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KURSKATALOGEN
FOTOGRAFIER

Parmbilder

Jan Fast
Slavoljub Jeremic
Lin Simons

Saara Karrenpalo

Vinjettbilder

Jan Fast

Slavoljub Jeremic
Saara Karrenpalo
Ylva Rancken-Lutz

TRYCKERI
Grano Ab

Varens kurskatalog ar har!

Varterminen 2023 erbjuder Medis som vanligt ett stort
utbud av kurser, men en sak har férandrats. Nytt for i ar ar
att vi i forsta hand presenterar kursutbudet pa webben.
Missade du vykortet for bestéllning sa finns katalogen
att hdmta pa Medis och att Idsa som referensexemplar pa
kommunbiblioteken.

Att kurserna verkligen blir av hanger pa dig. Anmaélan
Oppnar den 4 januari. Vad sags om: vinterodling,
lettiska, TikTok for nybdrjare och afrikanska flator? Eller
att delta i en av varens alla vandringar som sker runt
om pé hela Aland?

Har du svart att fa tiden att racka till? Ga en kurs nar du
har tid. Férdjupa din kunskap eller ta dina intressen till
en hogre niva. Vi har kurser bade dag- och kvallstid. Det
ges flera helgkurser bade ute i skdrgarden och pa fasta
Aland. Det finns en heldags hélsoretreat i Sund och en
i Lemland. Ga pa helgkurs och passa pa att utforska en
annan del av Aland samtidigt.

Du hittar all kursinformation pa www.medis.ax

Medborgarinstitutet har ett stort och viktigt uppdrag
inom den fria bildningen. Utan ert stdd, alla kursdeltagare
fran hela Aland, alla kommuner och kontaktpersoner,
Alands landskapsregering, timldrarna och personalen pa
Medis, skulle inget av allt detta vara majligt.

Valkomna till Medis!

Johanna Kyander
Rektor, Medborgarinstitutet
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Valkommen till Medborgarinstitutet

Medborgarinstitutet, ofta kallat Medis, ar ett utbildningscentrum som erbjuder
mangsidiga utbildningstjanster at alla dldnningar 6ver 18 ar. Medis grundades
ar 1947 och drivs av Mariehamns stad, med stéd av Alands kommuner och
Alands landskapsregering. P& det sattet ar vi hela Alands Medis.

Anmalningsstart onsdag 4 januari kl. 10.00

Vi tar emot anmalningar till alla @mnen fran férsta anmalningsdagen. Du behdver
uppge personbeteckning, namn, adress och kommun, telefon, e-post, kursens
nummer och titel. Webbanmalningar registreras och besvaras automatiskt.

Kurser pa fasta Aland

Anmail dig till kurser pa fasta Aland pa ett av foljande satt: Anmil dig
Webbanmilan  www.medis.ax helst fore 12.1
Telefon (018) 531 640 (4-5 januari) e
(018) 531 620 (fran 9 januari) sl il ot
i . . . som startar i
Besok Medis kansli i Mariehamn januari och
Varens anmalan 6ppnar den 4 januari kl. 10.00. februari

Kurser i skargarden
Anmadlningar till kurser i skdrgarden tas emot av kontaktpersonen, se information
for respektive kommun pa sida 51-57.

Bindande anmalan

Om du uteblir fran en kurs och inte har avbokat din anmalan senast en vecka innan
kursstart maste du betala kursavgiften. Vara avbokningsregler hittar du pa
www.medis.ax och sidan Kurser och kursanmalan.

Kursavgifter

Kursavgiften faktureras efter att kursen startat. Materialkostnader tillkommer for
vissa kurser. For fragor om avgifter kontakta Medis kansli pa telefon (018) 531 621.

Om du har obetalda kursavgifter fran tidigare terminer kan det leda till att du inte
far delta.

Om du avbryter kursen aterbetalas inte kursavgiften, annat an vid langvarig sjuk-
dom och mot uppvisande av sjukintyg. Belopp lagre dn 10 euro aterbetalas inte.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023



Besked om plats pa kurs

Vid anmaélningstillfallet far du besked
om du har fatt plats pa kursen eller om
du ar pa vantelista.

Kursstart

Observera att vi inte skickar bekréaftelse
pa att kurser startar, med undantag for
kursstarter efter sportlovet. Vi medde-
lar alltid om kurser stalls in.

Bradskande kursférandringar meddelas
via sms. Kontrollera gdrna vid anmalan
att dina kontaktuppgifter stammer!

Franvaro

Om du inte kan delta vid kursstarten,
meddela din franvaro. Stadens kurser:
meddela kansliet, telefon (018) 531 620.
For kurser i andra kommuner: meddela
kursledaren.

Om du uteblir fran de tva forsta kurstill-
fallena utan att anmala din franvaro, da
gar din plats till vantelistan.

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

Préva-pa-mojlighet
Du kan delta pa prov de forsta tva kurs-
tillfallena for att se om kursen passar dig.

Galler endast kurser markerade med en
stjarna (*) efter kursavgiften. Meddela
alltid Medis kansli om du hoppar av
kursen efter prova-pa-tillfallena.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

Lov under varterminen

Kursuppehall under sportlov och pask-
lov, 20-24 februari och 7-10 april, samt
1 maj och Kristi himmelsfard 18-19 maj.

Forsakring

Kursdeltagare ar inte forsakrade via
Medis. Vi hanvisar till din egen hem- och
olycksfallsforsakring.

Kursintyg

Pa din begaran skriver vi kursintyg, om
du var narvarande 75 procent eller mer
och om kursavgiften ar betald. Vi tar 10
euro per intyg for kurser som holls for
over fem ar sedan. Avslutades kursen
for over 10 ar sedan skrivs inga intyg.

Skraddarsydda kurser

Vi skraddarsyr kurser efter ditt eller din
organisations behov. Kontakta Medis
kansli for prisforslag.

Uthyrning av lokaler

Medis klassrum, undervisningskdk och
andra lokaler gar att hyra. Under lov
och veckoslut finns det gott om lediga
lokaler. Kontakta Medis kansli for pris-

BEHANDLING AV PERSONUPPGIFTER
De personuppgifter du [dmnar vid
kursanmélan behovs for att administrera
kurserna. Uppgifterna sparas i Medis
datasystem. Allt i enlighet med Europa-
parlamentets och radets forordning (EU)
2016/679 om skydd for fysiska personer
med avseende av behandling av
personuppgifter.



Medis kontaktuppgifter

Kansliets 0ppettider Vardagar kl. 10.00-15.00

Under terminerna daven ma-to kl. 17.45-20.00
Postadress Styrmansgatan 1, 22100 MARIEHAMN
Telefon, Medis vaxel (018) 531 620
E-post medis@mariehamn.ax
Personliga e-postadresser fornamn.efternamn@mariehamn.ax
Medis hemsida www.medis.ax
Facebook www.facebook.com/medis.ax
Rektor Johanna Kyander 531622
Bitradande rektor Pia Engblom 531637
Administrator (ekonomi) Linda Dahlblom 531 621
Administrator (kansli) Camilla Bock 531620
Administrator (kansli) Mia Johansson 531 625
Vaktmadstare Tony Sindén 531635
Lokalvardare Natalia Bykova och Lila Malit ....... 531 620 (Medis vaxel)
Norra vavsalen Norrboélevagen 2 17 510
Vastra Medis vavsal Snickerivagen 7 17 728
Godby vavsal Godby Center 0457 539 2159

Norra Medis, keramik Godbyvdgen 5

Heltidslararnas kontaktuppgifter hittar du pa sida 7.
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Kontaktpersoner i samarbetskommunerna

Varje kommun har en kontaktperson som ger information om kurserna och annat
som galler Medis verksamhet.

Anmalan till kurser i fastalandska kommuner tas emot av Medis kansli.

Anmialan till kurser i skdrgdrden tas emot av respektive kommuns kontaktperson,

se aven sida 51-57.

BRANDO
ECKERO
FINSTROM
FOGLO

GETA
HAMMARLAND
JOMALA
KUMLINGE
KOKAR
LEMLAND
LUMPARLAND
SALTVIK
SOTTUNGA
SUND
VARDO

Linda Karlstrom 050 599 2237

Miina Fagerlund 0457 342 5119

Tuire Granesater 41 664, 0457 361 3013

Agneta Raitanen 0457 382 3389
Helena Nyback ............ 49 351 (biblioteket: tisdag och torsdag)
Inte utsedd, vanligen kontakta Medis kansli ................... 531620
Annica Lofroth 0457 326 6422

Alexandra Blomqyvist 0457 361 3906

Madelene Ahlgren-Fagerstrom .........neeneeenne 040577 1914
Inte utsedd, vanligen kontakta Medis kansli ................... 531620
Gunilla Nyholm 359 037 (biblioteket)
Malin Aberg 489 090 (biblioteket)
Jenny Nylund 040 189 0700

Therese Blomberg 0457 342 1449

Lisbeth Lindfors 0457 053 7066
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Larare

Medis heltidsanstallda ldrare finns till hands for att hjdlpa dig med fragor om till
exempel val av ratt niva eller annan kursinformation.

IT Emelie Laine, emelie.laine@mariehamn.ax

Mottagningstid torsdagar kl. 10.00-12.00......c.ccoecerrrrrrrrrrrrens 531636
Sprak Asa Gronlund, asa.gronlund@mariehamn.ax

Mottagningstid fredagar kl. 12.30-14.30 ....ccccoveeurrererreeureeernenns 531638
Musik Asa Isaksson, asa.isaksson@mariehamn.ax

Mottagningstid fredagar kl. 8.15-10.15 531633
Halsa och halsopedagog Hanna Sivén-Bell, hanna.siven-bell@mariehamn.ax
friskvard Mottagningstid mandagar kl. 15.30-17.00 .....c..coeerrrerrrerrrerrrnns 531623
Konst konstmagister Lin Simons, lin.simons@mariehamn.ax

Mottagningstid mandagar kl. 12.00-14.00 ......cccccevevevreeerrrenens 531631
Textil textilformgivare Saara Karrenpalo, saara.karrenpalo@mariehamn.ax

Mottagningstid mandagar kl. 14.00-16.00 ........ccocccrmrrermrrernnnes 531634

Kompassen - Informationskontor for inflyttade

P& Kompassen kan du fa hjalp med till exempel anhdllan om uppehallstillstand,
finskt medborgarskap eller andra ansdkningar. Kompassen informerar ocksa om
Migris besck pa Aland och hjalper till om du vill boka tider och géra ansékningar.
Mer information pa olika sprak finns pa hemsidan www.kompassen.ax

Oppettider:
Tisdag-torsdag kl. 13.00-16.00.

Besoksadress:
Styrmansgatan 1, Mariehamn

Kontaktuppgifter:
Telefon 531 641 eller e-post info@kompassen.ax

Medis uppratthaller Kompassen pa& uppdrag av Alands landskapsregering.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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Medis erbjuder flera vagar till studier i svenska

Sfi — Svenska for inflyttade

Medis ordnar sysselsattningsframjande kurser i svenska for inflyttade pa heltid.
Kurserna finansieras av Alands landskapsregering. Sokande ska vara inskriven hos
AMS (Arbetsmarknads- och studieservicemyndigheten pa Aland) och inférsakrad
hos FPA (Folkpensionsanstalten). Ansdkan gors hos AMS. Kurserna pa CERF-niva
A1-B1.1 startar i april, augusti och oktober om tillrackligt antal sékande finns. Se
www.ams.ax for aktuella kursstarter.

Suas - Svenska for personer utan arbetsmarknadsstéd

Under hosten 2022 startade Medis tre kurser for personer som ar utan arbetsmark-
nadsstdd, mycket pa grund av situationen i Ukraina. Kurserna fortsatter under var-
terminen 2023. Férutom personer under tillfalligt skydd, fyller asylsokande regist-
rerade vid en flyktingférldaggning, pensionarer och foraldrar med hemvardsstdd
kriterier for deltagandet i kurserna. Eventuella nya kursstarter under varterminen
meddelas via Medis hemsida och lokaltidningar. Information finns tillganglig dven
vid Alands flyktingférlaggning, AMS, Polisen och Kompassen. Kurserna finansieras
av Alands landskapsregering.

Sia - Svenska i arbete

Medis skraddarsyr moduler om 28 eller 36 lektioner for inflyttade i arbete, i sam-
arbete med &landska arbetsplatser och pa uppdrag av Alands landskapsregering.
Kurserna pa CERF-niva A1-C2 ordnas individuellt eller i smagrupper, delvis pa kurs-
deltagarnas arbetstid och delvis pa fritid.

Medis erbjuder dven ett stort antal kurser i svenska pa olika nivaer, se sidorna 19-21.

Allmanna sprakexamina i svenska

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

Anmalningstid: 1-28.2.2023
Examensdag: 15.4.2023

Anmalan gors via webben: https://yki.opintopolku.fi/yki
Prova testet pa: http://ykitesti.solki.jyu.fi/sv/tutustu-testiin/svenska

Sprakexamina for statsférvaltningen ordnas enligt verenskommelse med
den lokala examinatorn.

Mer information:
pia.engblom@mariehamn.ax eller m OPETUSHALLITUS

. . . UTBILDNINGSSTYRELSEN
www.oph fi/sv/allmanna-sprakexamina-yki
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1051 HUR BOKEN "MARIEHAMN
FORR OCH NU" KOM TILL

torsdag 18:00-19:30

19.1.2023 (1 tillf. 2 lekt.)

Medis

Gunilla Lindroos-Friman

Kursavgift 25 €

Bilder och beréttelser fran Mariehamn forr
och nu. Under kvallen far du héra hur boken
kom till, om hur det som forst var ett intresse
och en idé vaxte och blev till en bok. Som
kursdeltagare har du mgjlighet att medverka
i en dialog om Mariehamns férvandling.

1052 GEORG KAHRES DIKTNING
OCH VISTEXTER

tisdag 19:00-19:45

7-21.3.2023 (3 tillf. 3 lekt.)

Medis

Lasse Fredrikson

Kursavgift 25 €

Vem var han? | den hér kursen ldr du kdnna
mariehamnsprofilen, diktaren och lararen
Georg Kahre (1943-1960). Férutom sitt forfat-
tarskap ar dven Kahres insatser inom sjofarts-
historia betydande. Georg Kahre myntade
ocksa epitetet: "De tusen lindarnas stad".

1053 PENNAN TILL PAPPRET, FOGLO
fredag 17:30-20:45, 16rdag 11:15-17:15 och
sondag 11:15-15:30

27-29.1.2023 (1 veckoslut, 16 lekt.)
Biblioteket i Degerby, Foglovagen 10
Carina Karlsson

Kursavgift 50 €

En skrivkurs med fokus pa kopplingen mellan
handen och hjarnan. Att skriva for hand &r en

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

langsam process med tid for eftertanke. Re-
sultatet ar ofta mera precist. | den har kursen
ar processen viktigare an resultatet.

Ovningar: skrivande, nérvaro och perspektiv.
Ta med din favoritpenna och héfte.

Kurstider ar anpassade efter Skarvens turlista.
Anmdlan till F6glos kontaktperson, se sid 52.

1054 PENNAN TILL PAPPRET,
FINSTROM

fredag 17:30-20:45, I6rdag-séndag 11:00-16:00
17-19.3.2023 (1 veckoslut, 16 lekt.)

Bjorkkd, Storndsvdagen 40 B 2, Godby
Carina Karlsson

Kursavgift 50 €

Kursbeskrivning, se kurs 1053.

1055 SLAKTFORSKNING,

TEMA: FORELASNINGAR

torsdag 19:00-20:30

2.2,2.3 och 30.3.2023 (3 tillf. 6 lekt.)

Medis

AsaBonn

Kursavgift 35 €

Vibekantar oss med de slaktforskningskallor
som finns for respektive omrade (se nedan).
Tanken &r att du som sléktforskar sedan kan
soka information pa egen hand.

2.2 Soldater

2.3 Sjoman

30.3 Dombocker och bouppteckningar

WEBBANMALAN
Oppnar kl. 10:00 den 4 januari
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1056 DNA-CAFE,

TEMA: NYBORJARE INOM
DNA-SLAKTFORSKNING

I6rdag 10:00-12:30

28.1.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Teresa Westmark

Kursavgift 20 €

DNA-tester kan hjdlpa dig att bekrafta din
slaktforskning eller hitta okdnda anor. Vi
utbyter kunskaper och tipsar varandra om
DNA-verktyg. Ta med dator och eventuellt
din dokumenterade sldktforskning.

For dig som har gjort ett DNA-test i slakt-
forskningssyfte och behover fa hjalp att
komma igang.

1057 DNA-CAFE,

TEMA: AUTOSOMALA DNA-TEST
torsdag 18:00-20:30

16.2.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Teresa Westmark

Kursavgift 20 €

DNA-tester kan hjdlpa dig att bekrafta din
slaktforskning eller hitta okdnda anor. Vi
utbyter kunskaper och tipsar varandra om
DNA-verktyg. Ta med dator och eventuellt
din dokumenterade sldktforskning.

For dig som behover hjélp och inspiration
att komma framat i slaktforskningen efter
de forsta stegen.

1058 DNA-CAFE,

TEMA: HAPLOGRUPPER

onsdag 18:00-20:30

29.3.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Teresa Westmark

Kursavgift 20 €

Vi utbyter kunskaper och tipsar varandra om
DNA-verktyg. Ta med dator och eventuellt
din dokumenterade slaktforskning.

For dig som &r nyfiken pa dina slaktskap fore
de skriftliga kéllorna, tiotusentals ar bakat
i tiden. Antingen planerar du testa Y-DNA
och/eller mitokondrie-DNA eller sa har du
redan testat dig.

1059 VARDAGSEKONOMI | BALANS,
FOGLO

onsdag 18:00-19:30

18-25.1.2023 (2 tillf. 4 lekt.)

F6gl6 grundskola, Foglovagen 45

Gunilla Holmberg

Kursavgift 25 €

Vilever i en tid med kraftigt stigande priser
pa nastan allt som vi behdver i var vardag.
Att ha koll pa inkomster och utgifter &r en
forutsattning for att fa ekonomin i balans. Vi
diskuterar, garigenom budget och vad man
behdver ténka pa. En god privatekonomi ger
trygghet och stabilitet i vardagen.
Kurstider ar anpassade efter Skarvens turlista
.Anmalan till F6gl6s kontaktperson, se sid 51.

1060 "HORMONER" - TILL GLADJE
OCH FORTRET

onsdag 18:30-21:00

15.2.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Katarina Eriksson

Kursavgift 25 €

Foreldsning om klimakteriet. Vanliga och
mindre vanliga symtom samt behandling.
Med. dr. Katarina Eriksson ar specialistldkare
inom kvinnosjukdomar och forlossning.

1061 SWOT-ANALYS

torsdag 18:30-20:00

19.1-9.2.2023 (4 tillf. 8 lekt.)

Medis

Petri Rautanen

Kursavgift 35 €

Vill du ldra dig en metod for att analysera
dina personliga, eller din organisations styr-
kor, svagheter, hot och méjligheter. SWOT-
analysen &r en forutsattning for att kunna ut-
veckla dig sjalv eller ditt foretag. Den fungerar
val som forberedelse infor en anstéllnings-
intervju eller i en marknadsféringskampan;.
Vi gar igenom metoden SWOT-analys och
tillampar den praktiskt pa egna exempel.

BINDANDE ANMALAN
till alla kurser pa fasta Aland.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



WEBBANMALAN
oppnar kl. 10:00 den 4 januari

1062 MAKEUP MED EMELIE

mandag 17:00-19:00

6.2.2023 (1 tillf. 2,7 lekt.)

Medis

Emelie Eriksson

Kursavgift 25 €

Vill du lara dig att sminka dig sjalv pa basta
satt och att fa kunskap i hur olika produkter
och redskap anvands? | kursen far du lara dig
en enkel vardagsmakeup och en festmakeup.
Vigar bland annat igenom hur du framhaver
dina ansiktsdrag, vilka farger som passar
dig béast och olika tekniker for att applicera
o6gonskugga.

1063 MANIKYR

I6rdag 12:00-15:15

11.2.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Medis

Kristel Koost

Kursavgift 25 €

Vill du lara dig att ta hand om dina naglar
och fa fina naglar? Du kommer att lara dig
att gora en proffsig manikyr.

Ta med: manikyrskal for handen, liten hand-
duk, nagelfil, nagelbandsklippare, baslack,
farglack och topplack. Skal, fil och klippare
finns dven att kopa pa plats.

1064 GELLACK

I6rdag 12:00-15:15

11.3.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Medis

Kristel Koost

Kursavgift 25 € + startkit 45 €

Ar du trétt p& nagellack som inte héller mer
an en dag? Vill du léra dig hur man lackar
naglarna med gellack som haller lange? |
den har kursen far du lara dig grunderna.
Avgift for startkit tillkommer och faktureras
tillsammans med kursavgiften. Startkitet far
du behdlla efter avslutad kurs.

Anmalan senast 17.2 pa grund av material-
bestéllningar.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

1065 HARSTYLING MED EMELIE
mandag 19:15-21:15

6.2.2023 (1 tillf. 2,7 lekt.)

Medis

Emelie Eriksson

Kursavgift 25 €

Enkel styling och avancerade festfrisyrer.
| kursen gar vi bland annat igenom vilka
frisyrer som passar till olika ansiktsformer,
samt olika verktyg och stylingprodukters
anvandningsomraden.

1066 AFRIKANSKA FLATOR

OCH HARBOTTENMASSAGE

onsdag 16:30-18:00

19-26.4.2023 (2 tillf. 4 lekt.)

Medis

Linet Kure

Kursavgift 25 €

| afrikansk kultur spelar flatning av har en stor
roll. Det finns mangder med olika tekniker
och véandningar. Har lar du dig grunderna i
exempelvis: rasta- och ombrefldtning, ghana-
ian stil och inbakade flétor.

Massage av harbotten &r bra for ditt har och
Okar blodcirkulationen i skalpen. Bade flat-
ning och harbottenmassage kan du utféra
pa dig sjélv eller pa en av kursdeltagarna.
Ta med dig din favoritkam, hargel, harband,
extensions (forlangning) eller annat material.

1067 LAR DIG STADA MERA
MILJOVANLIGT | VARDAGEN

tisdag 18:30-21:00

14.2.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Mikaela Welander

Kursavgift 25 €

Vi stadar med vanliga hushallsprodukter som
du har hemma i skafferiet. Vanans makt gor
att vi forknippar starkt parfymerade pro-
dukter fyllda av kemikalier med renlighet.
Sa behover det inte vara. Du kan stada effek-
tivt, miljovanligt och ekonomiskt med éttika,
bikarbonat och andra specerier. Har lar du
dig vad som ldmpar sig bast i olika miljcer.
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Djur, natur och tradgard

1068 NYFIKEN PA OSTERSJON
onsdag 18:30-20:00

22.3.2023 (1 tillf. 2 lekt.)

Medis

Annika Holmstrom

Kursavgift 25 €

Onsdagen den 22 mars ar det Ostersjons
dag. Fira dagen med en foreldsning dar du
lar dig mer om vart unika innanhav och de
speciella sdrdrag som skiljer Ostersjon frén
manga andra hav. Ostersjons vaxt- och djurliv
samt vad som gjorts och gors for att forbattra
miljétillstdndet i Ostersjén tas ocksé upp.

1069 VARVANDRING PA
LASSAS-LANGNAS, ECKERO

I6rdag 11:00-14:15

13.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Rackbytevdgen, samling vid P-platsen
Helen Eriksson

Kursavgift 25 €

Vi vandrar runt udden i Kyrksundet i den
fina vargronskan. En vacker varierad tur med
upptackargladje som passar hela familjen.
Stigen ldngs strandlinjen &r stenig. Latt till
medelsvar vandringsstig pa ca 1,8 km.

Ta med fika och sittunderlag. Det finns grill
pa rastplatsen. Ta garna med en faltflora och
fagelbok. Bekvama klader och rejala skodon.
Det kan vara halt och blétt.

Samling vid P-platsen. Félj skylten vid avtags-
vagen till Eckerd kyrkan, ca 2 km.

1070 NATURVANDRING I NATO
NATURRESERVAT, LEMLAND

torsdag 18:00-20:00

25.5.2023 (1 tillf. 2,7 lekt.)

Nato naturreservat

Annika Holmstrom

Kursavgift 25 €

Kom med och njut av den vackra varblom-
ningen vid naturstigen i Nato naturreservat.
Vandringen gar genom hassellundar och
artrika I6v- och strandangar. Vi gor stopp
langs stigen och tittar pa orkidéerna och
varblommorna. Férhoppningsvis far vi se

bade Adam och Eva och St. Pers Nycklar, den
lilla, kalkkrdvande majvivan och den lustiga
vétteros som dr en parasit pa hassel.

Vi lar oss mer om Iévdngen och kultur-
landskapets betydelse for den biologiska
mangfalden. Vandringen tar ca 2 timmar och
avslutas med fika vid Nato biologiska station.
Latt terrdng, med berg och spdngar. Det kan
vara blott och halt. Ta med fika.

1071 NATURVANDRING 1 JYDDO,
FOGLO

sondag 14:15-17:30

28.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Samling vid telefonmasten i Jyddo

Annika Holmstrom

Kursavgift 25 €

F6lj med langs Jyddo vandringsled i var-
blomningens tid. Leden gar genom hassellun-
dar, gamla lévangar och dkerlandskap omvax-
lande med berg, ek- och tallskog. Fran toppen
av Jyddo Botesberg njuter vi av utsikten dver
landskapet. Den kalkhaltiga och néarings-
rika jordmanen skapar en artrik lundflora
med ddla [6vtrad,varblommor samt séllsynta
vaxter som orkidén Adam och Eva. Vi passerar
en vassvik med utsiktstorn dér vi kan se
sjofaglar och kanske rovfaglar. Vandringen
tar ca 3 timmar inklusive fikapaus. Medelsvar,
kuperad terrang. Ta med egen matsack.
Kurstider ar anpassade efter Skarvens turlista.
Anmadlan till Foglos kontaktperson, se sid 52.

1072 HISTORISK VANDRING |
BOMARSUND, SUND

I6rdag 12:00-13:30

3.6.2023 (1 tillf. 2 lekt.)

Samling vid Furulundsgarden, Bryggvagen 1
Geir Henriksen

Kursavgift 25 €

Vibekantar oss med Bomarsunds historia fran
1809 till 1854 under en 1,5 timmars vandring,
som tar oss via Nya Skarpans, hospitalet och
torn A, "sorgliga udden” och en vélbevarad
brunn. Sedan promenerar vilangs Lumparns
strand till huvudfastet. Den som vill kan beso-
ka besokscentret (inkl. visning). Intrdde 8 €
vuxen, 5 € pensionar eller gratis med arskort.
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1073 PROMENERA MED HUND,
JOMALA

mandag 13.3 18:00-20:00,

mandag 20.3 och 27.3 18:00-19:15 samt
mandag 3.4 och 17.4 18:00-19:30
13.3-17.4.2023 (5 tillf. 10 lekt.)
Vikingahallen, Onningebyvégen 5

Linda Bergendahl

Kursavgift 40 €

Har promenaden med hunden blivit en drag-
kamp? Vi fokuserar pa relation och samarbete
mellan hund och férare. Vi férdjupar oss i
hundens sprak och i hundméten i teori och
praktik. Fér hundar i alla dldrar, fran valp till
senior.

Kursledaren &r utbildad instruktor och prob-
lemhundsutredare.

1074 AGILITY,JOMALA

onsdag 17:30-19:30

12.4-17.5.2023 (6 tillf. 16 lekt.)

Agility.ax’s traningsplan bakom AMHM's
laboratorium, Sundblomsvédgen 31

Maria Abonde

Kursavgift 50 €

Ar du sugen pd att testa agility med din hund?
Agility dr en sport med fart och fldkt, som
kraver teknik och timing hos bade hund och
forare.

Forkunskaper: Hunden ska helst vara minst
1 ar gammal, viss allménlydnad &r en god
forutsattning.

1075 FAGELSKADNING MED KJELL -
NY RUTT, GETA

I6rdag 9:00-14:00

20.5.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Samlingsplats Furulund, Gamla byvagen 50
Kjell Andersen

Kursavgift 35 €

Vivandrar i fina och omvéxlande fagelmarker.
Latt terrdng som dven passar dig som ar lite
aldre. Vi tréffas vid Furulund och gar en liten
bit innan vi satter oss i en glénta. Dar lar vi oss
nagra vanliga faglars sdnger och laten med
hjalp av minnesramsor. Darefter fortsatter vi
Medeltidsstigen fram mot Knuss—Olofsnds—
Backansviken-Ramsvik-Graggnas—Bolsta-
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holms trask och tillbaka via hagarna mellan
Olofsnas Trask och Medalen.

Ta med kikare, anteckningsblock och penna,
matsack samt stévlar och sittunderlag.

1076 FAGELSKADNING I DIN
NARMILJO, SUND

I6rdag 8:00-11:15

20.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Klippan, Klippanvagen 1

Johan Ekholm

Kursavgift 25 €

Vilka faglar finns i din narmiljo? Folj med
pa en introduktionskurs. Vi kommer att
fokusera pa de vanligaste arterna i Sund,
kring vatmarken runt Gloet, Sunds kyrka
och Bomarsunds fastning. Mellan dren 2022
och 2025 utfors kartlaggningen for Finlands
fjarde fagelatlas. Alands fagelskyddsforening
kartlagger Aland. Vi vill garna att ni hjalper
till att rapportera fynd av hdackande faglar.
Vi berdttar mera om detta pa kursen.

Ta med fagelbok, kikare, klader efter vader,
gummistovlar, anteckningsmaterial och
matsack.

1077 SKOGSBAD MED LAND ART -
LADDA UPP DIG | NATUREN, SUND
I6rdag 25.3, 6.5 och 27.5 13:00-16:45 samt
sondag 23.4 13:00-16:45

25.3-27.5.2023 (4 tillf. 10,7 lekt.)
Bomarsunds gard, Lagmansvagen 3
Juliane Igelmund

Kursavgift 40 €

Hamta energi i de sagolika och rofyllda skog-
arna omkring Bomarsund. Fa nérvaro i nuet
och i naturen. Din kreativitet far floda nar vi
skapar land art - konst i naturen.

Ta med kldder efter vader, lampliga skor,
sittunderlag och matséack.

HAR DU ETT KURSFORSLAG?
Kanske du vill dela med dig av dina
kunskaper? Kontakta Medis kansli.
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Fynd fran utgravningsplatsen 2022. Foto: Jan Fast

1078 VINTERODLING, KUMLINGE
sondag 9:00-15:45

15.1.2023 (1 tillf. 8 lekt.)

Kursplats meddelas senare

Sara Tobiasson

Kursavgift 35 €

Aven vintern bjuder pé odlargladje! Utnyttja
de kalla manaderna och driv upp grédor ute
och inne. Varvintern dr en utmarkt tid att for-
bereda jorden infor vaxtsdsongen. Vi bekan-
tar oss med mikrogronsaker i inomhusodling,
odling i kallbéank och varmbank, vintersadd,
grongddsling och jordhdlsa. Kan du tanka
dig att vara vard for kursen? Da far du kurs-
deltagarna hem till dig pa tradgardsjobb.
Fron till odling av mikrogronsaker finns att
kopa. Betalas direkt till kursledaren.
Anmalan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

1079 ODLA FOR HUSBEHOV, FOGLO
tisdag 19:00-20:30

28.2,28.3 och 25.4 (3 tillf. 6 lekt.)

Fogl6 grundskola, Foglovagen 45

Soile Wartiainen

Kursavgift 35 €

Hemmaodlat ar godast! Vi gar igenom grun-
dernai odling for ditt och familjens husbehov,
olika odlingstekniker, sorter, fron, plantor,
jord och godsling. Dessutom far du massor
med praktiska tips. Inga forkunskaper krévs.
Materialkostnad 10 € som betalas direkt till
kursledaren.

Kurstider dr anpassade efter Skarvens turlista.
Anmalan till F6gl6s kontaktperson, se sid 51.

Arkeologi

1080 FINN STENALDERN PA ALAND, A,
GETA

sondag 6.8 16:00-18:00

mandag-fredag 7-11.8 10:00-16:00
6-11.8.2023 (6 tillf. 32,7 lekt.)

Geta samt forelasning pa Alands kulturhis-
toriska museum

Jan Fast och Janne Soisalo

Kursavgift 75 €

Delta i utgrdvningen av en fyndrik och vdl-
bevarad stenaldersboplats. Den 5000 ar
gamla boplatsen ligger i det naturskona Geta.
Du lar dig och praktiserar arkeologisk ut-
gravningsteknik. Kursledarna ar de tva erfarna
arkeologerna Jan Fast och Janne Soisalo.
Fore utgravningarna, ges introduktions-
forelasningar p& Alands kulturhistoriska
museum. Dérefter fortsatter kursen med
utgravningar.

Inga forhandskunskaper inom arkeologi
kravs. All utrustning finns pa utgravnings-
platsen. Det dr mdjligt att delta vid enstaka
dagar, men kursavgiften reduceras inte.
Infobrev skickas till deltagarna foére kursstart.

1081 FINN STENALDERN PA ALAND, B,
GETA

sondag 13.8 16:00-18:00

mandag-fredag 14-18.8 10:00-16:00
13-18.8.2023 (6 tillf. 32,7 lekt.)

Geta samt forelasning pa Alands kulturhis-
toriska museum

Jan Fast och Janne Soisalo

Kursavgift 75 €

Kursbeskrivning, se kurs 1080.
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2051 SMARTTELEFON, DATOR ELLER
SURFPLATTA, INDIVIDUELLT, 90 MIN
Tidpunkt enligt verenskommelse. Ldraren
kontaktar dig for bokning av lektionstid.

(1 tillf. 2 lekt.)

Medis, Datasal 1

Emelie Laine

Kursavgift 50 €

Kurstid 90 minuter.

Behover du hjalp med din smarttelefon, surf-
platta eller dator? Vill du |ara dig hantera den,
nagon sarskild app eller ldra dig ndgonting
specifikt? Individuell undervisning innebar
att IT-lararen fokuserar helt pa dig och dina
Onskemal.

2052 SMARTTELEFON, DATOR ELLER
SURFPLATTA, INDIVIDUELLT, 45 MIN
Tidpunkt enligt 6verenskommelse. Lararen
kontaktar dig for bokning av lektionstid.

(1 tillf. 1 lekt.)

Medis, Datasal 1

Emelie Laine

Kursavgift 25 €

Kurstid 45 minuter.

Kursbeskrivning, se kurs 2051.

Helarskurser med lediga
platser

Vissa kurser som startade i hostas
har lediga platser kvar.

For mer information, se sista sidan.
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2053 LAR KANNA DIN SMART-
TELEFON ELLER SURFPLATTA,

FOR NYBORJARE, BRANDO

tisdag 15:30-18:00

7.2-7.3.2023 (4 tillf. 12 lekt.)

Bréando grundskola, Brandéby

Linda Karlstrom

Kursavgift 40 €

Kurs for dig som ar osdker pa hanteringen
av smarttelefoner, surfplattor och datorer.
Vi lar oss surfa pa natet, betala rakningar
och anvanda olika appar enligt deltagarnas
onskemal. Nyborjare valkomna. Ta med din
telefon, dator eller platta du vill lara dig pa.
Anmalan till Brand6s kontaktperson, se sid 51.

2054 DIGITAL WORKSHOP, A

tisdag 10:30-13:00

17.1-11.4.2023 (12 tillf. 36 lekt.)

Medis, Datasal 1

Emelie Laine

Kursavgift 60 €

Det finns oandliga mojligheter med den
nya tekniken, de kan vara svara att 6ver-
blicka pa egen hand. Det kan vara en
utmaning att komma i gang. Det har dr en
terminskurs dar vi jobbar individuellt och i
egen takt fast i grupp. Du kan vara nybor-
jare eller erfaren anvédndare. Du far hjdlp pa
din niva.

Ta med dig din barbara dator, surfplatta eller
smarttelefon, fabrikat eller operativsystem
spelaringen roll.
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WEBBANMALAN
Oppnar kl. 10:00 den 4 januari

2055 DIGITAL WORKSHOP, B
tisdag 13:30-16:00

17.1-11.4.2023 (12 tillf. 36 lekt.)
Medis, Datasal 1

Emelie Laine

Kursavgift 60 €

Kursbeskrivning, se kurs 2054.

2056 BILDBEHANDLING, SOTTUNGA
I6rdag 11:00-17:00

18.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lér dig grunderna i bildbehandling pa
telefon eller padda. Kursen ger en dversikt
over olika bildbehandlingsprogram varvat
med praktiska évningar i grundlaggande bil-
dredigering. Du ldr dig att justera farger och
kontrast, beskara och ldgga pa filter. Kursen
riktar sig till dig som vill Idra dig grunderna.
Ta med dig din egen dator, surfplatta eller
smarttelefon.

Anmadlan till Sottungas kontaktperson, se
sid 55.

2057 TIKTOK FOR NYBORJARE
|6rdag-sondag 11:00-14:15

28-29.1.2023 (1 veckoslut, 8 lekt.)

Medis, Datasal 1

Jenny Hjulfors

Kursavgift 35 €

Vill du bli viral och na hela varlden? TikTok
ar den sociala medieplattform som véxer
mest just nu. Den anvénds bade av privata
anvandare och av foretag. Du far hjalp att
Oppna ett TikTok-konto och att skapa egna
inldgg. Du far tips pa metoder som skapar
engagemang, spridning och synlighet samt
vilka regler som galler och saker som du bor
tanka pa.

Forkunskaper: Mobilvana.

Ta med dig din smarttelefon.

2058 PROGRAMMERING OCH MOLNET
mandag 17:30-19:00

23.1-6.3.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Medis, Datasal 1

Johan Ekenlycka

Kursavgift 40 €

Kom igdng med programmering. Oerhort
mycket kod och resurser finns pa internet
for det du vill gora. Det géller bara att hitta,
klistra och satta sin egen touch pa projektet.
Vi garigenom grunderna i Python och sedan
hur man kor sin kod i molnet, som t.ex. ett
APl eller en webbsida. For att skapa ett eget
program eller en webbsida behdvs egentli-
gen bara tva saker - en vilja att ldra sig och
ratt teknik att hitta nédvandig information.
Kursledaren visar dig hur.

2059 DIGITAL UPPHOVSRATT

tisdag 18:30-21:00

24-31.1.2023 (2 tillf. 6 lekt.)

Medis, Datasal 1

Petri Rautanen

Kursavgift 35 €

Vill du med sékerhet veta hur du far anvanda
andras digitala bilder, filmer, konstverk och
musikstycken? Det géller exempelvis pa
sociala media, i foretagets reklam och egen
produktion? Hur och vad far man modifiera?
Vi lar oss om digital upphovsratt och licen-
siering kring digitala verk samt évar pa hur
man hittar och hanvisar pa ratt satt.
Forkunskaper: Kunna anvanda en dator och
en s6kmotor pa internet (t.ex. Google).

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



2060 WORD

torsdag 18:30-20:00

2-30.3.2023 (5 tillf. 10 lekt.)

Medis, Datasal 1

Petri Rautanen

Kursavgift 40 €

Word &r latt att anvdnda dnda dr det ett av
de mest avancerade ordbehandlingsprogram
som finns. Kanner du till alla finesser? Vi borjar
med grunderna och avancerar till den niva
som gruppen 6nskar och klarar av.

2061 WORD, SOTTUNGA

sondag 11:00-17:00

12.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lar dig grunderna i ordbehandling. Tyngd-
punkten ligger pa Microsoft Word, men du
far aven en Gversikt 6ver till exempel Google
Docs och Libre Office. Du kommer att skapa,
redigera och hantera texter genom praktiska
ovningar. Du lér dig formatera, flytta, kopiera
och hantera listor och tabeller samt infoga
bilder.

Forkunskaper: nyborjare eller ovana anvén-
dare. Ta med dig dator med Microsoft Word
forinstallerat.

Anmalan till Sottungas kontaktperson, se
sid 55.

2062 EXCEL

tisdag 18:30-20:00

28.2-28.3.2023 (5 tillf. 10 lekt.)

Medis, Datasal 1

Petri Rautanen

Kursavgift 40 €

Excel &r ett kalkylprogram som kan: hantera
formler, skapa tabeller, skapa diagram och
kombinera information fran flera blad och
mycket mer. Vi bérjar med grunderna och
avancerar till den niva som gruppen énskar
och klarar av.
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ANMALAN TILL KURSER | SKARGARDEN
Kom ihdg att anmala dig till kommunens
kontaktperson, antalet anmalningar
avgor om en kurs kan starta.

2063 EXCEL, SOTTUNGA

I6rdag 11:00-17:00

11.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lar dig grunderna i kalkylprogrammet
Excel, men dven Google Spreadsheets, Libre
Office m.fl. Genom praktiska 6vningar och
instruktion, lar du dig flik- och fonsterhan-
tering samt populdra funktioner som till
exempel "summa". Nar kursen ar klar kan
du sjalv skapa, dndra och anpassa kalkyler
och diagram.

Forkunskaper: nyborjare eller ovana anvén-
dare.

Ta med dig dator med programmet Microsoft
Excel forinstallerat.

Anmalan till Sottungas kontaktperson, se
sid 55.

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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Engelska

3051 ENGELSKA KONVERSATION B1
onsdag 14:15-15:45

18.1-29.3.2023 (10 tillf. 20 lekt.)

Medis

Lisa Bolin

Kursavgift 50 € *

Vi behandlar ménga olika teman, till exem-
pel natur, filmer, traditioner och kultur, men
ocksa teman utifran deltagarnas intressen.
Vi lagger vikt vid uttalet och att tala, for-
klara och halla ett samtal igang. Kursledaren
kommer fran Australien och har engelska som
modersmaél. Aven nya deltagare ar vilkomna.

Forkunskaper: A2 eller motsvarande.

Finska

3052 REPETERA DIN SKOLFINSKA
A2-B1, ONLINE

mandag 18:30-20:00

16.1-17.4.2023 (12 tillf. 24 lekt.)

Online

Pia Engblom

Kursavgift 50 € *

Kursen védnder sig till dig som last finska i
skolan, men inte anvant spraket sen dess. Pa
kursen fraschar vi upp kunskaperna i finska
i lite snabbare takt. Fokus &r pa att tala och
forsta finska. Vi repeterar grammatik och byg-
ger upp ordférradet pa nytt. Med en larobok
som grund (Suomen Mestari) laser vi texter,
lyssnar, skriver och konverserar. Kursen gar
helt via motesplattformen Zoom.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

EN STJARNA (*) EFTER KURSAVGIFTEN
betyder att du kan delta i en kurs pa prov.
Galler de tva forsta kurstillféllena.
Mer information pa sid. 3.

3053 FINSKA INDIVIDUELLT

Kurstider dagtid enligt dverenskommelse.
16.1-17.4.2023 (12 tillf. 12 lekt.)

Medis

Pia Engblom

Kursavgift 300 €

En fin mojlighet for dig som vill lra dig fin-
ska utifran dina egna behov. Kanske vill du
koncentrera dig pa att tala eller skriva eller pa
nagot som du behover i ditt arbete. Innehallet
anpassas pa sa vis efter dina forkunskaper
och behov.

Forkunskaper: Du har dtminstone grundlag-
gande kunskaper i finska.

3054 FINSKA B2, VI SPELAR OCH
UMGAS

tisdag 18:15-19:45

17.1-7.3.2023 (7 tillf. 14 lekt.)

Medis

Raili Pakanen

Kursavgift 40 €

Det hér en kurs for dig som redan kan ganska
bra finska men saknar tillfdllen att anvanda
spraket. Vi samlas sju ganger under varen
och spelar olika sallskapsspel och pratar om
dagsaktualiteter.

Forkunskaper: B2 eller motsvarande.
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Franska

3055 FRANSKA A1-B1 INDIVIDUELLT
Kurstider enligt 6verenskommelse
16.1-17.4.2023 (12 tillf. 12 lekt.)

Medis

Boubakar Sangaré

Kursavgift 300 €

En ny termin och ett nytt tillfdlle for dig att
komma pa en intensiv och effektiv kurs i fran-
ska. Tillsammans kartldgger vi dina kunskaper
och gor upp en individuell kursplan for dig.

Lettiska

3056 LETTISKA A1 NYBORJARE

tisdag 18:00-19:30

31.1-11.4.2023 (10 tillf. 20 lekt.)

Medis

Jana Stenius

Kursavgift 50 € *

For dig som &r nybdrjare. Vi lar oss grunderna
i det lettiska spraket: tala, uttal, skriva och
forsta enkelt vardagssprak. Vi lar oss bland
annat hdlsnings- och artighetsfraser, att
bestdlla mat och dryck och tala om vadret.
Inslag om lettiska spraket och kulturen ingar.
Laipni ladzam!

Ryska

3057 RYSKA A1-B1 INDIVIDUELLT
Kurstider enligt 6verenskommelse.
16.1-17.4.2023 (12 tillf. 12 lekt.)

Medis

Natalia Erofeeva

Kursavgift 300 €

En fin mojlighet for dig som vill 1ara dig ryska
utifran dina egna behov. Kanske vill du kon-
centrera dig pa att tala eller skriva eller pa
nagot som du behover i ditt arbete. Innehallet
anpassas efter dina forkunskaper och behov.
Relevanta och roliga évningar inkluderas med
hjélp av digitalt material med kulturella inslag.
Aven nybérjare &r vialkomna.
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Spanska

3058 SPANSKA INDIVIDUELLT
Kurstider enligt 6verenskommelse.
16.1-17.4.2023 (12 tillf. 12 lekt.)

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 300 €

En perfekt mojlighet for dig som vill Idra dig
spanska i din egen takt. Vi trdnar pa de om-
raden som just du behover, for att skaffa eller
forbattra dina sprakkunskaper oavsett niva.
Innehéllet anpassas efter dina férkunskaper
och behov.

Kursbocker

Du behover inte skaffa kursbok pa
forhand. De forsta tva kurstillfallena
ar s.k. "prova pa-tillfallen”. Da far du
reda pa vilket kursmaterial som ska
anvandas. Det gar snabbt att skaffa
boken sen.

Svenska

3059 SVENSKA A1 NYBORJARE/
SWEDISH FOR BEGINNERS

mandag och onsdag 18:15-19:45
23.1-12.4.2023 (21 tillf. 42 lekt.)

Medis

Maria Kaunismaa

Kursavgift 70 € *

En introduktion till de olika grundfardigheter-
na i svenska. Malet ar att fa ett ordforrad,
forsta, skriva och tala om sig sjalv, familjen,
platser, jobb och fritid.

We learn the basics of Swedish so that you
can understand and produce short sentences
about everyday life.

Forkunskaper: Kunna ldsa och skriva det lat-
inska alfabetet/You must be able to read and
write using the Latin alphabet.
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3060 SVENSKA A1 NYBORJARE/
SWEDISH FOR BEGINNERS, FOGLO
onsdag 18:30-20:00

18.1-12.4.2023 (12 tillf. 24 lekt.)

Fogl6 grundskola, Foglovagen 45

Josefin Hemmingsson

Kursavgift 50 € *

Vi dvar pa att kommunicera bade muntligt
och skriftligt i vardagen. Malet &r att ldra sig
ord och fraser som hjalper dig att presentera
dig, handla, besoka vardcentralen och ha
enklare samtal pa arbetsplatsen m.m.

In this course you will develop your commu-
nicative skills, oral as well as written. You will
practise Swedish used in daily situations. The
goal is for you to learn words and phrases
which will help you to introduce yourself, go
shopping, visit the health care centre and in
many other situations.

Kurstider &r anpassade efter Skarvens turlista.
Anmaélan till F6glos kontaktperson, se sid 51.

3061 SVENSKA A1 FORTSATTNING
tisdag och torsdag 18:15-19:45
24.1-13.4.2023 (21 tillf. 42 lekt.)

Medis

Caroline Eriksson

Kursavgift 70 € *

Vi 6var oss att tala om vardagliga amnen som:
familj, bostad, klader, utbildning, yrken, fritid
m.m. Med en kursbok som bas 6var vi dven
pa att ldsa och skriva svenska.
Forkunskaper: En termin pa Medis eller mot-
svarande kunskaper.

3062 SVENSKA A1.2

mandag och onsdag 18:15-19:45
23.1-12.4.2023 (21 tillf. 42 lekt.)

Medis

Gun-Maj Wennstrom-Hoffmann

Kursavgift 70 € *

Vi fortsatter att tala om vardagliga @mnen
som: familj, bostad, klader, utbildning, yrken,
fritid m.m. Vi arbetar med olika verbformer,
adjektiv och ordfoljd. Med en kursbok som
bas var vi dven pa att lasa och skriva svenska.
Forkunskaper: Tva terminer pa Medis eller
motsvarande kunskaper.

3063 SVENSKA B1 FORTSATTNING
onsdag 17:00-18:30

25.1-19.4.2023 (12 tillf. 24 lekt.)

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 50 € *

Vi fortsatter att utdka ditt ordforrad. Vi laser,
skriver och diskuterar olika texter om arbete,
fritid, mat och samhalle. Vi lar oss mer om
olika verbformer, adverb, pronomen och
ordféljd. Vi anvénder en larobok som bas men
kompletterar med annat material.

Forkunskaper: A2 eller motsvarande kunskaper.

3064 SVENSKA B1.2

ALLMANNA SPRAKEXAMINA

mandag 16:30-18:00

23.1-3.4.2023 (10 tillf. 20 lekt.)

Medis

Marju Terro

Kursavgift 50 € *

En forberedelsekurs till allmanna sprak-
examen i svenska, mellannivan. Det nationella
provet ordnas 15 april. For att fa finlandskt
medborgarskap kravs fardigheter pa minst
mellanniva i svenska. Vi gar igenom struk-
turen for hela examen och 6var pa de olika
delproven: text- och talférstaelse samt mun-
tlig och skriftlig produktion.

3065 SKRIVA PA SVENSKA B2

mandag 19:00-20:30

23.1-27.3.2023 (9 tillf. 18 lekt.)

Medis

Asa Gronlund

Kursavgift 50 € *

Vi Ovar oss i att skriva pa svenska. Vi gar
igenom hur man skriver beskrivande,
redogdrande och argumenterande texter pa
teman som: utbildning, arbete, relationer,
hélsa och kultur. Kursen bygger pa aktivt
deltagande och skrivuppgifter ingar.
Forkunskaper: B1 eller motsvarande kunskaper.

EN STJARNA (*) EFTER KURSAVGIFTEN
betyder att du kan delta i en kurs pa prov
de tva forsta gangerna, las mer pa sid. 4.
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Nivaskala ur Europaradets referensram for sprak

A1l - ord och fraser
Forkunskaper: ca 0-2 ar samt det latinska alfabetet.

Mal: Kan forsta och anvanda valkanda ord och grundlaggande fraser for konkreta
behov. Kan presentera sig och svara pa fragor om personliga férhdllanden. Kan
samtala pa ett enkelt satt, om partnern talar langsamt och hjalper till.

A2 - enkla satser
Forkunskap: ca 1-3 ar.

Mal: Kan forsta enkla meningar och uttryck samt i enkla termer beskriva delar av
sin bakgrund, narmaste omgivning och de forhallanden som rér grundldaggande
behov. Kan kommunicera i enkla och rutinmdssiga sammanhang.

B1 - vardagssprak
Forkunskap: ca 2-4 ar.

Mal: Kan forsta huvudinnehallet i vad man last och hort om vélkdnda férhallanden
i arbete, skola och fritid nar det presenteras pa ett klart standardsprak. Kan hantera
situationer pa spraket under resor. Kan producera texter om vdlkdnda @mnen av
personligt intresse.

B2 - facksprak
Forkunskap: ca 3-6 ar.

Mal: Kan forsta huvudinnehallet i texter om abstrakta @mnen och inom det egna
fackomradet. Kan delta i samtal spontant utan anstrangning fér nagondera part-
nern. Kan producera detaljerad text inom ett brett falt och férklara standpunkt.

C1 - obehindrat
Forkunskap: ca 4-7 ar.

Mal: Kan forsta ett brett urval av krdvande texter och urskilja det underforstadda.
Kan uttrycka sig spontant utan att soka efter uttryck. Kan producera vélstrukturerade
texter om komplexa @mnen och binda samman en text till en sammanhallen helhet.

C2 - helt flytande
Forkunskap: ca 5-8 ar.

Mal: Kan med latthet forsta allt man laser och skriver. Kan sammanfatta information
och aterge argument i en sammanhangande presentation. Kan uttrycka sig flytande
och precist samt urskilja nyanser i komplexa situationer.

Observera att nivaerna kan forgrenas i smalare nivaer som A1.1 och A1.2. De olika nivaerna
kan ta olika lang tid pa olika sprak. Studievana, modersmal och alder samt om spraket talas i
omgivningen paverkar. For personer med annat alfabet, samtingen eller kort skolbakgrund
finns sarskilda kurser fére niva Al. Det halls &ven SFI- SUAS- och SIA-kurser i svenska for
inflyttade till Aland, las mer pa sida 8.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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4051 ALLSANGSKVALL MED GEORG
KAHRESANGER

torsdag 19:00-19:45

9-23.3.2023 (3 tillf. 3 lekt.)

Medis

Lasse Fredrikson

Kursavgift 25 €

Sjung tillsammans - enkla melodier till Georg
Kahres typiska texter fran Mariehamn och
Aland. Lar dig bakgrunden till texterna och
de personer som forekommer i dem. Slakt-
skapet med Evert Taube och hans diktning,
motivvarld och persongalleri &r tydligt och
avspeglar sig i melodierna till Kdhres dikter.

4052 NAR DET DANSADES PA
MIRAN, SOCIS OCH BONDERNAS
tisdag 18:30-21:00

28.3.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis

Lars Sundblom

Kursavgift 25 €

Presentation av olika orkestrar och deras
musik, orkesterlivet och soundet pa den
tiden. Diskussion om gamla minnen med er
som var med som musiker eller som gaster,
och med dig som inte var med pa den tiden.
Har far vi en spannande och intressant inblick
i stadens musikliv. Lat det bli en nostalgisk
tripp att minnas.

HAR DU ETT KURSFORSLAG?
Kanske du vill dela med dig av dina
kunskaper? Kontakta Medis kansli.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

4 N\
SeaSide Singers

SeaSide Singers ordnar gastkvall for
intresserade sangare i samband med
terminsstarten tisdag 10 januari 2023
kl. 19 pa S:it Martensgarden.

Vdlkommen med och bekanta dig
med koren och sangstilen under en
garanterat fartfylld och rolig kvall!

- J

4053 FOLKKOREN SJUNG OCH MA BRA
tisdag 20:00-21:00
17.1,31.1,7.2,28.2,14.3,21.3,4.4,11.4 och
25.4.2023

(9 tillf. 12 lekt.)

Medis, Stora salen

Asa Isaksson och Dimitris Marinakis
Kursavgift 45 €

Vi fortsatter att sjunga och ma bra tillsam-
mans. Folkkdren Sjung och ma bra ér 6ppen
for alla. Det spelar ingen roll om man kan
sjunga lite, mycket eller inget alls. Vi sjunger
tillsammans for att det ar roligt och for att
vi mar bra av det. Vi leker med sanger och
toner med gladjen som fortecken och sjunger
sanger mest pa svenska men ocksa pa andra
sprak. Ta med vattenflaska. Avgift for kopior
kan tillkomma.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



Kursnyheter!

Vi har manga nya, spannande kurser

i olika amnen. Vi hoppas att du blir

inspirerad att prova nagot nytt!

Ett urval av varens kursnyheter:

- Afrikanska flator och harbotten-
massage (1066)

« TikTok for nyborjare (2057)

« Lettiska A1 nybdrjare (3056)

« Orientering med Ola, Geta (5123)

« Vaga dansa (5553)

« Midsommarkrona av glas,
Eckero (7068)

« Flata vaxtstod av sly: vaxtkon
eller pionstdd, Eckerd (8560)

4054 PIANO ELLER FIOL,
INDIVIDUELLT, GETA

Kurstid enligt verenskommelse
16.1-17.4.2023 (12 tillf. 8 lekt.)

Hemma hos kursledaren i Geta

Tamara Himmelstrand

Kursavgift 204 €

30 min/vecka

Piano: passar saval nybdrjare, som lite mera
vana. Fiol: Lampar sig for alla nivaer. Inga
forkunskaper kravs. Kursledaren kontaktar
de som fatt plats for bokning av lektionstid.

4055 FIOL, INDIVIDUELLT, BRANDO
Kurstid enligt verenskommelse
6.3-8.5.2023 (10 tillf. 6,7 lekt.)

Bréndo grundskola, Brandéby

Silja Pettersson

Kursavgift 170 €

30 min/vecka

Kursen vander sig bade till nybérjare och
rutinerade fiolspelare. Undervisningen ar
pa mandagar och bestams enskilt med kurs-
deltagaren. Kursledaren kontaktar dem som
fatt plats for bokning av lektionstid. Ta med
dig egen fiol. Anmalan till Brandds kontakt-
person, se sid 51.
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4056 INDIVIDUELL SANG MED
PATRIK

Kurstid enligt verenskommelse

torsdag 18:15-21.30 eller fredag 15.30-17.00
9.2-18.5.2023 (14 tillf. 14 lektioner)

45 min/vecka

Medis

Patrik Flink

Kursavgift 350 €

Vill du sjunga som om du var gjord for att
sjunga? Vi jobbar pa tre plan for att frigora
rosten och hitta din personliga stil. Du blir
medveten om din nuvarande sangmassiga
identitet samt hur du kan utveckla den. Vi
utvecklar din andningsteknik och din fulla
klang. Fokus ldggs pa mellanregistret som
oppnar upp din rést for nya mojligheter.
Stilmassigt hittar vi ditt eget uttryck genom
att forst imitera andra sangare och sedan
"bara sjunga som du”. En spannande resa
utlovas.

Forkunskaper: Tidigare sangerfarenhet ar
till fordel, men allt som kravs ar en vilja att
sjunga och utvecklas.

Kursledaren tar kontakt med dem som fatt
plats for bokning av lektionstid. Avgift for
kopior kan tillkomma.

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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5101 MA BATTRE MED RATT
HALSOPRIORITERINGAR

varannan mandag 18:00-20:00
30.1-27.3.2023 (5 tillf. 13,3 lekt.)

Medis

Emma Lundberg

Kursavgift 40 €

Vi kan sjalva gora valdigt mycket for att ma
battre. | den héar kursen gar vi igenom atta
delar som ar viktiga for vdlmaendet. Frutom
sdmn, motion och naringsrik mat tar vi dven
upp bland annat avslappningens och tankar-
nas betydelse. Kursen bestar av teoridelar,
ovningar och gruppdiskussioner.

5102 MOTIONSGYMNASTIK, ECKERO
mandag 18:30-19:30

16.1-24.4.2023 (13 tillf. 17,3 lekt.)

Eckerd skola, Karingsundsvagen 16
Chatrine Fallman

Kursavgift 50 € *

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

5103 BOXERCISE MED HELENA, GETA
mandag 19:00-20:00

16.1-17.4.2023 (12 tillf. 16 lekt.)

Geta skola, Idrottshallen, Getavagen 2115
Helena Martinsson

Kursavgift 50 €

Varierande traning med styrka och kondition.
Vijobbar parvis, men du behover inte komma
i par. Vi delar in oss pa plats sa att alla far en
partner. Traning efter din egen niva. Handskar
och mitzar finns att lana.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

5104 TAI CHI CHUAN,
INTRODUKTION

mandag 20:00-21:00

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Medis, Stora salen

Therese Osterlund

Kursavgift 40 €

Kroppen och sinnet nar harmoni i en serie
lugna, mjuka rorelser som ar avstressande for
kropp och sjal. Tai Chi &r en kinesisk kampsport
som tranas for att starka psykiskt och fysiskt
vélbefinnande. Du utvecklar koordination,
koncentration, kroppshallning och balans.
Sjalvforsvars- och parévningar ingdr. Kom i
16sa, bekvama kldder, strumpor eller inneskor.

5105 QIGONG

mandag 17:00-17:45

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 10 lekt.)

Medis, Stora salen

Therese Osterlund

Kursavgift 40 €

Qigong ar en kinesisk motionsform som
trénas for att: motverka stress, starka immun-
forsvaret och forbattra blodcirkulationen.
Undervisningen sker i Qigongsattet Shibashi -
de 18 rorelserna - alla 6vningar utfors staende
eller sittande. | Qigong trénas dven balans,
smidighet, koordination och koncentration.
Qigong passar for alla, oberoende av dlder,
kondition eller vighet.

EN STJARNA (*) EFTER KURSAVGIFTEN
betyder att du kan delta i en kurs pa prov
de tva forsta gangerna, las mer pa sid. 4.
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5106 QIGONG, KOKAR

onsdag 18:00-19:30

5.4-10.5.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Kokar grundskola, Karlby

Therese Osterlund

Kursavgift 40 €

Kursbeskrivning, se kurs 5105.

Anmalan till Kbkars kontaktperson, se sid 54.

5107 CIRKELTRANING, ECKERO
tisdag 19:00-20:15

17.1-2.5.2023 (15 tillf. 25 lekt.)

Eckerd skola, Kdringsundsvdgen 16

Hanna Sivén-Bell

Kursavgift 50 € *

Fartfylld, harlig, och tuff cirkeltrdning dar
vi far in bade styrka och kondition for hela
kroppen. Alla évningar och intensiteten ar
anpassningsbara sa att traningen passar de
flesta. Vi varierar cirkeltraningen pa olika satt
under terminen.

5108 PILATES PA MATTA

torsdag 18:00-19:00

19.1-25.5.2023 (17 tillf. 22,6 lekt.)

Strandnas skola, norra, Nabbvédgen 12
Hanna Kivioja

Kursavgift 50 € *

Pilates starker kroppens svagaste delar
som: bal, [and, rygg och mage. Du arbetar i
ldangsamma kontrollerade och i mera fysiskt
kravande rorelser som utmanar hela kroppen.
Pilates ar utmarkt for dig som vill komma i
gang eller komplettera annan traning. Kursen
passar alla, 6vningarna kan modifieras vid
behov. Ta med eget liggunderlag.

5124-5125 YOGA | PARKEN

5124 tisdag 18:00-19:15
9.5-13.6.2023 (6 tillf. 10 lekt.)

5125 tisdag 18:00-19:15
8.8-12.9.2023 (6 tillf. 10 lekt.)

Kursbeskrivningar, se sid.28.
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5110 HALSORETREAT, SUND

I6rdag 9:00-16:00

6.5.2023 (1 tillf. 9,3 lekt.)

Smakbyn, Slottsvagen 134, Kastelholm
Hanna Sivén-Bell, Eivor Englund-Karlsson
och Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 50 €

Kom med pa vart hélsoretreat som ar en
heldag fylld av rérelsegladje och hélsofram-
jande aktiviteter med fokus pa bade kropp
och sjal. Vi ror pa oss bade ute och inne:
utetrdning, yoga, vandring och latindans, vi
kopplar dven av och hittar ro med mindful-
ness, och mitt pa dagen ater vi en god och
naringsrik lunch tillsammans.

Lunchen ar inkluderad i priset och bestalls
i forvdg. Infobrev skickas ut till deltagarna
innan kursen.

5111 HALSORETREAT, LEMLAND
I6rdag 9:00-16:00

19.8.2023 (1 tillf. 9,3 lekt.)

Lembote lagergard, Boviksvdgen 55
Hanna Sivén-Bell, Eivor Englund-Karlsson
och Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 50 €

Kursbeskrivning, se kurs 5110.

Trana utomhus

5112 LANGFARDSSKRIDSKOR,
FINSTROM

onsdag 11.1 18:00-20:30, I6rdag 14.1 10:00-
12:30 samt séndag 15.1 11:00-12:30
11.1-15.1.2023 (1 tillf. + 1 veckoslut, 8 lekt.)
Alands Idrottscenter, Barvigen 5 och utomhus
Leif Hoglund

Kursavgift 35 €

Lampar sig for dig som inte har akt sa mycket
tidigare. P& onsdagen gar viigenom vad man
behover tanka pa innan man ger sig ut pa
isarna. Pa [6rdagen vi 6var att plurrai en vak
och pa sondagen skridskoteknik.
Forkunskaper: Du har stétt pa skridskor tidigare,
men behdver inte vara en van dkare. Ta med
varmt ombyte och varm dryck till plurr-tillfallet
(det &r inte obligatoriskt att plurra, men det &r
bra att se hur man tar sig upp ur isvaken).

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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5113 LANGFARDSSKRIDSKOR
FORTSATTNING, FINSTROM

|6rdag 10:00-16:00

21.1.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Kursplats meddelas senare

Leif Hoglund

Kursavgift 35 €

Teknikkurs i ldangfardsskridsko. Kursplats
bestams enligt vader- och isférhallanden,
och vi Ovar pa skridskoteknik. Malet ar att
kunna aka effektivt och energisnalt sa att vi
blir snabba och uthalliga.

Férkunskaper: Du ska ha erfarenhet av
langfardsskridskodkning. Ta med varmt
ombyte, packat i en tat plastkasse, som du
har i ryggsacken, isdubbar samt varm dryck
och lunch/fika.

5114 ALLVADERSTRANING,
VINTER/VAR

torsdag 19:30-20:30

19.1-30.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Lilla holmen, samling vid paviljongen
Hanna Kivioja

Kursavgift 40 €

Utmana din inre soffpotatis och boosta ditt
immunforsvar med allvaderstraning. Fullt av
rorelseglddje pa Lilla holmen.

Instruktoren &r en yrkesdansare som later
baletten méta Kung-Fu med inslag av yoga
och pilates. Battre héllning, positiv sjdlvkansla
och manga skratt utlovas samt 6kad styrka
och rorlighet. Traningen sker i ur och skur,
passar alla konditionsnivaer och évningarna
gar att anpassa efter dina behov.

5115 ALLVADERSTRANING,
VAR/SOMMAR

torsdag 19:30-20:30

6.4-15.6.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Lilla holmen, samling vid paviljongen
Hanna Kivioja

Kursavgift 40 €

Kursbeskrivning, se kurs 5114.

5116 ALLVADERSTRANING, AUGUSTI
torsdag 19:15-20:15

10.8-14.9.2023 (6 tillf. 8 lekt.)

Lilla holmen, samling vid paviljongen
Hanna Kivioja

Kursavgift 35 €

Kursbeskrivning, se kurs 5114.

5117 LOPKLINIK

onsdag 18:15-19:30

12.4-17.5.2023 (6 tillf. 10 lekt.)

Wiklof Holding Arena, samling vid sédra
parkeringen

Hanna Kivioja

Kursavgift 40 €

Den har kursen ar for alla I6pare: nybdrjare
och erfarna. Du far individuell analys och
feedback pa dina vanor och ovanor samt
I6pteknik. Ovningarna guidar dig fér att min-
imera belastning och minska risken for be-
lastningsskador. Vi starker musklerna for god
kroppshallning och rullande I6psteg samt
stod for en fungerande, skadefri kropp och
ett ekonomiskt rorelsemonster. Tréningen

gar att anpassa efter enskilda behov.

5118 TRANA | UTEGYM

onsdag 17:00-18:00

12.4-17.5.2023 (6 tillf. 8 lekt.)

Utegymmet vid Wikl6f Holding Arena
Hanna Kivioja

Kursavgift 35 €

Kom med och stérk hela kroppen genom
tréning ute i det fria! Efter en enkel uppvarmn-
ing blir det konditions- och styrkedvningar
i utegymmet vid WHA. Vi anvander bade
gymredskap och egen kroppsvikt, samt
rorelser som utvecklar rorligheten och den
grundldggande konditionen. En timme med
energi och vélbefinnande for alla!

5119 TRANA | UTEGYM, AUGUSTI
tisdag 16:30-17:30

8.8-12.9.2023 (6 tillf. 8 lekt.)
Utegymmet vid Wikl6f Holding Arena
Hanna Kivioja

Kursavgift 35 €

Kursbeskrivning, se kurs 5118.
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5120 DISCGOLF - LAR DIG
KASTTEKNIKER OCH SPEL, SUND
onsdag 18:30-20:30

26.4-10.5.2023 (3 tillf. 8 lekt.)

Smakbyn, Slottsvagen 134, Kastelholm

Jan Kankkonen och Gustaf Didriksson
Kursavgift 35 €

Vill du utveckla dig eller har du inte kommit
igang annu? Vi garigenom regler, olika discar,
kastteknik samt spelar en runda.
Forkunskaper: nyborjare och erfarna spelare.

5121 PADDLA KAJAK, NYBORJARE
tisdag-onsdag 18:00-20:30 samt

I6rdag 10:00-15:00

2-3.5 och 6.5.2023 (3 tillf. 12 lekt.)

Samling i Lervik, Paddelboden, Véstra
Ytternasvagen

Leif Hoglund

Kursavgift 40 €

Vigarigenom sédkerhet och utrustning innan
vi satter oss i kajaken. Vi tréffas i Lervik, utan-
for paddelboden. Nar vi ar redo ger vi oss ut
pa korta paddelturer. Ta med flytvast, oomma
(vattentaliga) skor och bekvama klader. Kajak
och flytvast finns att hyra, kursledaren med-
delar pris innan kursstart.

Forkunskaper: simkunnighet ett maste.

For mer information kontakta Finstroms kon-
taktperson, se sida 49.
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Vandringar
Se kurs 1069-1072 pa sida 12.

5122 PADDLA KAJAK, FORTSATTNING
onsdag-torsdag 18:00-20:30 samt

I6rdag 10:00-15:00

24-25.5 och 27.5.2023 (3 tillf. 12 lekt.)
Samling i Lervik, Paddelboden, Vastra
Ytternasvagen

Leif Hoglund

Kursavgift 40 €

Vill du utveckla din paddlingsteknik? Vi mots
utanfor paddelboden i Lervik for genomgang
av utrustning och sakerhet. Darefter paddlar
viivagipa "lagom" langa turer! Ta med flyt-
vast, oomma (vattentaliga) skor och bekva-
ma klader. Kajak och flytvast finns att hyra,
kursledaren meddelar pris innan kursstart.

Forkunskaper: for dig som redan kan paddla.

5123 ORIENTERING MED OLA, GETA
onsdag 18:00-20:00

3.5-7.6.2023 (6 tillf. 16 lekt.)

Samling vid Geta skola, Getavagen 2115
Ola Nyqvist

Kursavgift 50 €

Orientering ar att med hjélp av karta och
kompass kunna vélja och félja sin egen vdg
genom skog och mark. Varje traff inleds
med att vi lar oss karta och kompass och de
basta knepen for snabb och saker orientering.
Sedan ger vi oss ut i skogen och prévar oss
fram. Malet ar att utmana bade kropp och
knopp, sa att du kdnner dig smartare och
starkare. Inga forkunskaper kréavs.

Ta gdrna med egen kompass, annars finns
att lana pa plats.

Materialkostnader tillkommer for kartor dver
orienteringsomradet.
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Yoga och meditation

5124 YOGA | PARKEN

tisdag 18:00-19:15

9.5-13.6.2023 (6 tillf. 10 lekt.)

Lilla holmen, samling vid volleybollplanen
Hanna Kivioja

Kursavgift 40 €

Pa den har yogakursen dikterar naturen tak-
ten:ikallare vader ror vi pa oss med kontinu-
erligt flow och i varmare vader njuter vi av ett
lugnare tempo. Vi ska hélsa pa solen, lyssna
pa ljuden i naturen och i oss sjalva. Vi ska 6va
med &m disciplin, réra pa oss med njutning
och skapa kontakt mellan kropp och sjal.
Passar nybdrjare och erfarna yogautdvare,
Ovningarna gar att anpassa enligt individuella
behov. Ta med eget liggunderlag.

5125 YOGA | PARKEN, AUGUSTI
tisdag 18:00-19:15

8.8-12.9.2023 (6 tillf. 10 lekt.)

Lilla holmen, samling vid volleybollplanen
Hanna Kivioja

Kursavgift 40 €

Kursbeskrivning, se kurs 5124.

5126 PILATES PA MATTA, AUGUSTI
torsdag 18:00-19:00

10.8-14.9.2023 (6 tillf. 8 lekt.)

Lilla holmen, samling vid volleybollplanen
Hanna Kivioja

Kursavgift 35 €

Kursbeskrivning, se kurs 5108.

Ta med egen yogamatta.

5127 FLOW YOGA, LUGN

tisdag 18:30-20:00

17.1-2.5.2023 (15 tillf. 30 lekt.)

Strandnas skola, norra, Nabbvéagen 12
Hanna Kivioja

Kursavgift 60 € *

Ett yogapass som hjalper dig komma neri
vary, minska stress och skapa lugn i kroppen.
Vi bérjar med ett lugnt flow som skonsamt
starker och tanjer kroppen i andningens takt.
Passet avslutas med stretchdvningar och
avslappning.

Forkunskaper: passar alla och gar att anpassa
efter individuella behov.

Ta med filt och yogamatta.

5128 YOGA MED LINA, GETA
varannan onsdag 18:45-20:00
18.1-26.4.2023 (8 tillf. 13,3 lekt.)

Geta férsamlingshem, Getavagen 2107

Lina Ohberg

Kursavgift 40 €

Hang med pa yoga varannan vecka. Vi gor
skona rorelser for kropp och sjal, som passar
alla som vill ha en rérligare kropp. Ta med
egen matta och filt.

5129 MIMY - MEDIYOGA OCH
MINDFULNESS

torsdag 15:30-16:30

19.1-13.4.2023 (12 tillf. 16 lekt.)

Medis, Stora salen

Eivor Englund-Karlsson

Kursavgift 50 €

MIMY - &r en traningsmetod utvecklad av
Sara Emelione, som bestar av évningar och
meditation. Det ar ett forhallningssatt. Malet
ar att skapa helhetsbalans och att medvetet
kunna rikta uppmaérksamhet pa det som sker
just nu, inom oss i och i var omgivning. Kursen
bygger pa korta sekvenser bestaende av
yogisk andning, tva yogadvningar och en
meditation. Varje vecka far du nya hemupp-
gifter.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



5130 MINDFULNESS | VARDAGEN
tisdag 17.1 16:15-17:45 samt
24.1,31.1,7.2,7.3 och 14.3.2023 16:15-17:00
17.1-14.3.2023 (6 tillf. 7 lekt.)

Medis

Lisa Bolin

Kursavgift 35 €

Soker du béttre balans i ditt liv? Har du svart
att koppla av? Mindfulness i vardagen ger dig
verktyg att hitta stillhet och ro i ditt liv genom
enkla 6vningar som passar i allas vardag.

5131 SIVANANDA HATHAYOGA FOR
VAR OCHEN, SUND

tisdag 19:00-20:30

24.1-4.4.2023 (10 tillf. 20 lekt.)

Sunds skola, Sundsvéagen 1162

Boryana Ivanova

Kursavgift 50 € *

Lar dig yoga fran grunden. Tempot &r lugnt,
steg for steg ldr du dig traditionell Sivananda
hatha yoga fran Indien. Dess mjuka, fysiska
positioner (asanas) halls statiskt och utfors
i ett lugnt tempo, i kombination med and-
ningsévningar (pranayama) och avslappning.
Fordelar: starkare och mera flexibel kropp,
mindre spanningar, mental skarpa och okat
fokus, kraft och inspiration, battre sémn,
battre koncentration och béttre balans.

5132 SENSING YOGA, ECKERO

tisdag 20:00-21:00

7.2-2.5.2023 (12 tillf. 16 lekt.)

Eckero skola, Kdringsundsvdgen 16

Monica Storgard

Kursavgift 50 €

Sensing Yoga dr en mjuk, naturlig och krav-
16s rorelseform som alltid sker pa kroppens
villkor. Vi arbetar med kroppsgéspar/pandiku-
lationer, skakningar, vaggningar och lirkande
spiralrérelser. Det hjalper bl.a. bindvaven att
bli mjuk och foljsam igen samt motverkar
stress. Ta med egen yogamatta och filt/-ar
samt garna ocksa kudde att sitta pa.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

EN STJARNA (*) EFTER KURSAVGIFTEN
betyder att du kan delta i en kurs pa prov
de tva forsta gangerna, las mer pa sid. 4.

5133 STRESSHANTERINGSYOGA,
SUND

tisdag 19:15-20:30

7.2-11.4.2023 (9 tillf. 15 lekt.)

Klippan, Klippanvagen 1

Monica Storgard

Kursavgift 50 €

Mjuk och inkdnnande yoga enligt riktlinjer for
traumaanpassad yoga. Genom olika position-
er, medveten ndrvaro, andningsévningar och
avslappning ges mojlighet att stdrka kropp
och immunférsvar, reducera spanningar och
stressniva. | kursen ingdr dven undervisning
och évningar kring olika stressreaktioner.
Varje tillfélle inleds och avslutas med ett
anonymt frageformular.

Forkunskaper: Krdver ingen forkunskap utan
anpassas enligt individuellt behov. Ta med
yogamatta och filt.

5104 TAI CHI CHUAN,
INTRODUKTION

mandag 20:00-21:00
16.1-27.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Kursbeskrivning, se sid.24.

Lugna mjuka rérelser i Tai Chi. Foto: Slavoljub Jeremic
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Seniorkurser

5134 STYRKA OCH BALANS

FOR SENIORER, LEMLAND

mandag 13:00-14:00

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Valborg, Valborgsvégen

Jessica Pettersson

Kursavgift 35 €

Vi trénar styrka och balans for battre kro-
ppsmedvetenhet. Du stérker hela kroppen.
Vigarigenom 6vningar och anvénder dessa
i cirkeltréning.

5135 STYRKETRANING

FOR SENIORER, LEMLAND

mandag 14:15-15:15

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Lemlands skola, Valbohallen, Skolvagen 3
Jessica Pettersson

Kursavgift 35 €

Vi tranar styrka tillsammans i gymmet och
hittar trygghet i gymmiljén samt starker
kroppen for battre kroppsmedvetenhet. Vi
gar genom olika évningar som vi anvander
i cirkeltréning.

5136 VATTENGYMPA

FOR SENIORER, C

fredag 11:30-12:15

20.1-21.4.2023 (12 tillf. 12 lekt.)

Mariebad

Mikaela Sandell

Kursavgift 35 € + bassanghyra 24 €
Vattengympa med rérelser, musik och intens-
itet tankt for dig som &r senior. Passet borjar
med uppvarmning och avslutas med stretch.
Rorlighet, styrka och kondition trdnas med
och utan hjélp av olika redskap.

Medis for hela Aland

Du vet val att du kan delta i vilka
kurser som helst pa hela Aland,
oavsett vilken kommun du bori.

5137 TRANA | UTEGYM, SENIORER
mandag 11:30-12:30

17.4-29.5.2023 (6 tillf. 8 lekt.)

Utegymmet vid Wiklof Holding Arena
Hanna Kivioja

Kursavgift 30 €

Kom med och stérk hela kroppen med tréning
ute i det fria! Efter en enkel uppvarmning gor
vi konditions- och styrkedvningar for hela
kroppen i utegymmet vid WHA. Vi tranar
med bdde gymredskap och egen kroppsvikt,
samt enkla rorelser som utvecklar rérligheten.

5120 DISCGOLF - LARDIG
KASTTEKNIKER OCH SPEL,

SUND

onsdag 18:30-20:30

26.4-10.5.2023 (3 tillf. 8 lekt.)

En fritidsaktivitet och sport for hela
familjen, passar alla aldrar.

Kursbeskrivning, se sida 27.

Det finns elva discgolfbanor pa Aland, alla i olika
kommuner. En av banorna hittar du i Sund.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



5551 LINEDANCE, LATT NIVA

mandag 18:15-19:15

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 13,3 lekt.)

Alands yrkesgymnasium, gymnastiksalen,
Neptunigatan 19

Charlotte Sundin

Kursavgift 35 €

Kursen passar dig som har dansat lite line-
dance tidigare och vill fortsatta pa latt niva.

5552 LINEDANCE, FORTSATTNING
mandag 19:30-21:00

16.1-27.3.2023 (10 tillf. 20 lekt.)

Alands yrkesgymnasium, gymnastiksalen,
Neptunigatan 19

Charlotte Sundin

Kursavgift 50 € *

Kursen passar dig som har dansat tidigare
och som &r bekant med stegterminologin.
Danserna kommer att vara pa improverniva.

5553 VAGA DANSA

sondag 15:00-16:30

15.1-12.2.2023 (5 tillf. 10 lekt.)

Medis, Stora salen

Berit Lindholm och Greta Sundstrom
Kursavgift 45 €

Valkomna att ta chansen och kom med i
dansen oberoende av alder. Du far lara dig
grunderna i gammaldans, vals, schottis m.m.
samt enkla folkdanser (anpassas efter 6n-
skemal).

Ta med vattenflaska och laga bekvama skor.
Kontrollera att dina skor inte gor marken i
golvet.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

5554 BALBOA

mandag 18:00-19:30

16.1-27.2.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Strandnas skola, norra, Nabbvégen 12

Sofia Enros och Daniel Johansson
Kursavgift 55 €

Swingdansen Balboa har sitt urpsrung i
Newport Beach, i Kalifornien och ar fran
1920-talet. Den dansas i par till swingjazz.
Balboa kannetecknas av uppratt hallning,
subtil forar- och féljarkommunikation och
ett roligt, kreativt fotarbete. Hala skor, tex
ldder- eller mockasula rekommenderas. Alla
forare dansar med alla foljare, paranmalan
kravs ej. Meddela vid anmalan om du 6nskar
dansa som forare eller foljare.
Forkunskaper: nyborjare och for dig som gatt
nybdrjarkursen

5555 CHARLESTON, NYBORJARE
mandag 18:00-19:30

6.3-17.4.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Strandnas skola, norra, Nabbvégen 12

Sofia Enros och Daniel Johansson
Kursavgift 55 €

1920-talets storsta dance craze Charleston
dansas bade solo och i par till 1920- och
1930-talens hot jazz. Mycket energi, hogt
tempo, improvisation och musikanpassning
kannetecknar dansen.

Ta med vattenflaska och hala skor. Varken
forkunskap eller paranmalan kravs.
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31



KOM IHAG ATT ANMALA DIG!
Antalet anmdlningar avgor
om en kurs kan starta.

5556 LATINDANS, WORKSHOP

tisdag 17:25-18:10

31.1 och 7.2.2023 (2 tillf. 2 lekt.)

Medis, Stora salen

Salla-Mari Ketokoski

Kursavgift 25 €

Kom med pa tva harliga tillfallen i latindans
fyllda med rytm och gladje som far energin
att floda. Vi testar olika stilar som samba,
salsa och chachacha.

Ta med dansskor om ni har, annars dansar vi
strumpfota. O6mma klader.

5557 DANSA BUGG, GETA
l6rdag-sondag 12:00-17:00

22.1 och 4-5.2.2023

(1 tillf. samt 1 veckoslut, 18 lekt.)

Furulund, Gamla byvédgen 50

Lars Borg och Agneta Sjoberg

Kursavgift 55 €

Modern bugg med dhej-teknik, en fri och
rolig dans. Passar bade nyborjare och de som
vill utveckla sin dans fran grunden. Singelan-
malningar plockas ihop vartefter sa meddela
om du vill dansa som forare eller foljare. Alla
kommer att dansa med alla. Ta med vatten-
flaska, kanske ndgot att ata och laga, bekva-
ma skor som inte gér marken i golvet.

5558 DANSA BUGG, JOMALA
onsdag 20:00-22:00

1.2-8.3.2023 (5 tillf. 13,35 lekt.)
Vikingahallen, Onningebyvégen 5 Agneta
Sjoberg och Lars Borg

Kursavgift 45 €

Kursbeskrivning, se kurs 5557.

MEDIS - KURSKATALOG VAREN 2023

5559 DANSA BUGG, FOGLO

fredag 18:45-20:15 och I6rdag 10:30-14:45
3-4.3 och 31.3-1.4.2023 (2 veckoslut, 14 lekt.)
Vikingaborg, Sandasstigen 5

Anna-Greta Pettersson och Musse Westerlund
Kursavgift 45 €

Bugg ar en rolig och fartfylld dans. Detta ar en
grundkurs i bugg dér du lar dig grundstegen
och kommer igdng att bugga. Singeldansare
paras ihop pa plats.

Ta med vattenflaska och laga bekvama skor
som inte goér marken i golvet. Ta dven med
lunch pa lérdagarna.

Kurstider ar anpassade efter Skarvens turlista.
Anmadlan till F6glos kontaktperson, se sid 51.

5560 ZUMBA, FINSTROM

onsdag 18:00-19:00

25.1-12.4.2023 (11 tillf. 14,6 lekt.)
Breidablick, Markusbolevagen 55

Ramona Jagerstrom

Kursavgift 50 €

Zumba ar ett roligt grupptréningspass dar
vi dansar till olika dansstilar. Alla kan dansa
Zumba och du behdver inte ha dansat tidi-
gare eftersom du blir guidad igenom koreo-
grafierna. Det ar sa kul att du inte marker att
du trénar.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



Bakning

6051 BAKNING | STENUGN

PA PELLAS, LEMLAND

I6rdag 9:00-14:00

25.3.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Skeppargarden Pellas, Skeppargatan 30
Freya Darby

Kursavgift 35 € + ingredienskostnad

Lar dig baka i en vedeldad ugn. Nagra bakar
semlor och andra bakar hemvete eller svart-
bréd i langpanna. Som avslutning njuter vi av
en kopp kaffe och det nygraddade brodet med
riktigt smor till. Ta med pasar att ta hem brod i.

6052 CHOKLADPRALINER

I6rdag 13:00-17:15

4.3.2023 (1 tillf. 5 lekt.)

Medis, Koket

Ylva Rancken-Lutz

Kursavgift 35 € + ingredienskostnad 12 €

Vi gor fyllda praliner med olika varinspirerade
fyllningar. Du far ett 20-tal chokladprodukter
och pralinrecept med dig hem. Provsmakning
av olika chokladsorter och fika ingar i priset.
Ylva berdttar om chokladens véag till oss och
varfor vi ska kdpa sjyst choklad och hon ger
er en inblick i chokladens historia.

Ta med o6mma klader och bra skor for att vi
gar och star mycket under dagen.

HAR DU ETT KURSFORSLAG?
Kanske du vill dela med dig av dina
kunskaper? Kontakta Medis kansli.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

Matlagning

6053 RAWFOOD, SOTTUNGA

I6rdag 11:00-13:30

11.3.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Sottunga skola

Asa Darby

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad
Rawfood innebdr att mat och livsmedel
inte upphettas till mer dn 42 grader. Under
kurstillfallet lagar vi en trerattersmeny pa
rawfood. Ravaror efter sasong.

Anmalan till Sottungas kontaktperson, se sid 55.

6054 VEGETARISK MATLAGNING
MED OSCAR, LUMPARLAND
I6rdag-sondag 15:00-18:00

21-22.1.2023 (1 veckoslut, 8 lekt.)

Furuborg, Angésundsvigen 97

Oscar Lindholm

Kursavgift 35 € + ingredienskostnad

Under tva dagar lar vi oss att laga naringsrik,
god och mattande vegetarisk mat med varia-
tion. Vi lagar allt fran grunden utgaende fran
nordiska ravaror efter sdsong. Gronsakerna
star i fokus och vi garigenom alternativa pro-
teinkallor. Det blir bade vardags- och festmat
som avslutas med en gemensam avsmakning.

6055 VEGANSK MATLAGNING
onsdag-torsdag 17:00-20:00

12-13.4.2023 (2 tillf. 8 lekt.)

Medis, Koket

Oscar Lindholm

Kursavgift 35 € + ingredienskostnad

Under tva dagar ldr vi oss att laga néringsrik,
god och mattande vegansk mat. Vi lagar allt
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fran grunden och utgar fran nordiska ravaror
efter sdsong. Gronsakerna star i fokus och vi
garigenom alternativa proteinkallor och hur
man komponerar menyer utan mjolk och kott.
Viavslutar bada dagarna med en gemensam
avsmakning.

6056 MATLAGNING MED ERIC,
SOTTUNGA

I6rdag 13:00-16:15

20.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Pa ett enkelt satt lar du dig grunderna i
sdsongsanpassad matlagning. Kursen ger
dig en dversikt 6ver vilka lokala ravaror som
finns tillgangliga. Vi kommer att laga min
tolkning av palt fran svenska Norrbotten med
lokala primérer. Kursen riktar sig till dig som
ar nyfiken pa hur jag lagar mat efter arstid.
Anmalan till Sottungas kontaktperson, se sid 55.

6057 AKTA ITALIENSK FARSKPASTA
mandag 18:00-20:00

13-20.3.2023 (2 tillf. 5,3 lekt.)

Nonna Rina, Torget

Michele Ferrari

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Du lér dig grunderna i hur man gor farskpasta
hemma, bade med eller utan dgg. Vi lar
oss kombinera olika formaer av pasta med
olika saser. Kursen avslutas med gemensam
middag. Buon appetito!

6058 FILIPPINSKA VARRULLAR

PA LILAS VIS

torsdag 17:00-19:30

9.2.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Medis, Kbket

Lila Malit

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Att laga krispiga varrullar &r enklare &@n du
tror. Lila delar med sig av sina basta knep
och sina basta recept. Bade med kott och
vegetariskt. Kvallen avslutas med gemensam
provsmakning. Valkommen till en trevlig kvall
i undervisningskoket!

|
Matlagning och bakning

Kursavgift och ingredienskostnad
betalas med faktura som skickas efter
kursens slut, om inte annat anges.
Meddela eventuella allergier i god tid .

Om du vill avanméla dig fore en kurs
startar, maste du kontakta kansliet
senast en vecka innan kursstart.

6059 GOTT, NYTTIGT OCH SNABBT -
LILAS FILIPPINSKA NUDLAR

torsdag 17:00-18:30

2.3.2023 (1 tillf. 2 lekt.)

Medis, Kbket

Lila Malit

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Om du vill imponera pa dina matgaster en
stressig vardagskvall sa &r nudlarna din radd-
ning. Det ar toppingen som gor det! Lila lar
dig att laga filippinska nudlar, pancit, med
gronsaker och kyckling. Kvéllen avslutas med
gemensam provsmakning.

6060 MIDDAG UNDER 5 €

onsdag 17:00-20:00

18.1.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Medis, Kdket

Oscar Lindholm

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Gott, billigt och snabbt! Vill du halla i slantar-
na men anda laga gott och nyttigt? Vi lagar
enkel mat med fantasi och variation. Kvéllen
avslutas med gemensam provsmakning.

6061 MANGSIDIGA AGGET

mandag 17:00-20:00

3.4.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Medis, Kdket

Oscar Lindholm

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Agg ar en fantastiskt méngsidig révara och
ndringskalla. P& den héar kursen Idr vi oss att
laga mat med dgg pa manga olika satt. Kval-
len avslutas med gemensam provsmakning.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



6062 PASKBUFFE OCH INLAGGNINGAR
tisdag-onsdag 17:00-20:00

4-5.4.2023 (2 tillf. 8 lekt.)

Medis, Kdket

Oscar Lindholm

Kursavgift 35 € + ingredienskostnad

Duka upp en stor paskbuffé! Under tva tillfal-
len lagar vi paskmat. Det blir kétt, fisk, gront,
och sjalvklart 4gg. Vi gor egnassillinldggningar
och testar olika smaksattningar. Vid tillfalle
tva avslutar vimed att duka upp en paskbuffé
med allt som vi lagat.

6063 LAR DIG FILEA FISK, LEMLAND
sondag 13:00-16:15

26.3.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Skeppargarden Pellas, Skeppargatan 30
Tage Fyrquvist

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Lar dig att ta vara pa din fangst. Vi flar, fjallar
och filear fisk. Ta med dig pasar att ta hem
fisken i. Ta med fika.

6064 LAGA SAS SOM ETT PROFFS,
LUMPARLAND

I6rdag 10:00-14:00

11.2.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Furuborg, Angésundsvigen 97

Gota Alm-Ellingsworth

Kursavgift 25 €

Vi lagar olika typer av saser: vin-, peppar-,
emulsions- och bearnaisesas. Kom garna
med 6nskemal om vilken typ av sds som du
skulle vilja laga. Anmal ev. allergi. Kostnad for
ingredienser betalas direkt till kursledaren.

6065 LAGA MAT PA STORMKOK,
SALTVIK

I6rdag 12:30-17:30

22.4.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Utomhus, kursplats meddelas senare

Marie Johansson

Kursavgift 35 €

Ar du nyfiken p& matlagning pa stormkék
eller pd vad du kan laga? Du lar dig att ta
hand om ditt stormkok, samtidigt som vi lagar
mat. Vi avslutar med en gemensam maltid.
Ingredienskostnad betalas direkt till kursle-
daren. Anmal eventuella dieter och allergier.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

6066 FERMENTERING AV
GRONSAKER OCH DRYCKER

tisdag 18:00-21:00

24.1 och 7.3.2023 (2 tillf. 8 lekt.)

Medis, Kbket

Soile Wartiainen

Kursavgift 35 €

Fermentering dr ett gammalt satt att kon-
servera livsmedel pa. Med enkla medel och
billiga ravaror skapar du nyttig och hallbar
mat. Kom med och tillverka din egen surkal
och annat gott som gar att fermentera (mjolk-
syra). Sista kvéllen avslutas med en gemen-
sam maltid.

Gemensam middagsmaltid vid kurstillfalle 2.
Kostnad for ingredienser och burkar, ca 30 €.
Betalas direkt till kursledaren.

6067 VILDORTER | NATUREN

OCH | KOKET

I6rdag 10:00-14:30

13.5.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Utomhus och Medis, Kdket

Soile Wartiainen

Kursavgift 35 €

Vilka vilda orter ar dtliga? Da varen dr som
vackrast ger vi oss ut i naturen och plockar
ur naturens skafferi. Det vi plockat tillreder vi
i Medis undervisningskok. Ingredienskostnad
betalas direkt till kursledaren. Samlingsplat-
sen meddelas nagra dagar innan kursstarten.

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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Bildkonst

7050 MALARRESA TILL SODRA
ITALIEN

22-29.9.2023

Lin Simons

Kursavgift 174 € + resekostnad fran 1386 €
Kom med pa en inspirerande tecknings- och
malarresa till Italien! Vi reser till den vackra,
medeltida bergsbyn Maratea, beldgen ndgon
kilometer fran havet i regionen Basilicata i
sodra ltalien. Viflyger till Neapel och fortsat-
ter soderut till Maratea, ca 200 km. Vi arbetar
med tuschteckning och akvarellmalning, i
kombination eller separat.

Varje dag inleds med ett tema och teknik-
demonstration, och fortsatter med fri maln-
ing med handledning. Vi tar paus vid lunch
fram till kvéllens gemensamma middag, da
vi garigenom av dagens alster. | kursen ingar
minst en gemensam utflykt till stranden, dér
vi tecknar och malar manniskor. Kursen passar
bade nyborjare och fortséttare. Hotellet ligger
centralt med utsikt 6ver byn och de bakom-
liggande bergen. Det finns en simbassang
och en tradgard. Las mer har:
www.locandamonache.com eller
www.italyreview.com/maratea
Resekostnaderna betalas direkt till resebyran.
Pris per person i dubbelrum 1 386 €. Enkelrum
fran 1626 €, med reservation for férandringar.
Priset inkluderar resa, transfer, boende och
halvpension (frukost+middag exkl. dryck).
Utflykter betalas pa plats.

Kursavgiften 174 € faktureras efter resan.
Anmal dig inom januari.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

7051 AKVARELLMALNING

MED CATJA, LUMPARLAND
|6rdag-sondag 11:00-16:00

6-7.5.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Nybonds, Gamla Krogstadsvdgen 192

Catja Barck

Kursavgift 40 €

En kurs for dig som vill fa en introduktion i
akvarellmaleri. Vi lar oss om redskap, papper,
farger och penslar. Ta med akvarellférger,
penslar, blyerts, sudd och akvarellpapper i
A3 eller A4 format. Om du vill kan du dven ta
med kol, kritor och en smal svart tuschpenna.
Ta med lunch. Mgjligt att kopa fika pa Ny-
bonds.

7052 GOR DIN EGEN KONSTNARSBOK,
KOKAR

I6rdag-sondag 11:00-16:00

22-23.4.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Kokar grundskola, Karlby

Elisa Matikainen

Kursavgift 40 €

Konstnarsboken &r en egen konstform, dar
boken pa ndgot satt ar utgangspunkten for
ett sjdlvstandigt tredimensionellt konstverk.
Under kursen kan man arbeta med manga
olika tekniker: collage, teckning, maleri, text,
somnad, enkelt bokbinderi m.m. Méjligheter-
na ar oandliga.

Kursdeltagarna far infobrev med tips och info
om materialet, men du kan redan nu bdérja
samla t.ex. gamla bocker och annat material
fran loppisar. Ta med fika.

Anmalan till Kokars kontaktperson, se sid 54.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



Konstkurser

Materialkostnad tillkommer pa de
flesta konstkurser.

7053 TA ANNU BATTRE BILDER

tisdag 18:00-19:30

28.2-4.4.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Medis

Cecilia von Weymarn

Kursavgift 40 €

For dig som vill ta kontroll éver ditt foto-
graferande och bildskapande. Lar dig:

1. Manuella instédllningar pa kameran. Vi
arbetar med exponeringstriangeln, fokus,
skarpedjup och rorelse. Teori varvas med
praktiska dvningar.

2. Bildbehandling. Lar dig vilka justering-
ar som behdvs goras for att bilden skall bli
"fardigt framkallad”. Vi anvander Adobe
Lightroom Classic, men kunskaperna gar
att anvanda i alla bildbehandlingsprogram.
Du behover en egen systemkamera, bérbar
dator med bildbehandlingsprogram, samt
utrustning for att fora 6ver bilder fran kam-
eran till datorn.

7054 ASTROFOTOGRAFERING 2.0,
ECKERO

torsdag 18:30-21:00

16.3-6.4.2023 (4 tillf. 12 lekt.)

Eckero skola, Kdringsundsvdgen 16

Ingmar Eriksson

Kursavgift 40 €

Fortsédttningskurs inom astrofotografering,
med bearbetning av bilder. Vi kommer att
utforska teleskop fotografering (ett teleskop
finns att anvdnda), langtidsexponeringar,
anvandning av vridare for att folja stjarnor
och planetfotografering. Vi kommer dven att
arbeta med stackning av bilder och timelapse
for sammanfogningar av bilder.
Forkunskaper: Tidigare deltagande i grund-
kurs- och fortsattningskurs inom astrofo-
tografering eller motsvarande erfarenhet.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

Keramik

7055 KERAMIK | GJUTFORM,
KUMLINGE

|6rdag 9:00-16:00 och séndag 11:15-16:30
14.1 och 12.2.2023 (2 tillf. 14 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Sara Tobiasson

Kursavgift 45 €

Att jobba med flytande lera ar ett utmarkt
satt att skapa brukskeramik som &@r tunn och
jamn i formen. Du kan gjuta en hel samling
likadana foremal och sedan skapa variation
genom val av farg och dekoration. Pa kursen
jobbar du utgaende fran din egen idé, och
tillverkar en form i gips som du sedan gjuter
efter. Under kursens andra traff glaserar vi
foremalen.

Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Valj oomma klader nar du
kommer pa kurs, och var beredd pa att trans-
portera ungefar 10 kg material med dig hem.
Anmalan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

7056 KERAMIKHELG | KASTELHOLM,
SUND

I6rdag-sondag 10:00-15:00 och mandag
17:30-21:00

11-12.2 och 6.3.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)

Mias verkstad i Smakbyn, Slottsvagen 134,
Kastelholm

Mia Englund

Kursavgift 55 €

Kursens tema ar fat och skalar. Vi borjar med
att ga igenom sadant som ar bra att tanka
pa nar man arbetar med lera. Darefter satter
vi igang att skapa. Vid det sista kurstillfallet
glaserar vi vara alster.

Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats till kursledaren vid det sista kurstillféllet.
Tank pa att ta pd odmma kldder och bekvama
skor. Ta ocksd med lunch/fika (restaurangen
har stangt). Ingang via carporten till hoger
om restaurangvagnen.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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7057 KERAMIK MED MIA,
FORTSATTNING, FORMIDDAG, A
|6rdag-sondag 10:00-15:00 och

I6rdag 10:00-13:15

28-29.1 och 18.2.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)

Norra medis, keramikverkstaden,
Godbyvéagen 5

Mia Englund

Kursavgift 55 € + materialavgift

Ett veckoslut i keramikverkstaden for dig
som har gatt kurs tidigare och vet vad du vill
goOra men saknar en verkstad att gora det i.
Har finns det mojlighet att jobba fritt med
Mia som handledare. Under sista tillfallet
glaserar vi vara alster.

Materialkostnad tillkommer och faktureras
skilt.

7058 KERAMIK MED MIA,
FORTSATTNING, EFTERMIDDAG, B
|6rdag-sondag 15:30-20:30 och
|6rdag 13:30-16:45

28-29.1 och 18.2.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)
Norra Medis, keramikverkstaden,
Godbyvdagen 5

Mia Englund

Kursavgift 55 € + materialavgift
Kursbeskrivning, se kurs 7057.

7059 KERAMIK MED MIA,
FORTSATTNING, FORMIDDAG, C
l6rdag-sondag 10:00-15:00 och
sondag 10:00-13:15

4-5.2 och 19.2.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)
Norra Medis, keramikverkstaden,
Godbyvdgen 5

Mia Englund

Kursavgift 55 € + materialavgift
Kursbeskrivning, se kurs 7057.

WEBBANMALAN
Oppnar kl. 10:00 den 4 januari

|
Forsakring

Kursdeltagare dr inte forsakrade
fran Medis. Se garna vad som galler
for din eventuella egna hem- och
olycksfallsforsakring.

7060 KERAMIK MED MIA,
FORTSATTNING, EFTERMIDDAG, D
l6rdag-sondag 15:30-20:30 och
sondag 13:30-16:45

4-5.2 och 19.2.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)
Norra Medis, keramikverkstaden,
Godbyvéagen 5

Mia Englund

Kursavgift 55 € + materialavgift
Kursbeskrivning, se kurs 7057.

7061 RAKUBRANNING

lordag-sondag 4-5.3 10:00-12:30 och
l6rdag-sondag 11-12.3 10:00-16:00
4-12.3.2023 (2 veckoslut, 20 lekt.)

Norra Medis, keramikverkstaden, Godby-
vdgen 5 och Mias verkstad i Smakbyn,
Kastelholm

Mia Englund

Kursavgift 55 € + materialavgift

Raku &r 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-
teristiska utseende. FOrsta helgen skapar vi
foremal i rakulera. Andra helgen glaserar och
branner vi foremalen.

Ta med odmma klader och lunch. Glasyr-
branningen ar vaderberoende. Vid regn, snd
eller brandférbud flyttas kurstillfallet framat.
Materialkostnad tillkommer och faktureras
skilt.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



Glas

7062 GLASKURS, FREDAG

fredag 18:00-21:15

13.1-10.3.2023 (8 tillf. 32 lekt.)
Konstforeningens verkstad, Fabriksgatan 4
Ritva Saloranta

Kursavgift 65 €

Kursen ar amnad foér nyborjare och langre
hunna. Du far ldra dig att bearbeta glas, att
skara, slipa och 16da. Du har mgjlighet att
arbeta med flera olika intressanta tekniker
sasom tiffany, fusing, blyinfattning och mo-
saik.

Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren.

7063 GLAS, KORTKURS PA DAGTID
tisdag 10:00-13:15

17.1-7.2.2023 (4 tillf. 16 lekt.)
Konstforeningens verkstad, Fabriksgatan 4
Ritva Saloranta

Kursavgift 55 €

Nu &r det mojligt for dig som hellre gar pa
kurs pa dagtid att prova pa olika intressanta
glastekniker som fusing, tiffany, sandblastring
eller mosaik.

Materialet betalas enligt egen forbrukning
direkt till kursledaren.

7064 GLASKURS, GETA

I6rdag 10:00-15:45, sondag 10:00-15:15
samt ett tillfalle som bestdms under kursen
4-5.2.2023 (1 veckoslut samt 1 tillf. 14 lekt.)
Geta skola, Bildsalen, Getavdgen 2115

Ritva Saloranta

Kursavgift 45 €

Kom med och lar dig jobba med ett span-
nande material. Vi arbetar bade med Tiffany-
och Fusing-tekniker och inga férkunskaper
behovs. Det finns fardiga mallar men du kan
dven fa hjalp att rita din egen.
Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Ta med lunch och fika.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

7065 GLAS MED TVA OLIKA
TEKNIKER, KOKAR

I6rdag 10:00-17:15, sondag 10:00-16:30
samt ett tillfalle som bestdams under kursen
11-12.2.2023 (1 veckoslut samt 1 tillf. 14 lekt.)
Kokar grundskola, Karlby

Ritva Saloranta

Kursavgift 45 €

Vijobbar med glas i tva intressanta tekniker.
Med tiffanytekniken slipar man fargade glas-
bitar, exempelvis till en tavla, och |6der ihop
dem med tenn.

| fusingtekniken smalter man glasbitar i fusin-
gugnen. Dessa anvands sedan till fonsterde-
korationer, smycken eller vackra fat.
Materialkostnad tilkommer och betalas direkt
till kursledaren. Ta med lunch och kaffe.
Anmalan till Kokars kontaktperson, se sid 54.

Djur skapat pa glaskurs 2022.  Foto: Slavoljub Jeremic

KOM IHAG ATT ANMALA DIG!
Antalet anmaélningar avgor
om en kurs kan starta.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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7066 ROBOT AV GLAS, FINSTROM
I6rdag 10:00-14:15 samt ett tillfdlle som
bestdms under kursen

4.3.2023 (2 tillf. 7 lekt.)

Godby hdégstadieskola, Skolvagen 4,
ingang fran baksidan av byggnaden

Ritva Saloranta

Kursavgift 35 €

Kom med och ha roligt tillsammans med ditt
barn eller barnbarn. Med fusingteknik skapar
vi dekorativa robotar av glas. Roboten kan
sedan t.ex. hdngas i ett fonster. Vid forsta
kurstillfallet skapar vi delarna till roboten och
branner dem. Vid det andra tillfallet monterar
viihop delarna.

Anmél den vuxna och ta med hogst ett barn
(7-15 ar). Ta med egen lunch/fika.
Materialkostnad tillkommer och betalas pa
plats till kursledaren.

7067 KLOT AV GLASMOSAIK

TILL TRADGARDEN

I6rdag 10:00-16:45 och séndag 10:00-14:15
18-19.3.2023 (1 veckoslut, 13 lekt.)
Konstféreningens verkstad, Fabriksgatan 4
Ritva Saloranta

Kursavgift 45 €

Kom med och skapa spdnnande tradgards-
konst av glasmosaik. Férsta dagen limmar
vi glasbitar pa en styrox- eller plastboll och
andra dagen sétter vi pa fogmassa och putsar.
Det finns massor av glasbitar i olika farger att
vélja mellan. Materialet betalas enligt egen
forbrukning direkt till kursledaren.

7068 MIDSOMMARKRONA AV GLAS,

ECKERO

I6rdag-sondag 10:00-16:00 samt ett tillfalle
som bestams under kursen

25-26.3.2023 (1 veckoslut samt 1 tillf. 16 lekt.)

Eckero skola, Kdringsundsvagen 16

Ritva Saloranta

Kursavgift 55 €

Vi skapar lite annorlunda midsommarkronor
av glas for inomhusbruk. Du far géra din
krona som en tavla med fusingteknik eller i
farggrann, tvadimensionell mosaik. P& kursen
bestams ytterligare ett datum for en kort

traff nar kronorna i fusingteknik fardigstalls
och hamtas.

Materialet betalas enligt egen férbrukning
direkt till kursledaren. Ta med lunch och fika.

Ovriga tekniker

7069 SILVERSMYCKEN

fredag 18:00-21:15, I6rdag 10:00-16:45 och
sondag 10:00-13:15

3-5.2.2023 (1 veckoslut, 16 lekt.)

Medis, Paletten

Linda Rantanen

Kursavgift 55 €

Pa kursen far du lara dig att tillverka egna
silversmycken. Du kan vara nybdrjare eller
mer erfaren. Under veckoslutet gar viigenom
silversmidets grunder, tillverkning av ringar,
orhdangen och berlocker. For inspiration se:
www.lindarantanen.com

Materialet betalas pa plats direkt till kurs-
ledaren. Materialkostnaden &r verktygshyra
10 € plus material fran 15 € beroende pa vad
du skapar. Infobrev skickas till deltagarna
fore kursstarten. Ta med lunch och kaffe.

7070 SILVERSMYCKEN, KUMLINGE
l6rdag 9:00-17:45 och s6ndag 9:00-16:00
11-12.3.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)
Kumlinge skola, Kumlingevagen 323

Linda Rantanen

Kursavgift 55 €

Kursbeskrivning, se kurs 7069.

Anmadlan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

8564 ATERBRUKADE ROSOR
AV ALUMINIUMBURKAR
I6rdag 11:00-16:00

28.1.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Kursbeskrivning, se sid. 48.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



Textil

8051 SY- OCH MONSTERKONSTRUK-
TION, FOGLO

onsdag 18:30-21:00

1.2-29.3.2023 (8 tillf. 24 lekt.)

Kursledarens syateljé i Degerby,
Tingsvdgen 7

Boja Lehrmark

Kursavgift 50 €

Vill du ldra dig mera om material, sytillbe-
hor, verktyg, mattagning och tillverkning av
monster? D3 ar sy- och monsterkonstruktion
for dig. Provdockor finns om du vill lara dig
grunderna i drapering. Vi syr bade klader och
inredningstextilier. Du kan sy om eller gora
nytt av gamla plagg. Kursen vénder sig till
nyborjare och till mera erfarna.

Ta med sytillbehor och garna egen symaskin.
Det finns ett litet antal symaskiner pa plats.
Kurstider ar anpassade efter Skarvens turlista.
Anmalan till F6gl6s kontaktperson, se sid 51.

8052 SYHELG MED LENA

fredag 18:00-19:30 och

I6rdag-sondag 10:00-16:45

10.3 och 18-19.3.2023

(1 tillf. samt 1 veckoslut, 18 lekt.)

Overnis skola, sysldjdsalen, V. skolgatan 4
Lena Andersson

Kursavgift 50 €

Sy, en kjol, skjorta, klanning eller kanske ett
par shorts i just den fargen eller ménstret som
du 6nskat dig. Vi planerar, anpassar monster
och syr. Vi gar igenom hur man syr fickor,
dragkedjor och knappar och andra detaljer.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023

Vi tréffas pa fredag veckan innan syhelgen
for att titta pa monster och material samt se
vad du behdver skaffa till ditt projekt.

Ta med sytillbehor och en symaskin. Ta dven
med lunch och fika. Om du har frdgor kan du
ringa Lena pa tel. 0457 342 2657.

8053 SYHELG MED LENA, GETA
fredag 19:00-20:30 och

I6rdag-s6ndag 10:00-17:45

3.2 och 11-12.2.2023

(1 tillf. samt 1 veckoslut, 20 lekt.)

Geta skola, textilsalen, Getavagen 2115
Lena Andersson

Kursavgift 50 €

Sy det du 6nskar! Vi planerar och anpassar
ditt monster. Under kursen far du instruktion
i att sy i fickor, knappar och dragkedjor. Vi
traffas fredagen innan kursstart for att titta pa
monster och material samt se vad du behover
skaffa till ditt projekt.

Ta med lunchkorg, sytillbeh6r och gdrna en
symaskin. Det finns ett litet antal pa plats.
Om du har fragor kan du ringa Lena pa tel.
0457 342 2657.

Hantverkskurser

Materialkostnad tillkommer pa de
flesta hantverkskurser. Ofta betalas
de pa plats till kursledaren. Mer info
finns i respektive kursbeskrivning.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023
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8054 LAPPTEKNIK, SALTVIK

fredag 18:30-21:15 och

|6rdag-sondag 10:00-17:00

3-5.3.2023 (1 veckoslut, 20 lekt.)

Odkarby skola, sysalen, Odkarbyviagen 97
Agnetha Danielsson

Kursavgift 50 €

Lappteknik &r en tradition med gamla anor.
Forr tog man vara pa allt spill och sydde
bruksforemal av tygresterna. Av lapparna
lagade man ett storre tygstycke. Lat krea-
tiviteten fléda i lappteknik. Du arbetar fritt
med nytt eller gammalt tyg. Kursen riktar
sig till sdval nyborjare som erfarna. Ta med
egen symaskin. Ta dven med lunch och fika.

8055 LAPPTEKNIK, HAMMARLAND
fredag 18:00-21:15 och

l6rdag-sondag 10:00-16:45

10-12.2.2023 (1 veckoslut, 20 lekt.)

Nafsby skola, Krokgrand 8

Agnetha Danielsson

Kursavgift 50 €

Skapa fritt i lappteknik. Sy i olika geometriska
eller oregelbundna former i regnbagens alla
farger. Kursen vander sig bade till nyborjare
och erfarna. Kursledaren ger mera informa-
tion fore kursstart. Ta med egen symaskin.
Ta dven med lunch och fika.

8056 VADDSTICKNING

varannan tisdag 18:00-20:30

24.1-21.3.2023 (5 tillf. 15 lekt.)

Medis

Hanna Leppala

Kursavgift 50 €

Uppskattar du det rofyllda i att sy for hand?
Charmas du av ljus och skuggor som uppstar
i kvalitetsmaterial? D3 &r vaddstickning nagot
for dig! Tekniken kdnner du igen fran gamla
sticketdcken. | kursen ingar en férelasning om
vaddstickningens historia och méjligheter,
information om olika tekniker och materi-
alval, samt 6vningar. Pa kursen tillverkar vi
varsin dekoration till ett mindre textilarbete,
exempelvis en kudde.

Materialpaket fran 8 € och uppat finns att
kopa pa plats och betalas direkt till kurs-
ledaren. Ta med en egen sax.

Vaddstickning pa sango6verkast. Foto: Hanna Leppéla

8057 LADERARBETE, KUMLINGE
l6rdag 13:30-18:30 och s6ndag 11:00-16:00
21-22.1.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)
Kumlinge skola, Kumlingevagen 323

Saija Saarela

Kursavgift 40 €

Skapa en originell laderparm till din bok eller
kalender. Vi arbetar med upphdjda motiv
och traditionell sadelmakarsémnad. Ta gérna
med boken, blocket eller haftet som du vill
kla med laderparm.

Materialkostnaden betalas direkt till kurs-
ledaren. Ta med lunch/fikakorg.

Anmadlan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

8058 SY PLANBOK | LADER, A,
ECKERO

lI6rdag-sondag 10:00-15:30

28-29.1 och 4.2.2023

(1 veckoslut samt 1 tillf. 20 lekt.)

Saijas Bil & Batinredningar, Eckerévdgen 730
Saija Saarela

Kursavgift 50 €

Tillverka din egen planbok eller ett kortfodral.
Allt sys for hand och du maste vara lika noga
i din somnad som du &r med pengar!
Material betalas pa plats till kursledaren, ca
15-35 €. Ta med egen lunch och fika. Kaffe
och te finns pa plats.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



8059 SY PLANBOK | LADER, B,
ECKERO

I6rdag-séndag 10:00-15:30

5.2 och 11-12.2.2023

(1 tillf. samt 1 veckoslut, 20 lekt.)

Saijas Bil & Batinredningar, Eckerévagen 730
Saija Saarela

Kursavgift 50 €

Kursbeskrivning, se kurs 8058.

8060 BRICKBANDSVAVNING, SALTVIK
fredag 18:00-21:15 och l6rdag 10:00-16:00
3-4.2.2023 (1 veckoslut, 11 lekt.)
Boogarden, Kvarnvagen 1, Kvarnbo
Agnetha Danielsson

Kursavgift 40 €

Genom att vdva olika sorters garn och trad
med hjalp av brickor kan du skapa dekora-
tionsband som passar till allt, bade till nytt
och gammalt eller till vikinga- och medeltida
kldder och accessoarer. Endast fantasin satter
granser! Kursen riktar sig till bade nyborjare
och rutinerade. Brickbandsvavning ar en
gammal teknik som anvandes redan under
jarnaldern. Ta med lunch.

8061 NALBINDNING, HAMMARLAND
I6rdag 10:00-15:00

11.3 och 25.3.2023 (2 tillf. 12 lekt.)

Nafsby skola, Krokgrand 8

Agnetha Danielsson

Kursavgift 40 €

Med en stor nal och grov trdd eller garn kan
du skapa vantar, méssor, handledsvarmare
eller annu storre plagg. Nalbindning &r en my-
cket gammal teknik som ersattes av virknalen
och stickorna. Nalar finns att kdpa pa plats. Ta
med ditt eget garn. Det ska vara 100% ull, 16st
tvinnat och inte for tjockt. Kursledaren ger
mer information fore kursstart. Ta med lunch.

8062 STICKA SOCKOR, NYBORJARE
varannan mandag 18:00-19:30
16.1-13.3.2023 (5 tillf. 10 lekt.)

Medis

Philippa Dunderfelt

Kursavgift 40 €

Har du borjat sticka men tappat maskorna
eller trasslat in dig i nystanet? Det har ar en
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kurs for nyborjare eller for dig som behover
hjalp att komma i gang. Vi garigenom sock-
stickningen fran grunden. Du lér dig att ldgga
upp maskor, sticka rata och aviga maskor,
sticka en hél och en avslutning pa sockan.
Ta med garn, t.ex. Sju broder eller Nalle, och
strumpstickor som passar garnet. Det star pa
nystanet vilket sticknummer garnet lampar
sig for. Valj garna ett ljusare garn, for da ser
du battre vad du gor.

8063 STICKA TILLSAMMANS, BRANDO
tisdag 17.1 19:00-20:30 samt

varannan tisdag 31.1-11.4 18:45-20:45
17.1-11.4.2023 (7 tillf. 18 lekt.)

Brando grundskola, Branddby

Mathilda Ostrém

Kursavgift 50 €

Vill du ha sallskap néar du stickar? Kom och
sticka med oss, bade nyborjare och mera
erfarna. Vi stickar enligt egna 6nskemal och
monster. Pa forsta tréffen diskuterar vi ditt
stickprojekt. Sa hinner du skaffa allt material
som du behover till féljande ganger.
Anmdlan till Brand6s kontaktperson, se sid 51.

8064 STICKA MED PHILIPPA

varannan onsdag 18:00-19:30
18.1-12.4.2023 (7 tillf. 14 lekt.)

Medis

Philippa Dunderfelt

Kursavgift 40 €

Har du ett halvfardigt stickprojekt som du
behover hjalp med? Har du hittat ett monster
som dr svart att komma igdng med? Du far
hjalp med bade sma och stora projekt, kurs-
ledaren anpassar innehallet efter d5nskemal.
Under kursen blir det praktiska tips om vad
man ska ténka pa nar man valjer material och
stickor, monsterldsning, stickning av prov-
lappar och genomgang av olika stickmetoder.
Forkunskaper: Du behover kunna ldgga upp
maskor samt sticka aviga och rata maskor.
Ta med garn, stickor och anteckningsmaterial.
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8065 STICKA MED PHILIPPA

| GODBY, FINSTROM

torsdag 18:00-19:30

13.4-4.5.2023 (4 tillf. 8 lekt.)

Vévsalen i Godby, Godby center

Philippa Dunderfelt

Kursavgift 35 €

Har du ett stickarbete som blivit liggandes
och som du inte kommer vidare med? Vill
du ha hjdlp att tyda ett ménster som du vill
folja? Da ar det har en kurs for dig. Philippa
ger pepp och rad fér att komma vidare i din
stickning. Vi kan dven ta oss an virkmdnster
och andra projekt.

Ta med dig stickor, material, ménster och
annat som du vill arbeta med.

8066 MAKRAME

|6rdag-sondag 10:00-15:00

11-12.3.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Medis, Paletten

Malin Ehn

Kursavgift 40 €

Med hjalp av knutar och flatning skapas
monsterrika foremal av garn. Med ett fatal
olika knutar kan du skapa sma som stora
kreationer. En ampel for blomkrukor kan vara
en rolig forsta grej. Om du redan har provat
pa makramé sa far du hjdlp att komma igang
med ett mera avancerat projekt.

Innan kursstart skickar kursledaren ett info-
brev om vilket material du ska ha med dig till
kursstart. Anmal dig senast 24.2.2023.

8067 MAKRAME, SOTTUNGA
l6rdag-sondag 12:00-17:00

6-7.5.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Sottunga skola

Malin Ehn

Kursavgift 40 €

Vi gar igenom grunderna i makramé, en
teknik dar man med olika knutar och flatnin-
gar gor monsterrika foremal med garn. Det
gar att skapa valdigt stora och fina kreationer
med bara ett fatal olika knutar. En blomampel
kan vara en rolig forsta grej att borja med
och som man hinner gora klart under kursen.
Ta med eget material, t.ex. moppgarn om du
har, annars finns det pa plats och da betalar

man direkt till kursledaren.
Anmalan till Sottungas kontaktperson, se sid 55.

8068 TYGTRYCK

varannan tisdag 18:00-21:15

14.2-11.4.2023 (5 tillf. 20 lekt.)
Konstforeningens verkstad, Fabriksgatan 4
Saara Karrenpalo

Kursavgift 50 € + materialavgift

Tryck egna monster och motiv pa tyg, tréjor
eller annan textil. Vi garigenom grunderna i
textiltryck. Vi ritar egna motiv och gor rappor-
tering av monster. Vi trycker bade med plast-
schablon i ram och gér monsteréverforing
till tryckram (silkscreen). Vi trycker pa mindre
tyglangder eller pd andra typer av textil.

Ta med skissmaterial, skalpell och provbitar
av ljusa tyger i bomull eller linne till forsta
tillfallet. Materialkostnad enligt férbrukning

faktureras i samband med kursavgiften.

Tygtryck och skiss pa motiv. Foto: Saara Karrenpalo

8069 TEXTILTRYCK, VARDO
|6rdag-sondag 10:00-15:00

11-12.2.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Vardo skola, Lovovagen 27

Alejandra Sanchez Soto

Kursavgift 40 €

En helg dér vi jobbar med textiltryck. Vi ritar
och komponerar monster for att sedan trycka
pa tyget. Vi anvander oss av olika tekniker.
Ta med tyget som du vill trycka pa. Materi-
alkostnad tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Ta dven med lunch och fika.

Anmalan till Vardos kontaktperson, se sid 56.
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8070 VAXTFARGNING, VARDO

fredag 17:30-21:45 och l6rdag 10:00-16:45
26-27.5.2023 (1 veckoslut, 13 lekt.)

Vardo skola, Lovovagen 27

Agnetha Danielsson

Kursavgift 40 €

Att farga garn och tyg med hjalp av vaxter
ar en mycket gammal teknik. Med hjélp av
bjorklov och bldbarsris kan man farga gult.
Med vitmara och blodrot kan du farga rott.
Det blir olika nyans fran gang till gang. Vi
samlar fargmaterialet tillsammans i skogen
pa fredag kviéll, sedan forbereder vi infor
I6rdagen. Da fargar vi yllegarn med hjélp av
vaxterna som vi samlat.

Garn finns att kopa pa plats. Ta klader och
skor som ar passliga for uteaktiviteter.
Kursledaren ger mer information innan
kursstart. Ta med lunch och fika.

Anmalan till Vardos kontaktperson, se sid 56.

Tra- och teknisk slojd

8551 TRASLOJD FOR ALLA, GETA
fredag 18:30-20:00

20.1-24.3.2023 (9 tillf. 18 lekt.)

Geta skola, trasldjdssalen, Getavdgen 2115
Ain Okas

Kursavgift 50 €

Under handledning av traslojdslarare Ain
Okas kan dina snickeridrémmar ga i uppfyl-
lelse. Det hér ar snickerikursen for alla! Kursen
riktar sig till bdde den handige och till den
som behdver lite hjalp. Ta med material redan
till forsta tillfallet.

8552 TRASLOJD FORALLA,
KUMLINGE

tisdag 18:30-21:00

24.1-14.2.2023 (4 tillf. 12 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Kaj Térnroos

Kursavgift 40 €

Under handledning av trasldjdslararen Kaj
Tornroos kan dina snickeridrommar ga i upp-
fyllelse. Det hér ar snickerikursen for alla!
Kursen riktar sig till sdvél den hdandige som
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den som behover lite hjalp pa traven.
Kontakta kursledaren innan kursstart, for
att komma 6verens om du sjélv ska ta med
material till forsta tillfallet eller om kurs-
ledaren ordnar det. Vid det senare alterna-
tivet betalas materialet direkt till kursledaren.
Anmadlan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

8553 FONSTERRENOVERING
mandag-tisdag 18:00-21:15

24-25.4,8-9.5 och 15-16.5.2023 (6 tillf. 24 lekt.)
Sunes glasverkstad i Bjérsby, Angsgatan 21
Sune Haggblom

Kursavgift 50 €

Ar dina fénster i behov av renovering? Vill
du lara dig allt fran grunden? Ta da chansen
och anmal dig till Sunes fonsterrenovering.
Vi haller till i glasverkstaden i Bjorsby. Om
du vill sa tar du med dig ditt eget fonster.
Annars finns det material som vi kan 6va pa.
Ta med arbetshandskar och o6mma klader.
Om du har egna verktyg s ta med dem
ocksa, annars sa far du lana.

8554 SVETSNING, NYBORJARE
torsdag 18:00-21:15

26.1-16.2.2023 (4 tillf. 16 lekt.)

Alands yrkesgymnasium, svetsverkstaden,
Neptunigatan 9

Henrik Clemes

Kursavgift 55 € + materialavgift 50 €
Kursen ger dig mojlighet att bekanta dig
med olika svetsmetoder: Gas, MMA, MIG och
TIG. Du far dven mojlighet att fordjupa dig i
nagon av teknikerna.

Ta med skyddsklader: halare/overall, arbets-
handskar och stadiga skor.

|
Forsakring

Kursdeltagare ar inte forsakrade
fran Medis. Se garna vad som galler
for din eventuella egna hem- och
olycksfallsforsakring.
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8555 SMIDE, INTRODUKTION

onsdag och fredag 18:30-21:00
8.2,10.2,15.2 och 17.2.2023 (4 tillf. 12 lekt.)
Ostra smedjan, Sjokvarteret i Mariehamn
Robin Mattsson

Kursavgift 45 € + materialavgift 40 €

For dig som alltid velat prova pa smide. Vi
kommer att ga igenom hur man startar ass-
jan, grundprinciperna kring smide, de olika
verktygen och bearbetning av varmt jarn.
Varmetaliga klader rekommenderas da allting
arvaldigt varmt och det kan spratta gnistor.
Materialkostnad tillkommer och faktureras
skilt. Ta med vattenflaska och fika.

8556 REPSLAGNING, SOTTUNGA
sondag 11:00-17:00

12.3.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Les Husell

Kursavgift 35 €

Konsten att tillverka rep utvecklades tidigt
i médnniskan historia. Man kan gora rep av
manga olika naturliga fibrer. Vi kommer att
anvanda oss av jute och bomull. Vi slar rep till
de dndamal som du valjer t.ex. hundkoppel,
hopprep, fortéjningsrep, gardinhdngen eller
ndgot helt annat. Vi kommer att tillverka rep i
alla farger och storlekar. Pa farmor och farfars
tid hade alla bathusomraden egna repslagar-
maskiner. Det &r en tradition som vi behdver
varda. Har du radmaterial som du tror kan bli
till rep sa ta med det. Ta dven med fika.
Anmalan till Sottungas kontaktperson, se
sid 55.

Pilflatning av en korg. Foto: Slavoljub Jeremic

Ovriga tekniker

8557 PILFLATNING MED LEIF,
KUMLINGE

I6rdag-sondag 9:00-16:45

1-2.4.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Leif Lindén

Kursavgift 50 €

Korgflatning &r ett av varldens aldsta hant-
verk, dldre @n bade krukmakeri och vavning.
Fran att lange ha betraktats som en kvarleva
fran en svunnen tid sa ar korgmakeriet ater
ett populart hantverk. Kanske beror det pa
en storre medvetenhet kring hallbarhet och
miljovanliga material. P4 den har kursen lar
du dig grunderna i hur man flatar korgar
och andra prydnads- och nyttoféremal i pil.
Materialkostnad tillkommer och betalas till
kursledaren.

Ta med lunch och fika.

Anmadlan till Kumlinges kontaktperson, se
sid 53.

8558 PILFLATNING MED LEIF,
LUMPARLAND

I6rdag-sondag 9:00-16:45

15-16.4.2023 (1 veckoslut 18 lekt.)

Nybonds, Gamla Krogstadsvagen 192

Leif Lindén

Kursavgift 50 €

Kursbeskrivning, se kurs 8557.

Ta med dig lunch. Mgjligt att kopa fika pa
Nybonds.

8559 PILFLATNING TILL HEM OCH
TRADGARD, VARDO

|I6rdag-sondag 9:00-16:45

6-7.5.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)

Vardo skola, Lovovagen 27

Leif Lindén

Kursavgift 50 €

Kursbeskrivning, se kurs 8557.

Ta med lunch och fika.

Anmalan till Vardos kontaktperson, se sid 56.

FORSTA ANMALNINGSDAG 4.1.2023



8560 FLATA VAXTSTOD AV SLY:
VAXTKON ELLER PIONSTOD, ECKERO
I6rdag 10:00-16:00

1.4.2023 (2 tillf. 9,7 lekt.)

Ekeborg, Ekeborgsvagen

Monica Storgard

Kursavgift 40 €

Lar dig fldta fina konformade vaxtstod eller
cylinderformade pionstdd av vildvéxande sly
som du sjalv tar med dig. Sly avser vidjor av
vide, sdlg, hassel, ronn, 16nn, bjork, brakved
eller kornell. Efter kursdagen har du lart dig
tekniken for att pa egen hand flata fler vaxt-
stod eller andra cirkuldra féremal, exempelvis
en dppen kompost eller ett stamskydd.
Observera att du behdver ta med eget sly. Till
ett véaxtstod gar det at ca 120 pinnar. De far
inte vara tjockare an ett lillfinger och gdrna
sa langa som majligt. Du berdknas hinna
med tva stdd pa en dag. Instruktioner och
en materiallista skickas ut innan kursstart,
anmal dig i tid. Om du har svart att hitta sly,
sa arrangeras ett tillfalle, innan kursdagen, for
insamling av material till flatningen.

8561 FLATA VAXTSTOD AV SLY:
SPALJE ELLER INSYNSSKYDD, ECKERO
sondag 10:00-16:00

2.4.2023 (2 tillf. 9,7 lekt.)

Ekerborg, Ekeborgsvagen

Monica Storgard

Kursavgift 40 €

Lar dig flata spaljé eller skarm for insynsskydd
av vildvdxande sly som du sjalv tar med. Efter
kursdagen har du lart dig tekniken for att
pa egen hand flata fler spaljéer eller andra
slata foremal till din trddgard t.ex. kantskydd
till rabatt.

Till ett stod behovs ca 150-300 pinnar, max
lillfingers tjocklek och sa langa som mgjligt.
Berdkna en kursdag for tva spaljéer och lan-
gre tid for tatar skydd.

Observera att du behdver ta med eget sly. In-
struktioner och materiallista skickas utinnan
kursstart, anmal dig i tid.

Om du har svart att hitta sly, sa arrangeras
ett tillfélle, innan kursdagen, for insamling
av material till flatningen.
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8562 SKAPA ENKLA INSEKTSHOTELL
I6rdag 10:00-13:15

22.4.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Overnis skola, trasldjdssalen, V. skolgatan 4
Helena von Schoultz

Kursavgift 25 €

Pa den har kursen far du lara dig att bygga
enkla insektshotell av olika modeller. Allt
du skapar under kursen far du ta med dig
hem och hdanga upp pa en husvdgg eller i
tradgarden. Sedan kan du félja de nya gaster-
na som checkar in. Under kursen kommer vi
ocksa att diskutera varfor insekter ar sa vikti-
ga for manniskan, naturen och ekosystemet,
och du kommer fa manga bra tips pa vad du
kan gora for att insekterna skall trivas utover
att bygga insektshotell.

Infobrev skickas till kursdeltagarna innan
kursstart. Visst material finns pa plats och
betalas till kursledaren.

8563 GOR DIN EGEN TJARA,
LUMPARLAND

I6rdag 11:00-17:45

1.4.2023 (1 tillf. 8 lekt.)

Nybonds, Gamla Krogstadsvagen 192
Holger Sundblom

Kursavgift 35 €

Lar dig gora din egen tjdra enligt gammal
teknik. Vi startar upp sjdlva tjarbranningen
baserat pa teoridelen fran forra varens kurs.
Det gar bra att anmala sig till kursen dven
om du inte deltog forra varen. Till dig som
ar ny sa skickar lararen ett sammandrag av
teoridelen i samband med kursstart.

Ta med lunch. Méjlighet att kdpa fika vid
Nybonds.

Betalning av kursavgift

Kursavgiften betalas med en faktura
som skickas per post, efter att kursen
startat.

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

47



48

8564 ATERBRUKADE ROSOR AV
ALUMINIUMBURKAR

I6rdag 11:00-16:00

28.1.2023 (1 tillf. 6 lekt.)

Medis, Paletten

Julia Qvarnstrém

Kursavgift 35 € + materialavgift

En nybdrjarkurs for dig som vill prova pa att
jobba med metall och aterbruk. Vi skapar
metallrosor av aluminiumburkar. Vackra pryd-
nader for inom- och utomhusmiljoer.

Ta med egna rena lask- eller 6lburkar, metall-
sax eller vanlig papperssax, metalltang,
skyddshorlurar och handskar samt lunch.
Materialavgift tillkommer och faktureras skilt.

8565 GOR DINA EGNA HANDDOCKOR,
ECKERO

|6rdag 14:00-17:15

4-18.3.2023 (3 tillf. 12 lekt.)

Hemma hos kursledaren

Annica Dahlbjork

Kursavgift 40 €

Handdockor &r kraftfulla och inspirerande
och passar utmarkt inom saval omsorgen,
dldreomsorgen och barnomsorgen.
Dockorna kan underhélla, lara ut, sprak-
utveckla och kommunicera med oss alla. Pa
kursen far du gora tva egna handdockor med
Papier machehuvuden. Vi tréffas hemma hos
kursledaren. Ta med fika.

8566 BIND DIN EGEN BOK

I6rdag 11:00-17:00

11.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Medis, Paletten

Ann-Sofie Donning

Kursavgift 35 €

Pa kursen lar du dig grundprinciperna for
koptisk bokbindning som ar en teknik dar
man syr ihop pappersarken med synliga som-
mar i stéllet for att limma. Du kan till exempel
binda en anteckningsbok eller en konstbok.
Infobrev skickas till deltagarna fore kursstart-
en. Tillaggsmaterial kan kdpas pa plats och
betalas direkt till kursledaren.
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8567 GOR EGNA ANTECKNINGS-
BOCKER

I6rdag-sondag 11:00-14:15

25-26.3.2023 (1 veckoslut, 8 lekt.)

Medis

Saara Karrenpalo

Kursavgift 35 €

Vibinder enklare bocker och héften. Viarbetar
med skalpell, linjal, ndl och trdd med inspi-
ration fran japansk bokbindning. Tekniken
passar perfekt for att binda anteckningsblock,
sma journaler, recept- eller gastbocker. Info-
brev om vad du behdver ta med dig skickas
per mejl innan kursstart.

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari
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Eckero

Kontaktperson: Miina Fagerlund
tel. 0457 342 5119
miina@aland.net
Kl Medis i Eckerd

1069 Varvandring pa Lassas-Langnas, sid. 12
5102 Motionsgymnastik, sid. 24

5107 Cirkeltraning, sid. 25

5132 Sensing yoga, sid. 29

7054 Astrofotografering 2.0, sid. 37

7068 Midsommarkrona av glas, sid. 40
8058 Sy planbok i lader, A, sid. 42

8059 Sy planbok i lader, B, sid. 43

8560 Flata vaxtstdd av sly: véxtkon eller
pionstdd, sid. 47

8561 Flata vaxtstod av sly: spaljé eller
insynsskydd, sid. 47

8565 GOr dina egna handdockor, sid. 48

Finstrom

Kontaktperson: Tuire Graneséter
tel. 41 664, 0457 361 3013
tuire@aland.net

1054 Pennan till pappret, sid. 9

5112 Langfardsskridskor, sid. 25

5113 Langfardsskridskor, fortsattning, sid. 26
5560 Zumba, sid. 32

7066 Robot av glas, sid. 40

8065 Sticka med Philippa i Godby, sid. 44
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Geta

Kontaktperson: Helena Nyback
tel. 49 351 (biblioteket)
bibliotek@geta.ax

Ed Medis i Geta

Mottagningstid tisdag kl. 16:00-20:00 och
torsdag kl. 13:00-17:00.

1075 Fagelskadning med Kjell - Ny rutt, sid. 13
1080 Finn stenéldern pa Aland, A, sid. 14
1081 Finn stenaldern pa Aland, B, sid. 14
4054 Piano eller fiol, individuellt, sid. 23
5103 Boxercise med Helena, sid. 24

5123 Orientering med Ola, sid. 27

5128 Yoga med Lina, sid. 28

5557 Dansa bugg, sid. 32

7064 Glaskurs, sid. 39

8053 Syhelg med Lena, sid. 41

8551 Traslojd for alla, sid. 45

Hammarland

Ingen kontaktperson utsedd.
Vanligen kontakta Medis kansli,
tel. 531 620 eller
medis@mariehamn.ax

8055 Lappteknik, sid. 42
8061 Nalbindning, sid. 43
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KURSER PA LANDSBYGDEN

Jomala

Kontaktperson: Annica Léfroth
tel. 0457 326 6422
lofroth@aland.net

1073 Promenera med hund, sid. 13
1074 Agility, sid. 13
5558 Dansa bugg, sid. 32

Lemland

Ingen kontaktperson utsedd.
Vanligen kontakta Medis kansli,
tel. 531 620 eller
medis@mariehamn.ax

1070 Naturvandring i Nat6 naturreservat,
sid. 12

5111 Halsoretreat, sid. 25

5134 Styrka och balans for seniorer, sid. 30
5135 Styrketraning for seniorer, sid. 30
6051 Bakning i stenugn pa Pellas, sid. 33
6063 Lar dig filéa fisk, sid. 35

Lumparland

Kontaktperson: Gunilla Nyholm
tel. 359 037 (biblioteket)
gunilla.nyholm@lumparland.ax

6054 Vegetarisk matlagning med Oscar,
sid. 33

6064 Laga sas som ett proffs, sid. 35
7051 Akvarellmalning med Catja, sid. 36
8558 Pilflatning med Leif, sid. 46

8563 GOr din egen tjara, sid. 47
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Saltvik

Kontaktperson: Malin Aberg
tel. 489 090 (biblioteket)
biblioteket@saltvik.ax

6065 Laga mat pa stormkok, sid. 35
8054 Lappteknik, sid. 42
8060 Brickbandsvavning, sid. 43

Sund

Kontaktperson:
Therese Blomberg
Tel. 0457 342 1449

1072 Historisk vandring i Bomarsund, sid. 12
1076 Fagelskadning i din narmiljo, sid. 13

1077 Skogsbad med land art - ladda upp
dig i naturen, sid. 13

5110 Halsoretreat, sid. 25

5120 Discgolf - lar dig kasttekniker och
spel, sid. 27

5131 Sivananda hathayoga for var och en,
sid. 29

5133 Stresshanteringsyoga, sid. 29
7056 Keramikhelg i Kastelholm, sid. 37

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari
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Brando

Kontaktperson: Linda Karlstrom
tel. 050 599 2237
linda.berg@aland.net

Anmalan till Brandos kurser tas emot av
kontaktpersonen. Se dven Brando Info!

2053 LAR KANNA DIN SMART-
TELEFON ELLER SURFPLATTA,

FOR NYBORJARE

tisdag 15:30-18:00

7.2-7.3.2023 (4 tillf. 12 lekt.)

Brando grundskola, Brandoby

Linda Karlstrom

Kursavgift 40 €

Kurs for dig som ar osdker pa hanteringen
av smarttelefoner, surfplattor och datorer.
Vi lar oss surfa pa natet, betala rakningar
och anvanda olika appar enligt deltagarnas
onskemal. Nyborjare valkomna. Ta med din
telefon, dator eller platta du vill lara dig pa.

4055 FIOL, INDIVIDUELLT

Kurstid enligt dverenskommelse
6.3-8.5.2023 (10 tillf. 6,7 lekt.)

Brando grundskola, Brandoby

Silja Pettersson

Kursavgift 170 €

30 min/vecka

Kursen vander sig bade till nyborjare och
rutinerade fiolspelare. Undervisningen ar
pa mandagar och bestams enskilt med kurs-
deltagaren. Kursledaren kontaktar dem som
fatt plats for bokning av lektionstid.

Ta med dig egen fiol.
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8063 STICKA TILLSAMMANS

tisdag 17.1 19:00-20:30 samt varannan
tisdag 31.1-11.4 18:45-20:45

17.1-11.4.2023 (7 tillf. 18 lekt.)

Bréando grundskola, Brandéby

Mathilda Ostrém

Kursavgift 50 €

Vill du ha sallskap néar du stickar? Kom och
sticka med oss, bade nyborjare och mera
erfarna. Vi stickar enligt egna 6nskemal och
monster. Pa forsta tréffen diskuterar vi ditt
stickprojekt. Sa hinner du skaffa allt material
som du behover till féljande ganger.

Foglo

Kontaktperson:

Agneta Raitanen

tel. 0457 382 3389
agneta.raitanen@gmail.com

Anmalan till F6glos kurser tas emot av kon-
taktpersonen. Kurstider ér anpassade efter
Skarvens turlista. Se dven Foglobladet!

1053 PENNAN TILL PAPPRET

fredag 17:30-20:45, 16rdag 11:15-17:15 och
sondag 11:15-15:30

27-29.1.2023 (1 veckoslut, 16 lekt.)
Biblioteket i Degerby, Foglovdgen 10
Carina Karlsson

Kursavgift 50 €

En skrivkurs med fokus pa kopplingen mellan
handen och hjarnan. Att skriva for hand &r en
ldngsam process med tid for eftertanke. Re-
sultatet ar ofta mera precist. | den har kursen
r processen viktigare dn resultatet. Ovningar:
skrivande, ndrvaro och perspektiv. Ta med
din favoritpenna och héfte.
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1059 VARDAGSEKONOMI | BALANS
onsdag 18:00-19:30

18-25.1.2023 (2 tillf. 4 lekt.)

Fogl6 grundskola, Foglovagen 45

Gunilla Holmberg

Kursavgift 25 €

Vilever i en tid med kraftigt stigande priser
pa nastan allt som vi behéver i var vardag.
Att ha koll pa inkomster och utgifter &r en
forutsattning for att fa ekonomin i balans. Vi
diskuterar, gér igenom budget och vad man
behdover tanka pa. En god privatekonomi ger
trygghet och stabilitet i vardagen.

1071 NATURVANDRING 1 JYDDO
sondag 14:15-17:30

28.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Samling vid telefonmasten i Jyddo

Annika Holmstrom

Kursavgift 25 €

Folj med langs Jyddo vandringsled i var-
blomningens tid. Leden gar genom hassellun-
dar, gamla lévangar och dkerlandskap omvax-
lande med berg, ek- och tallskog. Fran toppen
av Jyddo Botesberg njuter vi av utsikten dver
landskapet. Den kalkhaltiga och néarings-
rika jordmanen skapar en artrik lundflora
med &dla [6vtrad,varblommor samt séllsynta
vaxter som orkidén Adam och Eva. Vi passerar
en vassvik med utsiktstorn dar vi kan se
sjofaglar och kanske rovfaglar. Vandringen
tar ca 3 timmar inklusive fikapaus. Medelsvar,
kuperad terrang. Ta med egen matsack.

1079 ODLA FOR HUSBEHOV

tisdag 19:00-20:30

28.2,28.3 och 25.4 (3 tillf. 6 lekt.)

Fogl6 grundskola, Foglovagen 45

Soile Wartiainen

Kursavgift 35 €

Hemmaodlat ar godast! Vi gar igenom grun-
dernai odling for ditt och familjens husbehov,
olika odlingstekniker, sorter, fron, plantor,
jord och godsling. Dessutom far du massor
med praktiska tips. Inga férkunskaper krévs.
Materialkostnad 10 € som betalas direkt till
kursledaren.
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3060 SVENSKA A1 NYBORJARE/
SWEDISH FOR BEGINNERS

onsdag 18:30-20:00

18.1-12.4.2023 (12 tillf. 24 lekt.)

F6gl6 grundskola, Foglovagen 45

Josefin Hemmingsson

Kursavgift 50 € *

Vi 6ver pa att kommunicera bade muntligt
och skriftligt i vardagen. Malet ar att lara sig
ord och fraser som hjalper dig att presentera
dig, handla, besoka vardcentralen och ha
enklare samtal pa arbetsplatsen m.m.

In this course you will develop your commu-
nicative skills, oral as well as written. You will
practise Swedish used in daily situations. The
goal is for you to learn words and phrases
which will help you to introduce yourself, go
shopping, visit the health care centre and in
many other situations.

5559 DANSA BUGG

fredag 18:45-20:15 och I6rdag 10:30-14:45
3-4.3 och 31.3-1.4.2023 (2 veckoslut, 14 lekt.)
Vikingaborg, Sandasstigen 5

Anna-Greta Pettersson och Musse Westerlund
Kursavgift 45 €

Bugg ar en rolig och fartfylld dans. Detta &r en
grundkurs i bugg dar du lar dig grundstegen
och kommer igang att bugga. Singeldansare
paras ihop pa plats. Ta med vattenflaska och
laga bekvdma skor som inte gér marken i
golvet. Ta dven med lunch pa lérdagarna.

8051 SY- OCH MONSTERKONSTRUK-
TION

onsdag 18:30-21:00

1.2-29.3.2023 (8 tillf. 24 lekt.)

Kursledarens syateljé i Degerby,
Tingsvagen 7

Boja Lehrmark

Kursavgift 50 €

Vill du lara dig mera om material, sytillbe-
hér, verktyg, mattagning och tillverkning av
monster? D3 ar sy- och monsterkonstruktion
for dig. Provdockor finns om du vill lara dig
grundernai drapering. Vi syr bade klader och
inredningstextilier. Du kan sy om eller gora
nytt av gamla plagg. Kursen vénder sig till
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nyborjare och till mera erfarna. Ta med sy-
tillbehor och gérna egen symaskin. Det finns
ett litet antal symaskiner pa plats.

Kumlinge

Kontaktperson:
Alexandra Blomqvist
tel. 0457 361 3906
medis@kumlinge.ax

Anmadlningar till Kumlinges kurser tas emot
av kontaktpersonen. Se dven Kumlinge-Nytt!
Ed Medis i Kumlinge

1078 VINTERODLING

sondag 9:00-15:45

15.1.2023 (1 tillf. 8 lekt.)

Kursplats meddelas senare

Sara Tobiasson

Kursavgift 35 €

Aven vintern bjuder pé odlargladje! Utnyttja
de kalla manaderna och driv upp grédor ute
och inne. Varvintern dr en utmarkt tid att for-
bereda jorden infor véxtsasongen. Vi bekan-
tar oss med mikrogrénsaker i inomhusodling,
odling i kallbdank och varmbank, vintersadd,
grongddsling och jordhdlsa. Kan du tanka
dig att vara vard for kursen? Da far du kurs-
deltagarna hem till dig pa tradgardsjobb.
Fron till odling av mikrogronsaker finns att
kopa. Betalas direkt till kursledaren

7055 KERAMIK | GJUTFORM

I6rdag 9:00-16:00 och séndag 11:15-16:30
14.1 och 12.2.2023 (2 tillf. 14 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevagen 323

Sara Tobiasson

Kursavgift 45 €

Att jobba med flytande lera &r ett utmarkt
satt att skapa brukskeramik som &r tunn och
jamn i formen. Du kan gjuta en hel samling
likadana foremal och sedan skapa variation
genom val av farg och dekoration. Pa kursen
jobbar du utgaende fran din egen idé, och
tillverkar en form i gips som du sedan gjuter
efter. Pa andra traffen glaserar vi foremalen.
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Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Vdlj oomma klader nar du
kommer pa kurs, och var beredd pa att trans-
portera ungefar 10 kg material med dig hem.

7070 SILVERSMYCKEN

|6rdag 9:00-17:45 och sondag 9:00-16:00
11-12.3.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)
Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Linda Rantanen

Kursavgift 55 €

Pa kursen far du lara dig att tillverka egna
silversmycken. Du kan vara nyborjare eller
mer erfaren. Under veckoslutet gar viigenom
silversmidets grunder, tillverkning av ringar,
orhdngen och berlocker. For inspiration se:
www.lindarantanen.com

Materialet betalas pa plats direkt till kurs-
ledaren. Materialkostnaden ar verktygshyra
10 € plus material fran 15 € beroende pa vad
du skapar. Infobrev skickas till deltagarna
fore kursstarten. Ta med lunch och kaffe.

8057 LADERARBETE

I6rdag 13:30-18:30 och séndag 11:00-16:00
21-22.1.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)
Kumlinge skola, Kumlingevégen 323

Saija Saarela

Kursavgift 40 €

Skapa en originell laderparm till din bok eller
kalender. Viarbetar med upphdjda motiv och
traditionell sadelmakarsémnad. Ta gdrna med
boken, blocket eller haftet som du vill kla
med laderparm. Materialkostnaden betalas
direkt till kursledaren. Ta med lunch/fikakorg.

8552 TRASLOJD FOR ALLA

tisdag 18:30-21:00

24.1-14.2.2023 (4 tillf. 12 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Kaj Térnroos

Kursavgift 40 €

Under handledning av traslojdslararen Kaj
Tornroos kan dina snickeridrommar ga i upp-
fyllelse. Det har &r snickerikursen for alla!
Kursen riktar sig till sdval den handige som
den som behdover lite hjélp pa traven.
Kontakta kursledaren innan kursstart, for
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att komma 6verens om du sjélv ska ta med
material till forsta tillfallet eller om kurs-
ledaren ordnar det. Vid det senare alterna-
tivet betalas materialet direkt till kursledaren.

8557 PILFLATNING MED LEIF
|6rdag-sdndag 9:00-16:45

1-2.4.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)

Kumlinge skola, Kumlingevdgen 323

Leif Lindén

Kursavgift 50 €

Korgflatning &r ett av varldens &ldsta hant-
verk, dldre @n bade krukmakeri och vavning.
Fran att lange ha betraktats som en kvarleva
fran en svunnen tid sa ar korgmakeriet ater
ett populart hantverk. Kanske beror det pa
en storre medvetenhet kring hallbarhet och
miljovanliga material. P4 den har kursen lar
du dig grunderna i hur man flatar korgar
och andra prydnads- och nyttoféremal i pil.
Materialkostnad tillkommer och betalas till
kursledaren. Ta med lunch och fika.

Kokar

Kontaktperson:

Madelene Ahlgren-Fagerstrom
tel. 040 577 1914,
maddekokar@gmail.com

Anmalan till Kokars kurser tas emot av
kontaktpersonen.
Ed Medis i Kokar

5106 QIGONG

onsdag 18:00-19:30

5.4-10.5.2023 (6 tillf. 12 lekt.)

Kokar grundskola, Karlby

Therese Osterlund

Kursavgift 40 €

Qigong ar en kinesisk motionsform som
tranas for att: motverka stress, starka immun-
forsvaret och forbattra blodcirkulationen.
Undervisningen sker i Qigongsattet Shibashi -
de 18 rorelserna - alla 6vningar utfors staende
eller sittande. | Qigong tranas dven balans,

MEDIS « KURSKATALOG VAREN 2023

smidighet, koordination och koncentration.
Qigong passar for alla, oberoende av dlder,
kondition eller vighet.

7052 GOR DIN EGEN KONSTNARSBOK
|I6rdag-sondag 11:00-16:00

22-23.4.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Kokar grundskola, Karlby

Elisa Matikainen

Kursavgift 40 €

Konstnarsboken &r en egen konstform, dar
boken pa nagot satt ar utgangspunkten for
ett sjdlvstandigt tredimensionellt konstverk.
Under kursen kan man arbeta med manga
olika tekniker: collage, teckning, maleri, text,
somnad, enkelt bokbinderi m.m. Méjligheter-
na dr oandliga.

Kursdeltagarna far infobrev med tips och info
om materialet, men du kan redan nu bdérja
samla t.ex. gamla bocker och annat material
fran loppisar. Ta med fika.

7065 GLAS MED TVA OLIKA
TEKNIKER

I6rdag 10:00-17:15, sondag 10:00-16:30
samt ett tillfalle som bestams under kursen
11-12.2.2023 (1 veckoslut samt 1 tillf,, 14 lekt.)
Kokar grundskola, Karlby

Ritva Saloranta

Kursavgift 45 €

Vijobbar med glas i tva intressanta tekniker.
Med tiffanytekniken slipar man fargade glas-
bitar, exempelvis till en tavla, och I6der ihop
dem med tenn.

| fusingtekniken smalts glasbitar i fusing-
ugnen. Dessa anvands sedan till fonsterde-
korationer, smycken eller vackra fat.
Materialkostnad tillkommer och betalas direkt
till kursledaren. Ta med lunch och kaffe.

KOM IHAG ATT ANMALA DIG!
Antalet anmadlningar avgor
om en kurs kan starta.
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Sottunga

Kontaktperson: Jenny Nylund
tel. 040 189 0700
jennynylund_4@hotmail.com

Anmdlan till Sottungas kurser tas emot av
kontaktpersonen. Se dven Sottunga-Nytt
och lokala anslagstavlor!

Ed Medis i Sottunga

2056 BILDBEHANDLING

I6rdag 11:00-17:00

18.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lér dig grunderna i bildbehandling pa
telefon eller padda. Kursen ger en &versikt
over olika bildbehandlingsprogram varvat
praktiska 6vningar i grundldaggande bildre-
digering. Du lar dig att justera farger och
kontrast, beskara och ldgga pa filter. Kursen
riktar sig till dig som vill Idra dig grunderna.
Ta med dig din egen dator, surfplatta eller
smarttelefon.

2061 WORD

sondag 11:00-17:00

12.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lar dig grunderna i ordbehandling. Tyngd-
punkten ligger pa Microsoft Word, men du
far aven en Gversikt 6ver till exempel Google
Docs och Libre Office. Du far skapa, redigera
och hantera texter genom praktiska dvnin-
gar. Du lar dig formatera, flytta, kopiera och
hantera listor och tabeller samt infoga bilder.
Forkunskaper: nybdrjare eller ovana. Ta med
dig dator med Microsoft Word forinstallerat.
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2063 EXCEL

I6rdag 11:00-17:00

11.2.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 35 €

Du lar dig grunderna i kalkylprogrammet
Excel, men dven Google Spreadsheets, Libre
Office m.fl. Genom praktiska 6vningar och
instruktion, lar du dig flik- och fonsterhan-
tering samt populdra funktioner som till
exempel "summa". Nar kursen ar klar kan
du sjalv skapa, andra och anpassa kalkyler
och diagram.

Forkunskaper: nyborjare eller ovana. Ta med
dig dator med Microsoft Excel forinstallerat.

6053 RAWFOOD

I6rdag 11:00-13:30

11.3.2023 (1 tillf. 3 lekt.)

Sottunga skola

Asa Darby

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad
Rawfood innebdr att mat och livsmedel
inte upphettas till mer an 42 grader. Under
kurstillfallet lagar vi en trerdttersmeny pa
rawfood. Ravaror efter sasong.

6056 MATLAGNING MED ERIC

I6rdag 13:00-16:15

20.5.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Sottunga skola

Eric Sandbling

Kursavgift 25 € + ingredienskostnad

Pa ett enkelt satt lar du dig grunderna i
sdsongsanpassad matlagning. Kursen ger
dig en 6versikt 6ver vilka lokala ravaror som
finns tillgangliga. Vi kommer att laga min
tolkning av palt fran svenska Norrbotten med
lokala primdrer. Kursen riktar sig till dig som
ar nyfiken pa hur jag lagar mat efter arstid.
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8067 MAKRAME

I6rdag-sondag 12:00-17:00

6-7.5.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Sottunga skola

Malin Ehn

Kursavgift 40 €

Vi gar igenom grunderna i makramé, en
teknik dar man med olika knutar och flatnin-
gar gor monsterrika foremal med garn. Det
gar att skapa valdigt stora och fina kreationer
med bara ett fatal olika knutar. En blomampel
kan vara en rolig forsta grej att bérja med
och som man hinner gora klart under kursen.
Ta med eget material, t.ex. moppgarn om du
har, annars finns det pa plats och da betalar
man direkt till kursledaren.

8556 REPSLAGNING

sondag 11:00-17:00

12.3.2023 (1 tillf. 7 lekt.)

Sottunga

Les Husell

Kursavgift 35 €

Konsten att tillverka rep utvecklades tidigt
i manniskan historia. Man kan gora rep av
manga olika naturliga fibrer. Vi kommer att
anvanda oss av jute och bomull. Vi slar rep till
de @ndamal som du véljer t.ex. hundkoppel,
hopprep, fortéjningsrep, gardinhdngen eller
nagot helt annat. Vi kommer att tillverka rep i
alla farger och storlekar. Pa farmor och farfars
tid hade alla bathusomraden egna repslagar-
maskiner. Det dr en tradition som vi behover
varda. Har du ramaterial som du tror kan bli
till rep sa ta med det. Ta dven med fika.

Anmal dig
helst fore 12.1

sarskilt till kurser
som startar i
januari och
februari
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Vardo

Kontaktperson: Lisbeth Lindfors
tel. 0457 053 7066
llindfors@aland.net

Anmédlningar till Vardos kurser tas emot av
kontaktpersonen.

Se dven Wardo Info.

Ei Medis i vards

8069 TEXTILTRYCK

|6rdag-sondag 10:00-15:00

11-12.2.2023 (1 veckoslut, 12 lekt.)

Vardo skola, Lovovagen 27

Alejandra Sanchez Soto

Kursavgift 40 €

En helg dér vi jobbar med textiltryck. Vi ritar
och komponerar monster for att sedan trycka
pa tyget. Vi anvander oss av olika tekniker.
Ta med tyget som du vill trycka pa. Material-
kostnad tillkommer och betalas direkt till
kursledaren. Ta dven med lunch och fika.

8070 VAXTFARGNING

fredag 17:30-21:45 och I6rdag 10:00-16:45
26-27.5.2023 (1 veckoslut, 13 lekt.)

Vardo skola, Lovovagen 27

Agnetha Danielsson

Kursavgift 40 €

Att farga garn och tyg med hjalp av vaxter
ar en mycket gammal teknik. Med hjdlp av
bjorklév och blabarsris kan man farga gult.
Med vitmara och blodrot kan du farga rott.
Det blir olika nyans fran gang till gang. Vi
samlar fargmaterialet tillsammans i skogen
pa fredag kvill, sedan forbereder vi infor
|6rdagen. Da fargar vi yllegarn med hjélp av
vaxterna som vi samlat.

Garn finns att képa pa plats. Ta klader och
skor som dr passliga for uteaktiviteter.
Kursledaren ger mer information innan
kursstart. Ta med lunch och fika.
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8559 PILFLATNING TILL HEM
OCH TRADGARD
I6rdag-s6ndag 9:00-16:45
6-7.5.2023 (1 veckoslut, 18 lekt.)
Vardo skola, Lévovagen 27

Leif Lindén

Kursavgift 50 €

Korgflatning &r ett av vadrldens aldsta hant-
verk, dldre d@n bade krukmakeri och vavning.
Fran att lange ha betraktats som en kvarleva
fran en svunnen tid sa ar korgmakeriet ater
ett populart hantverk. Kanske beror det pa
en storre medvetenhet kring hallbarhet och
miljovanliga material. P& den har kursen lar
du dig grunderna i hur man flatar korgar
och andra prydnads- och nyttoféremal i pil.
Materialkostnad tillkommer och betalas till

kursledaren. Ta med lunch och fika.

Kursnyheter!

Som vanligt har vi manga nya,

spannande kurser i olika amnen.

Vi hoppas att du blir inspirerad att

prova nagot nytt!

Ett urval av varens kursnyheter:

- Afrikanska flator och harbotten-
massage (1066)

« TikTok for nyborjare (2057)

« Lettiska A1 nybdrjare (3056)

« Orientering med Ola, Geta (5123)

+ Vaga dansa (5553)

« Midsommarkrona av glas,
Eckero (7068)

- Flata vaxtstod av sly: vaxtkon
eller pionstdd, Eckerd (8560)
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M SSB-KURSER

SSB-kurser varen 2023
L

58

Du som ar SSB-medlem!

via e-post till medis@mariehamn.ax

Du vet vl att Sjomansservicebyran ordnar kurser fér ombordanstalllda i sam-
arbete med Medis. Kurserna ar fér det mesta avgiftsfria for SSB-medlemmar.

Bor du bor pa annan ort, eller i skdrgarden, star SSB for ev. inkvarteringskost-
nad. Meddela i samband med kursanmalan om du behdver évernattning.

Anmal dig till Medis kansli, vardagar kl. 10:00-15:00, per tel. (018) 531 620 eller

Kurs planerad
speciellt for SSB:

9551 SSB QIGONG

mandag 13:30-14:30

16.1,30.1, 13.2, 27.2, 13.3 och 27.3.2023

(6 tillf., 8 lekt.)

Medis, Stora salen

Therese Osterlund

Qigong ar en kinesisk motionsform som
trénas for att: motverka stress, starka immun-
forsvaret och forbattra blodcirkulationen.
Undervisningen sker i Qigongsattet Shiba-
shi - de 18 rorelserna - alla dvningar utfors
stdende eller sittande. | Qigong trdnas dven
balans, smidighet, koordination och koncen-
tration. Qigong passar for alla, oberoende
av alder, kondition eller vighet.

Anmal dig
redan fran 1.12

till SBB-kurser!
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SSB-platser finns aven
pa foljande kurser:

9251 SSB TIKTOK FOR NYBORJARE
I6rdag-sondag 11:00-14:15

28-29.1.2023 (1 veckoslut, 8 lekt.)

Medis, Datasal 1

Jenny Hjulfors

Vill du bli viral och na hela varlden? TikTok
ar den sociala medieplattform som véxer
mest just nu. Den anvédnds bade av privata
anvandare och av foretag. Du far hjélp att
Oppna ett TikTok-konto och att skapa egna
inldgg. Du far tips pa metoder som skapar
engagemang, spridning och synlighet samt
vilka regler som galler och saker som du
bor téanka pa.

Forkunskaper: Mobilvana. Ta med dig din
smarttelefon.

9552 SSB HALSORETREAT, SUND
I6rdag 9:00-16:00

6.5.2023 (1 tillf. 9,3 lekt.)

Smakbyn, Slottsvagen 134, Kastelholm
Hanna Sivén-Bell, Eivor Englund-Karlsson
och Salla-Mari Ketokoski

Kom med pa vart hélsoretreat som &r en
heldag fylld av rérelsegladje och halsofram-
jande aktiviteter med fokus pa bade kropp
och sjal. Vi ror pa oss bade ute och inne:
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utetraning, yoga, vandring och latindans, vi
kopplar @ven av och hittar ro med mindful-
ness, och mitt pa dagen &ter vi en god och
ndringsrik lunch tillsammans.

Lunchen &r inkluderad i priset och bestills
i forvag. Infobrev skickas ut till deltagarna
innan kursen.

9553-9554 SSB VATTENPILATES

Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Vattenpilatestraning stéarker balen och bygger

upp styrka, rérlighet och den muskuldra bal-

ansen. Vattenpilates ar effektiv och skonsam
tréning som kombinerar kroppsmedvetenhet
och andning.

9553 torsdag (jamna veckor) 12:00-13:00
12.1,26.1,9.2,9.3,23.3,6.4, 20.4 och
4.5.2023 (8 tillf. 10,6 lekt.)

9554 torsdag (udda veckor) 12:00-13:00

19.1,2.2,16.2,2.3,16.3,30.3, 13.4 och
27.4.2023 (8 tillf. 10,6 lekt.)

9555-9556 SSB VATTENGYMPA

| MEDELTEMPO

Mariebad

Hanna Sivén-Bell

Ett vattengympapass déar intensiteten vad

galler styrka och kondition ligger pa medel-

niva. Engagerande musik och varierande red-
skap ger en rolig traningsupplevelse.

9555 onsdag (jamna veckor) 14:00-14:45
11.1,25.1,8.2,8.3,22.3,5.4,19,4 och
3.5.2023 (8 tillf. 8 lekt.)

9556 onsdag (udda veckor) 14:00-14:45
18.1,1.2,15.2, 1.3, 15.3,29.3, 12.4, och
26.4.2023 (8 tillf. 8 lekt.)

Notera att du inte kan anmala dig till
SSB-kurserna via Medis webbanmalan

KURSER FOR SSB-MEDLEMMAR
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9851 SSB FLATA VAXTSTOD AV SLY:
VAXTKON ELLER PIONSTOD, ECKERO
l6rdag 10:00-16:00

1.4.2023 (2 tillf. 9,7 lekt.)

Ekeborg, Ekeborgsvagen

Monica Storgard

Lar dig flata fina konformade vaxtstod eller
cylinderformade pionstdd av vildvéxande sly
som du sjdlv tar med dig. Sly avser vidjor av
vide, sélg, hassel, ronn, 16nn, bjork, brakved
eller kornell. Efter kursdagen har du lart dig
tekniken for att pa egen hand flata fler vaxt-
stod eller andra cirkuldra foremal, exempelvis
en 6ppen kompost eller ett stamskydd.
Observera att du behdver ta med eget sly. Till
ett vaxtstod gar det at ca 120 pinnar. De far
inte vara tjockare an ett lillfinger och gdrna
sa langa som mojligt. Du berdknas hinna med
tva stod pa en dag.

Instruktioner och en materiallista skickas ut
innan kursstart, anmal dig i tid. Om du har
svart att hitta sly, sa arrangeras ett tillfélle,
innan kursdagen, for insamling av material
till flatningen.

9852 SSB SKAPA ENKLA
INSEKTSHOTELL

|6rdag 10:00-13:15

22.4.2023 (1 tillf. 4 lekt.)

Overnis skola, trasléjdssalen, V. skolgatan 4
Helena von Schoultz

Pa den hér kursen far du lara dig att bygga
enkla insektshotell av olika modeller. Allt
du skapar under kursen far du ta med dig
hem och hdnga upp pa en husvédgg eller i
tradgarden. Sedan kan du folja de nya gaster-
na som checkar in.

Under kursen kommer vi ocksa att diskutera
varfor insekter ar sd viktiga for manniskan,
naturen och ekosystemet, och du kommer
fa manga bra tips pa vad du kan gora for
att insekterna skall trivas utdver att bygga
insektshotell.

Infobrev skickas till kursdeltagarna innan
kursstart. Visst material finns pa plats och
betalas till kursledaren.
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Helarskurser med lediga platser

Anmadla dig redan nu till dessa kurser som startade i hostas, du betalar
naturligtvis bara for varterminen! Kurserna bérjar vecka 2 om ingetannat
anges. Las mer i hostens katalog pa www.medis.ax

Sprak

3025 Tyska A1 fortsattning,
man 17:15-18:45

3026 Tyska B1, tis 16:30-18:00

Musik
4012 Korgladje, ons 18:15-20:30,
kontakta lararen

4013 Voces mirabiles, tis 18:15-19:45,
kontakta lararen

4014 SeaSide Singers, tis 18:30-21:00,
gastkvall 10.1

4016 Cantilena, Finstrom, ons 19:00-20:45

4024 Piano vuxna individuellt,

tid enligt 6verenskommelse
4031 Polkan gar, Jomala,

ons 18:00-21:15,

kontakta lararen, ej nyborjare
4032 Alandia Big Band, tis 20:00-21:30,

platser pa trombon och gitarr

Konst och keramik
7010 Mixed media, ons 18:00-21:15

Haélsa och friskvard
5003 Ryggympa, tis 16:15-17:15
5005 Formiddagsgympa, tis 10:00-11:00
5019 Trana hemma, online
5020 Core lunchpass, hybridunder-
visning, tis 11:15-12:00
5021 Rorlighet, stretch och avslappning,
hybridundervisning,
tor 12:30-13:30
5034 Yoga med Katariina, Kokar,
tis 18:00-19:30
5036 Mediyoga nyborjare,
ons 15:30-17:00
5039 Mediyoga nyborjare,
Hammarland, tis 17:15-18:45
5041 Mediyoga, Vardo, tis 18:15-19:45
5042 Mediyoga, Lumparland,
tor 18:30-20:00
5046 Djupvattengympa, Aquabike,
Finstrom, ons 19:00-19:45

5055 Seniorgympa for herrar,
man 10:45-11:45

Kontakta Medis kansli for anmalan och mer information:
tel. 531 620 eller e-post medis@mariehamn.ax
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