Poleeni

Seutuopisto




KUVATAITEET

113022 Iso-Pappilan kuvataideleiri lapsille

Iso-Pappila, Sylvinkuja 5

ma 10.00-15.00, ti 10.00-15.00

ke 10.00-15.00, to 10.00-15.00

14.-17.6.2021, Susanna Tyrvdinen ja Heli Laitinen

Kurssimaksu 60,00 €

Kuvataideleirilld odotettavissa varikds seikkailu! Leirilld on joka paiville uusia taide-
eldmyksid savitoistd ymparistotaiteeseen ja seripainannasta erilaisiin maalaustekniikoihin.
Leiri on suunnattu 7-12 -vuotiaille. Kurssimaksu sisaltdd materiaalit ja joka pdivd lampimén
ruuan. llmoittautuminen 4.6.2021 mennessa.

113023 Kuvataiteen kesakurssi

Iso-Pappila, Sylvinkuja 5

pe 17.00-20.30

la 10.00-16.30

su 10.00-16.30

18.-20.6.2021, Hannele Haatainen

Kurssimaksu 35,00 € Ei kausikortilla! Mahtava tilaisuus piirtda, maalata ja tehdé grafiikkaa
keskelld kesda! Grafiikassa mahdollisuus tehdi kuivaneula-, monotypia- ja linopiirrostdita.
Alaikdraja 12 vuotta. limoittautuneille I3hetetdan tarvikelista.

LIIKUNTA

115302 KesdZumba

Hiekanpaan rantapuisto, tekonurmi

ma 18.00-19.00

17.5.-21.6.2021,Mira llmoniemi

Kurssimaksu 17,00 € Ei kausikortilla!

Energinen tanssitunti iloisessa ja innostavassa Zumba-tunnelmassa latinalaisrytmien tah-
tiin. HUOM! ei opetusta ma 31.5. Paikkana Hiekanpain rantapuisto, tekonurmialue lihell3
esteetontd pitkospuureittid. Pukeudu saan mukaan ja muista vesipullo.

115730 Kesdlavis

Hiekanpdan rantapuisto, tekonurmi

ti 17.30-18.30

18.5.-15.6.2021,5ari Harkdnen

Kurssimaksu 17,00 € Ei kausikortilla!

Lavis-lavatanssijumppa perustuu lavatanssiaskeleiden ja jumpan yhdistelmaan. Tunnilla
tanssitaan yksin, joten ei ole vaaraa ettd kukaan talloo varpaille. Ohjelmistossa tuttuja lava-
tanssilajeja kuten valssi, humppa, jenkka, foksi, rock/jive, cha cha ja samba, tangoa unohta-
matta. Kuntoilun ohella saatat huomaamattasi oppia lavatanssien askeleita. Huom! Paikka-
na Hiekanpaan rantapuisto, tekonurmialue lihelld esteetdntd pitkospuureittia. Lenkkarit



toimivat hyvin tanssikenkina. Pukeudu sddan mukaan ja muista vesipullo. Tervetuloa myds
ensikertalaiset kokeilemaan helppoa hauskaa ja hikista Lavista.

830221 Kesa lltaAsahi

Poleenin puisto, Savontie 13

ti 18.45-19.30

18.5.-15.6.2021,Sari Harkonen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Asahi terveysliikunnan helpot harjoitukset vahvistavat, rentouttavat ja lisdavat liikkuvuutta.
Se on kehitetty erityisesti niskahartia-seudun jannitysten ja stressin lieventamiseen, seka
tasapainon vahvistamiseen. Asahi sopii kaikenikaisille ja kaikenkuntoisille. Asahin hitaat ja
venyttavat liikkkeet sopivat erinomaisesti urheilijoille palauttavana harjoituksena.

830222 Kesa AamuAsahi

Poleenin puisto, Savontie 13

to 7.00-7.45

20.5.-17.6.2021, Sari Harkonen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Asahi terveysliikunnan helpot harjoitukset vahvistavat, rentouttavat ja lisdavat liikkuvuutta.
Se on kehitetty erityisesti niskahartia-seudun jannitysten ja stressin lieventamiseen, seka
tasapainon vahvistamiseen. Asahi sopii kaikenikaisille ja kaikenkuntoisille. Asahin hitaat ja
venyttavat liikkeet sopivat erinomaisesti urheilijoille palauttavana harjoituksena.

830223 Kesa Pilates

Laaksotien liikunta- ja tanssisali, Laaksotie 47

to 18.00-19.00

20.5.2021-17.6.2021, Sari Harkénen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Pilates kurssilla opit kdyttamaan kehoasi mahdollisimman optimaalisesti ja taloudellisesti;
lilan aktiiviset lihakset rentoutuvat ja keskivartalon ryhtia tukevat lihakset vahvistuvat. Et
tarvitse aiempaa kokemusta lajista. Oma alusta mukaan. Kurssille voi osallistua myds
etdyhteydelld. Laita talloin sahkdpostia os. sari.harkonen@pieksamaki.fi ja saat itsellesi
Zoom-osallistumislinkin.

830224 Rauhallinen mieli metsasta

Poleenin puisto, Savontie 13

ke 17.30-18.30

19.5.-9.6.2021, Satu Savolainen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Kurssi sisaltad luonnossa liilkkumista ja mielta tasoittavia, aisteja herkistavia harjoitteita Ia-
himetsissa ja -reitistoilld. Annetaan kehomme tuntea luonnon vahvistava vaikutus. Pukeu-
du sdan mukaan. Ensimmainen kokoontuminen: Nikkarilankankaat ldhtdpaikka, osoite
Metsdopistontie 103, 76620 Pieksamaki.
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830402 Miehet liikkuu!
Hiekanpdan rantapuisto, tekonurmi
ti 16.30-17.30

18.5.-15.6.2021,Riina Vakevdinen

Kurssimaksu 17,00 € Ei kausikortilla!

Kaiken kuntoisille miehille suunnattu kurssi, jossa kokeillaan erilaisia liikkuntamuotoja pai-
osin ulkona (koronarajoitustilanteen mukaan joku kerta my®és sisilla). Ulkona liikutaan Hie-
kanpdan ympadristdssd, Uhomden kuntoradalla ja -portaissa tai urheilukentilli. Osa tun-
neista liikutaan omalla kehonpainolla ja osalla tunneista mukana vilineita (esim. kahvakuu-
|a tai keppi). Sisélla mahdollisuuksien mukaan kokeillaan kehoa huoltavampaa harjoittelua,

pilatestyyppistd voimaa ja liikkuvuutta lisddvaa selkiystivallista harjoittelua. Rohkeasti ko-
keilemaan!

830403 Treenataan ulkona

Hiekanpaan rantapuisto, tekonurmi

ti 17.45-18.45

18.5.-15.6.2021, Riina Vakevidinen

Kurssimaksu 17,00 € Ei kausikortilla!

Reipasta liikkuntaa ulkona vaihtelevalla ohjelmalla. Kurssilla liikutaan my®s eri paikoissa
mm. Uhomden portailla, Hiekanp&an rannalla ja ulkoliikuntapaikalla. Tailla opit erilaisia
treenimuotoja erilaisissa ympadristdissa padasiassa omaa kehopainoa hyddyntien. Tunneil-
la “syke nousee ja hikivirtaa” -takuu. Tule mukaan sddnmukaisella joustavalla vaatetuksella,
lenkkarit jalassa, vesipullo mukana ja reippaalla asenteella.



830627 Monipuolinen liikunta senioreille, Naarajarvi

Maaselan lahiliikuntapaikka, Seunalantie 8

ti 14.00-14.45

18.5.-15.6.2021, Riina Vakevainen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Kurssilla kokeillaan erilaisia liikuntamuotoja eri ymparist6issa Naarajarven ulkoliikuntapai-
kalla ja sen laheisyydessa. Kurssilla opetellaan kdyttamaan ulkoliikuntapaikkojen valineis-
tod ja muita pienvélineitd, esim. kahvakuula, kuminauha ja keppi. Tunnilla harjoitetaan se-
ka lihasvoimaa etta liikkuvuutta ja tasapainoa. Pukeudu sadanmukaisella vaatetuksella ja ota
juomapullo mukaan.

830628 Voimaa ja tasapainoa Hiekanpaassa

Hiekanpaan rantapuisto, tekonurmi

ma 10.00-10.45

17.5.-14.6.2021, Riina Vakevidinen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Hiekanpaan ulkoliikuntapaikalla kokoontuvalla kurssilla liikutaan rauhallisesti omat rajoi-
tukset huomioiden ja soveltaen. Kurssilla opetellaan monipuolisesti hydédyntamaan ulkolii-
kuntapaikkojen valineistdd voima- ja tasapainoharjoittelussa. Tunnilla on aina alkulam-
mittely, voima- ja tasapaino-osuus sekd loppuverryttely ja -venyttely. Pukeudu sadnmukai-
sella vaatetuksella ja ota vesipullo mukaan.

830629 Monipuolinen liikunta senioreille, Hiekanpaa

Hiekanpdan rantapuisto, tekonurmi

ti 13.00-13.45

18.5.-15.6.2021, Riina Vakevainen

Kurssimaksu 15,00 € Ei kausikortilla!

Kurssilla kokeillaan erilaisia lilkuntamuotoja eri ymparistdissa Hiekanpaan ulkoliikuntapai-
kalla ja sen laheisyydessa. Kurssilla opetellaan kdayttamaan ulkoliikuntapaikkojen valineis-
toéa ja muita pienvalineita, esim. kahvakuula, kuminauha ja keppi. Tunnilla harjoitetaan se-
ka lihasvoimaa etta liikkuvuutta ja tasapainoa. Pukeudu saanmukaisella vaatetuksella ja ota
juomapullo mukaan.

KADEN TAIDOT

114510 lhanat tuohityot 2

Laaksotien tekstiilitydluokka 1, Laaksotie 47

pe 17.00-21.00

la 09.00-15.00

su 10.00-15.00

28.-30.5.2021, Jaana Oljymaki

Kurssimaksu 35,00 € Ei kausikortilla!

Opettelemme tuohitéiden alkuvalmisteluja ja valmistamme eri tekniikoilla esimerkiksi lei-
pakorin, sdilytyskopan, erilaisia rasioita ja pientuotteita. Opettajalta mahdollisuus ostaa



kurssilla kdytettédva tuohimateriaali. Valmiit nauhat koppaan n. 40 e. Mukaan puukko,
mattoveitsi, sakset, metalliviivain seka noin 40 kpl pyykkipoikia.

114504 Ihana ekoprintti kesidtunnelmissa

Laaksotien tekstiilitydluokka 1, Laaksotie 47

pe 17.00-20.30

la 10.00-15.00

su 09.30-15.00

21.-23.5.2021, Ulla Lapiolahti

Kurssimaksu 35,00 € Ei kausikortilla!

Ekoprintti on kokeilevaa kankaankuviointia — ihmeen ihanaa, mukaansatempaavaa ja yl-
lattdvaa! Menetelmad on luonnonléheinen ja lopputulos uniikki, silld kuviot kankaalle synty-
vat kasvien vdriaineista ja orgaanisista muodoista. Kurssin aikana opitaan puuvilla- ja pella-
vakankaille soveltuva menetelmd, lisdksi kuvioidaan paperia. Myds menetelmin perusteet
jo hallitseville on tarjolla uusia vinkkeja — ja alkukesin kasvivalikoimakin on mukavan moni-
puolinen seka runsas! Kurssitydna voit toteuttaa esimerkiksi lempikasveillasi kuvioidun voi-
makankaan, minitekstiilin tai materiaalia kirjansidontaan. Kurssiin sisiltyy etitehtavini
kasvien kerdadminen sekd kankaiden esikésittely soijamaidolla. Kankaat kurssilaiset hankki-
vat omatoimisesti. Kurssimaksu sisaltaa kurssilla kdytettdvit liemet. Kurssiosallistuminen ei
edellyta ennakkotaitoja.

114512 Risut nippuun ja koristeiksi

Siilin koulu, taitotalo, Siilinkankaantie 5

la 10.00-17.00

su 10.00-17.00

15.-16.5.2021, Anita Kalliokoski

Kurssimaksu 30,00 € Ei kausikortilla!

Osallistujien aikaisemmasta risutyokokemuksesta riippuen voimme valmistaa kurssilla risu-
veistoksen, risukruunun, risukiemurakeppejs, joista voi koota erilaisia toité, vaikkapa kuk-
kakehikon. Vanhan puutarhakalusteen voi my6s paillystéa risuilla. Tydvalineiksi tarvitaan
oksasakset, napakasti istuvat kdsineet, puukon tai ohutteriisen veitsen. Laastaria on myés
hyva olla mukana. Sidontalankaa voi ostaa opettajalta samoin paksumpaa rautalankaa. Ma-
teriaaliksi risutéihin sopii taipuisa risu tai varpu. Notkea, ohut ja taipuisa koivunoksa on ri-
sutdiden perusmateriaali. Lehdettomistd mustikan varvuista saa kauniita vihreiti toita. Ri-
sujen paras keruuaika on syksylla heti lehtien putoamisen jalkeen jatkuen maaliskuun lo-
pulle. Risujen ja varpujen kerdd@miseen tarvitaan maanomistajan lupa. Kerityt risut on hyvi
sdilyttad ulkoldampotilassa ja kosteudessa suojassa pikkujyrsijoilta.



ILMOITTAUTUMINEN

Kaikille kursseille ilmoittaudutaan ennakkoon ennen kurssin alkamista, viimeistaan viikkoa
ennen ellei kurssin kohdalla ole toisin mainittu. limoittautuminen on aina sitovaa ja vel-
voittaa maksamaan kurssimaksun.

Kursseille voi ilmoittautua

* netissa http://www.opistopalvelut.fi/pieksamaki (huomioithan, etta netti-
ilmoittautumisesta ei laheteta erillista laskua—saat tarvittavat tiedot laskun maksua varten
ilmoittautuessasi)

* toimistolla toimiston aukioloaikoina ma-to 9-12 ja 13-15 (Poleeni, Savontie 13)

* puhelimitse p. 044 588 2211, 0400 855 800

HUOM! Opisto ei vakuuta opiskelijoita. Lapset ja nuoret opiskelevat opistossa huoltajansa
vastuulla.

Opistolla on oikeus tehda muutoksia opinto-ohjelmassa ilmoitettuihin kurssitietoihin.






