

Marjo Asunto

Asahi on suomalaisten kehittama terveysliikunta muoto, joka on lempea3, liikkuvuutta
parantavaa liikuntaa. Talla kurssilla asahia voidaan tehda joko kokonaan tuolilla tai tuolia
apuna hyodyntdaen, molemmat tavat ohjataan samalla joustavasti. Tuoli avusteisen asahin
avulla voit parantaa liikkuvuutta, tasapainoa ja rentoutumista kehoa kuunnellen, ilman
painetta seisten tehtavista liikkeista. Harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
auttavat lievittamaan stressid. Teholtaan kevyt. Kurssi sopii erityisesti niille, jotka haluavat
parantaa hyvinvointiaan lempeasti, esimerkiksi ikdantyneille tai liikkuntarajoitteisille.
Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen p&aattyy 7.1.2026 15.00

Kehonhuolto Pyhanta kevat 05800004

14.1.-15.4.2026 13t 37,00 €

Ke 18.15-19.00

Pyhdnnan koulu, alakoulu, liikuntasali

Riina Tikkanen

Kehonhuollossa huolletaan kehoa monipuolisesti esimerkiksi liikkuvuutta lisaavalla
rauhallisella liikkeella, vahvistamalla tukilihaksia, antamalla lihaksille pallohierontaa seka
tekemalla rauhallisia lempeita venytyksia ja rentoutusharjoituksia. Mukaan tarvitset
joustavat vaatteet, vesipullon seka tarvittaessa hieman lampimampaa pitkahihaista.
Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Naisten jumppa Tavastkenka kevat 05800012

14.1.-15.4.2026 13t 37,00 €

Ke 17.00-17.45

Tavastkengan koulu, sali

Riina Tikkanen

Perusjumppa, jossa alkulammittely, lihaskunto-osuus seka loppuvenyttely. Harjoitukset
toteutetaan kehonpainon avulla, kdytetdan myos kahvakuulia, jumppakeppeja seka tehdaan
kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas.

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Pyhdnndn komiat laulajat - komiasti laulavat! Pyhanta kevat 05100028
12.1.-20.4.2026 17,33t 49,00 €



Ma 17.00-18.00

Pyhannan koulu, alakoulu, musiikkiluokka

Juha Harju

Mukavaa mies- ja naiskuoroilua ja mukavien laulujen laulamista yhdessa sovitulla
ohjelmistolla huumorinpilke laulunkulmassa.

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00

Siikalatva

Taideverstas Rantsila kevat 06300020

15.1.-16.4.2026 39t 66,00 €

To 17.00-19.15

Gananderin koulu, kuvaamataidon luokka

Juho Yli-Posso

Aikuisille suunnattu "kuviskoulu", jossa tutustutaan kuvataiteen moniin mahdollisuuksiin ja
valineisiin. Teemme rentoja kokeiluja, aiempaa osaamista ei tarvitse olla. Pidemmalle
ehtineet voivat ty0stdd omia aiheitaan ja saada ohjausta niissa. Voit kdyttda omia
taidetarvikkeita tai ostaa kuvataidekoululta. Materiaalimaksu 2e/kerta/opiskelija,
laskutetaan kurssin lopuksi. Materiaalit laskutetaan kdytoén mukaan kurssin paatyttya.
Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Kaikukortti ei kata materiaalimaksua.
lImoittautuminen paattyy 8.1.2026 15.00

Vaihtuva jumppa Pulkkila kevat 06800208

12.1.-20.4.2026 17,33t 49,00 €

Ma 17.20-18.20

Ylamakelan monitoimitalo, lilkkuntasali

Elisa Arola

Vaihtuvaa jumppaa mm. kuntopiirig, hiittia, core, pakara. Harjoitukset toteutetaan
kehonpainon avulla, kdytetdaan myos kahvakuulia, jumppakeppeja seka tehdaan
kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua
opiston toimistoon ja esittda kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.
IImoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00

Kehonhuolto ja liikkuvuus Pulkkila kevat 06800209

12.1.-20.4.2026 13t 37,00 €

Ma 18.20-19.05

Ylamakelan monitoimitalo, lilkkuntasali

Elisa Arola

Teemme pitkakestoisia venyttelyja seka rentoudumme. Venyttely auttaa kehoasi
palautumaan ja ehkaisee rasitusvammoja. Venyttely palauttaa myos lihaksen lepopituuden



seka edistaa aineenvaihduntaa. Ota oma alusta mukaan. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla
osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Imoittautuminen paattyy 5.1.2026 15.00

Tuolijumppa Pulkkila kevat 06800210

13.1.-14.4.2026 13t 37,00 €

Ti 16.00-16.45

Lantontie, aulatila

Elisa Arola

Jumppaa rauhalliseen tahtiin ilman musiikkia istuen tai tuolia apuna kayttden. Lihaskuntoa
vahvistavia liikkeitd, venyttelya ja tasapainoharjoituksia. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla
osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 6.1.2026 15.00

Vaihtuva jumppa Rantsila kevat 06800222

13.1.-14.4.2026 17,29t 49,00 €

Ti 17.00-18.00

Rantsilan liikuntahalli

Sanna Toppinen

Monipuolinen lihaskuntoa kehittava tunti, jossa harjoitellaan kehonpainolla seka
vaihtelevasti vélineiden — kepin, kuminauhan ja kasipainojen — avulla. Harjoitukset sisaltavat
kuntopiirimaisia osuuksia, joissa kehitetaan voimaa, liilkkuvuutta ja kestavyytta. Kurssi sopii
kaikenikaisille ja -tasoisille liikkujille, ja liikkeitd voidaan soveltaa osallistujien tarpeiden
mukaan. Osallistujilla tulee olla omat kasipainot. Opettajalta 16ytyy keppeja ja kuminauhoja
yhteiskayttdoon. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa
kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. IImoittautuminen paattyy
6.1.2026 15.00

Tuolijumppa Rantsila kevat 06800223

14.1.-15.4.2026 12t 37,00 €

Ke 10.00-10.45

Rantsilan seurakuntatalo

Sanna Toppinen

Jumppaa rauhalliseen tahtiin ilman musiikkia istuen tai tuolia apuna kayttden. Lihaskuntoa
vahvistavia liikkeitd, venyttelya ja tasapainoharjoituksia. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla
osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Asahi Kestila kevit 06800234
14.1.-15.4.2026 17,29 t 49,00 €

Ke 10.00-11.00

Kestilan kunnantoimisto, liikuntasali



Marjo Asunto

Asahi on suomalaisten kehittama terveysliikunta muoto joka on lempeas, liikkuvuutta
parantavaa liikuntaa. Talla kurssilla asahia voidaan tehda joko kokonaan tuolilla tai tuolia
apuna hyodyntden, molemmat tavat ohjataan samalla joustavasti. Tuoli avusteisen asahin
avulla voit parantaa liikkuvuutta, tasapainoa ja rentoutumista kehoa kuunnellen, ilman
painetta seisten tehtavista liikkeista. Harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
auttavat lievittamaan stressid. Teholtaan kevyt. Kurssi sopii erityisesti niille, jotka haluavat
parantaa hyvinvointiaan lempeasti, esimerkiksi ikdantyneille tai liikuntarajoitteisille.
Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa.
Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. lImoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00

Paivdkuntosali Rantsila kevit 06800235

14.1.-15.4.2026 17,29t 76,00 €

Ke 15.00-16.15

Rantsilan kuntosali

Anu Sankilampi

Alkulammittelyn jdlkeen etenemme kiertoharjoitteluun, jonka jalkeen venyttelemme.
Otamme huomioon jokaisen yksildllisen tilanteen ja toiveet harjoitukselle. Teholtaan
keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa
kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. IImoittautuminen paattyy
7.1.2026 15.00

Viihdelaulajat Piippola kevat 06100154

14.1.-15.4.2026 26 t 51,00 €

Ke 17.30-19.00

Vainoélan kerhotila

Timo Jaaskela

Matalan kynnyksen ryhma, jossa tydskentely on paineetonta ja hauskaa, kurssilla ei tarvitse
osaamisesta. Keskitymme rytmien, d4dnenkayton ja uskaltamisen harjoitteluun. Helppoa
ohjelmistoa, nuotinlukutaitoa ei tarvitse. Sopii kaikille. Kaikukortilla osallistuvan tulee
ilmoittautua opiston toimistoon ja esittaa kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on
2kpl/kurssi. llmoittautuminen paattyy 7.1.2026 15.00



