
Haapavesi 

Ompelu ja käsityö Haapavesi kevät 01400060  

13.1.–14.4.2026 39 t 66,00 €  

Ti 14.45–17.00  

Mikkosen talo  

Tita Kuulasvuo  

Kurssilla valmistamme käsitöitä 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, 

värjäämällä, gellitekniikalla, kuvansiirto, huovutus, ompelu mm. kodintekstiilejä, laukkuja, 

pussukoita, vaatteita, tilkkutöitä. Ohjelmaa suunnitellaan yhdessä kurssilaisten kanssa 

jokaisen omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Kurssi sopii sekä vasta-alkajille että 

pidempään käsitöitä harrastaneille. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston 

toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 6.1.2026 15.00  

 

Puutyö yli 15 v Haapavesi kevät 01400062  

13.1.–14.4.2026 52 t 71,00 €  

Ti 18.00–21.00  

Haapaveden yläkoulu/puutyöluokka  

Kari Koskela  

Puutöitä omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Sopii aloitteleijoille kuin kokeneemmillekin 

nikkaroijille. Ota mukaan omat materiaalit. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 6.1.2026 15.00  

 

Tuolijumppa Haapavesi kevät 01800174  

12.1.–23.4.2026 13 t 37,00 €  

To 15.15–16.00  

Virtaamo  

Anu Sankilampi  

Jumpataan tuolilla istuen tai tuolia apuna käyttäen, oman kunnon mukaan musiikin tahtiin. 

Keskitytään lihaskunnon vahvistamiseen, liikkuvuuden lisäämiseen sekä tasapainon 

kehittämiseen. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston 

toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 

Koko kylän jumppa Karsikas kevät 01800181  

14.1.–15.4.2026 16 t 49,00 €  

Ke 10.30–11.30  

Vähämäen kota  



Katja Klemettilä  

Perusjumppa, jossa alkulämmittely, lihaskunto-osuus sekä loppuvenyttely. Harjoitukset 

toteutetaan kehonpainon avulla, käytetään myös kahvakuulia, jumppakeppejä sekä tehdään 

kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Koko kylän jumppa Ainali kevät 01800189  

14.1.–15.4.2026 16 t 49,00 €  

Ke 17.30–18.30  

Ainalin nuorisoseura  

Katja Klemettilä  

Kuntojumppa, jossa tehdään vaihtelevaa lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla ja 

välineitä käyttäen. Tunti sisältää alkulämmittelyn, lihaskunto-osuuden ja 

liikkuvuusharjoittelua. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Koko kylän jumppa Vattukylä kevät 01800190  

14.1.–15.4.2026 16 t 49,00 €  

Ke 19.00–20.00  

Vattukylän koulu  

Katja Klemettilä  

Kuntojumppa, jossa tehdään vaihtelevaa lihaskuntoharjoittelua oman kehon painolla ja 

välineitä käyttäen. Tunti sisältää alkulämmittelyn, lihaskunto-osuuden ja 

liikkuvuusharjoittelua. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 27.8.2025 15.00 Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Koko kylän jumppa Mieluskylä kevät 01800191  

12.1.–20.4.2026 12 t 37,00 €  

Ma 17.15–18.00  

Mieluskylän koulu, liikuntasali  

Hanna Ojalehto  

Perusjumppa, jossa alkulämmittely, lihaskunto-osuus sekä loppuvenyttely. Harjoitukset 

toteutetaan kehonpainon avulla, käytetään myös kahvakuulia, jumppakeppejä sekä tehdään 

kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 



Matalan kynnyksen kuntosali Haapavesi kevät 01800199  

16.1.–25.4.2026 16 t 76,00 €  

Pe 12.15–13.15  

Haapaveden liikuntahalli, kuntosali  

Katja Klemettilä  

Matalan kynnyksen kuntosaliryhmässä tutustutaan kuntosalilla tehtäviin harjoitteisiin ja 

harjoitellaan kuntopiiri tyyppisesti. Ryhmä soveltuu liikuntaa ja kuntosalia aloittelevalle, 

painonpudottajalle, ikääntyville sekä kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneelle, joka ei oikein 

itse tiedä mitä ja miten siellä voisi tehdä, eikä kokemusta kuntosaliharjoittelusta ole. Tunti 

sisältää alkulämmittelyn, liikkeiden ja laitteiden tekniikoiden läpikäynnin, treeniajan sekä 

lyhyet venyttelyt. Kurssimaksu sisältää kuntosalimaksut. Kaikukortilla osallistuvan tulee 

ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 

2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 9.1.2026 15.00  

 

Kuntoryhmä Rauhankallio Haapavesi kevät 01800204  

14.1.–15.4.2026 13 t 37,00 €  

Ke 14.00–14.45  

Rauhankallio, Sotainvalidien talon kerhohuone  

Anja Tallgren  

Virikkeitä ja kevyttä liikuntaa iäkkäille. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston 

toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Viihdelaulajat Haapavesi kevät 01100176  

14.1.–15.4.2026 26 t 51,00 €  

Ke 11.00–12.30  

Jokihelmen opisto, Haapavesi, luokka 7  

Hanna-Leena Mäyrä  

Laulamme ja opettelemme viihdelauluja, tänä lukuvuotena teemalla "Ruusujen kertomaa". 

Tervetuloa entiset ja uudet laulajat! Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston 

toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Merijärvi 

Kahvakuulajumppa Merijärvi kevät 03800007  

14.1.–1.4.2026 11 t 31,00 €  

Ke 18.00–18.45  

Kilpukka, liikuntasali  

Anna Hultqvist  

Tunti koostuu alkulämmittelystä, lihaskuntoa parantavista harjoitteista ja 

loppupalauttelusta. Tavoitteena tasapainoinen ja vahva keho. Harjoitteita voi säädellä 

omaan kuntotasoon sopiviksi. Oma jumppamatto ja kuula mukaan. Voit halutessasi ottaa 



mukaan kaksi kuulaa, kevyemmän ja hieman raskaamman. Lisäksi hyödynnämme mm. 

kuminauhoja ja jumppakeppejä, jotka opettaja tuo tunneille. Teholtaan keskiraskas. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Kehonhuolto ja liikkuvuus Merijärvi kevät 03800008  

14.1.–1.4.2026 14,66 t 41,00 €  

Ke 18.50–19.50  

Kilpukka, liikuntasali  

Anna Hultqvist  

Monipuolinen kehonhuoltotunti, jossa keskitytään kehon liikkuvuuden ja kehonhallinnan 

parantamiseen, tehden toiminnallisia liikkuvuusharjoituksia ja venytyksiä sekä 

tasapainoharjoituksia oman kehon painolla sekä välineitä hyödyntäen. Harjoitusten avulla 

lisätään kehon hyvinvointia, parannetaan ryhtiä ja tasapainoa sekä poistetaan kehon 

kireyksiä. 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 esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Oulainen 

Iltapäiväateljee Oulainen kevät 04300015  

15.1.–16.4.2026 39 t 80,00 €  

To 13.00–15.15  

Jokihelmen opisto, Oulainen, Kuvataide  

Maria Keckman  

Virikkeitä ja iloa omaan ilmaisuun! Kurssi on tarkoitettu kaiken tasoisille kuvataiteen 

harrastajille. Kurssilla piirretään, maalataan ja yhdistellään erilaisia piirros- ja 

maalaustekniikoita, myös alkeista alkaen. Pidemmälle ehtineet voivat työstää omia aiheitaan 

ja saada ohjausta niissä. Työskentelyn ohessa tutustumme värien käyttöön (värioppiin) ja 

sommitteluun. Kurssimaksu sisältää materiaalimaksun. Opiskelija voi halutessaan toteuttaa 

kurssin osaamisperusteisesti ja saada siitä opintopisteitä Koski-tietovarantoon (ks. 

”Opetuksen tavoitteet” ja ”Arviointi”). Kurssilla on mahdollisuus suorittaa myös KAPOS- eli 

kansallisia perustaitojen osaamismerkkejä. Materiaalimaksu 22 €. Voit käyttää myös omia 

taidetarvikkeita ja- materiaaleja, jolloin materiaalimaksua ei peritä. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi.Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu 

peritään asiakkaalta erikseen. lmoittautuminen päättyy 8.1.2026 15.00  

 

Rentoa kuvataidetta aikuisille Oulainen kevät 04300017  

13.1.–14.4.2026 39 t 80,00 €  

Ti 17.45–20.00  



Jokihelmen opisto, Oulainen, Kuvataide  

Maria Keckman  

Aikuisille suunnattu "kuviskoulu", jossa tutustutaan kuvataiteen moniin mahdollisuuksiin ja 

välineisiin. Teemme rentoja kokeiluja, aiempaa osaamista ei tarvitse olla. Pidemmälle 

ehtineet voivat työstää omia aiheitaan ja saada ohjausta niissä. Kurssilla työskennellään 

pääsääntöisesti sekatekniikoilla eli yhdistelemällä erilaisia piirros- ja maalaustekniikoita, 

välineitä ovat mm. lyijy- ja grafiittikynät, muste, öljy- ja akryylimaalit, akvarellivärit ja savi. 

Kurssimaksu sisältää materiaalimaksun. Opiskelija voi halutessaan toteuttaa kurssin 

osaamisperusteisesti ja saada siitä opintopisteitä Koski-tietovarantoon (ks. ”Opetuksen 

tavoitteet” ja ”Arviointi”). Kurssilla on mahdollisuus suorittaa myös KAPOS- eli kansallisia 

perustaitojen osaamismerkkejä. Materiaalimaksu 22 €. Voit käyttää omia taidetarvikkeita ja -

materiaaleja, jolloin materiaalimaksua ei peritä 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 6.1.2026 15.00  

 

Puutyöt ja entisöinti to Oulainen kevät 04400017  

15.1.–16.4.2026 52 t 71,00 €  

To 17.00–20.00  

Oulaisten Yläkoulu, teknisen työn luokka  

Juha Peltola  

Puutöitä omien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Omien huonekalujen entisöinti eri 

tekniikoilla. Myös vasta-alkajat tervetuloa mukaan! Kaikukortilla osallistuvan tulee 

ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 8.1.2026 15.00  

 

Kahvakuulajumppa Oulainen kevät 04800044  

8.4.–13.5.2026 7,98 t 23,00 €  

Ke 18.00–19.00  

Oulaisten Kampus, Satakielisali  

Anna Hultqvist  

Tunti koostuu alkulämmittelystä, lihaskuntoa parantavista harjoitteista ja 

loppupalauttelusta. Tavoitteena tasapainoinen ja vahva keho. Teholtaan keskiraskas/raskas. 

Harjoitteita voi kuitenkin säädellä omaan kuntotasoon sopiviksi. Oma jumppamatto ja itselle 

sopiva kuula mukaan. Kaksi ensimmäistä kertaa Oulaisten Kampuksen Satakielisalissa, 

Kuntotie 2. Neljä viimeistä kertaa Oulaisten opistotalossa, Keskuskatu 11. Kaikukortilla 

osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 1.4.2026 15.00  

 



Iltapäiväjumppa Oulainen kevät 04800046  

12.3.–16.4.2026 9,31 t 23,00 €  

To 15.15–16.15  

Jokihelmen opisto, Oulainen, Liikuntasali  

Anna Hultqvist  

Alkulämmittely, tasapaino- ja liikeharjoituksia koko keholle, venyttelyt ja loppurentoutus. 

Oma matto mukaan. Liikkeitä voi tehdä myös tuolin avulla. Jumppaan voi osallistua, vaikka ei 

lattialle pääsisikään. Teholtaan kevyt/keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee 

ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 5.3.2026 15.00  

 

Harmonikka Oulainen kevät 04100038  

14.1.–15.4.2026 17,33 t 49,00 €  

Ke 17.30–18.30  

Oulaisten lukio, äidinkielen lk  

Janne Lindgren  

Ryhmäopetus jo pidempään soittaneille. Soittamisen perustaitoja ja monipuolista 

harmonikkamusiikkia yhteissoittona. Aiemmin harmonikan soittoa jo harrastaneet 

tervetuloa mukaan soittamaan! Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston 

toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Sekakuoro Oulainen kevät 04100047  

12.1.–27.4.2026 39 t 66,00 €  

Ma 17.15–19.30  

Oulaisten Olotila  

Anne Huhtala  

Sekakuorossa harjoitellaan ja lauletaan monenlaista ohjelmistoa iskelmistä perinteiseen 

kuorolauluun, kansanlauluista hengellisiin lauluihin ja ihan uusiakin lauluja opetellaan koko 

ajan, ohjelmisto koostuu tilanteen mukaan. Esiintymisiä on muutaman kerran lukuvuoden 

aikana. Laulut ovat 1-4-äänisiä sovituksia. Sekakuoron tavoitteena on yhdessä laulamisen ilo 

tavoitteellisen laulamisen rinnalla. Huom! Ei kokoontumista ma 23.2.2026 Kaikukortilla 

osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Materiaalimaksu ei kuulu kaikukorttiin, maksu peritään asiakkaalta erikseen. 

Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 

 



Pyhäntä 

Tuoliasahi Tavastkenkä kevät 05800002  

14.1.–15.4.2026 13 t 37,00 €  

Ke 12.00–12.45  

Tavastkengän koulu, sali  

Marjo Asunto  

Asahi on suomalaisten kehittämä terveysliikunta muoto, joka on lempeää, liikkuvuutta 

parantavaa liikuntaa. Tällä kurssilla asahia voidaan tehdä joko kokonaan tuolilla tai tuolia 

apuna hyödyntäen, molemmat tavat ohjataan samalla joustavasti. Tuoli avusteisen asahin 

avulla voit parantaa liikkuvuutta, tasapainoa ja rentoutumista kehoa kuunnellen, ilman 

painetta seisten tehtävistä liikkeistä. Harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja 

auttavat lievittämään stressiä. Teholtaan kevyt. Kurssi sopii erityisesti niille, jotka haluavat 

parantaa hyvinvointiaan lempeästi, esimerkiksi ikääntyneille tai liikuntarajoitteisille. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Kehonhuolto Pyhäntä kevät 05800004  

14.1.–15.4.2026 13 t 37,00 €  

Ke 18.15–19.00  

Pyhännän koulu, alakoulu, liikuntasali  

Riina Tikkanen  

Kehonhuollossa huolletaan kehoa monipuolisesti esimerkiksi liikkuvuutta lisäävällä 

rauhallisella liikkeellä, vahvistamalla tukilihaksia, antamalla lihaksille pallohierontaa sekä 

tekemällä rauhallisia lempeitä venytyksiä ja rentoutusharjoituksia. Mukaan tarvitset 

joustavat vaatteet, vesipullon sekä tarvittaessa hieman lämpimämpää pitkähihaista. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Naisten jumppa Tavastkenkä kevät 05800012  

14.1.–15.4.2026 13 t 37,00 €  

Ke 17.00–17.45  

Tavastkengän koulu, sali  

Riina Tikkanen  

Perusjumppa, jossa alkulämmittely, lihaskunto-osuus sekä loppuvenyttely. Harjoitukset 

toteutetaan kehonpainon avulla, käytetään myös kahvakuulia, jumppakeppejä sekä tehdään 

kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Pyhännän komiat laulajat - komiasti laulavat! Pyhäntä kevät 05100028  

12.1.–20.4.2026 17,33 t 49,00 €  



Ma 17.00–18.00  

Pyhännän koulu, alakoulu, musiikkiluokka  

Juha Harju  

Mukavaa mies- ja naiskuoroilua ja mukavien laulujen laulamista yhdessä sovitulla 

ohjelmistolla huumorinpilke laulunkulmassa. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 

Siikalatva 

Taideverstas Rantsila kevät 06300020  

15.1.–16.4.2026 39 t 66,00 €  

To 17.00–19.15  

Gananderin koulu, kuvaamataidon luokka  

Juho Yli-Posso  

Aikuisille suunnattu "kuviskoulu", jossa tutustutaan kuvataiteen moniin mahdollisuuksiin ja 

välineisiin. Teemme rentoja kokeiluja, aiempaa osaamista ei tarvitse olla. Pidemmälle 

ehtineet voivat työstää omia aiheitaan ja saada ohjausta niissä. Voit käyttää omia 

taidetarvikkeita tai ostaa kuvataidekoululta. Materiaalimaksu 2e/kerta/opiskelija, 

laskutetaan kurssin lopuksi. Materiaalit laskutetaan käytön mukaan kurssin päätyttyä. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Kaikukortti ei kata materiaalimaksua. 

Ilmoittautuminen päättyy 8.1.2026 15.00  

 

Vaihtuva jumppa Pulkkila kevät 06800208  

12.1.–20.4.2026 17,33 t 49,00 €  

Ma 17.20–18.20  

Ylämäkelän monitoimitalo, liikuntasali  

Elisa Arola  

Vaihtuvaa jumppaa mm. kuntopiiriä, hiittiä, core, pakara. Harjoitukset toteutetaan 

kehonpainon avulla, käytetään myös kahvakuulia, jumppakeppejä sekä tehdään 

kuntopiiriharjoituksia. Teholtaan keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua 

opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. 

Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 

Kehonhuolto ja liikkuvuus Pulkkila kevät 06800209  

12.1.–20.4.2026 13 t 37,00 €  

Ma 18.20–19.05  

Ylämäkelän monitoimitalo, liikuntasali  

Elisa Arola  

Teemme pitkäkestoisia venyttelyjä sekä rentoudumme. Venyttely auttaa kehoasi 

palautumaan ja ehkäisee rasitusvammoja. Venyttely palauttaa myös lihaksen lepopituuden 



sekä edistää aineenvaihduntaa. Ota oma alusta mukaan. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla 

osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 5.1.2026 15.00  

 

Tuolijumppa Pulkkila kevät 06800210  

13.1.–14.4.2026 13 t 37,00 €  

Ti 16.00–16.45  

Lantontie, aulatila  

Elisa Arola  

Jumppaa rauhalliseen tahtiin ilman musiikkia istuen tai tuolia apuna käyttäen. Lihaskuntoa 

vahvistavia liikkeitä, venyttelyä ja tasapainoharjoituksia. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla 

osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 6.1.2026 15.00  

 

Vaihtuva jumppa Rantsila kevät 06800222  

13.1.–14.4.2026 17,29 t 49,00 €  

Ti 17.00–18.00  

Rantsilan liikuntahalli  

Sanna Toppinen  

Monipuolinen lihaskuntoa kehittävä tunti, jossa harjoitellaan kehonpainolla sekä 

vaihtelevasti välineiden – kepin, kuminauhan ja käsipainojen – avulla. Harjoitukset sisältävät 

kuntopiirimäisiä osuuksia, joissa kehitetään voimaa, liikkuvuutta ja kestävyyttä. Kurssi sopii 

kaikenikäisille ja -tasoisille liikkujille, ja liikkeitä voidaan soveltaa osallistujien tarpeiden 

mukaan. Osallistujilla tulee olla omat käsipainot. Opettajalta löytyy keppejä ja kuminauhoja 

yhteiskäyttöön. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää 

kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 

6.1.2026 15.00  

 

Tuolijumppa Rantsila kevät 06800223  

14.1.–15.4.2026 12 t 37,00 €  

Ke 10.00–10.45  

Rantsilan seurakuntatalo  

Sanna Toppinen  

Jumppaa rauhalliseen tahtiin ilman musiikkia istuen tai tuolia apuna käyttäen. Lihaskuntoa 

vahvistavia liikkeitä, venyttelyä ja tasapainoharjoituksia. Teholtaan kevyt. Kaikukortilla 

osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Asahi Kestilä kevät 06800234  

14.1.–15.4.2026 17,29 t 49,00 €  

Ke 10.00–11.00  

Kestilän kunnantoimisto, liikuntasali  



Marjo Asunto  

Asahi on suomalaisten kehittämä terveysliikunta muoto joka on lempeää, liikkuvuutta 

parantavaa liikuntaa. Tällä kurssilla asahia voidaan tehdä joko kokonaan tuolilla tai tuolia 

apuna hyödyntäen, molemmat tavat ohjataan samalla joustavasti. Tuoli avusteisen asahin 

avulla voit parantaa liikkuvuutta, tasapainoa ja rentoutumista kehoa kuunnellen, ilman 

painetta seisten tehtävistä liikkeistä. Harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja 

auttavat lievittämään stressiä. Teholtaan kevyt. Kurssi sopii erityisesti niille, jotka haluavat 

parantaa hyvinvointiaan lempeästi, esimerkiksi ikääntyneille tai liikuntarajoitteisille. 

Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. 

Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

Päiväkuntosali Rantsila kevät 06800235  

14.1.–15.4.2026 17,29 t 76,00 €  

Ke 15.00–16.15  

Rantsilan kuntosali  

Anu Sankilampi  

Alkulämmittelyn jälkeen etenemme kiertoharjoitteluun, jonka jälkeen venyttelemme. 

Otamme huomioon jokaisen yksilöllisen tilanteen ja toiveet harjoitukselle. Teholtaan 

keskiraskas. Kaikukortilla osallistuvan tulee ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää 

kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 

7.1.2026 15.00  

 

Viihdelaulajat Piippola kevät 06100154  

14.1.–15.4.2026 26 t 51,00 €  

Ke 17.30–19.00  

Väinölän kerhotila  

Timo Jääskelä  

Matalan kynnyksen ryhmä, jossa työskentely on paineetonta ja hauskaa, kurssilla ei tarvitse 

osaamisesta. Keskitymme rytmien, äänenkäytön ja uskaltamisen harjoitteluun. Helppoa 

ohjelmistoa, nuotinlukutaitoa ei tarvitse. Sopii kaikille. Kaikukortilla osallistuvan tulee 

ilmoittautua opiston toimistoon ja esittää kaikukorttinsa. Kaikukorttipaikkoja kursseilla on 

2kpl/kurssi. Ilmoittautuminen päättyy 7.1.2026 15.00  

 

 


