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Nya kurser!

700032 ZUMBA

Mariehamn

Linnea Jacobson

Kursavgift 45,00 €

Ma 17.30-18.30 22.1-29.4.2024, 13 tillfdllen

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

200017 MALARRESA TILL SODRA ITALIEN

Fr 13.9-20.9-2024

Lin Simons

Kursavgift 218,00 €

Kom med pa en inspirerande tecknings- och malarresa till den lilla medeltida byn Maratea
i regionen Basilicata i sodra Italien. Till kursavgiften tillkommer flyg, boende, mat och ut-
flykter. For mer information, se www.medis.ax.

050006 ALANDSKA DIALEKTER

Medis

Ti 19.3-2.4.2024

Eva Sundberg

Kursavgift 30 €

Tycker du om dialekter? Har ar kursen for dig!

Dialekterna ar inte bara en del av var identitet utan ocksa en del av vart kulturarv. Vi kom-
mer att tala framst om de alandska dialekterna, men d@ven om dialekter vaster och Gster
om Aland.
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Forandringar i katalogen’

ANDRADE DATUM

720014 YOGA FOR SENIORER
Andrat startdatum for Yoga for seniorer. 9.2-26.4.2024, fredagar kl. 13-14
9 kurstillfallen istallet for 10.

000101 VARDAGSEKONOMI A -HUR FAR JAG PENGARNA ATT RACKA?*
Framflyttat kurstid 23.1-6.2.2024

600007 HUR HAR JAG DET JUST NU? ENKLA VERKTYG FOR

SJALVREFLEKTION
Andrat startdatum 22.1-22.3.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

ANDRAT PRIS /MATERIALKOSTNADER

240012: KERAMIKHELG | KASTELHOLM:
Kurspriset ar lagre an i katalogen, for materialkostnader tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Kursavgift 55 € + material som betalas direkt till kursledaren

150029: SVENSKA A1 FOR NYBORJARE
For nya kursdeltagare tillkommer extra materialkostnader i form av bok och dvrigt material.

Férdndringarna ovan dr ocksd éindrade under respektive kurs, redigerad text dér orange
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Varen 2024 - Tillsammans

Valkommen till en ny termin vid Medis p& Aland!

Medis ar fortfarande mitt i mdnga pagaende forandringsprocesser med bade nya system,
rutiner och ny personal. Vi har fatt forslag pa forbattringsomraden, konstruktiva synpunkter
och uppmuntran. Tack for 6verseende och tack for att ni aterkopplar!

Medis har en engagerad karna av larare och 6vrig personal, ett hundratal kunniga kursledare
utspridda 6ver hela Aland och flera tusen aktiva deltagare. Utan dig som deltagare och larare
skulle Medis inte finnas. Tillsammans kan vi utvecklas och utveckla.

For mig ar Medis en plats och en verksamhet som gor skillnad. Genom meningsfulla kurser,
gemenskap, utbyte och sammanhang okar vi vart vdlmaende och gor vérlden lite battre.
Den fria bildningens uppgift dr ocksa att bredda oss, ruska om vara férdomar och léra oss
att se pa foreteelser fran olika hall.

Maénga vet inte om att Medis &r platsen dar ndrmare
150 studerande fran — just nu - 40 olika lander dagli-
gen lar sig svenska pa olika nivaer. Vara klassrum ar i
anvandning fran morgon till kvall. Vi vill skapa en miljo
av trygghet och vénlighet, dar det ar latt att lara sig
och kdnna delaktighet i samhllet.

Jag tror pa bildning, fordjupning och upptackarlust.
Valkommen att ta emot den kommande varen tillsam-
mans med oss!

e
t.f. rektor
ester.laurell@edu.mariehamn.ax

Adress och kontakter

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

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!

Anmilningsstart for alla kurser pa hela Aland r torsdag den 14 december kI.10.00.
Var vénlig och 1ds igenom vara villkor, innan du anméler dig.

Vara villkor finns pd www.medis.ax under "Praktisk information/Regler”
(www.medis.ax/praktisk-information/regler).

Observera att du godkanner villkoren ocksa nar du anmaler dig via telefon eller pa
plats.

Anmalan

Du kan anmala dig pa féljande satt:

«  Anmal dig via webben genom att logga in pa ditt eget konto pa
www.medis.ax. Det ar snabbast.

« Ringtill kansliet 018 531 640 (fran och med 18 december 018 531 620).
«  GOr ett personligt besok pa Medis, ingang fran Torggatan.
Webbanmalan ar smidigt.

Alla som deltagit i kurser under hosten 2023 ar inforda i vart nya kurssystem. Ga da
in pd www.medis.ax, valj Logga in och be att fa aterstélla ditt [6senord, ifall du inte
kommer in pa ditt konto.

Ar du en ny anvindare skapar du ett anvandarkonto och fyller i dina uppgifter. Var
noggrann med e-post och telefonnummer (utan landskod).
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Administrationen

Via kansliet far du hjdlp med det mesta.

Rektor Ester Laurell 018 531 622
Bitradande rektor Catalina Nica 018 531 637
Administrator (kansli) Theo Gottberg 018 531 620
Administrator (kansli) Fredrik Douhan........eenecnneennens 018 531 625
Administrator (ekonomi) Linda Dahlblom 018 531 621

Kansliets 6ppettider och lov under terminen

Under terminerna ar kansliet 6ppet mandag till torsdag 10.00-19.00.
Telefontiden dr mandag till torsdag 10-17.
Vi har lunchstangt 11.30 — 12.30. Fredagar ar kansliet stangt.

Under terminsuppehall och skollov har vi férkortade 6ppettider enligt foljande:
Mandag till torsdag 10.00-15.00. lunchstangt 11.30 - 12.30. Fredag stangt.

Terminen borjar 9 januari och pagar till 7 juni.

Lov under varterminen ar vinterlovsveckan, vecka 8, 19 - 23 februari, pasklov infaller
fran och med fredagen 29 mars - 1 april.

Onsdagen 1 maj och lovet kring Kristi himmelsfard torsdag-fredag 9 - 10 maj ar
lovdagar.

Vi haller sommarsténgt fran midsommar och hela juli.
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Larare

Medis heltidslarare finns till hands for att hjdlpa dig med fragor om till exempel
val av ratt niva pa kurs eller annan kursinformation. Du ndr dem bast via e-post
(fornamn.efternamn@edu.mariehamn.ax) eller telefon.

Lamna garna telefonmeddelande om den du s6ker inte ar pa plats.

IT

Sprak
Musik
Halsa och
friskvard
Konst
Textil

Emelie Laine ......ceevvvtiveveineennene. 018 531 636, 0457-5392333
Asa Grénlund 018 531 638

Asa Isaksson 018 531 633

Hanna Sivén-Bell......ccoovecveenrcncnnnce 018 531 623
Mottagningstid tisdag 11.00-12.30

Lin Simons 018 531 631, 0400-661934
Saara Karrenpalo.........cccceeeeererneeenennn. 018 531 634, 0457-5392175

Mottagningstid mandag 14.00-16.00
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Ovriga kontaktuppgifter

Lokalvardare Lila Malit 018 531 620
Lokalvardare Helena Tolpanniemi 018 531 620
Norra vavsalen Norrbolevagen 2 018 17 510
Vastra Medis vavsal Snickerivdagen 7 01817 728
Godby vavsal Godby Center 0457 539 2159
Norra Medis, keramik Godbyvagen 5

Hog kundnojdhet for de forsta kurserna i hostas

Medis jobbar aktivt for att skota sitt uppdrag att erbjuda vuxna pa Aland en
meningsfull fritidssysselsattning.

For att 1attare kunna fa anonyma svar for statistik och forbattringar, har Medis gjort
en natbaserad kursutvdrdering, som sands till alla som avslutar en kurs.

Vi fick 82 svar av personer som gatt pa kurs i augusti och september 2023, och de
var mycket nojda. Vitsordet blev 9,2 pa en skala fran 1 till 10.
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Vart nya kurssystem eKurs och ditt anvandarkonto

Vart nya kurssystem underlattar Medis arbete. Bade kommunikation, planering och
fakturering sker via kurssystemet och darfor ar det viktigt att informationen ar rétt.

Kontrollera dina kontaktuppgifter i ditt anvdandarkonto pa webben www.medis.
ax: e-post, adress, telefon (OBS! Skriv in ditt telefonnummer sa att det borjar pa 0
utan landskod, om du bor pa Aland eller i Finland).

Uppdaterade villkor for deltagare
Medis har uppdaterat sina villkor for deltagare.

Vara villkor finns i detalj pa www.medis.ax under "Praktisk information/Regler”
(www.medis.ax/praktisk-information/regler).

Har far du den viktigaste informationen:

Mediskurser ar for 16-aringar och aldre

Medis verksamhet riktar sig i huvudsak till vuxna.

OBS! Det innebar att barn inte langre erbjuds individuell musikundervisning i
Medis regi.

Sarskilda kurser for vuxna tillsammans med barn arrangeras och markeras med ett

(B).

Bindande anmalan

Kom ihdg att en kursanmalan &r bindande, nar du anmaler dig. Det innebér att du
ska vara beredd att betala for kursen och eventuellt kursmaterial/ingredienser.

Du maste avboka din plats till kansliet senast en vecka fére kursstart, helst via epost
medis@mariehamn.ax. Om du inte har avbokat din plats i tid, maste du betala
kursavgiften.

Vi behover veta att en kurs har tillrdckligt med deltagare for att fa starta och
fortsatta. Kom darfor ihdg att inte vanta med din anmalan! Populdra kurser har
ko, sa avboka sa fort som mgjligt om du inte kan delta, sa att fler kan fa plats fran
borjan.

Om du har anmalt dig till fel kurs, exempelvis fel niva pa en sprakkurs, flyttar vi dig
till ratt niva om det finns platser kvar eller till en helt annan kurs som du kan ténka
dig.
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Avbokning och annullering

Kurser maste annulleras senast sju (7) dagar innan kursstart, annars faktureras
kursavgiften och 6vriga eventuella kostnader.

Annulleringen kan goéras inom utsatt tid via webben ("Mina kurser”)
eller via kontakt med kansliet. Sakrast ar det da att du skickar epost till
medis@mariehamn.ax. Att avanmala sig nar man far "Valkommen till kurs”-
meddelandet ar for sent. En annullering kan inte goéras via kursens larare.

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, skall du avboka den direkt till Medis kansli
fore ndsta tillfalle. Annars har du tagit emot din plats och kommer att faktureras.

Paminnelse infor kursstart

Vi skickar ut en paminnelse via epost och/eller sms infér kursstart. Darfor ar det
viktigt att vi har ratt kontaktuppgifter till dig i vart kursbokningssystem. www.
medis.ax. Kolla det en extra gang.

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

Kursavgifter

Kursavgifterna baserar sig i huvudsak pa antalet lektioner. For specialkurser som ar
dyrare att arrangera an vanligt fakturerar vi en hégre avgift.

De faststillda kursavgifterna galler for personer som &r bosatta pa Aland. For
Ovriga deltagare hojs avgiften med 20 procent.

Den som pdbdrjar en kurs senare kan fa reducerad avgift baserad pa resterande
lektioner enligt prislistan.

Avgifterna ar faststallda av Bildningsnamnden i Mariehamn.

Fakturarutiner

Kursavgifterna betalas via faktura som du far per post eller som e-faktura. OBS!
Aktivera gdrna Medis for e-faktura i din internetbank, nar du far din forsta faktura!

Skickade fakturor krediteras endast vid felaktighet frdn Medis sida.

Belopp lagre @n 15 euro aterbetalas inte.
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Friskvardsférmaner = F
Alla kurser dar du kan nyttja dina friskvardférmaner ar markta med “F".

Om du vill nyttja dina friskvardsférmaner skall du betala hela din kursavgift med
formanen, nar fakturan kommer. Eventuella materialkostnader maste du betala
sjalv. Nar du fatt fakturan fran Medis anger du fakturanumret nar du skapar
betalningen i Friskvardsappen. Vid behov, kontakta Medis kansli for detaljerade
anvisningar.

Anstillda vid AHS har ett annat férfarande. Kontakta var administrator via telefon
018-531 621.

Franvaro

Meddela kansliet, om du ar borta fran ett kurstillfalle. Om du har uteblivit vid de
tva forsta tillfallena utan att anmala till kansliet, riskerar du att forlora din plats.
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 @n 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 kurstillfdllen tas inte igen.

Enstaka avbokade eller installda kurstillfallen aterbetalas inte.

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

Om lararen ar sjuk - individuella lektioner

Om ldraren ar sjuk eller far forhinder ska kursdeltagaren fa alternativ lektionstid
under terminen eller motsvarande avdrag pd kursavgiften. Ansvarig ldrare
informerar kansliet om vad som galler.
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Forsakringar
Vara kursdeltagare ar inte forsakrade via Medborgarinstitutet i Mariehamn.

Kontrollera att du har en egen giltig olycksfallsforsdkring.

Keramikkurser

Vi vill att vara mest populara kurser ar tillgangliga for alla alanningar. Pa grund av
det begransade antalet studieplatser kan du delta i en helterminskurs i keramik
per lasar. Du kan sjdlvklart 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.

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 arrangemang.
Vi har ofta lediga utrymmen under veckosluten. Kontakta Medis kansli for

prisuppgift.

Behandling av personuppgifter inom Medis — GDPR

Nar du ar 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 gdllande
rutin. Vi raderar inte personuppagifter nar det finns ett legalt krav att lagra dem.
Vi anvander avidentifierad information for statistiska andamal och kursutveckling.

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

Medborgarinstitutet i Mariehamn behandlar personuppgifter i enlighet med
Europaparlamentets och rddets férordning (EU) 2016/679. Dessa regler kallas for
dataskyddsforordningen, och @r 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
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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
over hela Aland, och da behéver vi din hjilp. Ge girna 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 Fageriund.........cvceeerecenneenecnecrneennecsees sevenane 0457 342 5119
FINSTROM Tuire Granesater 41 664, 0457 361 3013
FOGLO Agneta Raitanen........coceceeerevvvsnsenssssssnsnssesss soveee 0457 382 3389
GETA Helena Nyback 018 49 351 (biblioteket: ti-to), 0457-342 5674
HAMMARLAND Marie Seppala 0457-345 2315
JOMALA ANNICA LOFrOth...uuceseee s i 0457 326 6422
KUMLINGE Alexandra BlomQVist .....c.ceeeererenenenerseeneenns oveene 0457 361 3906
KOKAR Madelene Ahlgren-Fagerstrom.........ccceeeeereeerenneenne 040577 1914
LEMLAND Inte utsedd, vanligen kontakta Medis kansili............ 018 531 620
LUMPARLAND Gunilla Nyholm ...018 359 037 (biblioteket)
SALTVIK Malin Aberg ...018 489 090 (biblioteket)
SOTTUNGA Jenny NYIUNG....rrsesereeeeeie s s 040 189 0700
SUND Malin Olund 0457 342 1449
VARDO Lisbeth Lindfors 0457 053 7066
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"SFI =-Svenskagfor inflyttade

Medis ordnar som uppdragsutbildning kurser i svenska for inflyttade. Det finns tre
olika typer av kurstyper, som man deltai.

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 ansékan
gors darfor till AMS.

Kurserna ar pa CERF-niva A1-B1.1 och startar flera ganger under aret, om tillrackligt
antal sokande finns. Varje sékande intervjuas och placeras pa lamplig niva i ratt

grupp.
Se AMS hemsida for aktuella kursstarter.

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)

« Asylsékande registrerade vid en flyktingférlaggning
+ Pensionarer

«  Foréldrar som far hemvardsstod

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

«  Foretagare som har mojlighet att delta
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SIA - svenska for inflyttade i arbete

SIA ar for personer som har ett arbete, och
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 lata sin
personal studera delvis pa arbetstid.
Alands landskapsregering star for
lararkostnaden och material.

Kontaktperson ar Catalina Nica,
bitradande rektor.

Allmanna sprakexamina

Medis ordnar allménna sprakexamina i svenska pa grund- och mellaniva.
Mellanniva motsvarar sprakkravet for finlandskt medborgarskap.

Anmalningstid: 1-29.2.2024
Examensdag: 13.4.2024

Anmalan gors via webben: https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/
anmalan-till-allmanna-sprakexamina

Sprakexamina for statsforvaltningen ordnas enligt dverenskommelse med

den lokala examinatorn.
OPETUSHALLITUS
Mer information: catalina.nica@edu.mariehamn.ax UTBILDNINGSSTYRELSEN

Nagra av vara SFl-larare
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*Fore

sninga
diverse kortkurser

140001 TONSATT DINA BILDER (F)
Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 35,00 € ti 18.30-20.00
16.1-13.2.2024, 5 tillfallen.

Ar du en ivrig amatérfotograf som gérna vill se
hur dina bilder kan fa mer styrka med hjélp av
ljudeffekter? Under kursen far du tillgang till
ett stort ljudbibliotek och vagledning i kon-
sten att forsta olika instrument. Du kommer
att marka hur bilderna far en annan karaktar
och vécker andra kdnslor genom en ny audio-
visuell dimension.

000101 VARDAGSEKONOMI A -
HUR FAR JAG PENGARNA ATT
RACKA?

Medis

Jonny Karlstrom

Kursavgift 20,00 € ti 19.00-20.30
23.1-6.2.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

Pa kursen gor vi en egen budget, diskuterar
hur man kan minska sina vardagsutgifter samt
diskuterar hur man kan 6ka sina inkomster.
Malet &r att hitta sin vag for en ekonomi i
balans, trots inflation och stigande rédntor.

000102 VARDAGSEKONOMI B -
FORVERKLIGA DIN DROM
Medis

Jonny Karlstrom

Kursavgift 20,00 € 16 10.00-13.30
3.2.2024, 1 tillfélle, 5 lekt.

roc

Har fokuserar vi pa hur man kan férverkliga
sin ekonomiska drom, om det sa &r en stuga,
en resa eller ett ekonomiskt mal. Vi jobbar
med budget och garigenom vad det finns for
olika placeringsalternativ for att fa pengarna
att véxa pa kort och pa lang sikt.

050003 SPARA OCH PLACERA
SMART

Fogl6 grundskola

Ulf Lindholm

Kursavgift 20,00 € ma 19.00-20.30
5.2-12.2.2024, 2 tillféllen, 4 lekt.

"Spara och placera smart" ar en kurs som lar
dig effektiva strategier for att hantera och
investera dina pengar. Den tacker @mnen
som budgetering, sparande, aktier och
fonder, med malet att hjdlpa dig att uppna
dina ekonomiska mal pa ett klokt satt.

000106 FRAMGANGSRIKT CV-
SKRIVANDE OCH INTERVJUTEKNIK
Medis

Saga Douhan

Kursavgift 35,00 € ti 18.00-19.30
27.2-26.3.2024, 3 tilfallen 6 lekt.

Den har kursen ar utformad for att hjalpa
dig att utveckla de fardigheter som kravs for
att skapa ett imponerande CV och bli battre
rustad for kommande jobbintervjuer.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024 17
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000104 NYFIKEN PA...
SAMTALSSERIE MED
OVERRASKNINGAR

Medis

Moderator: Ester Laurell

Kursavgift 20,00 € ti 19.00-20.30
27.2-9.4.2024, 3 tillfallen, 6 lekt.

Nar larde du dig senast nagot nytt?
Valkommen till en samtalsserie med varia-
tion och bredd. Du moter nagra olika pres-
entatorer/ forelasare varje gang, och sedan far
du i liten grupp reflektera over foreldsarnas
fragor till er. Det blir sannolikt bade roligt
och ovéntat.

000105 PUNKA! VAD SKA JAG
GORA? ENKEL CYKELREPARATION,
A

Mariehamn

Jyrki Abrahamsson

Kursavgift 10,00 € ma 18.00-20.00
8.4.2024

Lar dig fixa punkteringen pa cykeln och
enkelt cykelunderhall.

000107 PUNKA! VAD SKA JAG
GORA? ENKEL CYKELREPARATION,
B

Mariehamn

Jyrki Abrahamsson

Kursavgift 10,00 € ma 18.00-20.00
15.4.2024

Lar dig fixa punkteringen pa cykeln och
enkelt cykelunderhall.

- Mala ukrainska paskagg
« Tradgdrdsplanering
« Fler matlagningskurser

Hall utkik pa medis.ax!

dig till Medis kansli!

Kurser under planering

Har ar nagra av de kurser som vi planerar fér varen

« Om pilgrimsvandring — Berattelser och delande

Och har du ndgot 6nskemal, som du tror att vi kan forverkliga i var — hor av
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200013 KREATIVT SKRIVANDE OCH
LEVANDE AKVARELL

Finstrom - Alands folkhogskola

Lin Simons, Helena von Schoultz
Kursavgift 80,00 € 16-s6 10.00-17.00
27-28.1.2024, 2 tillfdllen, 16 lekt.

Utforska dina minnen genom att skriva och
mala. Den ena dagen borjar vi med att skriva
och later vara texter inspirera vart malande
och den andra dagen gor vi tvartom. Inga
forkunskaper kravs.

Ta med lunch. Fika ingar i kurspriset.
Materiallista skickas per mejl till anmélda
deltagare innan kursens borjan.

060001 LAS IN EN SAGA TILL DITT
BARNBARN

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 50,00 €

materialavgift tillkommer

ma 18:00-19:30

Du viljer ett av foljande datum:
8.1,15.1,22.1,29.1,5.2,12.2.2024

Overraska ditt barnbarn och ge ett minne for
livet. Lds in en saga som vi sparar digitalt pa
det satt som passar just dig bast. Vi kan ocksa
ldgga pa musikeffekter. Det kan bli den per-
fekta gavan till ditt barnbarn. Materialavgift
tillkommer, betalas direkt till kursledaren.

060003 STORYTELLING - ATT DELA
MED DIG GENOM ATT BERATTA
OCH SKRIVA

Medis

Ester Laurell

Kursavgift 20,00 € 16 11.00-15.15

9.3.2024, 1 tillfélle, 5 lekt.

Har du ett minne, en plats eller sak som du
vill levandegoéra?

Under workshopen gor vi konkreta 6évnin-
gar som lotsar dig genom berattandet. Du
kommer att ha minst en bra story med dig
efterat. Genom delande skapar vi ocksa en
verktygslada for storytelling.
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Historia & samhalle

050004 ARKEOLOGIKURS NAU
2024 - UPPTACK STENALDERN PA
ALAND 1 (B)

Geta

Jan Fast, Janne Soisalo

Kursavgift 100,00 €s6 16.00-18.00, ma 10.00-
17.00, ti 10.00-17.00, on 10.00-17.00, to 10.00-
17.00, fr 10.00-17.00

21.7-26.7.2024, 6 tillfallen, 33 lekt

Lar dig arkeologisk utgravningsteknik pa en
5000 ar gammal stenaldersboplats i Geta.
Kursen leds av erfarna arkeologer och in-
leds pa& Alands kulturhistoriska museum.
Utgravningarna genomfors i falt, och all
nddvandig utrustning tillhandahalls. Info-
brev skickas innan kursstart.

050005 ARKEOLOGIKURS NAU 2024
- UPPTACK STENALDERN PA
ALAND 2 (B)

Geta

Jan Fast, Janne Soisalo

Kursavgift 100,00 €s6 16.00-18.00, ma 10.00-
17.00, ti 10.00-17.00, on 10.00-17.00, to 10.00-
17.00, fr 10.00-17.00

28.7-2.8.2024, 6 tillfallen, 33 lekt.

Lar dig arkeologisk utgravningsteknik pa en
5000 ar gammal stenaldersboplats i Geta.
Kursen leds av erfarna arkeologer och in-
leds pa& Alands kulturhistoriska museum.
Utgravningarna genomfors i félt, och all
nddvandig utrustning tillhandahalls. Info-
brev skickas innan kursstart.
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400001 SKAPA EN ANG!
Mariehamn - Alands kulturhistoriska museum,

och Sund - Kastelholm

Jonas Karlsson, Maija Haggblom

Kursavgift 25,00 € ti 18.00-19.30,16 9.00-14.00
2.4,9.4,13.4.2024, 3-5 tillfallen,

11 lekt och faltarbete

Vill du ldra dig hur man skapar och upp-
ratthéller en traditionell ang? Angarna har
varit och ar mycket centrala i kulturlands-
kapet. Kursen innehéller bade teori och
praktik med forberedelse, slatter och
snesning, da hoet torkar.

400003 ATBART | NATUREN
Lumparland - Lumparlands skola
Soile Wartiainen

Kursavgift 10,00 € 16 11.00-13.30
18.5.2024, 1 tillfalle, 3 lekt.

Kom med pa en trevlig, larorik och kravlos
|6rdagspromenad i Lumparlandsterrang dar
vi bekantar oss med atbart fran skog och
mark, utbyter tankar och erfarenheter och
smakar pa bade ett och annat.

400004 FAGELSKADNING MED
KJELL (B)

Geta - Geta forsamlingshem

Kjell Andersen

Kursavgift 20,00 € 16 9.00-14.00
18.5.2024, 1 tillfalle, 6 lekt.

Vi vandrar i varierande naturlandskap med
latt terrdng som passar dven dig som ar lite
aldre. Vi lar oss ndgra av de vanligaste faglar-
nas ldten med hjélp av roliga minnesramsor.

Dj GFloch

Vi lér oss igenkdnningstecken och fakta. Ta
med kikare, sittunderlag, papper och penna,
matsdck samt stovlar.

Barn kan delta tillsammans med en vuxen.

400005 FAGELSKADNING I DIN
NARMILJO (B)

Kumlinge - Kumlinge skola

Johan Ekholm

Kursavgift 20,00 € s6 12.30-16.45
19.5.2024, 1 tillfélle, 5 lekt.

Ar duintresserad av faglar? Vilka faglar finns
i din narmilj6? Folj med pa en nybdrjarkurs
for att lara dig mera. Vi fokuserar pa de
vanligaste arterna och rora oss i olika biotoper
pa Kumlinge.

Boka endast vuxenplats, lagg in barnen i
familjekonto.

400007 SKOGSAVENTYR FOR
VUXNA OCH BARN (B)

Sund - Bomarsunds gard

Juliane Igelmund

Kursavgift 35,00 € 16 13.00-16.15

17.2,13.4 och 4.5.2024, 3 tillfallen, 12 lekt.
Vi upptdcker de sagolika skogarna omkring
Bomarsund med spar fran ryska tiden. Vi
skapar land art- konst i naturen, inspirerade
av naturen. Klader och skor efter vader, ta
med sittunderlag och matsdck med nagot
att grilla vid brasan. Barn fran 6 ar kan delta
(1-2 barn per vuxen).

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024
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400008 SKOGSBAD OCH
KREATIVITET

Sund - Bomarsunds gard

Juliane Igelmund

Kursavgift 20,00 € s6 13.00-16.15
28.4.2024, 1 tillfélle, 4 lekt.

Vélkommen till en energigivande tid for dig
sjdlv i skogen i Bomarsund. Kreativiteten
far floda nar vi sdtter i gdng med land-art,
konst i naturen. Vi ar néra oss sjalva och far en
djupare relation till naturen. Ta med klader
efter vader, lampliga skor och fika.

400009 FLUGFISKEKURS

Eckerd skola

Ingmar Eriksson

Kursavgift 30,00 € ti 18.30-20.00
26.3-16.4.2024, 4 tillfallen, 9 lekt.

Pa kursen lars flugfiske ut och du far
mojlighet att ldra dig binda dina egna
flugor for havséring, gadda och abborre.
Kasttraning gors med flugspo pa land och
senare i vatten. 40 euro tillkommer och
betalas till kursledaren.

400010 SONDAGSPROMENAD MED

DIN HUND

Vardo Skola

Johanna Aberg

Kursavgift 20,00 € s6 11.30-13.00

21.4 och 5.5.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

Kom med pa en aktiv sondagspromenad
med din hund. Vi promenerar och under
promenaden aktiverar vi hunden med tips av
kursledaren. Klader efter vader, vattenflaska
och hundens favoritgodis och/eller leksak.
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Bakning & Matlagning

800001 SUSHI OCH ANNAN
JAPANSK MAT

Medis

Jonas Backman

Kursavgift 30,00 €, ingredienskostnader
tillkommer 16 12.00-15.15 och s6 12.00-15.15
6.4-7.4.2024, 2 tillfallen

Det japanska koket ar frascht, l1att och gott.
Vi lar oss laga japansk mat med tyngdpunkt
pa sushi.

800002 BLI KREATIV MED DINA
MATRESTER - MINSKA DITT
MATSVINN

Medis

Oscar Lindholm

Kursavgift 55,00 € inkl. ingredienskostnad-
er ti 17.00-20.00 och on 17.00-20.00
5.3-6.3.2024, 2 tillféllen

Vi lar oss ta vara vara matrester, att utnyttja
hela ravaran och minska vart matsvinn. Vi
utmanar var kreativitet och gor nya ratter.
Ta garna med det som ligger langst bak i
kylskapet.

800003 DAGS ATT FERMENTERA
OLIKA LIVSMEDEL

Medis

Oscar Lindholm

Kursavgift 55,00 € inkl. ingredienskostnad-
er ma 17.00-20.00 och on 17.00-20.00

11.3 och 13.3.2024, 2 tillfdllen

Fermentering av livsmedel innebér att man
i en kontrollerad miljo later mikroorganim-
ser som bakterier, jast- och mégelsvampar
forandra en ravara. Pa sa vis konserveras den
samtidigt som den @ndras och utvecklas i
smak och textur. Vi fokuserar pa fermentering
av gronsaker, frukt och spannmal genom
mjolksyrning, koji (bas vid framstéllning av
soja och miso), tempeh och kombucha. Vi gar
igenom grundlaggande teori, testar metod-
erna och provsmakar.

Fler kurser planeras, hall utkik pa
www.medis.ax

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024
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300002 IT-AKUTEN
Medis

Emelie Laine

Kursavgift 25 € per bokat tillfalle
Boka ett eller flera av dessa tillfallen (2024):
ma 15.1 kl.13.00-15.30,

to 1.2 kl. 10.00-12.30,

ti 13.2 kl. 13.30-16.00,

on 28.2 kl. 9.00-11.30,

ma 4.3 kl. 12.30-15.00,

fr 22.3 kl. 13.00-15.30,

to 4.4 kl. 9.30-12.00,

ti 16.4 kl. 10.00-12.30,

ma 22.4 kl. 13.00-15.30

Har du nagonting du behover hjalp med, eller
vill Iara dig? Pa detta kurstillfdlle samlas vi i
liten grupp och gar igenom enskilda behov.
Individuell undervisning i liten grupp (max
3 personer).

Ta med din surfplatta, smarttelefon, dator
eller alla enheter du behoéver hjélp med.

300001 IT-KLINIKEN, KOKAR
Kokar - Kokar grundskola

Janina Honkala

Kursavgift 20,00 € ti 19.00-20.30
23.1,7.3 och 27.2.2024, 3 tillfallen

Har far du hjalp med bérbara datorn, telefo-
nen, ldsplattan, sociala medier eller annat.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024
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300003 IT CAFE

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 45,00 € ti 10.30-13.00
30.1-12.3.2024, 6 tillfallen

Vill du bli battre pa att anvanda din dator,
smarttelefon eller surfplatta? Da ar detta
kursen for dig. Vi anvdnder vara apparater
och har trevligt tillsammans. Du far individuell
undervisning och vi tar ibland upp gemen-
samma fragor i grupp. Ta med egen apparat.

300004 STADA DIN ENHET

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 30,00 € to 10.00-12.30
14.3-28.3.2024, 3 tillfallen

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

Tag med dig din surfplatta, smarttelefon
eller dator.




Engelska

150002 ENGELSKA A1,
NYBORJARKURS*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € ma 19.00-20.30
15.1-15.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen vander sig till dig som &r nyborjare
eller ndstan nyborjare. Vi ldr oss grunderna
i engelska spraket. Kursen ger dig manga
mojligheter till att tala och hora engelska. Du
lar dig halsningsfraser, presentera dig sjalv
och din familj och andra anvandbara uttryck.

150003 ENGELSKA A2,
FORTSATTNING*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € to 17.15-18.45
18.1-11.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen for dig som last lite engelska och vill
fortsatta utveckla och repetera dina kun-
skaper. Fokus ar pa vardagliga situationer.
Vi 6var ditt ordforrad, uttal och grammatik.
Enkla dialoger, bild-, hor- och uttalsdvningar
arvanliga inslag.

150027 ENGELSKA A2,
KONVERSATION*
Sunds bibliotek

Sigbritt Finne

Kursavgift 30,00 € ma 12.00-13.00
15.1-4.3.2024, 7 tillfallen, 9 lekt.

Vi konverserar om dagsaktuella och var-

dagliga @mnen pa engelska. Kursen passar
alla med lite engelska i bagaget. Samtidigt
som ordférradet vaxer, flyter ocksa talet
lattare.

150004 ENGELSKA B1, TALK AND
MINGLE*

Medis

Elspeth Randelin

Kursavgift 35,00 € ti 18.15-19.45
16.1-27.2.2024, 6 tillfallen, 12 lekt.

En konversationskurs for dig som kommit i
kontakt med engelska tidigare och vill bredda
ditt ordforrad och utveckla din férmaga att
kommunicera. Vi traffas sex ganger. Pa kursen
diskuterar vi musik, film, bocker med mera
utifran era intressen och dnskemal.

Estniska

150005 ESTNISKA B2,
FORTSATTNING*

Medis

Marju Terro

Kursavgift 55,00 € ti 16.30-18.00
9.1-2.4.2024, 12 tillfdllen, 24 lekt.

Kursen ar en fortsattningskurs for dig som
redan kan en del vardagliga fraser och har ett
vardagligt ordférrad pa estniska. Med hjalp av
dialoger, diskussioner, horforstaelseévningar
och texter breddar vi kunskaperna ytterligare.
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Finska

150028 FINSKA A1,
NYBORJARKURS*

Sottunga skola

Robert Jansson

Kursavgift 55,00 € ti 18.00-19.30
16.1-9.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Ar du nyfiken pa finska men har aldrig last
spraket forut? Da ar A1 ratt niva. Vanliga ny-
bérjarteman och grundldaggande ordférrad
behandlas med hjalp av enkla texter.

150006 FINSKA A2-B1, KOM OCH
FRASCHA UPP DIN FINSKA!*

Medis

Raili Pakanen

Kursavgift 55,00 € to 18.00-19.30
18.1-11.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

En kurs for dig som last finska men inte
anvant spraket pa lange. Vi repeterar och
fraschar upp vara kunskaper samt tranar
att vaga anvanda spraket i enklare vardags-
situationer. Fokus ligger pa att forsta och
prata finska. Vi bygger pa vart ordfoérrad inom
teman som resa, hdlsa och natur.

Franska

150032 FRANSKA, NYFIKEN PA
Medis

Annette Aalto-Hardy

Kursavgift 20,00 € ma 18.15-19.45
4.3-18.3.2024

Ar du nyfiken pé franska eller drémmer du
om en resa? Under tre kurstillfallen erbjuder
vi en introduktion i franska spraket och Frank-
rikes kultur och mat. Du far lara dig vanliga
halsnings- och artighetsfraser, presentera
dig samt bestalla mat och dryck.
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150008 FRANSKA B2.1
FORTSATTNING, DAG*

Medis

Mikaela Rexén

Kursavgift 55,00 € on 15.00-16.30
17.1-10.4.2024

Kursen dr en fortsattning pa franska B2.1.
Vi pratar franska sa mycket som mgjligt. Vi
arbetar med olika las-, skriv och hérévnin-
gar och utokar samtidigt vart ordférrad och
kunskaper i grammatik

Grekiska

150009 GREKISKA, NYFIKEN PA
Medis

Efstathia Pla, Sofia Doschoris

Kursavgift 20,00 € ma 18.00-19.30

5.2,12.2 och 26.2.2024, 3 tillféllen, 6 lekt.

Ar du nyfiken pd grekiska eller drémmer
om en resa? Under tre kurstillféllen erbjud-
er vi en introduktion i grekiska spraket och
Greklands kultur och mat. Du far ldra dig van-
liga halsnings- och artighetsfraser, presentera
dig samt bestélla mat och dryck.

[talienska

150010 ITALIENSKA A1,
NYBORJARE FORTSATTNING*

Medis

Mirko Verazza

Kursavgift 55,00 € to 19.00-20.30
18.1-11.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen ar for nyborjare eller nastan
nyborjare. Vi fokuserar pa att muntligt
anvanda vardagssprak sd mycket som
mojligt. Vi lar oss ord och fraser och att
stélla och besvara enkla fragor. | kursen ingar
ocksa uttal och grammatik. Ett viktigt inslag i
undervisningen ar fakta om ltalien.



Anviandare pa nyborjarniva

A1 Kan forstd och anvdnda 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 [dangsamt 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 rutinmassiga sammanhang som kréver ett enkelt och direkt utbyte av information. Kan
i enkla termer beskriva sig sjalv, sin ndrmaste omgivning och sitt arbete.

Sjalvstandig sprakanvandare

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.s.v. 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 specialomrddet. Kan delta i samtal sa pass flytande
och spontant att ett normalt umgange med modersmalstalare blir fullt majligt, utan an-
stréngning for ndagondera 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 séka efter ord
och uttryck. Kan anvdnda spraket flexibelt och effektivt for saval sociala som studie- och
arbetsrelaterade andamal. 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 ldtthet forsta praktiskt taget allt som han/hon hor eller ldser. Kan sammanfatta
information fran olika muntliga eller skriftliga kéllor och dérvid aterge argument och re-
dogorelser i en sammanhangande 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 &r endast
vdgledande.
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150011 ITALIENSKA B1,

FORTSATTNING*
Medis

Mirko Verazza
Kursavgift 55,00 € on 19.00-20.30
17.1-10.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som har en del kunskaper
i italienska. Vi fortsatter att utveckla och
fordjupa vara sprakkunskaper med hjalp av
dialoger, diskussioner, horforstaelsedvningar
och texter. Vi talar italienska sa mycket som
mojligt.

Spanska

150031 SPANSKA A1, PRAKTISK

SPANSKA PA RESAN*

Vardo Skola

Alejandra Sanchez Soto
Kursavgift 45,00 € to 18.30-20.00
18.1-21.3.2024, 9 tillfallen, 18 lekt.

Pa den har kursen lar vi oss ord och fraser som
vi behover nar vi ar pa resa. Vi konverserar
och umgas.

150012 SPANSKA A1, NYBORJARE
FORTSATTNING*

Medis

Asa Grénlund

Kursavgift 55,00 € to 19.00-20.30
18.1-11.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen ar for nyborjare eller ndstan nyborjare.
Vildr oss grunderna i det spanska spraket, allt
fran uttal, ordforrad till grammatik. Stor vikt
ldggs vid att prata och forsta spanska. Inslag
om spansk kultur ingar.
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150013 SPANSKA A1.2,
FORTSATTNING*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € ti 18.15-19.45
16.1-9.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som last lite spanska. | fokus
ar att prata och utoka vart ordférrad med
hjalp av dialoger, diskussioner, filmer och
texter om bland annat fritid, arbete och skola.
| kursen ingar realia om Latinamerika och
Spanien.

150014 SPANSKA A2,
FORTSATTNING ONLINE *

Natbaserad distanskurs

Lisa Rydell

Kursavgift 55,00 € ma 18.00-19.30
15.1-15.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.

Kursen &ar en fortsdttning pa hostens
onlinekurs A2 i spanska. Vi arbetar lugnt och
systematiskt framat med stod av en kursbok
sa att ordforrad, tal och forstaelse breddas
och férdjupas.

150015 SPANSKA A2.2,
FORTSATTNING*

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 55,00 € on 19.00-20.30
17.1-10.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som kan en del
spanska. Att prata i vardagliga situationer ar
i fokus. Med hjélp av dialoger, diskussioner,
horforstaelsedvningar, filmer, sdnger och
texter breddar och férdjupar vi kunskaper-
na ytterligare. Realia om Latinamerika och
Spanien ingar.



Tyska

150016 TYSKA A1, NYFIKEN PA
Medis

Juliane Igelmund

Kursavgift 20,00 € on 18.00-19.30
6.3-20.3.2024, 3 tillfdllen, 6 lekt.

Ar du nyfiken pa tyska eller drémmer du
om en resa? Under tre kvéllar erbjuder vi
en introduktion i tyska spraket samt Tysk-
lands kultur och mat. Du far lara dig vanliga
hélsnings- och artighetsfraser och att bestélla
mat och dryck.

150026 TYSKA, DEUTSCH
DRAURBEN

Sunds bibliotek

Juliane Igelmund

Kursavgift 20,00 € on 18.00-19.30

10.4,17.4 och 24.4, 3 tillfallen, 6 lekt.
Herzlich willkommen zu drei Friihlingsaus-
fligen auf Deutsch. Ein Spaziergang in der
Stadt, ein Ausflug in die Natur und beim
dritten Treffen ein Restaurant-Besuch
geben uns schone Themen zur Unterh-
altung. Kom med om du vill 6va dina tyska
sprakkunskaper pa ett roligt och avslappnat
satt. Aven nybérjare &r vilkomna.

150017 TYSKA B1, FORTSATTNING*
Medis

Gun-Maj Wennstrom-Hoffman

Kursavgift 55,00 € on 16.30-18.00
17.1-10.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Du kan en del tyska och vill fortsdtta utveckla
dina kunskaper. Vi laser texter, diskuterar
och utokar vart ordforrad. Vi blir sékrare pa
att tala tyska. | kursen ingar hor-, skriv- och
grammatikovningar. Ett viktigt inslag ar tysk
kultur.

Ukrainska

150018 UKRAINSKA, NYFIKEN PA
Medis

Irina Dementieva

Kursavgift 20,00 € on 18.00-19.30
17.1-31.1.2024, 3 tillfallen, 6 lekt.

Ar du nyfiken p& ukrainska spraket och kul-
turen? Under tre kvaéllar erbjuder vi en intro-
duktion i ukrainska spraket och landets kultur
och mat. Du far ldra dig vanliga hélsnings- och
artighetsfraser, att presentera dig och att
bestélla mat och dryck.
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Svenska/Swedish

150019 SVENSKA A1 NYBORJARE,
DEL 1/SWEDISH FOR BEGINNERS,
PART 1, INTENSIVE COURSE

Medis

Catalina Nica

Kursavgift 80,00 €

ma 18.00-19.30 och on 18.00-19.30
22.1-15.4.2024, 22 tillfallen, 44 lekt.
Intensivkurs i svenska. Vi lar oss grunderna i
svenska spraket. Vi lar oss att forsta och tala
i vardagssituationer till exempel i butiken
och pa jobbet.Intensive course. We learn
the basics of Swedish so that you can under-
stand and produce short sentences about
everyday life.

150020 SVENSKA A1 NYBORJARE,
DEL 2/SWEDISH FOR BEGINNERS,
PART 2, INTENSIVE COURSE

Medis

Asa Grénlund

Kursavgift 80,00 €

ma 17.15-18.45 och on 17.15-18.45
22.1-15.4.2024, 22 tillfdllen, 44 lekt.
Intensivkurs i svenska. Vi Ovar oss att prata om
vardagliga @mnen som familj, bostad, klader,
utbildning, arbete och fritid. Med en kursbok
som stod tranar vi pa att lasa, forsta, lyssna
och skriva svenska. Kursen &r en fortséttning
pa hostens kurs Svenska A1 nybdrjare, del 1.

7
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150029 SVENSKA A1 NYBORJARE/
SWEDISH FOR BEGINNERS

Fogl6 grundskola

Pamela Willner

Kursavgift 55,00 € ma 18.00-19.30
8.1-15.4.2024, 13 tillfallen, 26 lekt.

Fokus &r pa vardagskommunikation i tal och
skrift. Malet &r att lara sig ord och fraser sa
att du kan presentera dig, handla, besoka
vardcentralen och fora enklare samtal. In this
course you will develop your basic commu-
nicative Swedish language skills, oral as well
as written. For nya kursdeltagare tillkommer
extra materialkostnader i form av bok och
ovrigt material.

150030 SVENSKA A1-A2, SWEDISH
FOR BEGINNERS

Brando grundskola

Sergeii Babenko

Kursavgift 50,00 € ma 18.30-20.00
12.2-29.4.2024, 10 tillfallen, 20 lekt.

Malet ar att forsta elementdr text och tal och
att sjalv kunna uttrycka sig i vardagliga situa-
tioner, anpassat efter deltagarnas kunskaper.
You will learn the basics of the Swedish lan-
guage in order to understand and produce
short sentences about everyday life.



150021 SVENSKA A2, DEL 1*

Medis

Annette Aalto-Hardy

Kursavgift 55,00 € ti 18.15-19.45
23.1-16.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen &r for dig som har last lite svenska.
Vifortsatter att prata om @mnen som familj,
bostad, arbete och fritid. Att prata i vard-
agliga situationer &r i fokus. Med hjalp av en
kursbok bygger vi pa ditt ordférrad, uttal
och grammatik.

150022 SVENSKA A2, DEL 2*

Medis

Caroline Eriksson

Kursavgift 50,00 € ma 18.15-19.45
22.1-22.4.2024, 12 tillféllen, 24 lekt.

Kursen ar for dig som har last lite svenska.
Vifortsatter att prata om dmnen som familj,
bostad, arbete och fritid men fordjupar vara
kunskaper ytterligare. Att prata i vardagliga
situationer ar i fokus. Med hjalp av en kurs-
bok bygger vi pa ditt ordférrad, uttal och
grammatik.

150023 SVENSKA B1*

Medis

Natalia Erofeeva

Kursavgift 55,00 € to 18.00-19.30
25.1-18.4.2024, 12 tillfallen, 24 lekt.
Vifortsatter att utoka ditt ordforrad. Vi laser,
skriver och diskuterar olika texter, filmer och
poddar om arbete, hélsa, fritid, miljé och
sambhalle. Vi lar oss mer om olika verbformer,
adverb, pronomen och ordféljd. Vianvander
en larobok som bas men kompletterar med
annat material.

150024 SVENSKA B1.2, ALLMANNA
SPRAKEXAMEN*

Medis

Asa Grénlund

Kursavgift 45,00 € ti 16.30-18.00
6.2-9.4.2024, 9 tillfallen, 18 lekt.

Vi forbereder oss for den allmanna sprak-

examen i svenska pd mellanniva. Vi gar ig-
enom strukturen for hela examen och 6var
pa de olika delproven: text och talforstaelse
samt muntlig och skriftlig produktion. Det
nationella provet ordnas pa Aland den
13.4.2024.

150025 SVENSKA FOR
FINSKSPRAKIGA TJANSTEMAN
Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 420,00 €

ma 15.00-17.00, ti 9.00-16.00, on 9.00-16.00,
t0 9.00-16.00, fr 9.00-12.00

3.6-7.6.2024, 5 tillféllen, 35 lekt.

Medis erbjuder en intensivkurs for finsk-
sprakiga tjansteman som vill utveckla sin
svenska och kdnna sig bekvdma med att
kommunicera pa svenska. | kursen ingar aktiv
spraktréning, studiematerial, studiebesok,
guidningar, samtal och umgange pa svenska.
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IVIUSIK

Sang

120005 KORGLADJE* (F)

Medis

Asalsaksson

Kursavgift 87,00 € on 18.15-20.30
10.1-8.5.2024, 16 tillfallen

Korskola for dig som kan mycket, lite eller
inget om korsang och noter. Nya tas in i man
av plats i stdammorna. Anmal dig sa kollar vi
ditt rostldge och meddelar sen om du far
plats.

120098 VOCES MIRABILES* (F)

Medis

Asa Isaksson

Kursavgift 65,00 € ti 18.15-19.45
9.1-16.4.2024, 14 tillfallen

Liten sangensemble med lacker stamsang i
blandad repertoar. Nya tas in i man av plats
i stdammorna. Anmal dig sa kollar vi ditt
rostldge och meddelar sen om du far plats.

120003 VIVAKOREN* (F)

Medis

Linda Pussinen och Maria Nygren
Kursavgift 80,00 € to 18.30-21.00
11.1-25.4.2024, 14 tillfallen

Vivakoren dr en damkér dér kvinnor i alla
aldrar sjunger, trivs och har roligt tillsammans.
| kdrens repertoar kan man hitta allt fran visor
och pop till klassiskt i tva- till fyrstammigt.
Du kan 6va de flesta sanger hemma med
hjalp av stamfiler.
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120002 FOLKKOREN SJUNG OCH
MA BRA* (F)

Medis

Asa Isaksson och Dimitris Marinakis
Kursavgift 37,00 € ti 20.00-21.00

9 tillfdllen foéljande datum:

9.1, 23.1, 30.1, 13.2, 5.3, 12.3, 26.3, 2.4 och
16.4.2024.

Folkkdren Sjung och ma bra dr 6ppen for alla.
Det spelar ingen roll om du kan sjunga lite,
mycket eller inget alls. Vi sjunger tillsammans
for att det ar roligt, var och en efter formaga.
Sédnger mest pa svenska men dven pa andra
sprak. Ta med vattenflaska.

120004 SEASIDE SINGERS* (F)
Mariehamn - Overnis hégstadieskola
Anette Karlsson

Kursavgift 80,00 € ti 18.30-21.00
9.1-16.4.2024, 14 tillfallen

SeaSide Singers ar damkoéren fér dig som
sOker en musikalisk utmaning samtidigt som
du har valdigt kul. Du far vdxa bade som
person och sangare. Genren &r barbershop,
4-stammig o cappellasang som framférs med
inlevelse, koreografi och glittriga klader. Kom
med och skapa magi.



120012 SPORTLOVSKOR FOR
VUXEN OCH BARN (F) (B)

Medis

Fredrik Erlandsson

Kursavgift 20,00 € ma3, ti, on 14.30-16.00
19.2-21.2.2024, 3 tillféllen

Koren riktar sig till barn i 3k 1 och uppat samt
medfoljande vuxna. Vi sjunger tillsammans
Over generationsgranserna. Sanger bade fran
vuxnas och barns varld. Vi sjunger och lar oss
varandras sanger: Alice Tegnér, Arvingarna,
Astrid Lindgren, Avicii och allt mgjligt annat.

120013 CANTILENA* (F)

Finstrom - Finstroms férsamlingshem
Mikaelsgarden

Miina Fagerlund

Kursavgift 67,00 € on 19.00-20.45
10.1-17.4.2024, 14 tillféllen

Cantilena ar en blandad kér med tre dam-
stammor och en gemensam herrstdmma som
vi ibland delar upp. Vi sjunger alla typer av
sanger; visor, kyrkligt, populdarmusik, gam-
malt och nytt. Vi fortsatter var repertoar fran
hésten och dvar infor en planerad konsert.

120014 SANGLUST* (F)
Eckero - Eckerd skola

Miina Fagerlund

Kursavgift 37,00 € ma 18.00-19.45
15.1-11.3.2024, 5 tillfallen

Vi sjunger tillsammans for att det &r roligt och
later sdngen gora gott for sjél och hjarta. Vi
startar alltid med lattare réstuppvarmning.
Ta garna med vattenflaska.

120006 SANGIDENTITET (F)

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 62,00 € on 18.15-19.45
31.1-15.5.2024, 14 tillfllen

Kursen undersoéker konceptet av identitet
relaterat till att sjunga. Du blir medveten
om hur din historia har bildat sdngrésten du
har idag, hur résten styrs av vad som hander
inom dig nar du sjunger och vad du kan goéra
nu for att komma i kontakt med din sangmas-
siga autenticitet.

120011 KANN PA DIN ROST OCH
SPELA IN DEN, INDIVIDUELLT,
ONSDAG (F)

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 75,00 €,

Materialkostnad tillkommer,

onsdagar kvallstid

17.1-31.1.2024, 3 tillfallen

Vi arbetar med din rost i olika genrer inom
musiken. Vi spelar in och lyssnar. Du far se hur
din rost forandras med reverb, eko och andra
effekter. Du ar med som producent hela tiden
och paverkar slutresultatet. Vi anvander oss
av Garageband samt proffsprogrammet Logic
Pro X. Materialkostnad tillkommer, betalas
direkt till kursledaren.

120018 KANN PA DIN ROST OCH
SPELA IN DEN, INDIVIDUELLT,

TORSDAG (F)

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 75,00 €,
Materialkostnad tillkommer,
torsdagar kvallstid
18.1-1.2.2024, 3 tillfallen
Kursbeskrivning, se kurs 120011
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120007 SANGLEKTION | SMAGRUPP
MED ASA (F)

Medis

AsaIsaksson

Kursavgift 77,00 €

Grupperna traffas pa en av féljande tider:

ti 14.40-15.40, ti 15.40-16.40, on 15.00-16.00
9.1-17.4.2024, 14 tillfallen

| grupper om 3 personer lar vi oss och vaxer
som sangare. Med fokus pa kroppen som
instrument utvecklar vi vart sjungande utifran
vars och ens niva. Efter anmalan kontaktar
lararen dig for gruppindelning och med-
delar kurstid. De forsta tillfallena ar vid behov
individuella for att underlatta grupp-
indelning.

120001 SANGLEKTION | SMAGRUPP
MED PATRIK (F)

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 77,00 €

Grupperna traffas pa en av féljande tider:
to 18:00-19:00, 19:00-20:00, 20:15-21:15
1.2-16.5.2024 (ej 2.5), 14 tillféllen

| grupper om 3 personer lar vi oss och vaxer
tillsammans som sangare. Vi jobbar pa tre
plan: identitet, teknik och personlig stil. Du
blir medveten om din sdngidentitet, du ut-
vecklar andning och ton med fokus pa det s.k.
mellanregistret med slutmalet att utveckla
din egen stil. Obs att kursen halls pa skar-
torsdag (28.3) och Kristi himmelsfard (9.5)

120009 INDIVIDUELL SANG MED
ASA, 0OJAMNA VECKOR (F)

Medis

Kursen halls madndagar dagtid féljande 7 till-
fallen: 15.1,29.1,12.2,26.2, 11.3, 25.3, 8.4.2024
Asa Isaksson

Kursavgift 177,00 €.

Med fokus pa kroppen som instrument lar
du kdnna din rést. Sdng- och andningsteknik,
tonbildning, mental trdning och tolkning
av latar utgdende fran din niva. Latar fran
popular-, vis-, jazz-, samt musikalgenrerna.
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120008 INDIVIDUELL SANG MED

ASA, JAMNA VECKOR (F)

Kursen halls mandagar dagtid féljande
7 tillfallen: 8.1, 22.1, 5.2, 4.3, 18.3, 15.4,
29.4.2024

Kursbeskrivning se kurs 120009.

120016 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, TISDAGAR OJAMNA
VECKOR (F)

Medis

Kursen halls kvallstid féljande 7 tillfallen:
13.2,27.2,12.3,26.3,9.4, 23.4,7.5.2024
Patrik Flink

Kursavgift 177,00

Vi jobbar pa tre plan: identitet, teknik, per-
sonlig stil. Genom 6vningar blir du medveten
om din sangidentitet. Vi utvecklar andning
och ton med fokus pa det s.k. mellanregistret.
Vi hittar ett eget uttryck genom att imitera
andra sangare for att sedan "bara sjunga
som du”.

120010 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, MANDAGAR JAMNA

VECKOR (F)

Kursen halls kvallstid foljande 7 tillféllen:
5.2,4.3,18.3, 1.4 (annandag pask), 15.4, 29.4,
13.5.2024

Kursbeskrivning se kurs 120016.

120015 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, MANDAGAR OJAMNA

VECKOR (F)

Kursen halls kvallstid foljande 7 tillfallen:
12.2,26,2,11.3,25.3,84,22.4,6.5.2024
Kursbeskrivning se kurs 120016.

120017 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK, TISDAGAR JAMNA VECKOR
(F)

Kursen halls kvallstid foljande 7 tillféllen:
6.2,5.3,19.3,2.4,16.4, obs to 2.5, 14.5.2024
Kursbeskrivning se kurs 120016.



Instrument

130001 LATARNA DU ALSKAR -
SPELA GITARR OCH SJUNG (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 62,00 € ma 18.00-18.45
8.1-22.4.2024, 14 tillfallen.

Sjung och spela tillsammans av hjdrtans lust
i denna gitarrgrupp. Fér manga som spelar
ar malet att spela och sjunga samtidigt. Om
du har grunderna och vill ha ett forum att
vaxa i, da ar den har kursen for dig. Ta med
egetinstrument.

130002 KRASCHKURS -
NYBORJARKURS GITARR (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 62,00 € ti 18.00-18.45
9.1-16.4.2024, 14 tillfallen.

Detta ar en gitarrgrupp som bérjar pa ruta
ett. Vibekantar oss med gitarren och hur den
funkar. Vi tar de forsta tonerna och ackorden
och letar efter snabbaste vagen till att kunna
spela sa manga latar det gar. Ta med eget
instrument.

130003 KRASCHKURS -
FORTSATTNINGKURS GITARR (F)
Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 62,00 € fr 17.00-17.45
12.1-26.4.2024, 14 tillfallen.

Detta ar en kurs pa grundlaggande niva for
dig som har de forsta grunderna och vill lara
dig lite mer om att spela gitarr. Kraschkurs
nyborjare (eller motsvarande) har gett dig
de viktigaste verktygen att ta dig vidare till
ndsta niva. Vi tittar pa nya aspekter av ack-
ordspel och hojer gradvis ribban. Ta med
egetinstrument.

130004 KLINKOLOGI -

SPELA GITARR UTAN SANG (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 62,00 € to 19.00-19.45
11.1-25.4.2024, 14 tillfallen

Har ar 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 eget instrument.

130008 GYPSY JAZZ,
VECKOSLUTSKURS (F)

Medis

Milton Palmer

Kursavgift 35,00 €

16 11.00-16.30, s6 11.00-16.30
20.1-21.1.2024, 2 tillfdllen

Gillar du svangig musik och att spela gi-
tarr tillsammans med andra? Da ar den har
veckoslutskursen i gypsy jazz nagot for dig.
Med nagra enkla ackordgrepp lér vi oss hur
man kompar en hel lat. Vi far ocksa grunderna
till hur man improviserar i stilen. Ta med egen
akustisk gitarr.

130018 GITARR INDIVIDUELLT
TORSDAGAR (F)

Medis

Du viéljer en av féljande tider:

12:45-13.30, 18:00-18:45, 20:00-20:45

Kursen halls féljande 7 tillfallen:
18.1,1.2,15.2,29.2,14.3,11.4, 25.4.2024
Robert Zetterquist

Kursavgift 177,00 €.

Vill du lara dig spela gitarr eller utveckla ditt
spel? Da ar var individuella gitarrundervisning
perfekt for dig. Vi erbjuder skraddarsydd
undervisning pa saval elgitarr som vanlig
gitarr. Kursen passar alla nivaer. Ta med eget
instrument. Forstérkare finns.
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130009 GITARR INDIVIDUELLT
MANDAGAR (F)

Kursen halls 15.00-15.45 foljande 7 tillfallen:
15.1,29.1,12.2,26.2,11.3, 25.3, 8.4.2024
Kursbeskrivning se kurs 130018.

130017 GITARR INDIVIDUELLT
TISDAGAR (F)

Du viljer en av foljande tider:
13:00-13:45 eller kl 14:30-15:15.

Kursen halls foljande 7 tillfallen:
16.1,30.1,13.2, 27.2, 12.3, 26.3, 9.4.2024
Kursbeskrivning se kurs 130018.

130019 ELBAS, INDIVIDUELLT
TORSDAGAR (F)

Medis

Kursen halls 13:45-14:30 féljande 7 tillféllen:
18.1,1.2,15.2,29.2,14.3, 11.4, 25.4.2024
Robert Zetterquist

Kursavgift 177,00 €

Vill du lara dig spela elbas eller utveckla ditt
spel? Da ar var individuella elbasundervisning
perfekt for dig. Vi erbjuder skraddarsydd
undervisning som passar alla nivaer och lar
dig grundldggande tekniker. Ta med eget
instrument. Forstarkare finns.

130010 ELBAS, INDIVIDUELLT
ONSDAGAR (F)

Kursen halls 16:15-17:00 féljande 7 tillféllen:
17.1,31.1,14.2,28.2, 13.3, 27.3, 10.4.2024
Kursbeskrivning se kurs 130019.
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130022 TRUMMOR, INDIVIDUELLT
FREDAGAR (F)

Medis

Kursen halls 16:15-17:00 foljande 7 tillféllen:
19.1,2.2,16.2,1.3,15.3, 12.4, 26.4.2024
Robert Zetterquist

Kursavgift 177,00 €

Vill du léra dig spela trummor eller utveckla
ditt spel? Da &r var individuella trumunder-
visning perfekt for dig. Vi erbjuder skrad-
darsydd undervisning som passar alla nivaer
och lar dig grundldggande tekniker. Ta garna
med egna trumpinnar. Trummor finns.

130011 TRUMMOR, INDIVIDUELLT

MANDAGAR (F)
Kursen halls 16:15-17:00 féljande 7 tillfallen:
15.1,29.1,12.2,26.2, 11.3, 25.3, 8.4.2024

Kursbeskrivning se kurs 130022.

130020 TRUMMOR, INDIVIDUELLT

TISDAGAR (F)

Kursen halls 16:15-17:00 féljande 7 tillfallen:
16.1,30.1,13.2, 27.2,12.3, 26.3, 9.4.2024
Kursbeskrivning se kurs 130022.

130021 TRUMMOR, INDIVIDUELLT

ONSDAGAR (F)
Kursen halls 13.00-13.45 féljande 7 tillféllen:
17.1,31.1,14.2,28.2,13.3, 27.3, 10.4.2024

Kursbeskrivning se kurs 130022.




130016 PIANO, INDIVIDUELLT
TORSDAGAR (F)

Medis

Du véljer en av foljande tider:
11:00-11:45, 12:00-12:45

Kursen halls foljande 7 tillfallen:
18.1,1.2,15.2,29.2, 14.3, 28.3, 11.4.2024
Lars Sundblom

Kursavgift 177,00 €.

Vi skraddarsyr kursen enligt dina 6nskemal,
allt fran att spela ackord till klassiskt.

130012 PIANO, INDIVIDUELLT
TISDAGAR (F)

Du viljer en av féljande tider:
11:00-11:45, 12:00-12:45, 16:15-17.00
Kursen halls féljande 7 tillfallen:
16.1,30.1,13.2, 27.2,12.3, 26.3, 9.4.2024
Kursbeskrivning se kurs 130016.

130014 PIANO FOR PEDAGOGER
INOM SKOLA ELLER DAGHEM,
INDIVIDUELLT (F)

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 77 €

Du valjer en av foljande tider: 17:00-17:45,
18:00-18:45, 19:00-19:45, 20:00-20:45
Kursen halls féljande 3 tillfallen:
27.2,5.3,12.3.2024

Du som arbetar som pedagog inom
skolvarlden eller daghem, kdnner du att du
vill ha lite nya tips pa olika komp for eleverna?
Vigarigenom olika 6vningar som du kan an-
vanda dig av. Vi anvander oss av det material
som du anvander pa lektionerna.

130006 UKULELE FOR NYBORJARE (F)
Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 42,00 € fr 18.00-18.45
12.1-26.4.2024, 14 tillfallen

Du kommer att lara dig grunderna i ukule-
lespel inklusive att spela tillsammans genom
olika metoder. Fokus &r att komma igang
snabbt. Du lar dig ca 20 latar som du sedan
kan spela och sjunga fram- och baklénges.
Ta med eget instrument.

130007 UKULELEORKESTERN -

HUI HOOKANI PILA* (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 62,00 € on 19.00-20.45
10.1-17.4.2024, 14 tillféllen

Finns det ndgot charmigare &n en klirrande
ukuleleorkester? Ukuleleorkestern har en
kosmopolitisk utblick. Vi sjunger och spelar
pa hawaiianska, islandska, narpesiska och
manga andra sprak. Vi har roligt bade nér vi
spelar och mellan latarna.
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130005 ROCK OCH FOLK -
ROCKBAND MED KOSMOPOLITISK
UTBLICK (F)

Medis

Robert Zetterquist

Kursavgift 42,00 € on 18.00-18.45
10.1-17.4.2024, 14 tillfallen.

Kursen &r 6ppen for alla som &r intresserade
av att utforska den spannande mixen av folk
och rock. Vad nu det kan vara? Kom och 13t
din kreativitet floda i denna musikaliska resa
genom tid och genre. Vi gor varldsomspan-
nande musik tillsammans.

130015 ALANDIA BIG BAND* (F)
Orkestersalen, Strandnds skola

Fredrik Erlandsson och Edward Furbacken
Kursavgift 80,00 € ti 20.00-21.30
9.1-4.6.2024, 21 tillféllen

| Alandia Big Band spelar saxofoner, trumpet-
er, tromboner och kompinstrument tillsam-
mans. Vi spelar ofta jazz fran 1930-50-talet,
men dven nyskriven musik forekommer. Vi
upptrader infor publik 1-2 ganger per termin.
Forkunskaper: grundldggande insikter i ditt
instrument och grundldaggande notldsnings-
formaga.

130013 POLKAN GAR,

NYBORJARE (F)

Jomala - Onningebymuseet

Siv Ekstrém

Kursavgift 65,00 € on 18.00-19.30
10.1-8.5.2024, 14 tillfallen

Kurs i fiolspelning for nyborjare. Inga forkun-
skaper behévs, men dven om du spelat 1-2
terminer @r du valkommen. Vi spelar nordisk
och sarskilt alandsk folkmusik i grupp och pa
gehdr. Om du inte har egen fiol kan vi ordna
med lanefiol.

130023 POLKAN GAR,
FORTSATTNING (F)

Jomala - Onningebymuseet

Siv Ekstrém

Kursavgift 65,00 € on 19.30-21.00
10.1-8.5.2024, 14 tillfallen

Kurs i fiolspelning for langre hunna. Vi trdnar
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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700014 RORLIGHET, STRETCH OCH
AVSLAPPNING* (F)

Medis

Emelie Laine

Kursavgift 50,00 € ti 16.30-17.30
9.1-23.4.2024, 15 tillfallen

Modern livsstil gor att vi blir stela och far
ont i bade kropp och sjal. | den har kursen
jobbar vi mot att 16sa upp detta med hjalp
av dynamiska rorlighetsévningar, statiska
stretchévningar och avslutar med en lang
och skon avslappning. Ta med varma klader,
en filt och en kudde om du vill.

Delta pa plats eller pa distans (se nedan).

700014 RORLIGHET, STRETCH OCH
AVSLAPPNING* (F) PA DISTANS
Medis

Emelie Laine

Kursavgift 50,00 €

vecka 2-17, 15 tillfallen

Se kursbeskrivning ovan. Klassen spelas
in och en lank till filmen skickas till dig via
e-post och som meddelande pa medis.ax.
Du kan trdna ndr och sa ofta du vill.

600002 MA BATTRE 2024 (F)

Medis

Emma Lundberg

Kursavgift 40,00 € ti 18.00-20.00
30.1-19.3.2024, 5 tillfallen

Lat 2024 bli aret du prioriterar ditt valmaende.
Rorelse, somn, dygnsrytm, ndring och
tankemonster ar faktorer som paverkar
hur vi mar. Kursen hjalper dig att satsa pa
sma men viktiga forandringar som far stora
effekter pa sikt jamfort med klassiska
nyarsloften.

720025 KROPPSUNDERHALL -

TA HAND OM KROPPEN (F)
Mariehamn - Strandnas skola,

norra gymnastiksalen

Hanna Kivioja

Kursavgift 20,00 € s6 17.00-18.30
21.1-28.1.2024, 2 tillfdllen

Ett enkelt och effektivt satt att ta hand
om kroppen. Sjalvmassage med boll och
rulle for att mjuka upp stela, trotta muskler
samt forbattra rorligheten och aterhamt-
ningen. Passar dig som bar pa muskelknutor,
spanningar i kroppen. Ta med foamroller och
tennis- el. paddelboll.
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600008 KICK OFF INOM LIVSSTIL
OCH PERSONLIG UTVECKLING (F)
Fogl6 grundskola

Annicka Toppe

Kursavgift 20,00 € ma 18.00-19.30
26.2-11.3.2024, 3 tillfallen

Vi arbetar med begrepp och verktyg inom
hélsa och livsstil samt personlig utveckling.
Din vardag och ditt arbete paverkar dig,
din hélsa, ditt vdlmaende och din personli-
ga utveckling pa olika satt. Malet ar att du
efter kursen kanner att du fatt inspiration
och

mojlighet att starta upp din vandring mot
mal som &r betydelsefulla for dig.

600007 HUR HAR JAG DET JUST
NU? ENKLA VERKTYG FOR
SJALVREFLEKTION

Medis

Ester Laurell

Kursavgift 20,00 € fr 17.00-18.30
22.1-22.3.2024, 2 tillfallen, 4 lekt.

Dags for en Afterwork med dig sjalv?
Kursen ger dig enkla verktyg att anvanda nar
du behdver stanna upp och reflektera over
din situation. De gar att anvanda livet ut.
Kursen ar kravlos och respektfull. Du jobbar
sjalvstandigt, men det finns utrymme for
frivilligt delande.

600001 ATERHAMTNING OCH
AVSLAPPNING (F)

Geta - Geta forsamlingshem

Emma Lundberg

Kursavgift 35,00 € ma 18.00-20.00
8.4-6.5.2024, ej 22.4, 4 tillfallen

Ratt terhamtning ar viktigt for att ma bra. Pa
den har kursen far du ldra dig att slappna av
bade kroppsligt och mentalt. Teori blandas
med praktik och diskussioner. Ta gdrna med
egen yogamatta/liggunderlag och filt for
avslappningsévningar.
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700023 HALSORETREAT KUMLINGE
(F)

Kumlinge - Kumlinge skola

Hanna Sivén-Bell, Eivor Englund-Karlsson,
Alexandra Blomqvist

Kursavgift 50,00 € s6 11.15-17.45

5.5.2024, 1 tillfélle

En dag fylld av rorelseglddje och hélso-
framjande aktiviteter for bade kropp och
sjal. Aktiv promenad, utetraning, zumba-
inspirerad dans och mediyoga. Vi dter en god
lunch tillsammans som &r inkluderad i priset.
Infomejl skickas innan kursen. Transport till
Kumlinge bokas pa egen hand.

700024 HALSORETREAT ECKERO (F)
Ecker6 - Kéringsund resort

Hanna Sivén-Bell, Hanna Kivioja

Kursavgift 50,00 € 16 9.00-16.00

18.5.2024, 1 tillfélle

En dag fylld av rorelseglddje och hélso-
framjande aktiviteter for bade kropp och
sjal. Aktiv promenad, utetréning, yoga, dans,
mindfulness och aterhamtning/kroppsunder-
hallning. Vi ater en god lunch tillsammans
som ar inkluderad i priset. Infomejl skickas
innan kursen. Ta med tennisboll.



Motion & Traning|

700001 STARKA SENIORER A (F)
Medis

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50,00 € to 9.30-10.30
11.1-2.5.2024, 15 tillfallen

Uppfriskande helhetstraning for seniorer.
Vi tréanar rorlighet, styrka, kondition,
koordination och balans som tillsammans
starker dig i vardagen. Varje tillfalle inleds med
uppvdrmning och vi avslutar alltid med
stretch och nedvarvning.

700002 STARKA SENIORER B (F)
Medis

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50,00 € ti 12.30-13.30
9.1-30.4.2024, 16 tillfallen

Uppfriskande helhetstraning foér senior-
er. Vi tranar rorlighet, styrka, kondition,
koordination och balans som tillsammans
starker dig i vardagen. Varje tillfélle inleds
med uppvarmning och vi avslutar alltid med
stretch och nedvarvning.

700029 STARKA DAMER (F)

Medis

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50,00 € ma 9.30-10.30
8.1-6.5.2024, 16 tillfdllen

Uppfriskande helhetstraning fér senior-
er. Vi tranar rorlighet, styrka, kondition,
koordination och balans som tillsammans
starker dig i vardagen. Varje tillfélle inleds
med uppvarmning och vi avslutar alltid med
stretch och nedvarvning.

700030 STARKA HERRAR (F)

Medis

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50,00 € ma 10.45-11.45
8.1-6.5.2024, 16 tillfallen

Uppfriskande helhetstraning for seniorer.
Vi tréanar rorlighet, styrka, kondition,
koordination och balans som tillsammans
stérker dig i vardagen. Varje tillfélle inleds
med uppvdrmning och vi avslutar alltid med
stretch och nedvarvning.

700005 STYRKETRANING |
GYMMET (F)

Mariehamn - Idrottsgarden
Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 55,00 € ti 9.30-10.45
16.1-30.4.2024, 15 tillfallen

Tréna tillsammans i och hitta trygghet i
gymmiljon. Vi ldr oss dvningar for hela
kroppen som vi sedan anvander oss av i en
cirkeltrdning. Ovningarna gar att anpassa
for alla, styrketraning hjédlper att motverka
och forbattra krampor och bygger en stark
kropp. Samling i gymmet.
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700006 TRANA HEMMA ONLINE *
(F)

Online

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50,00 €

Vecka 2-21, 20 tillfallen

Harlig, effektiv traning var du vill och nédr du
vill - du far en ny video varje vecka via mejl.
Ovningarna gér att anpassa, traningsnivan ar
medel-intensiv. Du behover din egen kropp,
ett traningsband och en smarttelefon/platta/
dator samt internetuppkoppling. Vecka 2-21.

700008 GYMPA FOR VANLIGT FOLK
(F)

Mariehamn - Idrottsgarden

Elisabeth Westling

Kursavgift 50,00 € ma 19.00-20.00
8.1-22.4.2024, 14 tillfallen

Rolig rorelse for dig som vill halla dig i form.
Samling vid scenen vid stora hallen.

700009 MAGE, RYGG OCH RUMPA
*(F)

Medis

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 45,00 € ma 16.00-16.45
8.1-6.5.2024, 16 tillféllen

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 stdende och pa matta. Vi
jobbar till peppande musik med olika typer
av traning bl.a. cirkeltrdning och tabata.

700010 BARRE* (F)
Medis

Mikaela Sandell
Kursavgift 35,00 € on 17.15-18.00
10.1-20.3.2024, 10 tillfallen

Barre ar en blandning av balett, pilates och
styrketraning. Vi jobbar dynamiskt stdende
vid en stédng, koncentrerar oss pa en mus-
kelgrupp i taget. En rolig traningsform som
passar alla, inga forkunskaper kravs.
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700011 CIRKELTRANING (F)

Medis

Sofie Hansson-Sjoblom

Kursavgift 50,00 € to 15.45-16.45
11.1-18.4.2024, 14 tillfdllen

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

700026 CIRKELTRANING, ECKERO
(F)

Eckero - Eckerd skola

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 55,00 € ti 19.00-20.15
9.1-23.4.2024, 15 tillféllen

Fartfylld, harlig och tuff cirkeltraning dar vi
tranar bade styrka och kondition, med eller
utan redskap. Traningen ar anpassningsbar sa
alla kan vara med. Vi varierar cirkeltraningen
pa olika satt under terminen.

700012 GENOMKORARN (F)

Medis

Sofie Hansson-Sjoblom

Kursavgift 40,00 € to 17.00-17.45
11.1-18.4.2024, 14 tillfdllen

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

700013 CORESTARK* (F)

Medis

Janina Hager

Kursavgift 40,00 € ti 11.15-12.00
9.1-16.4.2024, 14 tillféllen

Kom med pa en kurs fulladdad med bal-
ovningar for att starka kroppens karna,
forbattra hallningen, klara av utmaningar i
vardagen och undvika ryggont. Delta fysiskt
pa plats eller tréna pa distans.



700013 CORESTARK* (F) PA DISTANS
Medis

Janina Hager

Kursavgift 40,00 €

Vecka 2-16, 14 tillfallen

Se kursbeskrivning ovan. Klassen spelas in
och en lank till filmen skickas till dig via e-post
och som meddelande pa medis.ax. Du kan
trdna ndr och sé ofta du vill.

700027 MOTIONSGYMNASTIK (F)
Eckero - Eckerd skola

Chatrine Fallman

Kursavgift 45,00 € ma 18.30-19.30
8.1-8.4.2024, 12 tillféllen

Varierad och skon traning for hela kroppen
till musik. Har trdnar vi bade styrka och kondi-
tion. Ovningar och intensitet anpassar du till
din niva. Ett pass som passar de flesta. Vi vari-
erar traningen pa olika satt under terminen.

700028 FORMIDDAGSGYMPA * (F)
Medis

Poppe Mdkardinen

Kursavgift 50,00 € ti 10.00-11.00
9.1-16.4.2024, 14 tillfallen

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

700015 MOTIONSGYMNASTIK MED
SOFIE (F)

Geta - Idrottshallen, Geta skola

Sofie Hansson-Sjoblom

Kursavgift 45,00 € ti 19.00-20.00
23.1-16.4.2024, 12 tillfallen

Motionsgymnastik for bade yngre och aldre.
Vi varierar traningen pa olika satt med puls,
styrka, koordination samt olika traning-
supplagg. Alla 6évningar gar att anpassa
individuellt. Ta med liggunderlag.

700018 GYMPA MED SOFIE (F)
Saltvik - Odkarbyhallen

Sofie Hansson-Sjoblom

Kursavgift 45,00 € to 19.30-20.30
11.1-4.4.2024, 12 tillfdllen
Motionsgymnastik for bade yngre och aldre.
Vivarierar traningen pa olika satt med puls,
styrka, koordination samt olika trdningsup-
plagg. Alla 6vningar gar att anpassa indivi-
duellt. Ta med liggunderlag.

700016 PROVA PA UTEGYM,
ODKARBY (F)

Saltvik - Utegymmet, Odkarby

Sofie Hansson-Sjéblom

Kursavgift 10,00 € 16 10.00-11.30
20.4.2024, 1 tillfélle

Ar du nyfiken pé hur du kan anvinda ute-
gymmets mojligheter till att fa ett riktigt bra
traningspass? Traningen passar alla oavsett
trdningsvana. Kldder efter vader och ta vat-
tenflaskan med.

700017 PROVA PA UTEGYM,
KVARNBO (F)

Saltvik - Utegymmet, Kvarnbo

Sofie Hansson-Sjéblom

Kursavgift 10,00 € 16 10.00-11.30

27.4.2024, 1 tillfalle

Ar du nyfiken pé hur du kan anvinda ute-
gymmets mojligheter till att fa ett riktigt bra
traningspass? Traningen passar alla oavsett
traningsvana. Klader efter vader och ta vat-
tenflaskan med.

700031 TRANING MED ELLER UTAN
BARN* (F) (B)

Jomala - Sédersunda skola

Emelie Laine

Kursavgift 40,00 € to 17.30-18.15
11.1-25.4.2024, 14 tillfallen

Rolig och effektiv tréaning for fordldrar 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 gdrna med egna leksaker.
Ta med traningsmatta.

Anmal endast den vuxna.
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700020 ALLVADERSTRANING VINTER
(F)

Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 30,00 € to 19.30-20.30
11.1-15.2.2024, 6 tillfdllen

Utmana din inre soffpotatis och boosta im-
munfdrsvaret med allvaderstréning i ur och
skur. Rorelsegladje som passar alla oberoende
av konditionsniva, 6vningarna gar att anpas-
sa. Battre hallning, styrka och rorlighet samt
manga skratt utlovas. Samling vid paviljon-
gen pa Lilla Holmen.

700021 ALLVADERSTRANING VAR
(F)

Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 35,00 € to 19.30-20.30
7.3-2.5.2024, 9 tillféllen

Utmana din inre soffpotatis och boosta im-
munforsvaret med allvaderstraning i ur och
skur. Rorelseglddje som passar alla oberoende
av konditionsniva, 6vningarna gar att anpas-
sa. Battre hallning, styrka och rorlighet samt
manga skratt utlovas. Samling vid paviljon-
gen pa Lilla Holmen.

700022 TRANA | UTEGYM VAR (F)
Mariehamn - Wikl6f Holding Arena, utegym
Hanna Kivioja

Kursavgift 30,00 € ti 16.30-17.30
7.5-11.6.2024, 6 tillfallen

Kom med och stark 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.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024

700003 LANGFARDSSKRIDSKOR (F)
Finstrom - samling Alands Idrottscenter,
Godby

Leif Hoglund

Kursavgift 35,00 € on 18.00-20.30, 16 10.00-
12.30, 56 10.00-13.15

17.1, 20.1 och 21.1.2024, 3 tillféllen

Du har statt pa skridskor tidigare men be-
héver inte vara en van dkare. Vi gar igenom
vad man behover ténka pd innan man ger
sig ut. Vi 6var pa att plurra i vak (ej obligator-
iskt), hur man tar sig upp och skridskoteknik.
Ta med varmt ombyte och varm dryck till
plurr-tillfallet.

700004 LANGFARDSSKRIDSKOR,
FORTSATTNING (F)

Finstrom - kursplats bestams enligt vader-
och isférhallanden. Medis meddelar de
anmalda

Leif Hoglund

Kursavgift 30,00 € 16 10.00-16.00

3.2.2024, 1 tillfdlle

Teknikkurs i langfardsskridsko. Kursplats
bestams enligt vader- och isforhallanden.
Vi 6var pa skridskoteknik, malet dr att vi ska
kunna aka effektivt och energisnalt. Du ska
ha erfarenhet av langfardsskridskodkning. Ta
med varmt ombyte packat i en tat plastkasse
som du hariryggsacken, isdubbar samt varm
dryck och lunch/fika.




600005 PADDLA KAJAK,
NYBORJARKURS (F)

Samlingsplats: Paddelboden i Mariehamn
Leif Hoglund

Kursavgift 35,00 €,

ev. hyra av kajak samt flytvast tillkommer
to 18.00-20.30, fr 18.00-20.30, 16 10.00-14.30
2.5-4.5.2024, 3 tillféllen

Paddling for nyborjare. Vi gar igenom séker-
het och utrustning innan vi satter oss i kajak-
en. Sedan korta paddelturer. Ta med flytvast,
oOmma (vattentaliga) skor, bekvama kldder.
Kajak och flytvast finns att hyra, meddela
Medis om behov finns. Simkunnighet ett
maste.

600006 PADDLA KAJAK,
FORTSATTNINGSKURS (F)
Samlingsplats: Paddelboden i Mariehamn
Leif Hoglund

Kursavgift 35,00 €,

ev. hyra av kajak samt flytvast tillkommer

ti 18.00-20.30, on 18.00-20.30, 16 10.00-14.30
14.5, 15.5 och 18.5.2024, 3 tillféllen.

For dig som gatt grundkursen eller har mot-
svarande kunskaper och vill utveckla din
paddlingsteknik. Vi mots utanfér paddel-
boden i Lervik for genomgang av utrust-
ning och sakerhet och paddlar sedan i vag pa
lagom langa turer. Under kursen kan du bli
vat sa ta pa dig lampliga klader. Packa dven
med fullstdndigt ombyte och ndgot varmt
att dricka. For den som inte har egen kajak
finns utrustning att hyra, dar ingar flytvast.
Kursledaren meddelar hyrpris fore kursstart.

Yoga, Pilates & Liknande

720001 PILATES MED INKA* (F)
Mariehamn - Strandnas skola, norra
gymnastiksalen

Inka Weckman

Kursavgift 45,00 € on 17.00-18.00
10.1-10.4.2024, 13 tillfallen

Pilatestraning handlar om koncentra-
tion, andningsteknik, muskelférlangning,
uthallighet, avspdanning och balans.
Kroppen blir bade smidig och stark,
framforallt musklerna kring mage och rygg.
Ovningarna genomférs i ldngsamma och
mjuka rorelser.

720002 PILATES PA MATTA* (F)
Mariehamn - Strandnds skola, norra
gymnastiksalen

Hanna Kivioja

Kursavgift 50,00 € to 18.00-19.00
11.1-25.4.2024, 15 tillfallen

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

720003 TAI CHI CHUAN,
NYBORJARE * (F)

Medis

Therese Osterlund

Kursavgift 40,00 € ma 17.00-18.00
8.1-25.3.2024, 11 tillfallen

En kinesisk kampsport som tréanas for att
starka valbefinnandet 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.

720004 TAI CHI, FORTSATTNING (F)
Medis

Therese Osterlund

Kursavgift 60,00 € ma 18.15-20.15
8.1-25.3.2024, 11 tillfallen

En kinesisk kampsport som framst tranas for
att starka valbefinnandet. Repetition och
fordjupning i slowsettet. Undervisning i
fastset samt par6évningar.
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720021 TAI CHI, KUMLINGE (F)
Kumlinge - Kumlinge skola

Therese Osterlund

Kursavgift 40,00 € s6 9.00-14.15

10.3 och 24.3.2024, 2 tillfallen

En kinesisk kampsport som tranas for att
starka valbefinnandet Rérelserna 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.

720023 TAI CHI, LUMPARLAND (F)
Lumparland - Lumparlands skola

Therese Osterlund

Kursavgift 40,00 € to 18.30-19.45
18.1-21.3.2024, 8 tillfallen

En kinesisk kampsport som tranas for att
starka valbefinnandet. 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.

720005 QIGONG * (F)

Medis

Therese Osterlund

Kursavgift 35,00 € ti 15.30-16.15
9.1-26.3.2024, 11 tillféllen

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

720019 QIGONG, KOKAR (F)

Kokar - Kokar grundskola

Therese Osterlund

Kursavgift 35,00 € on 27.3,to 4.4-2.5.2024
19.00-20.30

6 tillfallen
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En kinesisk motionsform som framst
tranas for sina goda halsoeffekter. Qigong
forbattrar andningsteknik, rorlighet,
koordination, balans, muskelstyrka, hallning
och allméan kroppskdannedom. Qigong passar
for alla, oberoende av alder, kondition eller
vighet.

720022 QIGONG, KUMLINGE (F)
Kumlinge - Kumlinge skola

Therese Osterlund

Kursavgift 35,00 € 16 13.15-17.30

9.3 och 23.3.2024, 2 tillféllen

En kinesisk motionsform som framst
tranas for sina goda halsoeffekter. Qigong
forbattrar andningsteknik, rorlighet,
koordination, balans, muskelstyrka, hallning
och allméan kroppskannedom. Qigong passar
for alla, oberoende av alder, kondition eller
vighet.

720020 YOGA (F)

Kokar - Kokar grundskola
Katariina Vuorinen

Kursavgift 50,00 € ti 18.00-19.30
9.1-19.3.2024, 10 tillfallen

Finn inre ro med yogans lugna rérelser, du
arbetar i egen takt. Passar saval nyborjare
som erfarna. Tag med liggunderlag.

720006 YOGA MED LINA (F)

Geta - Idrotthallen, Geta skola

Lina Ohberg

Kursavgift 40,00 € varannan on 18.45-20.00
17.1-24.4.2024, 8 tillfallen

Hang med pa yoga varannan 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.



720009 MEDIYOGA NYBORJARE * (F)
Medis

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € on 15.30-17.00
10.1-17.4.2024, 14 tillféllen

Medicinsk Yoga ar en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rotter i norra Indien och
Tibet. Den innefattar mjuka kroppsévningar
som anpassas efter utdvarens férmaga. Du
ovar effektiva andnings- och koncentration-
stekniker, djupavslappning och meditation.
Ta med yogamatta och filt. Observera att
kursen ar en fortsattning pa hésten men
nyborjare ar valkomna.

720010 MEDIYOGA FORTSATTNING
(F)

Medis

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € on 13.30-15.00
10.1-17.4.2024, 14 tillféllen

Medicinsk Yoga &r en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rotter i norra Indien och
Tibet. Den innefattar mjuka kroppsévningar
som anpassas efter utdvarens férmaga. Du
ovar effektiva andnings- och koncentration-
stekniker, djupavslappning och meditation.
Ta med yogamatta och filt.

720027 MEDIYOGA NYBORJARE,

HAMMARLAND * (F)

Hammarland - Hammarlands Idrottsklubb
Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € ti 17.15-18.45
9.1-16.4.2024, 14 tillféllen

Medicinsk Yoga ar en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rotter i norra Indien och
Tibet. Den innefattar mjuka kroppsévningar
som anpassas efter utdvarens férmaga. Du
ovar effektiva andnings- och koncentration-
stekniker, djupavslappning och meditation.
Ta med yogamatta och filt. Observera att
kursen ar en fortsattning pa hésten men
nybdrjare ar valkomna.

720028 MEDIYOGA
FORTSATTNING, HAMMARLAND (F)
Hammarland - Hammarlands Idrottsklubb
Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 60,00 € ti 19.15-20.45
9.1-16.4.2024, 14 tillfallen

Medicinsk Yoga &r en terapeutisk form av
Kundaliniyoga, med rétter i norra Indien och
Tibet. Den innefattar mjuka kroppsévningar
som anpassas efter utévarens férmaga. Du
ovar effektiva andnings- och koncentration-
stekniker, djupavslappning och meditation.
Ta med yogamatta och filt.

720011 YOGA FOR STELA NACKAR
OCH AXLAR (F)

Medis

Emma Lundberg

Kursavgift 50,00 € fr 15.00-16.15
12.1-26.4.2024, 13 tillfallen

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.

720012 LAKANDE KUNDALINIYOGA
(F)

Medis

Heidi Herlin

Kursavgift 60,00 € on 10.00-11.30
10.1-17.4.2024, 14 tillfallen

En enkel, kraftfull yogaform for att aterstélla
balansen i kropp och sinne och praglas av en
stark tro pa var inre lakande formaga. Regel-
bundet utévande leder till 6kad medvetenhet
och nérvaro i kroppen. De flesta 6vningarna
kan goras pa stol. Ta med yogamatta och filt.
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720013 FLOW YOGA LUGN (F)
Mariehamn - Strandnds skola, norra gym-
nastiksalen

Hanna Kivioja

Kursavgift 60,00 € ti 18.30-20.00
9.1-23.4.2024, 15 tillféllen

En yogakurs som hjdlper dig komma ner i
vary, 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.

720024 FLOWYOGA UTMANANDE
*(F)

Mariehamn - Strandnés skola, norra gym-
nastiksalen

Hanna Kivioja

Kursavgift 55,00 € to 16.30-17.45
11.1-2.5.2024, 16 tillfallen

En dynamisk och fysiskt utmanande yogakurs
dar vi rér oss igenom olika positioner i ett
sként fléde. Ovningarna stérker kroppen
och utvidgar rorelsebanor samt évar upp
balans och koncentration. Passar dig som
vill ha omvéxlande och kraftfull yoga med
lite lekfullhet. Ta med yogamatta.

720014 YOGA FOR SENIORER * (F)
Medis

Emma Lundberg

Kursavgift 40,00 € fr 13.00-14.00
9.2-26.4.2024, 9 tillfallen

Yoga med avslappnande och uppmjukande
rorelser. Vi gor rorelser i takt med andningen,
stretchar latt och avslutar med en avslap-
pning. Alla dvningar kan anpassas. Kursen
passar utmarkt for dig som vill réra dig skon-
samt och mjuka upp stela muskler. Ta med
yogamatta och filt.
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720015 YOGA | PARKEN,
VAR/SOMMAR (F)

Mariehamn - Lilla holmen

Hanna Kivioja

Kursavgift 35,00 € ti 18.00-19.15
7.5-11.6.2024, 6 tillfallen

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

720018 SENSING YOGA, ECKERO A
(F)

Eckero - Eckerd skola

Monica Storgard

Kursavgift 40,00 € on 18.30-19.45
17.1-20.3.2024, 9 tillfallen, 15 lekt

En mjuk, kravlds rorelseform pa kroppens
villkor. Kroppsgaspar/pandikulationer, skak-
ningar, vaggningar och lirkande spiralrérelser
hjélper bindvéven att bli mjuk och féljsam
igen samt starker nervsystemets sjélvregler-
ing for hantering av stress. Ta med traning-
smatta och filt.




720017 SENSING YOGA, ECKERO B (F)
Eckero - Eckerd skola

Monica Storgard

Kursavgift 40,00 € on 20.00-21.15
17.1-20.3.2024, 9 tillfallen, 15 lekt

En mjuk, kravlds rérelseform pa kroppens
villkor. Kroppsgaspar/pandikulationer, skak-
ningar, vaggningar och lirkande spiralrorelser
hjélper bindvéven att bli mjuk och féljsam
igen samt starker nervsystemets sjalvregler-
ing for hantering av stress. Ta med traning-
smatta och filt.

720007 SENSING YOGA, SUND (F)
Sund - Klippan

Monica Storgard

Kursavgift 45,00 € ti 18.30-19.45
16.1-26.3.2024, 10 tillféllen, 17 lekt

En mjuk, kravlos rérelseform pa kroppens
villkor. Kroppsrorelserna hjélper bindvaven bli
mjuk och féljsam samt hjélper din stresshan-
tering. Alla rorelser gors enligt den egna kro-
ppens forutsattningar.

Sensing passar alla och kraver inga forkun-
skaper.

Ta med yogamatta och filt.

720008 SENSING YOGA, SALTVIK (F)
Saltvik - Boogarden, Kvarnbo

Monica Storgard

Kursavgift 45,00 € ma 18.00-19.30
15.1-18.3.2024, 9 tillféllen, 18 lekt

En mjuk, kravlos rorelseform pa kroppens
villkor. Kroppsrorelserna hjélper bindvaven bli
mjuk och foljsam samt hjélper din stresshan-
tering. Alla rorelser gors enligt den egna kro-
ppens forutsattningar. Sensing passar alla
och kraver inga forkunskaper.

Ta med yogamatta och filt.

720026 SENSING YOGA, FINSTROM
A (F)

Finstrom - Kéllbo skola

Monica Storgard

Kursavgift 40,00 € to 18.30-19.45
18.1-28.3.2024, 9 tillféllen, 15 lekt

En mjuk, kravl6s rorelseform. De avstressande
rorelserna hjalper bindvaven att bli mjuk
och féljsam. Yogan passar alla, och du gor
rorelserna efter dina egna forutsattningar
och behov. Ta med trédningsmatta och filt.

720016 SENSING YOGA, FINSTROM
B (F)

Finstrom - Kéllbo skola

Monica Storgard

Kursavgift 40,00 € to 20.00-21.15
18.1-28.3.2024, 9 tillfallen, 15 lekt

En mjuk, kravl6s rorelseform. De avstressande
rorelserna hjalper bindvaven att bli mjuk
och féljsam. Yogan passar alla, och du gor
rorelserna efter dina egna forutsattningar
och behov. Ta med trédningsmatta och filt.

Vattentraning

730001 VATTENGYMPA FOR XL

OCH XXL (F)
Mariehamn - Folkhalsans Allaktivitetshus

Elisabeth Westling

Kursavgift 115,00 € inkl. bassanghyra

ti 16.00-17.00

9.1-16.4.2024, 14 tillféllen

Vattengympa &r en skonsam motionsform
som inte belastar vare sig rygg eller kndn.
Passar dig som kdnner dig stor och tung och
vill hdlla igdng pa ett effektivt, roligt satt.
Traningen ligger pa medelniva och sker bade
med och utan redskap, cirkeltréning ingar.
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730002 VATTENPILATES (F)
Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 85,00 € inkl. bassanghyra

to 12.00-13.00

11.1-2.5.2024, 15 tillfallen

Vattenpilates aktiverar och starker balen sam-
tidigt som den bygger upp styrka, rorlighet
och balansen. Vattenpilates ar effektiv och
skonsam traning som kombinerar kropps-
medvetenhet och andning i ett lugnt och
avstressande tempo.

730003 VATTENGYMPA A (F)
Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra
on 14.00-14.45

10.1-24.4.2024, 15 tillféllen

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

730004 VATTENGYMPA B (F)
Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassdnghyra
to 13.00-13.45

11.1-2.5.2024, 15 tillfallen

En vattengympakurs dar intensiteten ligger
pa medelniva. Engagerande musik och varier-
ande redskap ger en rolig trdningsupplevelse.
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730005 VATTENGYMPA FOR
MORGONPIGGA (F)

Mariehamn - Mariebad

Tuire Granesater

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra

to 7.15-8.00

11.1-18.4.2024, 15 tillfdllen

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

730006 VATTENGYMPA FOR
SENIORERA (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra

on 13.00-13.45

10.1-24.4.2024, 15 tillfallen

Vattengympa med rérelser 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.

730007 VATTENGYMPA FOR
SENIORER B (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra

to 14.00-14.45

11.1-2.5.2024, 15 tillfallen

Vattengympa med rérelser och intensitet
for dig som ar senior. Vi borjar alltid med
uppvarmning och avslutar med stretch.
Rorlighet, styrka och kondition trdnas
med varierande redskap och ger en rolig
traningsupplevelse.



730008 VATTENGYMPA PA
LUNCHEN (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra

on 12.00-12.45

10.1-24.4.2024, 15 tillfallen

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

730009 AQUAPULS (F)

Mariehamn - Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 75,00 € inkl. bassanghyra

on 18.00-18.45

10.1-24.4.2024, 15 tillfallen

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.

Tréning i vatten dr skonsamt och kan anpassas
efter formaga.

730010 DJUPVATTENGYMPA /
AQUABIKE (F)

Finstrom - Alands Idrottscenter, Godby
Tuire Granesater

Kursavgift 70,00 € inkl. bassénghyra
on 19.00-19.45

10.1-3.4.2024, 12 tillfallen

Gympa i stora bassangen med cyklar eller
balten samt olika redskap. Skonsam och tidvis
tuff traning som starker kroppen. Simkun-
nighet &r ett maste.

730011 VATTENGYMPA, FINSTROM
(F) o

Finstrém - Alands Idrottscenter, Godby
Tuire Granesater

Kursavgift 90,00 € inkl. bassénghyra

on 20.00-20.45

10.1-10.4.2024, 13 tillféllen

Vattengympa ger en effektiv och skonsam
traning for hela kroppen. Vi anvander olika
sorters redskap och gympar i terapibassan-
gen. Gympan passar for alla.

730012 VATTENPILATES, FINSTROM
(F)

Finstrom - Alands Idrottscenter, Godby
Tuire Granesater

Kursavgift 85,00 € inkl. bassanghyra
ti 19.45-20.30

9.1-2.4.2024, 12 tillféllen

Vattenpilates starker balstabiliteten och byg-
ger upp styrka, rorlighet och den muskuladra
balansen.
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700025 ZUMBA (F)

Finstrom - Breidablick féreningslokal
Ramona Jagerstrom

Kursavgift 40,00 € on 18.00-19.00
7.2-17.4.2024, 10 tillfallen

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

750001 LINEDANCE LATT NIVA,
FORTSATTI\!ING FRAN HOSTEN* (F)
Mariehamn - Alands yrkesgymnasium
Charlotte Sundin

Kursavgift 40,00 € ma 18.15-19.15
15.1-25.3.2024, 10 tillféllen

Kursen &r en fortsattning pa hostens kurs i
linedance. Vi kommer att fortsatta lara oss
enkla danser till olika musikstilar. Aven nybor-
jare a@r vdalkomna men observera att kursen
inte &r en ren nyborjarkurs.

750002 LINEDANCE
FORTSATTI\!INGSKU RS (F)

Mariehamn - Alands yrkesgymnasium
Charlotte Sundin

Kursavgift 50,00 € ma 19.30-21.00
15.1-25.3.2024, 10 tillféllen

Denna kurs passar dig som dansat linedance
tidigare och ar bekant med stegterminologin.
Danserna vi kommer att ldra oss &r pa im-
prover-niva.
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750003 GAMLA KOKARDANSER (F)
Kokar - Hoglid Kékars ungdomsforening
Eivor Wallinwirta

Kursavgift 45,00 € 16 10.00-17.45, s6 10.00-
16.15

13.4-14.4.2024, 2 tillfallen

Pa Kokar har man traditionellt dansat under
mangen tid. Detta ar en helgkurs dar Koka-
rengelskan och manga andra danser lars ut.

750004 LINDY HOP (F)

Mariehamn - Strandnds skola,

norra gymnastiksalen

Linnea Jacobson, Viktor Falk

Kursavgift 35,00 € ma 19.00-20.30
22.1-4.3.2024, 6 tillfallen

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



750005 SOLO JAZZ (F)

Hammarland - Hammarbo

Anna Freiman

Kursavgift 30,00 € on 20.00-21.00
6.3-10.4.2024, 6 tillfallen

Jazza loss! Dansa och l&r dig solodanssteg
fran afroamerikanska rorelser och traditioner
som Charleston, Cake Walk och Suzie Q. Le-
dord &r kroppskontroll, rytm, improvisation,
asymmetri och dynamik. Fokus ar att dansa,
snarare an att lara sig langa koreografier.

750006 LATINDANS (F)

Medis

Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 20,00 € 16 10.00-11.00

20.1, 27.1 och 10.2.2024, 3 tillfallen

Kom med pa tva hérliga tillféllen 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. Odmma klader.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024
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Bildkonst |

200001 MALA AKVARELL, KVALL (F)
Medis

Lin Simons

Kursavgift 70,00 € ma 18.30-21.00
8.1-8.4.2024, 12 tillfallen, 36 lekt.

Kursen lampar sig for alla nivaer. Vi malar med
akvarellfarg utifran gemensamma teman. Vi
provar andra material som flytande tusch,
olika kritor och enkla tryckmetoder. Inspi-
ration hamtar vi fran var omgivning och
klassisk konst. Materiallista skickas per mejl
fore kursstart.

200002 MALA AKVARELL, DAG (F)
Medis

Lin Simons

Kursavgift 70,00 € on 11.30-14.00
10.1-3.4.2024, 12 tillfallen, 36 lekt.

Kursen lampar sig for alla nivaer. Vi malar med
akvarellfarg utifran gemensamma teman. Vi
prévar andra material som flytande tusch,
olika kritor och enkla tryckmetoder. Inspi-
ration hamtar vi fran var omgivning och
klassisk konst. Materiallista skickas per mejl
fore kursstart.

200003 (PROVA PA OLIKA
TEKNIKER) VILL DU HITTADITT
KREATIVA UTTRYCKSSATT? (F)
Medis

Lin Simons

Kursavgift 135,00 €, inkl. Material

on 18.00-21.15

10.1-13.3.2024, 9 tillfallen, 36 lekt.

Det har ar kursen for dig som vill hitta ditt
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uttryckssatt. Vi provar pa akvarell, akryl,
vattenldslig olja och mixed media. Kursen
passar alla. Du far testa olika maleritekniker,
dar fargen spelar roll for att hitta den teknik
som passar dig bast. Material (65€) finns pa
plats och ingar i priset.

200004 TECKNA MED
TORRPASTELLKRITA (F)

Medis

Lin Simons

Kursavgift 35,00 € ti 11.30-14.00
9-30.1.2024, 4 tillfallen, 12 lekt.

Du far ldra dig pastellmaleriets grunder och
utveckla ditt kunnande. Vi arbetar med olika
teknikdvningar, studier av ljus och skugga
utgaende fran uppstallda stilleben och egna
fotografier. Materiallista skickas per mejl fére
kursstart.

200005 NYFIKEN PA MIXED MEDIA?
(F)

Medis

Lin Simons

Kursavgift 65,00 € inkl. Material
10.30-15.30

10-11.2.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.
Du far prova pa nya uttryckssatt genom att
kombinera material och tekniker. Malet ar att
ge dig lust att se nya végar i ditt skapande
och arbeta experimentellt. Ta med lunch.
OBS. Material (30€) finns pa plats och ingar
i kurspriset.

16-56



200006 MALA MODELL MED

MANGA OLIKA TEKNIKER (F)
Medis

Lin Simons

Kursavgift 55,00 € ti 18.00-21.15
9.1-13.2.2024, 6 tillféllen, 24 lekt.

Kursen passar alla nivaer. Du kan vilja mellan
att mala renodlat med akryl, vattenl6slig olja
eller mixed media. | mixed media kombinerar
du maleri med andra medier sasom colla-
geteknik, enkla tryckmetoder, olika kritor
och pennor mm. Materiallista skickas per
mejl fore kursstart.

200007 TECKNA MODELL MED

TORRPASTELLKRITA (F)
Medis

Lin Simons
Kursavgift 45,00 € ti 18.00-21.15
27.2-19.3.2024, 4 tillfallen, 16 lekt.

Vitecknar efter levande modell och utforskar
torrpastellkritans olika uttryck. Kursen passar
bade for nyborjare och for dig som har malat
modell tidigare. | kursen ingar bade croquis
och langa stallningar. Materiallista skickas
per mejl fore kursstart.

200008 TECKNA OCH MALA
STADSMILJOER (F)

Medis

Lin Simons

Kursavgift 30,00 € ti 11.30-14.00
27.2-12.3.2024, 3 tillfallen, 9 lekt.

Vitecknar stadsmiljoer med tuschpenna och
akvarellfarg sk.”Urban scetching” fast inne i
klassrummet. Som férlaga anvéander vi bilder
och fotografier, dar det gérna far inga manni-
skor. Kursen passar dig som har tecknat mera
eller mindre tidigare. Materiallista skickas per
mejl fore kursstart.
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200010 MALA AKRYL OCH OLJA,
DAG (F)

Medis

Lin Simons

Kursavgift 80,00 € to 11.15-14.30
11.1-4.4.2024, 11 tillféllen, 44 lekt.

Mala med akryl eller vattenlslig oljefarg. En
kurs for nyborjare och for dig som har mer
eller mindre erfarenhet av att mala. Vi arbetar
tematiskt och inspirationen hamtar vi fran var
omgivning och andra konstnarers arbeten.
Materiallista skickas per mejl fore kursstart.

200011 MALA AKRYL OCH OLJA,
KVALL (F)

Medis

Lin Simons

Kursavgift 80,00 € to 18.00-21.15
11.1-4.4.2024, 11 tillféllen, 44 lekt.

Mala med akryl eller vattenl6slig oljefarg. En
kurs for nyborjare och for dig som har mer
eller mindre erfarenhet av att mala. Vi arbetar
tematiskt och inspirationen hamtar vi fran var
omgivning och andra konstnarers arbeten.
Materiallista skickas per mejl fore kursstart.

200015 TECKNA OCH MALA UTE |
MAJ (F)

Onningeby

Lin Simons

Kursavgift 35,00 € ma-ti 10.00-15.00
20-21.5.2024, 2 tillféllen, 13 lekt.

Vitecknar och malar aléndska landskap och
bebyggelse i majmanad nar naturen dr som
vackrast. Du kan vélja mellan att kombinera
tuschteckning och akvarell eller bara akvarell.
Ta med dig malarverktyg, varma klader, sit-
tunderlag och lunch. Samakning vid behov.

200012 PORTRATTFOTO-
GRAFERING

Medis

Emelie Eriksson

Kursavgift 35,00 € ma 18.30-21.00
15-29.1.2024, 3 tillféllen, 9 lekt.

Du far ldra dig om bland annat ljussattning,
komposition, bildredigering och kamerans
olika funktioner. Kursen passar for nybdrjare.
Du behodver ha med en egen systemkamera
och en barbar dator med ett bildrediger-
ingsprogram.

200016 CAMERA OBSCURA: MORKT
RUM - GRUNDKURS I HISTORISKT
FOTOGRAFI

Medis

Alexandra Backman

Kursavgift 30,00 € 16 10.00-16.00
2.3.2024, 1 tillfélle

Kursens mal ar att introducera dig till den allra
forsta fotografiska metoden. Vi férdjupar oss
i bade historien och tekniken bakom detta
"mdrka rum" och kommer dven att skapa var
egen camera obscura i Medis utrymmen.

200014 KALLIGRAFI (F)

Brando - Brando grundskola

Linda Karlstrom

Kursavgift 30,00 € 16-s6 12.00-15.15
2-3.3.2024, 2 tillfallen, 8 lekt.

Kom och lér dig texta fina bokstéver enligt
kalligrafimetoden. Vi borjar frdn 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
garna med eget fika.

HAR DU ETT KURSFORSLAG?
Kanske du vill dela med dig av dina
kunskaper? Kontakta Medis kansli.
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Keramik och
240001 KERAMIK A (F)
Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Siv Linney
Kursavgift 225,00 €, inkl. Material
ti 10.00-14.15
9.1-12.3.2024, 9 tillfallen, 45 lekt.
Keramik for alla. Du far lara dig att kavla,
bygga och forma lera for hand, dreja och
glasera med individuell handledning. Ar du
nyborjare bérjar vi med att ga igenom grun-
derna for hur man formar och dekorerar leran
for hand. Grundprincip: endast en langre
kurs per lasar.

240002 KERAMIK B (F)

Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Siv Linney

Kursavgift 230,00 €, inkl. Material

ti 18.00-21.15

9.1-2.4.2024, 12 tillfallen, 48 lekt.

Keramik for alla. Du far lara dig att kavla,
bygga och forma lera for hand, dreja och
glasera med individuell handledning. Ar du
nybdrjare borjar vi med att ga igenom grun-
derna for hur man formar och dekorerar leran
for hand. Grundprincip: endast en langre
kurs per lasar.

240003 KERAMIK C (F)
Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden

Siv Linney
Kursavgift 230,00 €, inkl. Material
to 18.00-21.15

11.1-4.4.2024, 12 tillfdllen, 48 lekt.

Keramik for alla. Du far lara dig att kavla,
bygga och forma lera for hand, dreja och
glasera med individuell handledning. Ar du
nyborjare bérjar vi med att ga igenom grun-
derna for hur man formar och dekorerar leran
for hand. Grundprincip: endast en langre
kurs per ldsar.

240017 KERAMIK D,
FORTSATTNING (F)

Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Mia Englund

Kursavgift 230 €, inkl. Material
on 18.00-21.15

10.1-27.3.2024, 12 tillfdllen, 48 lekt.

Fortsattningskurs for dig som kan grunderna
och som vill utvecklas vidare. Grundprincip:
endast en langre kurs per lasar.

240014 DREJKURS, NYBORJARE (F)
Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Siv Linney

Kursavgift 110,00 €, inkl. Material

16-s6 10.00-15.00 och 16 10-12.30

20-21.1 och 17.2.2024, 3 tillféllen, 15 lekt.

En kurs for dig som aldrig provat dreja tidi-
gare, vi lar oss grunderna i drejning och eft-
erarbete av de drejade alstren, sista tillfallet
ar glaseringstillflle.
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240013 DREJKURS, FORTSATTNING
(F)

Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Siv Linney

Kursavgift 110,00 €, inkl. Material

16-s6 10.00-15.00 och 16 14.00-16.30

27-28.1 och 17.2.2024, 3 tillféllen, 15 lekt.
En kurs for dig som drejat tidigare och vill
dreja mera. Vi gar dven igenom beskickning
och handtag. Sista tillfallet glasering.

240007 EN HELG | KERAMIKVERK-
STADEN, FORMIDDAG (F)

Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Mia Englund

Kursavgift 110 €, inkl. Material

16-56 10.00-15.00 och 16 10.00-12.30

3-4.2 och 2.3.2024, 3 tillfallen, 15 lekt.

Ett veckoslut i keramikverkstaden for dig som
har gatt kurs tidigare och vet vad du vill men
saknar en verkstad att gora det i. Har finns
mojlighet att jobba fritt med handledning.
Sista tillféllet glasering.

240011 EN HELG | KERAMIKVERK-
STADEN, EFTERMIDDAG (F)
Mariehamn - Norra Medis, keramikverkstaden
Mia Englund

Kursavgift 110 €, inkl. Material

16-56 15.30-20.30 och 16 13.30-16.00

3-4.2 och 2.3.2024, 3 tillféllen, 15 lekt.

Ett veckoslut i keramikverkstaden for dig som
har gatt kurs tidigare och vet vad du vill men
saknar en verkstad att gora det i. Har finns
mojlighet att jobba fritt med handledning.
Sista tillfallet glasering.
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240012 KERAMIKHELG |
KASTELHOLM (F)

Sund - Smakbyn, Kastelholm, Mias verkstad
Mia Englund

Kursavgift 55,00 €, Materialkostnad tillkom-
mer 16 och s6 10.00-14.00, ma 18.00-21.15
27-28.4 och 6.5.2024, 3 tillfallen,13 lekt.
Kursens tema ar fat och skalar. Vi gar forst ig-
enom sadant som dr bra att tanka pa ndr man
arbetar med lera och bérjar sedan skapa. Vid
det sista kurstillfallet glaserar vi vara alster.
Materialkostnad och betalas direkt till lararen.

240008 RAKUBRANNING (F)
Mariehamn - Norra Medis,
keramikverkstaden och Sund - Smakbyn,
Kastelholm Mias verkstad

Mia Englund

Kursavgift 80,00 €, Materialkostnad tillkom-
mer 16-s6 10.00-12.30 och 16-s6 10.00-16.00
4-5.5 och 18-19.5.2024, 4 tillfallen, 20 lekt.
Raku dr en gammal brannteknik fran tidigt
1500-tal. Den spannande delen i processen ar
under sjalva branningen som sker utomhus.
Rok, sot och eld ger foremalen deras karak-
taristiska utseende. Férsta gangen skapar
vi féremal i rakulera. Andra helgen glaserar
och bréanner vi foremalen. Materialkostnad
tillkommer.

240016 GLASFLASKOR MED
MOSAIK (F)

Eckero - Eckerd skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 35,00 €, Materialkostnad
tillkommer 16 10.00-15.00, s6 10.00-13.15
10-11.2.2024, 2 tillfallen, 10 lekt.

Med hjalp av aterbrukade flaskor skapar vi
vacker tradgardskonst, vaser eller dekoration
med ljusslinga. Det finns massor av glasbitar
att vdlja mellan. Dag ett limmas mosaiken,
dag tva fogar vi. Ta med tva flaskor i klarglas
samt lunch och fikakorg.

Materialkostnad ca 20 € betalas direkt till
lararen.



240015 FUSING (F)

Geta - Bildsalen, Geta skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 20,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 10.00-15.00 20.1.2024, 1 tillfalle, 6 lekt.
Fusing ar en rolig teknik for att med hjalp
av varme smélta samman och forma glas i
en fusingugn. Du kan gora smycken, glasfat
eller kanske en detalj till ditt Tiffanyarbete.
Ta med lunch och kaffe. Materialkostnad
betalas till kursledaren pa plats.

240004 TIFFANYKURS (F)

Geta - Bildsalen, Geta skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 30,00 €

Materialkostnad tillkommer s6 10.00-16.00
28.1.2024, 1 tillfalle, 7 lekt.

Tiffany- eller kopparfolioteknik &r en
glasteknik dar man forst skdr och slipar glas-
bitar till dnskad form for att sedan I6da ihop
dem med tenn. Du kan till exempel géra en
fonsterdekoration. Det finns manga fardiga
mallar. Ta med lunch och kaffe. Materialkost-
nad tillkommer och betalas till kursledaren
pa plats.

240005 PASKMOSAIK (F)

Vardo - Vardo Skola

Ritva Saloranta

Kursavgift 40,00 €

Materialkostnad tillkommer

16 10.00-16 s6 10.00-15.00

23-24.3.2024, 2 tillfallen, 12 lekt.

GOr en fin paskprydnad av olika mosaikbi-
tar i fargat glas. Forsta dagen limmar vi och
andra dagen satter vi pa fogmassa. Materi-
alkostnaden varierar beroende pa vad man
véljer att gora och betalas direkt till Iararen.
Ta med fika.

240006 GLASKURS (F) (B)
Kumlinge - Kumlinge skola
Ritva Saloranta

Kursavgift 35,00 €

Materialkostnad tillkommer s6 11.15-15.30
21.1 och 4.2.2024, 2 tillfallen, 10 lekt.
Glaskurs for nybdrjare och langre hunna. Du
far prova pa olika tekniker sdsom fusing, tif-
fany eller mosaik. Barn kan delta med vuxen.
Den vuxna anmaler sig till kursen och lagger
till barn i familjekonto.

Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren.

240009 GLASKURS, DAG (F)
Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 65,00 €,

Materialkostnad tillkommer to 10.00-13.15
11.1-7.3.2024, 8 tillfallen, 32 lekt.

Glaskurs for nyborjare och langre hunna.
Du far prova pa manga olika tekniker
sasom fusing, tiffany, sandblastring eller
mosaik. Materialkostnad tillkommer och
betalas direkt till kursledaren.

240010 GLASKURS, KVALL (F)
Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Ritva Saloranta

Kursavgift 65,00 €,

Materialkostnad tillkommer on 17.30-20.45
10.1-6.3.2024, 8 tillfallen, 32 lekt.

Glaskurs for nyborjare och langre hunna. Vi
arbetar med olika tekniker: tiffany, fusing,
sandbldstring och mosaik. Materialkostnad
tillkommer och betalas direkt till kursledaren.

240018 SMYCKEN AV GLAS (B)
Finstrom - Godby hogstadieskola,
ingang fran baksidan av skolbyggnaden
Ritva Saloranta

Kursavgift 20,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 10.00-13.15, ti 18.00-19.30

27.1 och 30.1.2024, 2 tillféllen, 6 lekt.

Skapa dina egna smycken. Vi anvdander oss
av buliseye samt dichroic glas (skiftar farg
beroende pa ljusinslapp). Smyckena branns
sedan i en fusingugn.

Materialet betalas pa plats till kursledaren.
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220006 SY MED LENA (F)

Mariehamn - Overnas hégstadieskola

Lena Andersson

Kursavgift 60,00 € varannan ti 18.00-21.15
16.1-9.4.2024, 7 tillféllen

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

220011 SY MED LENA, HELGKURS
(F)

Lumparland - Lumparlands skola

Lena Andersson

Kursavgift 35,00 €

16 och s6 11.00-15.15 3-4.2.2024, 2 tillfallen
Sy nytt eller ge liv at ett gammalt plagg. En
somnadskurs bade fér nybdrjare och dig
som har sytt tidigare. Ta med egen symaskin,
sytillbehor och fika.

220012 SYHELG MED LENA (F)
Geta - Textilsalen, Geta skola
Lena Andersson

Kursavgift 50,00 €
fr 19.00-20.30, 16 och s6 10.00-17.45

9.2 och 17-18.2.2024, 3 tillféllen

Sy efter egna 6nskemal. Vi planerar, anpassar
ditt monster och gar igenom hur man syr
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olika moment som dragkedjor, fickor och
knappar. Vi tréffas pa fredagen, en vecka
innan kurshelg, for att titta pa monster och
material och planerar vad du behéver kopa.
Ta gdrna med egen symaskin, sytillbehor
och fika.

220010 LAPPA DINA BYXOR (F)
Medis

Lena Andersson

Kursavgift 20,00 €

on 18.00-21.15 14.2.2024, 1 tillfalle

Varda och laga dina favoritjeans/byxor, det
ar bade ekonomiskt och miljévanligt. Vi lap-
par och lagar bade hal och rivna sémmar. Vi
lagar jeans pa maskin, gor forstarkningar och
lagger upp byxben.

Ta med ett par trasiga byxor, om du har nagot
speciellt tyg du vill lappa med och sytillbehor.
Ta med symaskin om du har.

220007 SYHELG MED LENA (F)
Mariehamn - Overnis hégstadieskola

Lena Andersson

Kursavgift 50,00 €

fr 19.00-20.30, 16 och s6 10.00-17.45

15.3 och 23-24.3.2024, 3 tillfdllen

Sy efter egna 6nskemal. Vi planerar, anpassar
ditt monster och gar igenom hur man syr
olika moment som dragkedjor, fickor och
knappar. Vi tréffas pa fredagen, en vecka
innan kurshelg, for att titta pa monster och
material och planerar vad du behover kopa.
Ta med egen symaskin, sytillbehor och fika.

220008 STICKA MED PHILIPPA (F)
Medis

Philippa Dunderfelt

Kursavgift 40,00 € varannan on 18.30-20.00
17.1-10.4.2024, 7 tillféllen

Har du ett halvfardigt stickprojekt som du
behdver hjdlp med? Har du hittat ett mon-
ster som &r svart att komma igang med? Du
far hjalp med bade sma och stora projekt,
kursledaren anpassar innehallet efter del-
tagarnas 6nskemal.



220009 STICKA SOCKOR (F)

Medis

Saara Karrenpalo

Kursavgift 35,00 €

ti 18.15-19.45 16.1-13.2.2024, 5 tillféllen
Sticka sockor, steg for steg. Ta med garn, till
exempel Sju bréder eller Nalle, och strump-
stickor som passar garnet (det star férslag pa
sticknr. pa garnbanderollen).

220016 STICKA TILLSAMMANS (F)
Bréando - Brandd grundskola

Mathilda Ostrém

Kursavgift 45,00 €

varannan ti 18.45-20.45

16.1-9.4.2024, 7 tillfallen

Kom och sticka i trevlig samvaro, bade for
nybdrjare och mer erfarna. Vi stickar enligt
egna 6nskemal och monster.

220020 TOVNING (F)

Saltvik, Boogarden, Kvarnbo

Agnetha Danielsson

Kursavgift 35,00 €

fr 18.30-21.00, 16 10.00-16.00

15-16.3.2024, 2 tillféllen

Har du velat testa tova ett eget sittunder-
lag, varmande innersulor till skorna eller ett
prydnadsféremal? Tovning efter deltagarnas
onskemal, passar bade nyborjare och mer
vana tovare.

220001 VAVNING FOR NYBORJARE,
FORTSATTNING (F)

Mariehamn - Norra vévsalen

Saara Karrenpalo

Kursavgift 90,00 €

ma 18.00-21.15 8.1-15.4.2024, 13 tillféllen
Kursen ar en fortsattning pa hostens nybor-
jarkurs. Du planerar och satter upp en egen
vav i en enkel bindning. En halsduk eller sjal
ar ett bra forsta projekt. Teori varvas med
praktik. Deltagarna skaffar eget material efter
planering med kursledare.

220002 VAVNING, TISDAG

EFTERMIDDAG (F)

Mariehamn - Norra vévsalen

Saara Karrenpalo

Kursavgift 90,00 €

ti 12.00-15.15 9.1-9.4.2024, 13 tillfallen

Vi planerar och satter upp vavar efter del-
tagarnas 6nskemal; mattor, 16pare, pladar
m.m. Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vav. Vavkurserna kraver eget
arbete mellan kurstillfallena fér att man skall
hinna. Deltagarna skaffar eget material efter
planering med kursledare.

220003 VAVNING, ONSDAG
FORMIDDAG (F)

Mariehamn - Norra vévsalen

Saara Karrenpalo

Kursavgift 90,00 €

on 10.30-13.45 10.1-10.4.2024, 13 tillféllen
Vi planerar och satter upp vavar efter del-
tagarnas onskemal; mattor, I6pare, pladar
m.m. Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vav. Kursen kraver eget arbete
mellan tillféllena for att man skall hinna. Delt-
agarna skaffar eget material efter planering
med kursledare.

220004 VAVNING PA KLINTEN (F)
Mariehamn - Vastra Medis

Saara Karrenpalo

Kursavgift 90,00 € on 18.00-21.15
10.1-10.4.2024, 13 tillféllen

Vi planerar och satter upp vavar efter del-
tagarnas 6nskemal; mattor, 16pare, pladar
m.m. Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vav. Vavkurserna kraver eget
arbete mellan kurstillféllena for att man skall
hinna. Deltagarna skaffar eget material efter
planering med kursledare.

N\
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220005 VAVNING | GODBY (F)
Finstrom - Godby center

Saara Karrenpalo

Kursavgift 90,00 €

to 10.30-13.45 11.1-11.4.2024, 13 tillféllen

Vi planerar och satter upp vavar efter del-
tagarnas 6nskemal; mattor, [6pare, pladar
m.m. Teoriundervisning ges i samband med
uppsattning av vav. Vavkurserna kraver eget
arbete mellan kurstillféllena for att man skall
hinna. Deltagarna skaffar eget material efter
planering med kursledare.

220014 VAVNING, FOGLO (F)

F6glo - Védvsalen i Degerby

Maja Sundblom

Kursavgift 90,00 €

ti 18.00-21.15 9.1-9.4.2024, 13 tillféllen

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 vav. Kursen férutsatter en
del eget arbete. For bade nybdrjare och
langre hunna.

220015 VAV MED ERICA | AVA (F)
Brando - Ava Bygard

Erica Tornroth

Kursavgift 75,00 €

on 18.00-21.15 10.1-20.3.2024, 10 tillfallen

Vi lar oss att planera och satta upp en vav.
Vi vaver efter deltagarnas 6nskemal, t.ex.
mattor, I6pare och pladar. Teoriundervisning
gesisamband med uppsattning av vav. Kurs-
en forutsatter en del eget arbete. Fér bade
nyborjare och mer erfarna.

220013 VAXTFARGNING

Saltvik - Vikingabyn

Agnetha Danielsson

Kursavgift 40,00 € fr 17.30-21.45, 16 10.00-
16.45 17-18.5.2024, 2 tillfdllen

Farga garn och tyg med véxter. Vi samlar
fargmaterial tillsammans. Garn finns att kdpa
pa plats. Kla dig lampligt for uteaktiviteter,
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tag med lunch och fika. Kursledaren ger mer
information innan kursstart. Materialkostnad
10€ tillkommer, betalas till kursledaren.

220017 FARGNING (F)

Finstrom - Alands folkhogskola

Saara Karrenpalo

Kursavgift 55,00 € inkl. material

16 och s6 10.00-16.45 27-28.4.2024, 2 tillfallen
Vi férgar tyger och garn av cellulosa- och
proteinfibrer, med reaktiv- och syraférger.
Passar for nyborjare, det blir teori varvat med
fargning. Du behover ha med dig garn och
tyger. Ta med lunch och fika.

220018 BINDMOSSA TILL
FOLKDRAKTEN (F)

Jomala - Marthornas féreningslokal,
Jomala gard

Elisabeth Dahlén

Kursavgift 55,00 €

16 10.00-15.00 27.1, 17.2, 23.3, 13.4.2024

4 tillféllen

Vi gor bindmaéssor till dlandska folkdrakter.
Vi tillverkar stommen, broderar bade tyg
och tyll och monterar méssan. Ta med fika.

220019 TYGTRYCK

Mariehamn - Konstféreningens verkstad
Saara Karrenpalo

Kursavgift 50,00 €

varannan ti 18.00-21.15

27.2-23.4.2024, 5 tillfallen

Tryck egna monster och motiv pa tyg. Vi gar
igenom grunderna i textiltryck. Vi trycker med
plastschablon och gér monsteréverforing till
tryckram (silkscreen). Ta med skissmaterial,
skalpell och provbitar av ljusa tyger i bomull
eller linne till forsta tillfallet.



Tra- och metallslojd

250001 KARVSNITT -

SKAR MONSTER | TRA (F)

Saltvik - Rangsby skola

Anna Haggblom

Kursavgift 35,00 €

16 och s6 10.00-14.15 3-4.2.2024, 2 tillfallen
Lar dig grunderna for monsterskarning i tra.
Lararen visar olika knivgrepp och hur du byg-
ger monster av streck, trekanter och bagar
och hur du kombinerar dem till bokstaver.
Ta med dig ett mindre foremal att dekorera.
Material betalar man direkt till kursledaren.

230002 TALJ OCH DEKORERA EN
KRYMPBURK (F)

Mariehamn - Strandnds skola, norra

Anna Haggblom

Kursavgift 45,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 10.00-16.45 2.3 och 9.3.2024, 2 tillféllen
En krympburk dekorerad med karvsnitt och
kolrosing, tekniker ddr man skdr in monster
med kniv i tréet. Vi gar igenom taljtekniker,
knivgrepp, klyvning, kapning, materialkdnne-
dom och formens betydelse for foremalet.
Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren.

230003 TRASLOJD FOR ALLA (F)
Geta - Traslojdssalen, Geta skola

Ain Okas

Kursavgift 50,00 €

fr 18.30-20.00 19.1-5.4.2024, 10 tillfallen
Tillsammans med trasldjdslararen Ain Okas
kan dina snickeridrommar ga i uppfyllelse.
Inga forkunskaper kravs. OBS! Ta med eget
material redan till forsta kurstillfallet.

230004 TRASLOJD MED JORGEN (F)
Mariehamn - Overnis skola

Jorgen Dahlvik

Kursavgift 75,00 €

ti 18.00-20.30 9.1-9.4.2024, 13 tillféllen
Reparera, renovera eller bygg nytt efter
eget behov. Kursdeltagarna far infobrev
fore kursstart dar det framgar hur man kan
forbereda sig.

250005 SILVERSMYCKEN

Medis - Paletten

Linda Rantanen

Kursavgift 80,00 €,

Materialkostnad tillkommer

fr 18.00-21.15, 16 10.00-16.45, s6 10.00-15.00
22-24.3.2024, 3 tillfallen

Silversmycken fér nyborjare eller mera erfar-
na. Pa kursen far du lara dig att tillverka egna
silversmycken. Infomejl skickas till deltagarna
fore kursstarten.

230001 JARNSMIDE (F)

Finstrom - Alands folkhogskola

Tanja Spormann-Karlsson

Kursavgift 45,00¢€,

Materialkostnad tillkommer

16 och s6 10.00-16.45

16-17.3.2024, 2 tillféllen

Lar dig forma det hdrda materialet jarn. Du lar
dig varmsmide, att hantera smidesverktygen
och tekniker med lang tradition. Material
finns pa plats och betalas till kursledaren.
Ta med arbetskldder, horselskydd och lunch.
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230005 SVETSNING, NYBORJARE
Mariehamn - Alands yrkesgymnasium,
svetsverkstaden

Henrik Clemes

Kursavgift 137,00 € inkl. Material

to 18.00-21.15

25.1-15.2.2024, 4 tillféllen

Kursen ger dig méjlighet att bekanta dig med
olika svetsmetoder: Gas, MMA, MIG och TIG.
Du far dven mgjlighet att fordjupa dig i nagon
av teknikerna. Ta med skyddsklader: halare/
overall, arbetshandskar och stadiga skor.

210013 SVETSNING, AVANCERAD
KURS

Mariehamn - Alands yrkesgymnasium,
svetsverkstaden

Henrik Clemes

Kursavgift 182,00 € inkl. Material

16 och 56 10.00-16.45

13-14.4.2024, 2 tillfallen

P& kursen far man fordjupade kunskaper i
MMA svetsning, Mig/Mag svetsning samt Tig
svetsning. Man kan dven gora ett eget mindre
projekt med valbar svetsmetod.

Hantverk - 6vriga
material

250003 LADERARBETEN (F)

F6glo - Foglo grundskola

Saija Saarela

Kursavgift 35,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 11.30-17.15, s6 11.30-15.45

2-3.3.2024, 2 tillfallen

Vi tillverkar sma laderprodukter for var-
dagsbruk, till exempel ett bélte, kort-
hallare, armband eller 6rhangen. Du har dven
mojlighet att skapa nagot eget litet, om
ej alltfor avancerat. Allting sys fér hand.
Materialkostnad betalas pa plats. Ta med
fika/lunch.
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250004 PILFLATNING MED LEIF (F)
Kokar - Kokar grundskola

Leif Lindén

Kursavgift 45,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 10.00-17.45, s6 10.00-16.15

20-21.4.2024, 2 tillfallen

Korgflatning, ett av vdrldens &ldsta hantverk,
har blivit populartigen. Du ldr dig grunderna i
hur man flatar korgar och andra nyttoféremal
i pil. Ta med lunch och fika. Materialkostnad
betalas till kursledaren.

250006 GOR EGNA

ANTECKNINGSHAFTEN (F)

Medis

Saara Karrenpalo

Kursavgift 40,00 €,

Materialkostnad tillkommer

16 och s6 10.00-16.00

16-17.3.2024, 2 tillfdllen

Vi binder enklare bécker och haften med in-
spiration fran japansk bokbindning. Tekniken
passar perfekt for att binda anteckningsblock,
sma journaler, recept- eller gastbocker. Info
om vad du behdver ta med dig skickas per
mejl innan kursstart. Materialkostnad ca 5-10
€ betalas direkt till kursledaren.



Kurser per region

TATORT Jomala

200013 Kreativt skrivande och levande
akvarell, sid 18

130013  Polkan gar, nyborjare (F), sid 37
130023 Polkan gar, fortséttning (F), sid 37

700031 Tréning med eller utan barn* (F)
(B), sid 42

200015 Teckna och mala ute i maj, sid 55

220018 Bindmossa till folkdrakten (F),
sid 61

VASTRA ALAND
Eckero/Hammarland

400009 Flugfiskekurs, sid 21

120014  Sanglust* (F), sid 32

700024 Halsoretreat Eckerd, sid 39
700026 Cirkeltraning, Eckero (F), sid 41
700027 Motionsgymnastik (F), sid 42

720027 Mediyoga Nyborjare,
Hammarland * (F), sid 46

720028 Mediyoga Fortsattning,
Hammarland (F), sid 46

720018 Sensing yoga, Eckerd A (F), sid 47
720017 Sensing yoga, Eckero B (F), sid 48
750005 Solo jazz (F), sid 52

240016 Glasflaskor med mosaik, sid 57

NORRA ALAND

Geta/Finstrom/
Saltvik/Sund/Vardo

200013

050004

050005

400001
400004

400007

400008
400010

150027

150031

150026
120013
600001

700015

700018
700016

Kreativt skrivande och levande
akvarell, sid 18

Arkeologikurs - Upptack
stenaldern pa Aland 1 (B), sid 19

Arkeologikurs - Upptack
stenaldern p& Aland 2 (B), sid 19

Skapa en dng!, sid 20

Fagelskadning med Kjell (B),
sid 20

Skogséaventyr for vuxna och barn
(B), sid 20

Skogsbad och kreativitet, sid 21

Séndagspromenad med din
hund, sid 21

Engelska A2, Konversation*
sid 24

Spanska A1, Praktisk spanska pa
resan, sid 27

Tyska, Deutsch drauB3en, sid 28
Cantilena* (F), sid 32

Aterhamtning och avslappning
sid 39

Motionsgymnastik med Sofie (F)
sid 42

Gympa med Sofie (F), sid 42

Prova pa utegym, Odkarby (F)
sid 42
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700017 Prova pa utegym, Kvarnbo (F)

sid 42
Langfardsskridskor (F), sid 43

Langfardsskridskor, Fortsattning
(F), sid 43

Yoga med Lina (F), sid 45
Sensing yoga, Sund (F), sid 48
Sensing Yoga, Saltvik (F), sid 48

Sensing yoga, Finstréom A (F)
sid 48

Sensing yoga, Finstréom B (F)
sid 48

Djupvattengympa / Aquabike (F)
sid 50

Vattengympa, Finstrom (F), sid 50
Vattenpilates, Finstrom (F), sid 50
Zumba (F), sid 51

Keramikhelg i Kastelholm (F)
sid 57

Fusing, sid 58

Tiffanykurs, sid 58
Paskmosaik, sid 58
Smycken av glas, sid 58
Syhelg med Lena (F), sid 59
Tovning (F), sid 60

Vévning i Godby (F), sid 61
Véxtfargning, sid 61

700003
700004

720006
720007
720008
720026

720016

730010

730011

730012
700025
240012

240015
240004
240005
240018
220012
220020
220005
220013
220017
250001

Fargning (F), sid 61

Karvsnitt - skdar monster i trd (F)
sid 62

Traslojd for alla (F), sid 62
Jarnsmide (F), sid 62

230003
230001

OSTRA ALAND
Foglo/Lemland/

Lumparland

050003 Spara och placera smart, sid 16
400003 Atbart i naturen, sid 20
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150029 Svenska A1 Nybdrjare/Swedish

for Beginners, sid 29

Kick Off inom livsstil och
personlig utveckling, sid 39

Tai chi, Lumparland (F), sid 45
Sy med Lena, helgkurs (F), sid 59
Vavning, Foglo (F), sid 61
Laderarbeten (F), sid 63

600008

720023
22001

220014
250003

YTTERSKARGARDEN

Brando

150030 Svenska A1-A2, Swedish for
Beginners sid 29

Kalligrafi, sid 55
Sticka tillsammans (F), sid 60

Vv med Erica i Ava (F)
sid 61

200014
220016
220015

Kokar

300001 IT-Kliniken, Kokar, sid 23
720019 Qigong, Kokar (F), sid 45
720020 Yoga (F), sid 45

750003 Gamla Kokardanser (F), sid 51
250004 Pilflatning med Leif (F), sid 63

Kumlinge

400005 Fagelskadning i din ndrmiljo (B)
sid 20

Halsoretreat Kumlinge, sid 39
Tai chi, Kumlinge (F), sid 45
Qigong, Kumlinge (F), sid 45

Glaskurs (F) (B), sid 58

700023
720021

720022
240006

Sottunga

150028 Finska A1, Nyborjarkurs*, sid 25



050004 Arkeologikurs NAU 2024 - Upptick stenaldern pa Aland 1, sid 19
050005 Arkeologikurs NAU 2024 - Upptack stendldern p& Aland 2, sid 19
400004 Fagelskadning med Kjell, sid 20

400005 Fagelskadning i din narmiljo, sid 20

400007 Skogsadventyr for vuxna och barn, sid 20

120012 Sportlovskor for vuxen och barn, sid 32

700031 Traning med eller utan barn, sid 42

240006 Glaskurs, sid 58

240018 Smycken av glas, sid 58

-_— e T

Navigationskurserna fran hosten

Skargardsskeppar- och Kustskepparkurserna fran hosten fortsatter pa varen.
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SJomansserwcebyrans kurser

120002 Folkkdren Sjung och ma bra, sid 31
700023 Halsoretreat Kumlinge, sid 39
700024 Halsoretreat Eckerd, sid 39

720003 Tai Chi Chuan, Nybdrjare, sid 44
720005 Qigong, sid 45

730002 Vattenpilates, sid 49

730003 Vattengympa A, sid 49

220006 Sy med Lena, sid 59

220008 Sticka med Philippa, sid 59

250006 Gor egna anteckningshaften, sid 63

Du som ar SSB-medlem!

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

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2024



Medw,

Medborgarinstitutet

0

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

MARIEHAMNS

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

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

Facebook: www.facebook.com/medis.ax



