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| &r &r det bokens ar. Sektorn for fostran och utbildning har beslutat att ett av de
strategiska malen fér den har fullmaktigeperioden ska vara att géra Helsingfors

till huvudstad for Iasning och laskunnighet. P& Arbis har vi samlat temat under
rubriken Boken, vilket ger mojligheter att vidga temat. Naturligtvis vill vi lyfta fram
lasning och litteratur bade pé svenska och andra sprak, men vi vill ockséa synliggéra
bokens roll i andra @mnen, till exempel kokbdcker i huslig ekonomi, fotobdcker i it
for att inte tala om véra populéara kurser i bokbindning. Temat kommer ocksa att
synas i forelasningsserien Veckans gést och naturligtvis har vart eget lilla bibliotek
en viktig roll. | samklang med temat har vi ocksa en kurs i las- och skrivfardigheter,
en kurs déar man kan droppa in nar som helst under aret och fa hjélp pa den nivé
man behdver. Du som léser det har har inte behov av den kursen, men du har kanske
nagon bekants bekant som har det. Tipsa gérna!

Ocksa i stadens Gvergripande program for vélbefinnande for stadens invénare har
Arbis en framtréadande roll da det géller att erbjuda alla aldersgrupper méjligheter till
en meningsfull fritid, att sporra inte minst aldre personer att réra pa sig och att se till
att alla klarar av att anvanda de centrala digitala tjansterna i vart samhélle. Som ett
led i det sistnédmnda erbjuder vii ar alla grundkurser i it gratis.

Senaste l8sér startade vi i liten skala s& kallade studiepoéngskurser. De ar i
princip helt vanliga kurser, den enda skillnaden &r att du — om du vill - kan fa dina
studieprestationer registrerade i ett nationellt utbildningsregister, vilket gér
prestationerna lite mer officiella. Lds mera om studiepoéngskurser pé sidan 6.

Men fortsattningsvis ar det naturligtvis fritt fram att g& pa kurs utan en tanke pa

att fa nagot intyg. Det viktiga &r att du hittar det du vill géra pa den nivéd som passar
dig. Kunskap och fardighet har ett stort egenvarde i sig och det ar ocksa en av Arbis
ledstjarnor.

Vi ses pa Arbis!
Moa Thors, rektor

Arbis —1



Info om Arbis

Arbis vision Ett Arbis for alla

Arbis varderingar Kursdeltagaren i fokus, kunskap som egenvéarde, flexibilitet,
fordomsfrihet, mangfald, ekologisk, ekonomisk och social hallbar utveckling och en
levande och korrekt svenska.

Arbis verksamhetsidé Helsingfors arbis &r ett 6ppet och inkluderande svenskt rum
som ger invanarna majligheter att inhamta nya kunskaper och fardigheter och att
integreras pa svenska. Arbis erbjuder upplevelser och gemenskap och frémjar den
finlandssvenska kulturen och kunskaper i svenska.

Alla kurser, ytterligare information och anmalningar » ilmonet.fi

This is Arbis

Arbis is an adult education center of the city of Helsinki. Arbis organizes evening,
daytime and weekend courses mainly for adults. We have a variety of courses with
plenty of dates and times to choose from. There are also free lectures on various
topics and different events.

Our subjects are: languages, cooking, arts, crafts, music, dance, sports, theater,
literature, social sciencies, ICT, media, navigation, nature, environment, health and
wellbeing. All courses can be found at ilmonet.fi#en.

The language of instruction is always mentioned in the course descriptions. It can be
Swedish or another language. Courses taught in foreign languages can be found at
ilmonet.fi > Advanced search > Teaching language, or on pages 84-114 in this course
guide.

Enrolment is continuous during our teaching terms. More information about
enrolment can be found at ilmonet.fi and from our customer service, see page 129.

All courses, additional information and enrolments » ilmonet.fi

2 — Arbis


http://ilmonet.fi
http://ilmonet.fi

Innehall

Info om Arbis/This is Arbis 2
Praktisk information 4
Studiepoangskurser 6
Arbis bibliotek 8
Galleri Arbis 9
Kafé Arbis 10
Foreldsningar och evenemang 11
Bildkonst och formgivning 16
Hantverk 22
Hem och trédgard 31
Hushall 33
Litteratur, teater och modersmal 46
Media och informationsteknik 49
Motion, hélsa och védlmaende 56
Musik 66
Manniska, samhélle och kultur 75
Natur, teknik, miljé och trafik 80
Sprak 84
SFI - svenska for invandrade 111
Oppna universitetskurser 115
Arbis Ostra 17
Webbkurser och flerformskurser 19
Courses in English 122
Arbis timlarare 124
Kontaktinformation 126
Kursanmalning 2023-2024 129

Arbis—3



Praktisk information

Sa har betalar du
for din kurs

Du kan betala dina kurser via en
personlig natbetalningslank pa
ilmonet.fi eller med en rakning. Du far
automatiskt en rakning med posten da
natbetalningslénken forfaller.

En betald avgift aterbetalas inte.

Meddela kansliet om rékningen ska
skickas till en annan adress an din
hemadress. Du nér oss pa numret 09 310
494 94 eller pa adressen: arbis@hel.fi.

Vissa kurser gar hela laséret, alltsa

bade hostterminen och varterminen. De
kurserna faktureras i tva rater, halften pa
hésten och halften pa varen.

Om du inte betalar din kurs i tid far du
en paminnelse, och méste betala en
paminnelseavgift pa 5 euro.

Om du fortfarande inte betalar for kursen
gar avgiften till indrivning.

Rabatt pa kurser

Du kan ans6ka om rabatt pa vara
kursavgifter ifall du:

- ararbetslos

- ar foraldraledig

- ar alterneringsledig

- ar studerande

- gor civiltjanst

- gorvarnplikt

- farvardbidrag

- far utkomststod.
Kontakta i s& fall kansliet.
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Du kan ocksa fa rabatt pa kurserna om
du har riktigt laga inkomster av ndgon
annan orsak.

Du kan inte fa rabatt pa kurser for
seniorer och invandrare, eftersom de
kurserna redan har nedsatt pris for alla
deltagare. Du kan inte heller f& rabatt pa
kurserna i matlagning.

Om du vill annullera
din anmalan

Meddela kansliet om du &ndrar dig och
inte vill g& en kurs som du har anmélt dig
till, eller om du vill sluta g& en kurs som
du redan har borjat pa.

Det racker inte att meddela lararen eller
att ata bli att betala for kursen. Om

du meddelar kansliet for sent maste
kursavgiften betalas.

Meddela kansliet:

- en vecka innan kursen boérjar om det
ar en kortkurs med sex eller farre
lektioner

- tva veckorinnan kursen bérjar om det
ar en matlagningskurs

- senast efter den férsta kursveckan om
det ar en kurs med fler an sex lektioner

Om kursen redan har bérjat nér du
anmaéler dig kan du ta tillbaka din
anmalan efter den forsta lektionen.

Om du har anmélt dig till en helarskurs
men bara vill g& héstterminen méste
du meddela det till kansliet innan
varterminen bérjar. Om du inte har
meddelat det nar varterminen boérjar
méste du betala for bada terminerna.



Du kan ringa till kansliet p& numret
09 310 494 94 eller mejla oss pa
adressen: arbis@hel fi.

Du kan ocksé besoka Arbis kansli pa
Dagmarsgatan 3.

Vi anvander oss av ett automatiskt
kosystem. Det betyder att du far ett
meddelande nér det finns en ledig plats
pa en kurs, som du &ri ko till. Du maste
dé inom 24 timmar meddela oss om du
tar emot platsen ellerinte.

Franvaro

Du behdéver inte meddela om du &r borta
en eller ett par ganger fran en kurs, men
nog om du kommer att vara borta en
langre tid. Sarskilt om du gér pa en kurs
med véaldigt fa deltagare ar det bra att
meddela om du &r borta ett par génger.
Pa nagra kurser kan du férlora din
kursplats om du &r borta flera ganger, i
s fall stér det i kursinfon.

Andringar i
kursprogrammet

Ibland méaste en kurs stéllas in, men
ibland lagger vi ocksa till kurser efter
att katalogen gatt i tryck. P4 webben
och via kansliet far du alltid den senaste
informationen.

En kurs stélls in om det &r alltfér f& som
har anmélt sig till den. De som har anmalt
sig till kursen far i sé fall meddelande om
detta via sms eller e-post.

En kurs kan ockséa avbrytas mitt i, om de
som faktiskt deltar i kursen ar for fa, dven
om tillrdckligt manga har anmalt sig.

Om lararen blir sjuk eller av en annan

orsak inte kan hélla en lektion forsoker vi
ordna med en vikarie. Om det inte lyckas
maste vi stélla in lektionen. Det &r viktigt

att vi har ditt telefonnummer s3 att vi kan
meddela dig om en lektion blir instélld.
Kom ihag att meddela kansliet om du far
ett nytt telefonnummer.

Vi kan tyvarr inte sanka priset for kursen
ifall en lektion blir installd.

Behover du ett intyg?

Om du vill kan du fa ett intyg Gver att

du har gatt en kurs pa Arbis, det kostar
ingenting. Tala med din larare i slutet av
kursen.

Intyg for kurser fran ett tidigare ar kostar
10 euro.

Regler pa Arbis

Som kursdeltagare férvantas du komma
i tid till lektionen, upptréda och uttrycka
dig sakligt.

Om du vill ha ett
mellanmal

Virekommenderari férsta hand att du
besdker Arbis kafé, men om kaféet ar
stéangt kan du anvénda den mikrovagsugn
och vattenkokare som finns i sitthérnan

i foajén.

Du kan ldsa mera om till exempel
forsakringar, presentkort, kunddatorer
pa var webbplats pa adressen
www.hel.fifarbis.

Du kan ocksa fraga pa kansliet!
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Studiepoangskurser

Arbis studiepoangskurser —
registrera ditt kunnande mer
officiellt

Varfor studiepoang?

Utbildningsstyrelsen uppréatthéaller ett
register, dar alla studier som avlagts vid
en finlandsk utbildningsinstans sedan
1990 registreras. Sjalv hittar du dina
avlagda studier péa sidan Studieinfo.fi,
ocksa studiepoangskurser som du har
avlagt pé Arbis. D& kan du pa ett mer
officiellt satt pavisa ditt kunnande, till
exempel for:

- ditt CV
- en arbetsgivare
- en kommande utbildning

Observera att Arbis egna
studiepoéngskurser inte automatiskt
raknas tillgodo vid en annan utbildning.
Det behover du separat komma
6verens om med léroanstalten i fraga.
Studiepodngen for Oppna universitetets
kurser (se sidan 115) réknas déaremot
automatiskt tillgodo vid finlandska
universitet.
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Frivilligt och bara godkéanda
prestationer registreras

Liksom andra medborgarinstitut erbjuder
Arbis ett antal studiepoangskurser i
varierande amnen. Det &r alltid frivilligt
att registrera studiepoang fran en
kurs — du kan med andra ord gé en
studiepodngskurs utan att registrera
poangen.

Beddmningen av en studiepoangskurs
gors med vitsordet godkénd eller
underkénd - for godkénd kurs krévs
en viss nérvaro och att du uppnatt
maélen som stéllts i kursbeskrivningen
for kursen. Enbart vitsordet godkand
registreras i Studieinfo.

Du kan ge ditt samtycke till att registrera
studiepoang for en kurs endera i
samband med anmélan pa limonet,

eller genom att fylla i en blankett som
lararen for en studiepoéngskurs delar
ut. | samband med undertecknandet av
blanketten visar du ditt identitetsbevis
eller pass for lararen.



De har kurserna kan du fa
studiepoéng for pa Arbis

Sprak

Svenska 1-2, 5 sp (A230676)
Svenska 3-4 host, 5 sp (A230692)
Svenska 3-4 var, 5 sp (A240156)
Svenska 5-6, 5 sp (A240160)

Fler studiepodngskurser i svenska, se
sidan 85.

English for You, 2 sp (A230596)
Activate Your English, 2 sp (A230597)

Get Ready for Cambridge Exams —
Blended Learning, 3 sp (A230587)

The C1Advanced Exam Preparation, 3 sp
(A230595)

Nyborjarkurs i kinesiska, 3 sp (A230459)
Spanska 1, 3 sp (A230609)

Italienska 1, 3 sp (A230483)

Franska 1,3 sp (A230575)

Tyska for nyborjare/German for
beginners, 3 sp (A230798)

Ovriga kurser

Raknestuga i kort och [&ng matematik,
2 sp (A230431)

Humanistisk psykologi, 1sp (A230536)

Personlighetspsykologi — om
sjalvkdnnedom och utveckling, 1 sp
(A240097)

Korsett i Tudorstil - Tudor Style Corset,
1sp (A240123)

Japansk kimono - Japanese Kimono, 1 sp
(A2u0044)
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Arbis bibliotek

Biblioteket finns pa andra vaningen. Har
finns bdcker och tidskrifter som anknyter
till kurserna. Det finns ocksé datorer

om du behdéver skanna eller skriva ut ett
dokument.

Bibliotekets dppettider under Arbis
terminer &r:
- méndag-torsdag kl. 11.00-18.00

- fredag kl. 9.15-13.00.

Utanfér terminerna &r biblioteket 6ppet
- méndag-torsdag kl. 10.00-15.00
- fredag kl. 10.00-13.00

Jag som jobbar pa biblioteket heter
Johan Lindberg. Du kan ringa och mejla
biblioteket om du har fragor om till
exempel kursbocker. Du kan ringa pa
numret 09 310 494 84 eller mejla mig

pa adressen: arbis.biblioteket@hel.fi.
Mera information om biblioteket pa Arbis
hemsida.

8 —Arbis

Program pa
biblioteket

Novellmandag: hoglasning

Luta dig tillbaka, slut 6gonen och 13t dig
ryckas med i berattelsernas vérld. Vi
tréffas var fjarde mandag och lyssnar till
bade klassiska och moderna noveller.

11.9, 910, 6.1, 412, mandag kl. 17.00-18.00,
samarbete med Folkhélsan

Oppet rum for poesi

Valkommen till bibliotekets 6ppna rum
for poesi! Vi héglaser och samtalar om
dikter pa svenska till en kopp te eller
kaffe med tilltugg. Du &r dven valkommen
att endast lyssna.

Johan Lindberg, bibliotekarie

Vad laste du under sommaren?
21.9, torsdag kl. 18.05-19.35

Hundra ar sedan Edith
Sodergran gick bort
9.11, torsdag kl. 18.05-19.35

Vi laser Wava Stiirmers dikter
2311, torsdag kl. 18.05-19.35

Dikter om tro och tvivel
251, torsdag kl. 18.05-19.35

Werner Aspenstrom och Peter
Sandelin, vanner och kolleger

29.2, torsdag kl. 18.05-19.35

Hundra ar sedan Diktonius
diktsamling Taggiga lagor utkom
21.3, torsdag kl. 18.05-19.35



Galleri Arbis

Hosten 2023

Kati gor evigheten synlig
En minnesutstallning 6ver Kati Bondestams

konst av Méarten
28.8-15.9

Att mala ger kraft

Mélningar av Gunn Gestrin
18.9-7.10

Surrealistiska figurer och filurer

Av Gun Bistréom
10.10-3.11

Malningar
Konstnérlig ledare Marina Ciglar-Tuominen
71-251

Fran abstraktion till figurativ
skulptur

Konstnérlig ledare Arsenij Mard
28.11-15.12

Varen 2024

Olja och akvarell

Konstnérlig ledare Hans-Peter Holmstén
9-26.1

Teckningar och mélningar

Konstnérliga ledare Marina Zitting och
Hanna Uggla
29.1-16.2

Skulptur och japansk malning

Konstnérlig ledare Keita loka
26.2-16.3

Experimental Painting

Konstnérliga ledare Diana Soria-Hernandez
18.3-13.4
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Kafé Arbis

P& Kafé Arbis kan du dricka en kopp kaffe ~ Utanf6ér terminerna ar kaféet

med en nygraddad bulle, en tartbit eller Oppet kortare tider eller enligt

nagot annat gott. 6verenskommelse.

Till lunch serveras soppa och det finns Om du vill boka kaféet eller fraga nagot
ocksa smorgésar och salta pajer. kan du kontakta Lotta Grénvall p&d numret

040 594 3151 eller mejla pa adressen:

Kaféets 6ppettider under Arbis terminer lotta.gronvall@hotmail.com.

ar:
- méndag-torsdag kl. 10.00-18.15
- fredag kl. 10.00-15.00.
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Arbis strOmmar
sa gott som alla
forelasningar.
Folj var hemsida,
Facebook och
YouTube-kanal.




Hosten 2023

Bockerna i mitt liv: Kerstin
Kronvall

Vem hade du varit om du inte last
just den boken i just det livsskedet?
| serien Bockerna i mitt liv har vi bett
finlandssvenskar pa olika hall i livet
beratta om fem bdcker som varit
betydande, eller avgérande, for dem.

13.9, onsdag kl. 18.05-19.35
rum 23 och péa Arbis YouTube-kanal

Ali Abaday: Artificial Intelligence
- A Harbinger of a New Eraor a
Threat?

Artificial intelligence (Al) is on everyone’s
lips at the moment: But what is Al? How
does it work and how can it be of use, or
how can it potentially be a threat to
humanity? During this lecture, Ali Abaday,
an experienced journalist, specialized in

technology, will go into the many faces of Al

20.9, onsdag kl. 18.05-19.35, rum 23

Annika Luther: Ragen - ograset
som blev Finlands nationalmat

Forr var ragen fattigmansmat, nu kallas
den superfood. En berédttelse om hur ett
centralasiatiskt ogrés blev ett nordiskt
spannmal som fédde befolkningen,

men ocksé kunde orsaka sjukdom och
hungersndd. Och om varfor det I6nar sig
att ha en egen surdeg.

27.9, onsdag kl. 18.05-19.35
rum 23 och pa Arbis YouTube-kanal

Tony Dunderfelt: Hur skapar vi
en god psykisk hilsa i stressiga
tider?

Da standiga nyhetsfloden, notifikationer
och sociala medier pockar pa var
uppmarksamhet, kan det vara svart

12 — Arbis

att stanna upp. For att hantera stress,
forbattra sin sjalvforstéelse och bygga
meningsfulla manniskorelationer behévs
en forstaelse for hur manniskans psyke
fungerar.

410, onsdag kl. 18.05-19.35
rum 23 och pé Arbis YouTube-kanal

Une soirée avec Edith Piaf

Al'occasion du soixanti€me anniversaire
de sa mort, Nadja Elfving va vous
raconter |' histoire extraordinaire et
émouvante de celle qui fut surnommée
"La mdme Piaf". Son exposé sera suivi
de chansons interprétées par Petra
Schauman. Entrée gratuite et pas
d'inscription nécessaire. Bienvenue!

1110, onsdag kl. 18.05-19.35

rum 23Michael Mobius:
Deutsche UNESCO
Welterbestatten von Bayreuth
tiber Weimar bis in den Harz

In diesem Vortrag werden UNESCO
Welterbestétten in Stid- und
Ostdeutschland prasentiert. Die Reise
fihrt zur Klosterinsel Reichenau, nach
Bayreuth und Wiirzburg sowie Kassel.
Wir besuchen auch das Bauhaus, Luther-
Gedenkstatten, die Wartburg und das
klassische Weimar. - Viele Anregungen
fir den Urlaub!

Eintritt ist frei und es ist keine Anmeldung
erforderlich.

2810, I6rdag kl. 10.30-12.00, rum 23

Kulturpodden live!

Svenska Yles populara Kulturpodd
sénder live fran Arbis och diskuterar
aktuella amnen inom kulturvérlden.
Kulturpodden &r en podd for dig som
gillar kultursnack med sammanhang och
efterklang. Medverkande: filmkritikern
Silja Sahlgren-Fodstad, litteraturkritikern
Marit Lindqvist och scenkonstkritikern
Lasse Garoff.

111 och 6.3, onsdag kl. 18.05-19.35, kaféet



Pernilla Sjoholm: Fran pynt till
skydd - traditionell ytbehandling
forr och idag

Hur méalade man férr och vad anvénde
man for farg? Vad ar egentligen
rodmyllefarg och hur blandar man till
Roslagsmahogny? Ar det knepigt att mala
med linoljefarg? Vad &r skillnaden pa
dagens farg och den man méalade med
forr? Vi gar igenom olika traditionella

fargtyper, pigment och vad de anvénts till.

8.11, onsdag kl. 18.05-19.35,
rum 23 och pé Arbis YouTube-kanal

Luca Maurizi: L’amica geniale
di Elena Ferrante: un nuovo
classico italiano

Tradotto in quaranta lingue e adattato
come serie televisiva, L'amica geniale

di Elena Ferrante e diventato un nuovo
classico della letteratura italiana. In
questa lezione faremo la conoscenza
della misteriosa autrice e dei personaggi
che hanno fatto conoscere Napoli a tutto
il mondo.

Lezione in italiano, entrata libera senza
registrazione.

15.11, onsdag kl. 18.05-19.35

rum 23 och pa Arbis YouTube-kanal

Samtal med Ylva Perera:
Lasning, fordjupning, debatt
- gar det att vara kritiker i
ankdammen?

Med Gver ett ar pa posten som
litteraturredaktor for HBL har Ylva Perera
en unik inblick i hur ekosystemet for
litteraturen i Svenskfinland fungerar.
Tillsammans med Mathilda Larsson
samtalar hon om trender och tendenser,
yrkesroller och framtidstro pa det
litterara faltet.

2211, onsdag kl. 18.05-19.35,
rum 23 och pa Arbis Youtube-kanal

Pia Ingstrom: Min farmors
nerver

Pia Ingstrom, tidigare litteraturredaktor
pa Hbl och forfattare, ndrmar sig i sin
nya essasamling livet och litteraturen,
biografiskrivandets fragestéallningar,
relationen mellan médrar och barn

och inte minst barndomslandskapens
minnesbilder fran férorten Gardsbacka
i 0stra Helsingfors. Hon samtalar med
bibliotekarien Johan Lindberg.

29.11, onsdag kl. 18.05-19.30,

rum 23 och pa Arbis YouTube-kanal

Evenemang

Helsingfors lar sig

Som en del av den fria bildningen firar
Arbis Helsingfors lar sig-veckan med
workshoppar relaterade till arets tema:
valmaende.

3110, tisdag kl. 14.00-17.00

Svenska dagen pa Arbis

Kom och fira svenska dagen i Helsingfors
svensksprakiga vardagsrum! Det blir
panelsamtal och underhallning, i koket
ordnas en festmiddag —anmalan till den
pa iimonet.fi.

6.11, mandag kl. 17.00-19.30

Seniorfestival

Seniornétverket i Helsingfors bestar

av flera olika organisationer och
institutioner som ordnar program runt
om i Helsingfors for seniorer. Nu bjuder
natverket in till sin arliga festival — ta med
en van och kom!

2810, lordag kl. 12-15, festsalen
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Julvaka

Kom i julstamning pa Arbis julvaka! Det
blir pyssel, julsanger, julgodis, glogg
och julgrét for hela familjen. Oppna
verkstéder mot en liten materialavgift.
112, fredag kl. 17.00-20.00

Vinterkonsert

Arbis kursdeltagare och larare

avslutar terminen sedvanligt med en
stdmningsfull vinterkonsert. Fritt intréde.
Valkommen!

9.12, I6rdag kl. 13.00-15.00

Varen 2024

Fler av varens gaster meddelas senare.

Bockerna i mitt liv: Nils Torvalds

Vem hade du varit om du inte last
just den boken i just det livsskedet?
| serien Béckerna i mitt liv har vi bett
finlandssvenskar pa olika hall i livet
beratta om fem bdcker som varit
betydande, eller avgérande, fér dem.

Datum meddelas senare.

Laura Trias: Libros ambientados
en Barcelona

La ciudad de Barcelona ha sido escenario
de muchos libros famosos, como "La
sombra del viento" o "La catedral del
mar". En esta conferencia vamos a hablar
de algunos de estos libros, tanto del
argumento y de los personajes, como

de los lugares que aparecen en estas
narraciones. Ademas, vamos a repasar
los hechos histéricos relacionados con la
época de que tratan los libros analizados.

14 — Arbis

iVen a conocer un poco mas esta
maravillosa ciudad mediterranea!

La conferencia es gratis y no se necesita
inscripcion.

10.1, onsdag kl. 18.05-19.35

rum 23 och pé Arbis YouTube-kanal

Andprea Liebschner: Literatur des
Reisens

In diesem Vortrag wird das Thema Reisen
in der modernen deutschen Literatur
dargestellt und diskutiert. Dazu gehéren
fiktive Reisen in Romanen, Reiseberichte,
Tagebiicher sowie Reiseimpressionen.
Als Lesender bekommt man interessante,
neue Einblicke (iber das Leben und die
Kultur in Deutschland, Europa und der
Welt.

311, onsdag kl. 10.30-12.00
rum 23 och pé Arbis YouTube-kanal

Gaélle Briguet: Un voyage avec
Arthur Rimbaud

On dit de lui que c’est un génie de la
poésie, un révolté et un visionnaire, un
voyageur et un aventurier. Rimbaud nous
fascine et nous échappe depuis 150 ans.
Essayons ensemble de voyager a travers
la vie et le mythe de I'«kHomme aux
semelles de vent».

Conférence gratuite ouverte a tous sans
inscription.

20.3, onsdag kl. 18.05-19.35

rum 23 och pa Arbis YouTube-kanal

Evenemang

Bokens och tulpanens dag

Arbis lanserar Bokens och tulpanens
dag for att fira arets tema "boken". Det
blir bl.a. bokprat med Svenska Yles
Kulturpodd och program i biblioteket.
6.3, onsdag kl. 10.00-19.30



Marsmatiné Varkonsert

En matiné med trevlig musik av Arbis Kursdeltagarna pa Arbis musikkurser
kursdeltagare och larare. Fritt intrade. avrundar lasaret med en hérligt svangig
Varmt vélkommen! varkonsert. Valkommen med!

16.3, l6rdag kl. 13.00-15.00, festsalen 6.4, 16rdag kl. 13.00-15.00, festsalen

Se ocksa Arbis sprakresa till Spanien
14~ 21.4.2024, sidan 102.
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OmasStadi -
insekthotell-
verkstader

OmaStadi ér Helsingfors satt att genomfora deltagande budgetering. Helsingfors
anvander 8,8 miljoner euro for att forverkliga stadsbornas idéer. Stadsborna valde
insekthotellen till en av sina favoriter i OmaStadi-omrdstningen under hésten 2021.

Insekthotellen erbjuder boplatser for steklar s& som solitérbin, solitara getingar och
rovdjursteklar. Steklarna &r viktiga pollinerare som lider brist pa lampliga boplatser.
N&r man gor ett insekthotell ar det viktigt att beakta hotellgésternas preferenser
sarskilt val, sa att hotellet verkligen framjar insekternas levnadsforhallanden.

Kom med och bygg ditt eget insekthotell som du sen kan placera ut pa din gard
elleri din narmilj6. | verkstaden far du material och instruktioner av en handledare
for att bygga stommen for ditt insekthotell. Hotellet byggs av mattségat virke. Om
du sa vill kan du ta med dig ris, grenar, vasstran och andra
naturmaterial till inredningen av ditt hotell. Kom ihag att /&4;““‘“‘"‘*8}.%%
beakta allemansratten nar du samlar ditt material! &

K
%,
%

I OmasStadi.hel.fi \
o e = . K3 s 8]
OmaStadi- insekthotellsverkstader arrangeras runtom i \\a H
staden under hésten. Verkstaderna ordnas bade pé svenska \3, &/
och pa finska. F6lj med ilmonet.fi for uppdaterad information %ﬂ ﬁ@@
om var och nér verkstaderna ordnas. 8- ewppon o
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Malning, teckning,
grafik, keramik,

skulptur, utflykter
och galleribesdk
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Ansvarig

Hans-Peter Holmstén
hans-peter.holmsten@hel.fi
Tfn 09 310 494 73

Anmalningar tas emot fran 7.8,
méandag kl. 10.00.

Croquis (84 €)

Skissa efter levande modell med blyerts,
tusch, kritor och akvarellfarger. Under
kvéllen hinner du skissa ett flertal olika
kroppsstallningar.

A230315 A 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Hans-Peter Holmstén, rum 41

A230441 B 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Marina Zitting, rum 41

Teckning (100 €)

Vill du lara dig eller bli battre pa

att teckna? Vi gor grundlaggande
oévningar med hjélp av perspektiv- och
manniskostudier och stilleben.
A230363 6.9-10.4, onsdag kl. 15.45-18.15
Marina Zitting, rum 41

Experimental Painting (100 €)

This course welcomes students that
want guidance with their painting
ideas. Essential is learning to paint with
intuition, observation and sensitivity.
A230429 7.9-11.4, Thursdays 13:15-15:30
Diana Soria-Hernandez, room 41

Akvarell med stilférebilder fran
1700-talet (100 €)

En akvarellkurs med grénséverskridande
teknikval — akvarellmix med gouache och
tusch. Arets motivkrets fokuserar pa bl.a.
rokokons latta och ljusa formvarld.
A230339 7.9-11.4, torsdag kl. 10.15-12.45
Hans-Peter Holmstén, rum 41

Akvarellmalningens ABC (72 €)

Maleri med akvarellfarger for bade
nyborjare och langre hunna. En grundlig
genomgang av akvarellméalningens
tekniska majligheter och olika motivval.
A230335 5.9-5.12, tisdag kl. 18.00-20.30
Hans-Peter Holmstén, rum 41

Farglara (122 €)

Vi studerar grundligt fargernas
egenskaper och funktioner och omsétter
kunskapen i praktiken. Vi anvander
vattenbaserade tekniker som akvarell
och gouache.

A230368 8.9-12.4, fredag kl. 10.30-13.30
Marina Ciglar-Tuominen, rum 41

Vatten, ljus och farg (100 €)
Fortsattningskurs i maleri med
vattenbaserade farger. Kursen riktar sig
till dig som har gétt en grundkurs eller
har motsvarande erfarenhet.

A230369 8.9-12.4, fredag kl. 14.15-16.45
Marina Ciglar-Tuominen, rum 41

Konstens olika stilarter (100 €)

P& kursen fordjupar vi oss i hur olika
konstnérer uttryckt sig med en personlig
stil och darefter malar vi fritt i akvarell
utifran det aktuella perspektivet.
A230366 6.9-10.4, onsdag kl. 13.00-15.30
Marina Zitting, rum 41

Maleriverkstad, Stoa (100 €)

En kurs fér dig som vill arbeta med
utgdngspunkt i egna motiv med
valfria material och tekniker och utan
I6sningsmedel.

A230370 7.9-11.4, torsdag kl. 16.15-18.45
Marina Ciglar-Tuominen, konstklassen
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Fran abstraktion till
figurativ skulptur (56 €)

Komponera din skulptur.
Tréana din rumskansla i
teckning och skapa skulpturala
kompositionerilera och
andra material. Utgangen ar
abstrakt men malet konkret.
En materialavgift pa 25 €
tillkommer.

A230419 19.9-5.12, tisdag
kl.18.00-20.30

Arsenij Mard, keramikverkstaden

Drop-in-maleriverkstad (7 €/gang)
Kom nér du vill, kan och har lust!

Vi arbetar under lugna former med
valfria material och tekniker — utan
I6sningsmedel. 7 € per gang faktureras i
efterhand.

A2303718.9-12.4, fredag kl. 17.15-19.45
Marina Ciglar-Tuominen, rum 41

Nyborjarkurs i giftfri oljemalning
(72 €)

Hitta dig sjélv och de motiv som
intresserar dig och bérja mala i olja.

Du lar dig genom att géra uppgifteri
komposition och farglara.

A240010 9.1-9.4, tisdag kl. 18.00-20.30
Hans-Peter Holmstén, rum 41

Mala med olja (100 €)

Maleri med oljefarg pa duk och pannéer.
Fritt motivval utifran intresse och
formaga. Du kan ocksé mala enligt ett
givet stilleben.

A230337 A 6.9-10.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Hans-Peter Holmstén, rum 41

A230362 B 6.9-10.4, onsdag kl. 18.30-21.00
Hanna Uggla, rum 41
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Av med masken, teckna portratt
(22 €)

Fanga de olika kénslor som ansiktet
ger uttryck for. Du far prova olika
croquisredskap som passar for
portrattkonst. Varannan gang ar en
modell pa plats.

A230345 4.9-9.10, mandag kl. 9.15-10.45
Hans-Peter Holmstén, rum 41

Japansk malning (100 €)

Japansk maleritradition med bade
tusch och akvarellfarger. Motivkretsen
bestér i huvudsak av landskap, blommor,
manniskor och olika djur.

A230359 5.9-9.4, tisdag kl. 13.00-15.30
Keita loka, rum 41

Seniormalarna Pang (50 €)

Valkommen att mala i avslappnat
sallskap! Aldersrelaterade problem som
forsamrad syn eller stela leder behéver
inte vara ett hinder for att mala.
A230367 4.9-8.4, mandag kl. 11.00-13.30
Marina Zitting, rum 41



Farg och form for 7-12-aringar,
Stoa (40 €)

Prova pa keramik och att mala och bygga
modelleri 3D. Anmélan endast via tfn

09 310 494 94. En materialavgift pa 20 €
tillkommer.

A230318 A 4.9-4.12, méndag kl. 15.00-16.30
A240004 B 8.1-8.4, mandag kl. 15.00-16.30
Hans-Peter Holmstén, konstklassen

P& grund av det begransade antalet
studieplatser kan du delta i endast en
keramikkurs per lasar.

Keramik, nyborjarkurs (100 €)

Du lar dig grunderna i olika
arbetsmetoder for att forma leran

samt att dekorera och glasera. En
materialavgift pa 35 €/termin tillkommer.
A230379 4.9-16.10, 30.10-8.4,

méandag kl. 17.00-19.30

Anna Hackman, keramikverkstaden

Keramik, nyborjarkurs, Stoa
(100 €)

Lar dig grunderna i keramik och olika
tekniker for att formge leran. Du lar
dig ocksé att dekorera och glasera
féoremalen. En materialavgift pa 35 €/
termin tillkommer.

A230409 6.9-22.11,13.12,10.1-10.4,
onsdag kl.17.00-19.30

Heidi Puumalainen, konstklassen

Keramik, grundkurs, Stoa (100 €)

Skapa foremal i lera. Du lar dig
grunderna i olika arbetsmetoder samt att
dekorera och glasera dina foremal. En
materialavgift pa 35 €/termin tillkommer.
A230382 5.9-9.4, tisdag kl. 10.00-12.30

Teta Fagerlund, konstklassen

Keramik, fortséattningskurs A
(100 €)

Fo6r dig som géatt en grundkurs i keramik.
Du arbetar sjalvstandigt med egna
projekt och far rad och tips av lararen. En
materialavgift pa 35 €/termin tillkommer.
A230373 6.9-18.10, 1.11-10.4,

onsdag kl. 9.30-12.00

Anna Hackman, keramikverkstaden

Keramik, fortsattningskurs B
(100 €)

En kurs for dig som har gétt en

nyborjar- eller grundkurs i keramik. En
materialavgift pa 35 €/termin tillkommer.
A230377 6.9-18.10, 1.11-10.4,

onsdag kl. 17.05-19.35

Anna Hackman, keramikverkstaden

Keramik, fortsattningskurs, Stoa
(100 €)

Jobba med olika leror och gor praktiska
foremal till hemmet. L&t fantasin floda! En
materialavgift pa 35 €/termin tillkommer.
A230388 5.9-9.4, tisdag kl. 17.30-20.00

Teta Fagerlund, konstklassen

Keramik for langre hunna, Stoa
(100 €)

Kursen ar for deltagare som har gétt
Arbis nybérjarkurs eller grundkursen i
keramik. En materialavgift pa 35 €/termin
tillkommer.

A230380 6.9-10.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Teta Fagerlund, konstklassen

Keramik, blandkurs (100 €)

En kurs fér nybdrjare och langre
hunna. En materialavgift pa 35 €/termin
tillkommer.

A230378 4.9-16.10, 30.10-8.4,
mandag kl. 9.30-12.00
Anna Hackman, keramikverkstaden
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Keramik, workshop (100 €)

Lar dig grunderna i olika arbetsmetoder
samt att dekorera och glasera dina
féremal. En kurs for bade nyboérjare och
langre hunna. En materialavgift pa

35 €/termin tillkommer.

A230375 6.9-18.10, 1.11-10.4,

onsdag kl. 14.30-17.00

Anna Hackman, keramikverkstaden

Skulptur (100 €)

Skulptera i olika material efter naken-
modell. En materialavgift pa 20 €/termin
betalas till lararen den forsta lektionen.
A230360 A 7.9-11.4, torsdag kl. 15.00-17.30
A230361B 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-20.30
Keita loka, keramikverkstaden

Fran abstraktion till figurativ
skulptur (56 €)

Komponera din skulptur. Trédna din rums-
kénsla i teckning och skapa skulpturala
kompositioner i lera och andra material.
Utgangen ar abstrakt men malet konkret.
En materialavgift pa 25 € tillkommer.
A230419 19.9-5.12, tisdag kl. 18.00-20.30
Arsenij Méard, keramikverkstaden

Metallgrafik (26 €)

Gor en serie eller olika variationer av
tryck med platen. Kursen passar for
bade nyborjare och langre hunna. En
materialavgift pa 10 € betalas till lararen.

A230384 A 9.9 och 23.9,
|6rdag kl. 10.00-16.00
A230385 B 30.9 och 7.10,
|6rdag kl. 10.00-16.00
A230386 C 11.11 och 18.11,
|6rdag kl. 10.00-16.00
A240035 D 20.1 och 271,
|6rdag kl. 10.00-16.00
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A240030 E 3.2 och 10.2,
|6rdag kl. 10.00-16.00
A240031F 23.3 och 6.4,

I6rdag kl. 10.00-16.00
Sari Bremer, rum 41

Utflykter och galleribes6k

Gallerirundan (26 €)

Guidade besok till gallerier och museer
en gang i manaden. Se ilmonet.fi for
mera info om datum och plats.

Obs, oregelbundna datum.

A230341A 14.9-4.4, torsdag kl. 14.00-15.30
A230342 B 15.9-5.4, fredag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

Arkitekturpromenad:
Hermanstad (14 €)

Hermanstad med sina gamla travillor
utgor ett minne blott. Utifran gamla bilder
och kartor kan vi orientera oss bakat

i tiden. Samling pa Dagmarsgatan 3 i
foajén kl. 12.30.

A230349 9.9, I6rdag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

Konsten i vara hotell och
restauranger (26 €)

Forsta gangen traffas vi pa Gamla Poli pa
Lonnrotsgatan 29 kl. 11.00. Darefter en gang
i ménaden pa olika utflyktsmal i staden.
A230412 19.9-26.3, tisdag kl. 11.00-12.30
Hans-Peter Holmstén

Exkursion: Hjaltegravarna i Haga
(14 €)

Hjaltegravar fran vinter- och fortsatt-
ningskrigen finns spridda i de tidigare
sjélvsténdiga stadsdelarna intill Helsing-
fors. Traff i S6dra Haga vid Hoplax kyrka
kl.12.00.

A230347 22.9, fredag kl. 12.00-13.30
Hans-Peter Holmstén



Dags for en tur med nya
Sparjokern (14 €)

Upplev en ny design inom den populara
sparvagstrafiken. Fran Aaltouniversitetet
tar vi den nya Spérjokern till Ostra
centrum och diskuterar det vi ser.
A230460 2411, fredag kl. 10.00-11.30
Hans-Peter Holmstén

Konst och design pa
ambassaderna (18 €)

Ambassaderna 6ppnar sina dérrar fér
Arbis konst- och designintresserade
kursdeltagare en gang i ménaden. Vi
inleder den 15.1 med Portugals ambassad
pé Unionsgatan 22.

A240040 15.1-8.4, méndag kl. 12.30-14.00
Hans-Peter Holmstén

Arkitekturpromenad:
Majstad & Arabiastranden (14 €)

En fortsatt vandringsrutt fran Hermanstad
till Majstad och Arabiastranden. Samling
pa Dagmarsgatan 3 i foajén k. 12.30.
A240013 13.4, 16rdag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

Konst- och kulturresa till Chappe
i Raseborg (22 €)

Folj med till konstmuseet Chappe inne

i Ekenas. Dartill bestker vi Ateljé von
Swetlik med bestélld buss och ater gott.
Obs lunch- och resekostnader tillkommer.
A240060 3.5, fredag kl. 9.00-18.00

Catarina Welin och Hans-Peter Holmstén

\’z_ Alla kurser

N pilmonet.fi

Himmel, grénska och salta vagor
- landskapskurs (26 €)

Med utgangspunkt i omgivningen runt
Brunnsparken och 6arna utanfor, malar
vi under den 6ppna himlen. Traff pa kafé
Ursula kl. 11.00.

A240027 20-22.5,

méandag-onsdag kl. 11.00-15.00

Marina Ciglar-Tuominen

Akvarelldagar ute pa Glims
gardsmuseum i Esbo (26 €)

F6lj med till Glims gardsmuseum, dér
vi letar upp spannande motiv att méla
av. Traff pa Bembole kaffestuga pa
Bellsbacken 1kl. 10.00.

A240017 4-6.6,
tisdag-torsdag kl. 10.00-14.00
Hans-Peter Holmstén

Mala hemma - distanskurs live
(100 €)

En mélerikurs enbart pa natet for den
som vill méala hemifran. Du behdver en
mobil eller padda for att fotografera dina
alster.

A230372 6.9-10.4, onsdag kl. 18.00-20.15
Marina Ciglar-Tuominen, internet

Tidsresenaren i Tolo (14 €)

En tidsresa med dokumentéra bilder och
diskussion kring platser som foréndrats
i T016. Vem minns &nnu Kammio sjukhus,
Sibbo kyrka eller T616 gamla bibliotek?

A230472 30.11, torsdag kl. 16.00-17.30
Hans-Peter Holmstén, rum 41

Skapa en unik fotobok, se sidan 50.
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Ansvarig

Beatrice Blomster
beatrice.blomster@hel.fi
Tfn 09 310 494 78

Anmalningar tas emot fran 8.8,
tisdag kl. 10.00.

Materialkostnader tillkommer p3 alla
hantverkskurser om det inte star annat i
beskrivningen.

Pa sl6jdkurserna prioriterar vi saker-
heten och 6nskar att alla har egna 6gon-,
6ron- och munskydd. Kursdeltagarna pa
Arbis ér inte forsékrade. Darfér ar det
viktigt for den som till exempel gar pa

en slojdkurs att ha en egen olycksfalls-
forsakring.

..
¥§ = Kurs med barn och vuxen
tillsammans

Oppna larmiljoer

Syverkstad (7 €/gang)

Behover du hjélp for att komma vidare
med ditt sdmnadsprojekt? Eller kanske
du bara behdver lana en symaskin? Kom
den tisdag det passar dig!

A230299 5.9-9.4, tisdag kl. 13.00-15.30
Beatrice Blomster, rum 46

Lappteknik (100 €)

Plocka fram gamla tygbitar eller anvand
dig av nya. Ge tyget ett nytt liv, sy borsar,
vaskor, dukar, tdicken m.m. Kursen
lampar sig for deltagare pa alla nivaer.
A230297 A 4.9-8.4, mandag kl. 9.30-12.00
A230298 B 5.9-9.4, tisdag kl. 9.30-12.00
Beatrice Blomster, rum 46

Som skraddarsytt

Sy klader enligt dina egna matt. Du far

hjalp med planering, ménster, provning
och sjélva sémnaden. Dessutom far du
gora det tillsammans med likasinnade.
A230300 A (100 €) 5.9-9.4,

tisdag kl. 18.00-20.30

Marina Peltonen, rum 46

A230301B (122 €) 8.9-12.4,
fredag kl. 9.30-12.45

Isabella Miettinen, rum 46
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Det ar roligt att sy (100 €)

Kom med och forverkliga dig och din
kreativitet genom att sy. Du kan sy
nya, unika vélsittande klader eller géra
nagot helt nytt av ett gammalt plagg.
Vélkommen med!

A230302 6.9-10.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Mikaela Lindstrdém, rum 46

Designa och sy klader (100 €)

Skapa dina egna klader genom enkla
monsterforandringar. Du far hjalp med
att forverkliga dina idéer fran monster till
fardigt plagg.

A230304 6.9-10.4, onsdag kl. 18.00-20.30
Isabella Miettinen, rum 46

Sy egna klader - allt ar majligt!
Stoa (122 €)

Har skapar vi bade till vardag och till fest.
Du far hjélp med design av modell och
personliga ménster enligt egna matt.
Kom och forverkliga dina drémklader.
A230303 7.9-4.4, torsdag kl. 9.30-12.45
Isabella Miettinen, textilklassen

Klader for alla, Stoa (100 €)

Kom och lar dig ndgot nytt och sy
tillsammans i grupp. Vi anvander oss av
kommersiella ménster fran tidningar och
andrar dem sé att de passar just dig.
A230305 7.9-11.4, torsdag kl. 18.00-20.30
Marina Peltonen, textilklassen
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Sy med Clarice (100 €)

Kom och lar dig sy! Du kan sy till dig sjalv,
till ndgon annan eller till dockor, skapa
nytt av gammalt, sy nya kléder eller sy
inredningsartiklar.

A230306 7.9-11.4, torsdag kl. 17.30-20.00
Clarice Finell, rum 46

Sy din beha (30 €)

Sy en beha som passar dig. Vi anvander
oss av Make Bra-monster och syr behaar
med stdd. Den ratta kursen for dig som
arvan att sy.

A230439 22.9, fredag kl. 17.00-18.30

29.9 och 6.10,

fredag kl. 17.00-20.00

7.0, I6rdag k. 10.00-16.00

Beatrice Blomster, rum 46

E-textilier (22 €)

Har du alltid 6nskat dig vara riktigt
lysande? Da &r denna kurs for dig! Sy en
reflex, nyckelring eller vaska med sybara
lysdioder som gor att du syns i mérker.
A230332 13-14.10,

fredag kl. 17.30-20.30
I6rdag kl. 10.00-16.00

Johanna Andersson, rum 46
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E-textilier (22 €)

Har du alltid 6nskat dig vara
riktigt lysande? Da ar denna kurs
for dig! Sy en reflex, nyckelring
eller viska med sybara lysdioder
som gor att du syns i morker.

A230332 13-14.10,

fredag kl. 17.30-20.30
|6rdag kl. 10.00-16.00
Johanna Andersson, rum 46

Sy dina barfotaskor (30 €)

Sy dina egna ergonomiska skor. En kurs
for dig som ar van att sy.

A230381 3.11, fredag kl. 17.30-19.00

1011, fredag kl. 17.30-20.00

11.11 och 18.11, I6rdag kl. 10.00-16.00

Marina Peltonen, rum 46 och 47

Japansk kimono - s,
Japanese kimono (40€) || @7 2
Unna dig en kimono som N4

vardagslyx eller till fest!

Du syr upp den fodrade kimonon med
tillhérande obi-balte av t.ex. bomull, linne
eller siden.

A240044 12.1-16.2, fredag kl. 17.00-20.00
Pia Nybom, rum 46 och 47

Sy fardigt eller sy om (22 €)

Pa kursen far du hjélp med att slutféra
ett redan paborjat plagg. Du kan ocksé ta
med gamla klader som behdver en battre
passform eller loppisfynd du vill sy om.
A240008 15-16.3,

fredag kl. 17.30-20.30
I6rdag kl. 10.00-16.00

Annika Saloranta, rum 46
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Korsettitudorstil- ¢
Tudor style corset | @7

@0 €) -/

Korsettsémnad for dig

som rollspelar, gillar historiska kostymer
eller vill géra en personlig korsett med
hjalp av moderna sémnadsldsningar.
A240123 5-19.4,

fredag kl.17.00-18.30
méandag-fredag kl. 17.00-20.00

Pia Nybom, rum 46

Q

onyo?

Sy till var och sommar (30 €)

Kom med pé en veckas intensiv sykurs
dar du kan sy hérliga klader eller sy klart
halvfardiga arbeten. Du kan ocksa sy om
gamla klader, lappa och laga héllbart.
A240059 13-17.5,

mandag-fredag kl. 9.30-12.45

Pia Nybom, rum 46

Stickcafé (7 €/gang)

Kom och lar dig sticka, virka eller bada
tva. Kursen lampar sig bade for nybérjare
och for mer erfarna deltagare. Vi lar och
inspireras av varandra.

A230319 4.9-8.4, méndag kl. 17.30-20.00
Cecilie Tawast, kaféet

Stickning (100 €)

Kom med och sticka pé egna projekt
oberoende av niva. Vi inspirerar varandra
och klurar ut besvérliga ménster och
tekniker tillsammans. Eget material med.
A230320 7.9-11.4, torsdag kl. 14.00-16.30
Cecilie Tawast, rum 46

Vavning (100 €)

Vavning for bade nyborjare och vana
vévare. Vavarna planeras och satts upp
tillsammans under lektionstid enligt
deltagarnas 6nskemal.

A230321A 7.9-11.4, torsdag kl. 9.30-12.00
Cecilie Tawast, rum 45, vavateljé

A230322 B 7.9-11.4, torsdag kl. 18.00-20.30
Johanna Andersson, rum 45, véavateljé

Tufta ar tufft (22 €)

Hur skulle det vara med en egenhandigt
tuftad kudde eller matta? Har far du
experimentera med olika tuftningsnélar,
garn och tyger under professionell
ledning.

A23033122-23.9,

fredag kl. 18.00-20.30

I6rdag kl. 10.00-16.00

Johanna Andersson, rum 47

Spinning med slanda (18 €)

Lar dig grunderna i hur man spinner med
en slanda. Du kan spinna ylle, hundhér
eller vaxtfibrer som lin.

A230389 30.9-6.10,

|6rdag kl. 10.00-14.00
fredag kl. 17.30-20.00

Johanna Andersson, rum 47

Makramé (22 €)

Lar dig grunderna i makramé och skapa
en vaggbonad, en ampel, dekorativa
band eller ndgon annan trevlig
inredningsdetalj.

A230338 24-28.10,

tisdag kl. 17.30-18.15

fredag kl. 17.30-19.45

I6rdag kl. 10.00-16.00

Clarice Finell, rum 46 och rum 47

Spetsknyppling (100 €)

Spetsa till hemmet eller varfor inte
knyppla ett armband! Nybdorjare 1ar
sig tekniken med enkla 6vningar, vana
knypplare far prova pa nya spetstyper.
A230307 4.9-8.4, mandag kl. 17.30-20.00
Nina Schwarz, rum 46
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Withofspets (56 €)

Fér att knyppla Withofspets bor du
behérska spetsknypplingstekniken
val. Det kravs erfarenhet av spetsar
knypplade i bitar och vana att knyppla
med fin trad.

A2140001 10-14.6,

mandag-torsdag kl. 10.00-16.00
fredag kl. 9.00-14.00

Nina Schwarz, rum 46

Bokbindning och
pappersarbeten
Bokbindning (100 €)

En bok &r mer 8n en pappersbunt med
text, den ar ett objekt med kulturella,
historiska, konstnarliga och tekniska
egenskaper. Kom med och bind in din
favoritbok.

A230308 A 4.9-8.4, mandag kl. 14.00-16.30

A230309 B 5.9-9.4, tisdag kl. 9.30-12.00
A230310 C 5.9-9.4, tisdag kl. 13.00-15.30

Kristina Palmgren, rum 47

Beginners Jewellery Making
Course

This course covers the basic techniques
of making silver jewellery for people who
don “t have previous experience. This
course is only for beginners.

A230350 A (40 €) 6.9-29.11,

Wednesdays 18:00-20:45

Fridays 17:30-20:30

A240014 B (72 €) 10.1-10.4,

Wednesdays 18:00-20:15

Ana-Maria Ramirez, room 47
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Advanced Silver Jewellery
Weekend

This weekend workshop is designed
for students who have completed the
beginner level of Silver Jewellery courses.

A230413 A (56 €) 17.11-9.12,

Fridays 17:00-20:45

Saturdays 10:00-16:00

A240043 B (30 €) 15.3-5.4,

Friday 15.3 17:00-19:30

Friday 22.3 and 5.4 17:00-20:45
Saturday 10:00-16:00

Ana-Maria Ramirez, crafts workshop

Vard, renovering och
traarbeten
Reparera gamla fonster

Renovera dina gamla och vackra fénster
som oftast &r tillverkade av gott virke.

Vi anvander linoljeprodukter utan
[6sningsmedel.

A230351A (72 €) 6.9-25.10,
onsdag kl. 9.30-13.30
A230352 B (72 €) 7.9-23.11,
torsdag kl. 17.00-20.10
A240015 C (72 €) 101-28.2,
onsdag kl. 9.30-13.30
A240016 D (72 €) 4.1-21.3,
torsdag kl. 17.00-20.10
A240028 E (40 €) 22-26.4,
méndag-fredag kl.10.00-14.15
Astrid Nurmivaara, sl6jdsalen

Restaurera gamla mobler

Gamla mobler har ofta en historia som
ar vard att bevara. Ge din mdébel ett nytt
langt liv genom att reparera tradelen pa
den med varsam hand.

A230354 A (72 €) 4.9-6.11,
méandag kl. 9.30-13.45
A230355 B (72 €) 5.9-7.11,
tisdag kl. 14.00-18.00
A230353 C (72 €) 7.9-9.11,
torsdag kl. 9.30-14.15
A240018 D (72 €) 8.1-11.3,
méandag kl. 9.30-13.45



A240020 E (72 €) 9.1-12.3,
tisdag kl. 14.00-18.15
A240019 F (72 €) 11.1-14.3,
torsdag kl. 10.00-14.15

Barbro Blomster, sl6jdsalen

A240023 G (40 €) 27-31.5,
méandag-fredag kl. 9.00-13.00

Peter Hirvonen, sljdsalen

Mobeltapetsering

Kom och lar dig enkel mébeltapetsering
fér hemmabruk. Vi klar om smastolar,
pallar, latta lanstolar.

A230311A (84 €) 4.9-4.12,

méandag kl. 14.00-17.15

Beatrice Blomster, sl6jdsalen

A230312 B (84 €) 16.9, 23.9, 7.10, 14.10, 2810,
1111 0ch 18.11.

l6rdag kl. 10.00-16.00

Malin Makinen, sl6jdsalen
A240002 C (72 €) 8.1-25.3,
mandag kl. 14.00-17.15

Beatrice Blomster, sl6jdsalen
A240003 D (84 €)

131,201, 271, 3.2,10.2, 2,3 och 9.3.
|6rdag kl. 10.00-16.00

Malin Mékinen, sl6jdsalen

A240012 E (40 €) 8-12.4,
méandag-fredag kl. 16.00-20.00

Malin Mé&kinen, sléjdsalen

A240025 F (40 €) 15-18.4,
mandag-torsdag kl. 9.30-14.45

Beatrice Blomster, slojdsalen
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Traslojd

Snickra for hem och stuga. Korrekta
arbetsmetoder och en valutrustad
slojdsal gor vagen till ett gott resultat
kortare. Deltagarna skaffar sjalva
materialet.

A230357 A (72 €) 4.9-611,
mandag kl. 17.30-21.45
A230358 B (72 €) 5.9.-711,
tisdag kl. 9.00-13.00
A230333 C (122 €) 6.9-3.4,
onsdag kl. 14.00-1715
A230334 D (72 €) 8.9-10.11,
fredag kl. 9.00-13.15
A240021E (72 €) 8.1-11.3,
mandag kl. 17.30-21.45
A240022 F (72 €) 9.1-12.3,
tisdag kl. 9.00-13.00
A240009 G (72 €) 12.1-15.3,
fredag kl. 9.00-13.15

Mats Karlsson, sl6jdsalen

Snickra infér jul (56 €)

Kom med och snickra ihop trevliga julklappar eller
nagot annat infér vintern. Du kan ocksa komma och
gora klart nagot projekt som &r halvfardigt.
A230325 11-15.12, mandag-fredag kl. 10.00-16.00

Mats Karlsson, sldjdsalen




Sl6jdkurs for personer med
specialbehov (84 €)

Kursen riktar sig till personer som
behdver extra stod. Kursen passar dig
som tycker om att arbeta med handerna
och som vet att ett gott arbete ofta tar
tid. Anmalan till Beatrice Blomster 09 310
494 78 eller beatrice.blomster@hel fi.
A230324 5.9-2.4, tisdag kl. 18.30-20.15
Barbro Blomster, sl6jdsalen

Bygg din egen elgitarr eller bas
(122 €)

Skapa dig ett eget instrument, ha det
roligt och lar dig ndgot nytt! Pa kursen lar
du dig att bygga en elektrisk gitarr/bas i
Fenderstil.

A230314 6.9-3.4, onsdag kl. 18.00-21.15

Mats Karlsson, sl6jdsalen

Bygg din egen elgitarr eller bas,
Botby (122 €)

Skapa dig ett eget instrument, ha det
roligt och lar dig nagot nytt! Pa kursen lar
du dig att bygga en elektrisk gitarr/bas i
Fenderstil.

A230438 7.9-4.4, torsdag kl. 17.30-20.30
Mats Karlsson, sl6jdsalen

Ovriga kurseri gitarr och band,
se sidan 71 och 73.

Snickra infér jul (56 €)

Kom med och snickra ihop trevliga
julklappar eller nagot annat infor vintern.
Du kan ocksa komma och gora klart
nagot projekt som &r halvfardigt.
A230325 11-15.12,

mandag-fredag kl. 10.00-16.00

Mats Karlsson, slojdsalen
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Forelasning

Pernilla Sjoholm: Fran pynt till skydd -
traditionell ytbehandling férr och idag,
se sidan 13.

Sommarsnickare (40 €)

Bygg en sommarmdébel eller nagot annat
trevligt att ha pa stugan. Du kan ocksa
komma och gora klart nagot projekt som
du inte hunnit fa fardigt pa andra kurser.
A240026 13-17.5,

méndag-fredag kl. 10.00-14.15

Mats Karlsson, sléjdsalen

Ovriga material och
arbetsmetoder
Farga med Clarice (22 €)

Farga garn och tyg med matrester och
véxter fran tradgarden. Lar dig enkla
fargningsmetoder som du tryggt kan
géra hemma med billiga medel.
A230416 12-16.9,

tisdag kl. 17.00-20.00

l6rdag kl. 10.00-16.00

Clarice Finell, keramikverkstaden

Kransar i naturmaterial (18 €)

Kom med och bind kransari
naturmaterial. Kransarna kan anvandas
som dorrdekoration eller héngas i
fonster.

A230418 25.11, [6rdag kl. 10.00-14.00
Beatrice Blomster, keramikverkstaden

Ljusstépning (18 €)

Stop vackra ljus till julen! Du kan stépa 20
vanliga ljus. Materialet fér dessa ingari
kurspriset. Kla dig praktiskt.

A230326 A 2.12, I6rdag kl. 10.00-13.00
A230327 B 2.12, [6rdag kl. 14.00-17.00

Eva Kyrklund, sl6jdsalen



Japansk kimono -
Japanese kimono (40 €)

Unna dig en kimono som
vardagslyx eller till fest! Du syr
upp den fodrade kimonon med
tillhérande obi-balte av t.ex.
bomull, linne eller siden.
A240044 12.1-16.2,

fredag kl. 17.00-20.00

Pia Nybom, rum 46 och 47

Halmhimmel (18 €)

Gor en traditionell halmhimmel av rag
eller skapa en modern variant av sugror,
papper, vass eller glasstavar.

A230328 2.12, |6rdag kl. 10.00-16.00
Marianne Thun-Ericsson, rum 46

Japanska washi-agg (22 €)

Lar dig bekla urblasta agg med
washi-papper som sedan lackas. En
materialavgift tillkommer.

A240005 15-16.3,

fredag kl. 18.00-20.30
I6rdag kl. 10.00-16.00

Marianne Thun-Ericsson, rum 47

Se ocksa Ukrainsk lordag: mala
ukrainska paskagg pysanka, sidan 110.

Kreativt sommarlager med mat
och hantverk for 8-11-aringar
(140 €)

Kom pa ett daglager med matlagning och
hantverk! Vi tillreder en lunch och ett
halsosamt mellanmal och prévar pa olika
typer av spannande hantverkstekniker.
A240024 3-6.6,

mandag-torsdag kl. 9.30-13.45

Beatrice Blomster och Ghita Henriksson,
rum 46

Arbis — 29

T
)
=]
—+
<
oD
=3
=




Barn- och vuxenkurser

[ ]

i Halloweenpyssel,

barn- och vuxenkurs (14 €)
Spindlar, spdken och pumpor vaknar till
livi era hander. Kursen lampar sig for
barn fran 4 &r uppéat tillsammans med en
vuxen. En liten materialavgift tillkommer.

A230329 28.10, [6rdag kl. 10.00-13.00
Johanna Andersson, rum 47

[ ]

%i Julpynt och kort,

barn- och vuxenkurs (14 €)

Kom och njut av julstdmning och gor
olika julpynt och julkort tillsammans med
ditt barn eller barnbarn. Du lar dig enkla
pyssel- och hantverkstekniker.

A230330 9.12, I6rdag kl. 10.00-13.00
Johanna Andersson, rum 47

\'z_ Alla kurser
N p ilmonet.fi

fi Paskpyssel,
barn- och vuxenkurs (14 €)

Vi pysslar harar, kycklingar och andra
varvarelser till pasken och varen. Kursen
lampar sig for barn frén 4 ar uppét
tillsammans med en vuxen.

A240032 23.3, I6rdag kl. 10.00-13.00
Johanna Andersson, rum 47

Handig - hantverksskola
for barn

Hantverksskolan féljer den allménna
laroplanen for den grundlaggande
konstundervisningen. Den grundldggande
konstundervisningen ar malinriktad,
bygger pa vad barnen kan och avancerar
fran niva till niva. Undervisningen riktar
sig i forsta hand till barn och unga och
ger dem mojlighet att senare soka sig till
yrkesinriktad eller hégre utbildning inom
omradet. Till barnkurserna sker anmélan
endast per telefon 09 310 494 94,

Handig, studiehelhet 2 — Kottby
(92 €)

| den andra studiehelheten pysslar du
med aktuella hantverkstrender. Du
formger, planerar och tillverkar sjélv din
produkt sa att den blir unik.

A230394 22.8-30.4, tisdag kl. 14.15-15.45
Isabella Miettinen, Kottby ldgstadieskola

Handig, studiehelhet 2 - Haga
(92 €)

| den andra studiehelheten pysslar du
med aktuella hantverkstrender. Du
formger, planerar och tillverkar sjélv din
produkt sa att den blir unik.

A230395 23.8-8.5, onsdag kl. 14.15-15.45
Isabella Miettinen, Haga lagstadieskola



Hem och
tradgard
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Ansvarig

Mathilda Larsson
mathilda.larsson@hel.fi
Tfn 09 310 494 89

Anmalningar tas emot fran 8.8
tisdag kl. 10.00.

Heminredningens abc (22 €)

Alltid velat lara dig mer om
heminredning? Under den har kursen far
du de grundkunskaper som behdévs for
att inreda ett ombonat hem med det dér
lilla extra.

A230463 18.9-9.10, méndag kl. 17.00-19.00
Kristina Westerholm, rum 23

Gard, balkong och tradgard

Sjalvhushallning - odla hallbart
(18 €)

Vill du leva ett mer naturnéra liv och sjalv
odla en del av dina grénsaker, frukter och
b&r? Om att odla och leva med naturens
méngfald som férebild.

A230464 6-710, fredag kl. 17.30-19.00
I6rdag kl. 10.30-15.00

Nina Langstedt, rum 13

Ta tag i dina tradgardsdrémmar
(22 €)

Konkreta tips och rad for hur just din
terrass, kolonilott eller tradgard kan
forverkligas. Vi talar bland annat om
planering, beskérning och plantering.
A240095 19.3-16.4, tisdag kl. 18.00-19.30
Sara Celvin, rum 47

Permakulturdesign,
flerformskurs (18 €)

Lar dig mera om héllbar odling med fokus
pa jordens halsa. Sista gangen besoker
vi Krdmars gards skogstradgard. En
materialavgift pa 10 euro tillkommer.
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A240090 2.4, 9.4 och 20.4,
tisdag kl. 17.30-19.00, I6rdag kl. 10.30-13.30

Nina Langstedt, internet

Bridge, grundkurs (106 €)

Bridge &r ett populart kortspel

som spelas vérlden dver. Inga
férhandskunskaper kravs. Kursen
riktar sig ocksa till dig som vill repetera
grundkursen.

A230449 7.9-11.4, torsdag kl. 17.30-19.45
Agneta Arle, rum 44

Bridge, fortsattningskurs (106 €)

Vi lar kdnna allmént forekommande
konventioner. Du férkovrar dig

i spelféring och forsvarsspel.
Forkunskaper: grundkurs, erfarenhet av
praktiskt spel.

A230448 7.9-11.4, torsdag kl. 15.00-17.15
Gabriella Ahlvik, rum 44

Bridge - distanskurs live,
avancerad kurs (84 €)

Vi repeterar och utvecklar budgivningen,
spelféring och férsvarsspel.
Forkunskaper: fortsattningskurs.
Férutsatts: grundldggande it-kunskaper
och utrustning.

A230447 5.9-9.4, tisdag kl. 14.00-15.30
Agneta Arle, internet

Torsdagsmys: bradspel och
snacks (31€)

Kom och forgyll vardagen med bradspel
och mys en vanlig torsdag. Vi kockar
smatt och gott att &ta till: kanapéer, sma
pajer, sandwich och nagot sott.
A230465 16.11, torsdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman och Mathilda Larsson,
undervisningskdket

Games as learning tools: game design
fundamentals for educators, se sidan
78.
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Vuxna med barn i koket, internationell matkultur, mat
och sprak, festmat, halsoframjande kost, fisk och
skaldjur, bakning, seniorer i koket, matdemonstratione g
forelasning: -




Ansvarig

Ghita Henriksson
ghita.henriksson@hel.fi
Tfn 09 310 700 82

Anmélningar tas emot fran 8.8,
tisdag kl.10.00.

Kurserna halls i undervisningskoket pa
fiarde vaningen, rum 48. Kurspriserna
varierar beroende pé kostnaderna for
ingredienserna. En kopieringsavgift

for recepten ingér i kursavgiften. Pa
matlagnings-kurserna tillreds de recept
som lararen har valt ut. Maltiden avnjuts
tillsammans och alla kursdeltagare

hjélper till med att diska och stédda undan.

Ta med ett eget forklade. Kom vanligen

i forvag 6verens om eventuella dieter
som lararen mgjligtvis kan ta hénsyn till.
Meddela dessa tva veckor fore kursens
bérjan till ghita.henriksson@hel.fi.

Obs! Senast tva veckor fore kursens
borjan ska du meddela kansliet om du
inte kan delta i kursen, annars debiteras
full kursavgift eftersom ingredienserna
till kursen bestélls langt i forvag. Skicka
gérna en ersattare for dig om du redan
har betalt kursen men i sista stund far
férhinder. Meddela kansliet, ocksa om
annulleringstiden redan har gatt ut, ifall
du inte kan anvéanda din kursplats pa en
matlagningskurs, sa att ndgon annan
ryms med pa kursen i stillet.

Du som &r under 18 ar och gar pa kurs
utan en vuxen ska anmala dig direkt

till kansliet. Information om kansliets
Oppethaliningstider och kontaktuppgifter
hittar du i bérjan av kurskatalogen.

Barn under 14 ar kan delta i
matlagningskurserna (férutom
sommarkursen) bara i en vuxens
sallskap.

Kursdeltagarna ar inte férsakrade fran
Arbis sida.
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Vuxna med barn i koket

Pa de har kurserna tillreder barnet

och den vuxna maten tillsammans.
Kurspriset inkluderar ett barn och en
vuxen. Endast den vuxna anméls till
kursen. Barnets namn och fédelsedatum
meddelas separat till kansliet fore
kursstarten. Notera och folj vanligen
aldersindelningen fér kursen. Kom i
forvag dverens om eventuella dieter
som lararen mojligtvis kan ta hansyn till.
Meddela dessa tva veckor fore kursens
boérjan till ghita.henriksson@hel fi.

[ ]
¥ = Kurs med barn och vuxen
tillsammans

fi Matlagning fér barn och
ungdomar med specialbehov
(70 €)

Tillsammans med en vuxen tillreder
barnet goda och lattlagade ratter
som kan fungera som mellanmal eller
huvudratt. Nagot sétt ingar aven som
avslutning. Anmalan till
ghita.henriksson@hel.fi eller

09 310 700 82. Kursen ordnas i
samarbete med DUV Mellersta Nyland.
A230584 7.9, 9.11,2311,11.1 och 8.2,
torsdag kl. 17.00-20.00

Jan Nyman

Malgrupp: Kursen &r avsedd for ett
5-T7-arigt barn tillsammans med en vuxen.

fi Skordefest,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom i skérdetider tillsammans med ett
5-T7-arigt barn och tillred farggranna och
smakrika ratter och bakverk avinhemska
frukter, bar och rotfrukter.

A230747 12.9, tisdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker



[ ]
¥ Halloweenfest,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Halloweenmat ar laskigt god och rolig
att goral Vi lagar recept att bjuda pa
halloweenfesten eller hemma &t familjen
passligt till den ruggiga helgen. For ett

5-7-arigt barn tillsammans med en vuxen.

A230741 23.10, mandag kl. 16.30-19.30
Ghita Henriksson

[ ]

¥ Rolig mat,

barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom tillsammans med ett 5-7-arigt barn
och lek och experimentera med maten
for att géra den extra lockande.
A240150 251, torsdag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson

#1 Enkla sota bakverk,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Vi tillreder enkla bakverk som faller

bade stora och sma i smaken. Kursen ar
avsedd for ett 5-7-arigt barn tillsammans
med en vuxen.

A240166 28.2, onsdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

] Sopp- och vaffelkalas,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Pa vaffeldagen blir det kalas pa energirika
varmande soppor och som pricken pa i
véfflor med sylt och gréadde. Méalgrupp &r
ett 5-7-arigt barn med en vuxen.

A240119 25.3, méndag kl. 16.30-19.30

Jan Nyman

[ ]

¥ Marsipanfigurer till pask,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Vi formar av marsipan gulliga pasktippor,
-harar och -4gg. Barn fran 5 ar uppat ar
valkomna tillsammans med en vuxen.
Formaga till fokusering kravs av barnet.
A240079 26.3, tisdag kl. 17.00-19.30

Mina Miettinen

Yngre skolkockar

Malgrupp: Kursen ar avsedd for ett
8-11-arigt barn tillsammans med en
vuxen.

(]
¥ Smarta snacks,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Smarta snacks ar kursen for ett
8-11-arigt barn som med en vuxen vill
mumsa pé sunda energirika mellanmal
som ar bra fore tréningen eller efter
skolan.

A230740 20.9, onsdag kl. 16.30-19.30
Ghita Henriksson

## Snabb vegetarisk vardag,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom och laga goda, snabba och enkla
vardagsréatter som faller barnen i
smaken. Hittar ni en vardagsfavorit?
Malgrupp ar 8-11-ariga barn tillsammans
med en vuxen.

A230749 7.11, tisdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

fi Julgodis,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Lar dig tillsammans med ett 8-11-arigt
barn gora traditionellt julgodis fran
grunden med fokus pa klassiska recept
och moderna varianter. At middag fére
kursen.

A230742 4.12, mandag kl. 16.30-19.30
Ghita Henriksson

(]

¥ Matpyssia till jul,

barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom med ett 8-11-arigt barn och upplev
julstdmningen i Arbis kok. Vi tillreder
lackra sota och salta tillbehdr som faller
bade barn och vuxna i smaken.
A230458 9.12, I6rdag kl. 11.00-14.00

Tove Lindqvist
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f# Vi steker kott,
barn- och vuxenkurs (35 €)

Du far tillsammans med ett 8-11-arigt
barn grundlaggande fardigheteri
stekning av olika sorters kott.
A240140 1.2, torsdag kl. 16.30-19.30

Jan Nyman

fi Alla hjartans dag,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Tillsammans lar vi oss, dagen till

ara, att tillreda och dekorera hérliga
hjartformade rétter och sétsaker.
Malgrupp: 8-11-arigt barn tillsammans
med en vuxen.

A240165 14.2, onsdag kl. 16.30-19.30
Tara Junker

§1 Baka latt och gott,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom med ett 8-11-arigt barn och baka
salt och sétt. Vi utforskar grunderna

i bakning och skapar lackra godsaker
tillsammans.

A24015 4.3, méndag kl. 16.30-19.30
Ghita Henriksson

fi Picknickmat,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Varens ankomst gor picknicken aktuell.
Vi tillreder enkel passande mat och dukar
upp pa en filt p& golvet. Kom med ett
8-11-arigt barn och hitta era favoritratter.
A240154 4.4, torsdag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson

\’/_ Alla kurser
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Aldre skolkockar

Malgrupp: Kursen ar avsedd for ett
12-15-arigt barn tillsammans med en
vuxen.

[ ]

¥ TikTok-mat for 12-15-aringar,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Kom med en vuxen och tillred virala rétter
fran Tiktok. Du lar dig flera olika tekniker
for att gora matlagningsprocessen bade
roligare och mer kreativ.

A230748 4.10, onsdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

#1 Vi aker till Italien,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Med Italien som resmal tillreder ett
12-15-arigt barn tillsammans med
en vuxen minipizzor, pastaratter och
dessert. Allt med en sydeuropeisk
kryddséttning.

A230653 22.11, onsdag kl. 16.30-19.30
Jan Nyman

[ ]
¥ Vegemeze,
barn- och vuxenkurs (33 €)

Plockmiddag med recept pa fargglada,
smakrika ratter fran Mellandstern. Ett
perfekt satt att bekanta sig med nya
révaror. Malgrupp: 12-15-&ring med en
vuxen.

A240164 10.1, onsdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

[ ]

¥ Grekisk mat,

barn- och vuxenkurs (33 €)
Upptack tillsammans med ett 12-15-arigt
barn den grekiska matkulturen med
bland annat klassiker som moussaka,
grekisk sallad och tzatziki.

A240152 14.3, torsdag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson



Kreativt sommarlager med mat
och hantverk for 8-11-aringar
(140 €)

Kom pa ett daglager med matlagning och
hantverk! Vi tillreder en lunch och ett
halsosamt mellanmal och prévar pa olika
typer av spénnande hantverkstekniker. Ej
webbanmalning. Anmélan till Arbis kansli
09 310 494 94.

A240024 3-6.6,

méndag- torsdag kl. 9.30-13.45

Beatrice Blomster och Ghita Henriksson,
rum 46 och rum 48

Internationell matkultur

Ottolenghis kok (33 €)

Ottolenghis mat ar fargsprakande,
smakrik och 6verraskande, med
influenser fran Mellangstern till Europa.
Vi lagar hans mest inspirerande och
populéra recept.

A23075113.9, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

En vegetarisk matresa till
Serbien (33 €)

Valkommen till det balkanska kdket som
blandar smaker och kulturella fenomen
fran Ost till vast! Vi lagar lacker men
okomplicerad vegetarisk serbisk mat.
A230796 19.9, tisdag kl. 17.00-20.45
Vladimir Djokanovic

One pot stew (33 €)

Kom och prova den nya populéra ratten i
Kina dér allt kombineras i samma gryta:
ris, nudlar, bréd, kétt och gronsaker.
Enkelt och éverraskande gott.

A230442 23.9, |6rdag kl. 11.00-14.45

Yu Ramsay

California fusion (33 €)

Sedan 60-talet har kalifornisk matlagning
férenat det basta fran Mexiko, Italien och
Asien. Vi lagar frascha rétter som du l&tt
kan aterskapa hemma.

A230752 26.9, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Sushi med sushikock (35 €)

Lar dig den konstnérliga tekniken att rulla
sushirullar for hand och skapa vélkénda
sushirétter sa som t.ex. maki och nigiri av
en akta sushikock.

A230577 1110, onsdag kl. 17.30-20.30

Ghita Henriksson och Diem Phan

Det judiska koket (33 €)

Judiska koket ar mycket varierat. Vi lagar
mat av grénsaker och fisk, 1ar oss mer om
ratterna och deras ursprung, bl.a. bagels,
latkes, callah och matzobollar.

A230756 2410, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Sydamerikanska tapasratter

(33 €)

Sma ratter med stor smak tar oss pa en
lacker resa till olika delar av Sydamerika.
A230492 31.10, tisdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Det vegetariska vietnamesiska
koket (33 €)

Utforska det smakrika och farggranna
vietnamesiska koket. Lar dig att skapa
autentiska ratter som pho, varullar och
banh mi.

A230758 8.11, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker
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Smaker fran den portugisiska
landsbygden (33 €)

Pa den portugisiska landsbygden
gdmmer sig en hel del godbitar. Vi tillagar
en middag bestaende av akta lokal
husmanskost.

A230493 13.11, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Det koreanska koket (33 €)

Utforska smaker, tekniker och
kulturhistorien bakom ratterna i det
koreanska koket. Vi lagar mat av
gronsaker och fisk, bl.a. trendig hot pot
och egen kimchi.

A230760 21.11, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Raclette (33 €)

Det @r dags att damma av raclettepannan
och njuta av en schweizisk kvéll med god
ost, tilltugg, moért kétt, gott bréd och ett
glas vin. Skont festtips! Skild avgift for vin
tillkommer.

A230648 2711, mandag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Amerikansk diner (33 €)

En kulinarisk resa tillbaka till 50-talets
Amerikanska Diner dar vi lagar klassiska
ratter som kdrsbarspaj, milkshake och
perfekta club sandwich.

A230761 29.11, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Asiatiska nudlar med sting (33 €)
Vi bekantar oss med det stora utbudet
av nudlar och lagar spannande ratter
med asiatiska smaker. Ocksé hemlagade
nudlar ligger pa var meny. Inte glutenfritt.
A24007113.1, I6rdag kl. 11.00-14.45

Tove Lindqvist
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Den brasilianska brunchen (33 €)

Lat oss samlas kring det brasilianska
kaffebordet som dignar av bade salta och
séta lackerheter!

A240084 221, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Klassisk fransk bistrokvall (33 €)

Den franska maten har lange varit
forebild nar det géller bade matlagning
och upplaggning. Har tillreder vi franska
klassiker pa ett modernt satt.

A240072 26.1, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Afternoon Tea (33 €)

Afternoon tea med sina olika sorters te
och sma snittar, pajer och s6tsaker har
en spannande och lite gammalmodig
charm. Bjud in dina vanner pa afternoon
tea.

A240074 271, I6rdag kl. 11.00-14.45

Tove Lindqvist

Lyckliga nyarssmaker (33 €)

Vi tar emot det kinesiska nyaret i drakens
tecken med en trendig nydrsmeny i nya
smaker. Farska ravaror kombineras med
unika matlagningsmetoder.

A240063 3.2, [6rdag k. 11.00-14.45

Yu Ramsay

Baba ganoush, hummus och
tahdig (33 €)

Vi lagar fargglada, smakrika ratter fran
runt om i Mellan&stern. Vi gér réror,
bakar bréd, blandar olika gronsaker och
saser. Perfekta recept for nasta bjudning.
A240181 29.2, torsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker



Serata Italiana - italiensk kvall
(33 €)

Denna kvall later vi den italienska maten
spela huvudrollen. God italiensk mat
gjord med kérlek pryder vart bord vid
slutet av kvéllen och avnjuts tillsammans.
A240070 8.3, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Det peruanska koket (33 €)

Perus kok bestér av influenser fran flera
lander och har skapat en matkultur fran
"fyra kontinenteri ett land”. Vi lagar
peruanskt av gronsaker och fisk.
A240176 12.3, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Lackerheter fran Medelhavet
(33€)

Vi svanger ihop underbara lackerheter
av grénsaker, oliver, 6rter, bonor och fisk
som for tankarna till en varm dag vid
Medelhavet.

A240178 19.3, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Det goda franska moderna koket
(33€)

God, fransk och frasch mat som till och
med skulle fa Julia Child att baxna! Vi
lagar bland annat bouillabaisse, aubergi-
neragu, croissanter och tarte tatin.
A240180 3.4, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Mat och sprak

Atelier de cuisine simple et facile
(33€)

Venez préparer des recettes simples et
faciles a faire et apprendre le nom des

ustensiles de base de la cuisine frangaise.

A230481 8.9, vendredi 17.00-20.45
Nadja Elfving

Cucina povera italiana (113 €)

La cucina tradizionale italiana con
ortaggi, verdure, legumi, pasta fatta in
casa. Cucina povera, ma ricca di saperi e
sapori. Vegetariana ma non troppo.
A230401 15.9, 27110, 24.11,19.1,1.3 € 22.3,
venerdi 17.00-20.45

Nicola Raino

Sabor Brasileiro: O que o
Nordeste tem? (34 €)

Interessado num encontro cultural e
gastrondmico brasileiro? Bem-vindo
ao Nordeste! Kurs pa portugisiska

i samarbete med brasilianska
kulturinstitutet.

A230491 28.9, quinta-feira 17.00-20.45
Klaus Ittonen e Helena Noto

Senderjysk kaffebord (31 €)

Kom og oplev et traditionelt senderjysk
kaffebord med mindst syv blgde og syv
harde kager. Vi bager og smager pa livet
los til feelles gleede!

A230393 18.11, lerdag kl. 11.00-14.45
Johanna Toivonen

Noél en France (33 €)

Venez cuisiner quelques célébres
spécialités de Noél, telle la bliche
patissiére ou la dinde aux marrons
et décrouvrez quelques-unes de nos
traditions.

A230482 28.11, mardi 17.00-20.45
Nadja Elfving

Smerrebrgd (23 €)

Velkommen til at lave og spise

danske smarrebrgd og hygge dig!
Undervisningen foregar pa dansk, men
leereren taler svensk/finsk ved behov.
Samme program pa Smegrrebred A og B.
A240037 A 10.2, lgrdag kl. 10.00-12.00
A240038 B 10.2, Igrdag kl. 12.30-14.30
Johanna Toivonen
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Pain au levain (45 €)

Venez passer un moment convivial

tout en parlant frangais et saisissez
I'opportunité d’apprendre des recettes
basées sur le levain ainsi que la levure.
A2U40085 12.2 et 13.2

lundi 17.00-20.45

mardi 17.00-20.45

Klaus Ittonen et Finlay Sim

Les plats mythiques de la cuisine
francaise (33 €)

Venez préparer quelques plats
traditionnels comme le boeuf bourguignon
ou le coq au vin et en apprendre plus sur
“'art de la table” 4 la francaise.

A240077 15.3, vendredi 17.00-20.45

Nadja Elfving

Paques en France (33 €)

Venez preparer des plats traditionnels et
régionaux et découvrez les traditions de
Paques en France.

A240078 12.4, vendredi 17.00-20.45

Nadja Elfving

Gl6m burkar med torr tonfisk,
fiskkonserver platsar idag péa vilken
lyxkrog som helst. Vi lagar ratter av
fiskkonserver som rokta musslor,
blackfisk och mort.

A230759 14.11, tisdag kl. 17.00-20.45
Tara Junker

Skordefest med smaratter (33 €)

Vi lagar olika smaratter med

gronsaker och fisk som finns pa
restaurangmenyerna just nu. Lar dig allt
om forratter eller servera en middag som
pa vinbaren.

A230746 5.9, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Vego fine dine (35 €)

Vi tillreder en ambitids vegetarisk
avsmakningsmeny pa hostens ravaror! Vi
lagger stor vikt vid upplaggningen. Kursen
lampar sig for dig med mera vana i kdket.
A230753 27.9, onsdag kl. 16.45-21.15

Tara Junker

Hoéstens gourmetlérdagar (60 €)

Vi traffas tva ganger pé hosten for att
lara oss mera och tillsammans avnjuta en
gourmetlunch. Kursen &r for dig som ar
intresserad av och uppskattar god mat.
A230414 7.10 och 1111, I5rdag kl. 11.00-14.45
Tove Lindqvist




Svenska dagen — festmeny (35 €)

Vivarnar om traditionen och skalar med
lite tilltugg. Darefter dukar vi upp till en
festmiddag med en fyrarattersmeny.
Kom med och fira! Skild avgift for vin
tillkommer.

A230485 6.11, mandag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Fiskratter till julbordet (35 €)

Kom med och piffa upp ditt traditionella
fiskbord till julen. Du far tips pa bade
billigare och dyrare rétter med olika
fiskar och aven lite skaldjur.

A230604 5.12, tisdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Gloggfest i adventstider (33 €)

Arets mangsidigaste gloggfest firas i &r
pa Arbis. Vi tillreder manga olika sorters
glogg och dartill forstas lampliga tillbehor
att servera till gloggen.

A230450 8.12, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Fredagsmys (33 €)

Ocksé andra &n svenskarna kan ha
fredagsmys. Det forsta fredagsmyset
pé Arbis &r har. Kom med och tillred
god, mysig mat och varva ner infor
veckoslutet.

A240073 12.1, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Vinterbjudning (33 €)

Saknar du inspiration for att bjuda in
vanner p& middag i vintermérkret? Vi
lagar rétter av sdsongens gronsaker.
Perfekt for att imponera vid
middagsbjudningar.

A240174 30.1, tisdag kl. 17.00-20.45
Tara Junker

Lyxmiddag for en liten slant (27 €)
Lar dig laga ratter med det lilla extra pa
en stram budget! Vi skapar en fantastisk
meny till ett pris som passar din planbok.
A240175 5.3, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Varens gourmetlordagar (60 €)

Vi traffas tva ganger pa varen for att lara
oss mera och tillsammans avnjuta en
gourmetlunch. Kursen ar for dig som ar
intresserad av och uppskattar god mat.
A240041 9.3 och 6.4, l5rdag kl. 11.00-14.45
Tove Lindqvist

Nya recept for paskmiddagen
(33 €)

Uppdatera paskens klassiker! Lar dig
nya recept och tekniker fér att skapa en
fantastisk paskmiddag pa endast nagra
timmar.

A240179 27.3, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Mocktails och mingelmat (33 €)
Fréascha alkoholfria drinkar och
lackra smabitar ar temat for kvallens
kurs. Raspberry Moscow Mule, Lady
Marmelade och manga andra drinkar
blandas och avsmakas.

A240042 5.4, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Halsoframjande kost

Magi med gronsaker (33 €)

Vi lagar nytédnkande rétter med gronsaker
i fokus. Du lar dig att fa ut all smak ur
varje gronsak och du introduceras dven
fér en del ovéntade smakkombinationer.
A230754 3.10, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker
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Smarrigt med morot - drets
gronsak (33 €)

En fantastisk, mangsidig, billig och
spannande rotsak, fylld med viktiga
naringsdmnen, fibrer och vitaminer. Vi
trollar fram smakliga och lackra ratter av
morot.

A230415 6.10, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Apple i maten (33 €)

Hosten ar har och dpplena ar skérdade.
Vi tar tillvara frukterna och anvéander
dem som ingredienser i fér-, varm- och
efterréatter.

A230601 1210, torsdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Fermentering (33 €)

Lar dig fermentera gronsaker, géra surkal
och yoghurt. Genom att fermentera
maten blir rdvarorna naringsrikare och
du lar dig ta tillvara sésongens gronsaker.
A230757 2510, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Ratter av rotter (31€)

Rotfrukternas basta skérdetid &r

nu! Vi fokuserar pa smakligheten,
naringstatheten, det formanliga priset
och anvéndningen av rotfrukter ocksa i
efterratter.

A230642 2.11, torsdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

At dig till en bittre tarmflora
(55 €)

Mat full med fibrer: bénor, surkal och
antiinflammatoriska révaror som 6kar
mangfalden i tarmfloran. Vi tréffas tre
ganger, med olika teman om dmnet varje
gang.

A240169 9.1, 231 och 6.2,

tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker
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Vinterns soppor och sallader

(33 €)

Nu &r julen utkoérd och det ar basta tiden
for naringsrika och férmanliga soppor
och sallader med internationell flakt. Kom
och lar dig matpreppa infér veckan.
A240127 15.1, méndag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Atbara vilda vaxter (25 €)

Ar du intresserad av vilda drter men
osaker pa vad du ska géra med dem?
Kom med pa en kurs dar du lar kénna de
vanligaste vilda gronsakerna.

A240199 13.5, mandag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Fisk och skaldjur

Fredagens festliga fiskratter
(35 €)

Inspirationen till denna kurs har hamtats
fran en kénd fiskrestaurang i Stockholm.
Vi tillreder ratter som serveras av
restaurangen och dess &gare.

A230417 1011, fredag kl. 17.30-21.15

Tove Lindqvist

Gott med fiskkonserver (33 €)

Gl6m burkar med torr tonfisk,
fiskkonserver platsar idag pa vilken
lyxkrog som helst. Vi lagar ratter av
fiskkonserver som rékta musslor,
blackfisk och mort.

A230759 14.11, tisdag kl. 17.00-20.45
Tara Junker

Fira med ostron och champagne
(50 €)

Ostron och champagne ar en verklig
klassiker. Vi lar oss att hantera ostron
och tillreda dem pé olika sétt.

A240086 7.3, torsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen



Bli en battre vardagsbagare (32 €)
Bakning behdver inte alltid planeras en
evighet i forvag. Vi lar oss att baka bade
salt och sott utan att beh6va tanka pa om
vi kommit ihag att mata surdegen.
A230490 6.9, onsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Hembakad artesanpizza (32 €)
Artesanpizzerior finns snart i varje
gathdrn — och efter denna kurs kanske
ocksa i ditt kok.

A230494 20.11, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Runebergstartor (32 €)

Det blir Runebergstartor i olika format fér
hela slanten. Gillar du torra, drénkta eller
tartor med eller utan bittermandel? Alla
varianter testas denna kvall.

A240082 5.2, mandag kl. 17.00-20.45

Ghita Henriksson

Bli proffs pa egen pastadeg (33 €)
Tagliatelle, cavalli och orecchiette. Vi lagar
pastadeg fran grunden och kombinerar
pastan med goda tillbehor for sdsongen.
A240177 13.3, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Tva euro per portion (25 €)

Laga halsosamma men budgetvanliga
maéltider. Portionerna vi tillreder kostar
hoégst 2 euro i ravaror. Vi diskuterar ocksa
billiga proteinkallor, inkdp och rester.
A230480 21.9, torsdag kl. 17.00-20.45

Nina Westerback

Ratter med rag (37 €)

Vi tillreder salt och sétt, mest av rag i
olika former. Vi ater tillsammans och
far samtidigt en dos réghistoria av
forfattaren Annika Luther.

A230567 5.10, torsdag kl. 17.00-20.45
Ghita Henriksson och Annika Luther

Matpreppa for veckan (38 €)

For mycket vardagsstress i koket? Lar
dig planera och forbereda goda och
naringsrika maltider. P& kursen tillreder
vi veckans matlador som du far med dig
hem.

A230755 9.10, mandag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Singelmat (25 €)

Laga halsosam och god mat for en
person med minimal méngd disk och
besvar. Recepten passar sarskilt bra for
sparsamt utrustade kék med begransad
bordsyta.

A230479 1.1, onsdag kl. 17.00-20.45

Nina Westerback

Efterratter (33 €)

Kom med och lar dig laga séta, goda,
mangsidiga och lattlagade desserter som
fullbordar maltiden.

A240139 26.2, mandag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Olika olivoljor i matlagningen
(33 €)

Lar dig om olika olivoljors smaker och
anvandningsomraden och ta péa s& satt
din matlagning till en hogre niva.
A240087 8.4, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen
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Ratter med rag (37€)

Vi tillreder salt och sétt,
mest av rag i olika former.
Vi ater tillsammans och far
samtidigt en dos raghistoria

av forfattaren Annika Luther.
A230567 5.10,
torsdag kl. 17.00-20.45

Ghita Henriksson och
Annika Luther

Vilkommen var (33 €)

Den efterlangtade varen med magiska
spirande primoérer &r har. Kom och tillred
réatter av dessa. En njutning for 6ga och
gom.

A240125 9.4, tisdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Seniorer i koket

Internationell skordefest for
seniorer (75 €)

Fér att fira naturens generositet av
inhemska ingredienser lagar vi rétter
med internationell pragel dar aven kott
och fisk ingar.

A230410 5.9, 12.9,19.9 och 26.9,

tisdag kl. 10.00-13.45

Ghita Henriksson

Matlagningskurs for personer
med afasi och Parkinson (146 €)
Vi lagar och dter tillsammans en enkel
god lunch. Latt gymnastik samt rést- och
taltraning inleder varje kurstraff.
A230397 7.9, 28.9, 26.10, 23.11,14.12,11.1, 8.2,
29.2,21.3 och 18.4, torsdag kl. 10.00-13.00
Ghita Henriksson och Victoria Mankki
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Fisk och skaldjur fér seniorer
(70 €)

| oktober hyllar vi havets frukter. Vi
tillreder varje gang en lacker lunchbuffet
att umgas kring.

A230424 410, 1110 och 25.10,

onsdag kl. 10.00-13.45

Klaus Ittonen

Seniorfest (65 €)

Valkommen med och tillred en festlunch
som avnjuts i glatt séllskap. Olika

teman varje gang. Det blir &tminstone
farsdagslunch och raclettefest.

A230411 2.11,9.11 och 16.11,

torsdag kl. 10.00-13.45

Ghita Henriksson

Herrar i koket, kurs for
seniorherrar (75 €)

Bade nya och erfarna herrar valkomnas
att paborja aret i Arbis kok. Vi tillagar god
och néringsriktig mat med inriktning pa
nordiska smaker och ingredienser.
A240048 12.1,19.1,261 och 2.2,

fredag kl. 10.00-13.45

Ghita Henriksson



Seniormix (75 €)

Vilagar mat med gronsaker i fokus. Nya
recept som passar savil till vardags som
till fest. Vi testar ocksa nya produkter och
kéttsubstitut.

A240047 171, 241,311 och 7.2,

onsdag kl. 10.00-13.45

Tara Junker

Varens kulinariska resa for
seniorer (78 €)

Ak pa en smakresa med fyra olika larare
till fyra olika Iander: Sverige, Holland,
Brasilien och Georgien. Mera info pa
ilmonet.fi.

A240050 14.2,28.2,6.3 och 13.3,

onsdag kl. 10.00-13.45

Jan Nyman, Nina Westerback, Tara Junker,
och Klaus Ittonen

Matdemonstrationer

En matlagningsdemonstration pagar
ungefar en timme och bestér av en
praktisk forevisning av hur maten tillreds
och avsmakning av réatterna. Vanligen
férevisas 3-5 ratter. Demonstrationen
halls i Arbis undervisningskok pa
fjarde vaningen i rum 48. Du far sitta
och njuta och forstas stalla fragor

till 13rarna. Alla demonstrationer

hélls av Ghita Henriksson och Tara
Junker. Du far recepten med dig hem
och kan sedan hemma tillreda de
avsmakade ratterna. Nagra veckor fore
matlagningsdemonstrationen hittar
du menyn pé webben pé ilmonet fi. |
avgiften 16 euro ingar ett receptblad,
for extra receptblad betalas 1euro
kontant pa plats. Senast tva veckor
fore kursens borjan ska du meddela
kansliet om du inte kan delta i
matlagningsdemonstrationen, annars
debiteras full kursavgift. Malgrupp:
seniorer.

Skordefest med fokus pa
moroten (16 €)

A230434 14.9, torsdag kl. 13.00-14.00

Delikatesser med stro6mming
(16 €)
A230435 10.10, tisdag kl. 13.00-14.00

Glutenfri bakning (16 €)
A230436 15.11, onsdag kl. 13.00-14.00

God jul (16 €)
A230437 7.12, torsdag kl. 13.00-14.00

Lackert och billigt med potatis
(16 €)
A240055 181, torsdag kl. 13.00-14.00

Korea pa tallriken (16 €)
A240056 15.2, torsdag kl. 13.00-14.00

Glad pask (16 €)
A240057 20.3, onsdag kl. 13.00-14.00

Valkommen var (16 €)
A210058 9.4, tisdag kl. 13.00-14.00

Forelasningar

Annika Luther: Ragen - ograset som
blev Finlands nationalmat, se sidan 12.

Alla kurser
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L|tteratur teater
och modersmal

Litteratur och modersmal, skrivkurser,
scenkonst och film



Ansvarig

Mathilda Larsson
mathilda.larsson@hel.fi
tfn 09 310 494 89

Anmalningar tas emot fran 8.8,
tisdag kl. 10.00.

Litteratur och modersmal

Litteraturcirkeln (26 €)

Kom och diskutera bécker! Vi laser och
delar med oss av vara lasupplevelser.
Infér forsta gangen laser vi alla "Morfars
pistol" av Jakob Lind. | fortsattningen

far deltagarna paverka vilka bécker som
lases pé kursen.

A230495 11.9, 9.10, 6.11, 412,151, 12.2,11.3, 8.4,
méandag kl. 16.30-18.00

Ella Lindstrém, rum 24

Krig och fred i rysk och ukrainsk
litteratur (27 €)

Under fyra féreldsningar presenterar
Ben Hellman och Kristina Rotkirch
stromningar i bade ryska klassiker och
samtida rysk och ukrainsk litteratur.
A230564 26.10-16.11, torsdag kl. 17.00-18.30
Kristina Rotkirch och Ben Hellman, rum 31

Klassiska konstkritiska texter
(18 €)

En lasecirkel dar vi laser och diskuterar
ett urval recensioner, teoretiska och
skonlitterara texter som pé olika satt
format och formar dagens konstkeritik.
A230445 7.9,5.10,2.11, 712,

torsdag kl. 18.00-19.30

Daniel Wickstrém, rum B2

Babypoesi (26 €)

Njut tillsammans med din bebis av rim,
rytm och rérelse! Vi laser roliga verser
och vacker poesi medan vi leker, blaser
sapbubblor och dansar.

A230533 12.9-26.3,
tisdag (varannan vecka) kl. 10.00-10.45
Annika Sandelin, biblioteket

Ordverkstad for ak 1-2 (170 €)

| ordverkstaden far du skapa berattelser
tillsammans genom lek, drama och
kreativa skrivévningar.

A230535 9.9-27.4, |6rdag kl. 11.00-12.00
Stina Svenfelt, rum 24

Prepkurs i modersmal

Fér abiturienter som vill tréna att skriva
och analysera texter infor det digitala
studentprovet i modersmal och litteratur.
(OBS! Abitti anvands inte.)

A230534 A (40 €) 9.8-20.9,

onsdag kl. 16.30-19.30, rum 13

A240096 B (52 €) 10.1-13.3,

onsdag kl. 16.30-19.30, rum 13,13.3 rum B1

Susanne @ksnevad

Kurs i kreativt skrivande:
utrymmen (40 €)

Under kursen utforskar vi yttre och inre
utrymmen. Vi ger plats at det kreativa
skrivandet i form av skrivévningar,
lasning, samtal och négra vistelser
utomhus.

A230559 21.9-14.12,

torsdag (varannan vecka) kl. 17.30-19.00
Mia Oblom, rum 47

Essakurs med Merete
Mazzarella (22 €)

Under den hér kursen skriver varje
deltagare en essa om ett valfritt &mne,
under handledning av férfattaren Merete
Mazzarella. Tidigare erfarenhet av att
skriva behovs.

A240114 171, 7.2, 28.2-20.3,

onsdag kl. 16.30-18.00

Merete Mazzarella, rum 24
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Skrivhelg med forfattaren
Rosanna Fellman (22 €)

Utforska ditt eget skrivande och lar dig
skriva 6gonblicksbilder tillsammans
med Rosanna Fellman. Ingen tidigare
erfarenhet av att skriva skonlitterért
kravs.

A240053 27-28.1, I6rdag kl. 11.00-14.30
s6ndag kl. 11.00-15.00

Rosanna Fellman, rum 46

Scenkonst och film

Teatris — teater pa svenska (84 €)

En teaterverkstad pa svenska for

alla som ar intresserade av teater
och vill utveckla fardigheter inom
skadespelande.

A230565 4.9-15.4, mandag kl. 19.45-21.15
Sven Fernandez, festsalen

Performance Art: Theory and
Practice (84 €)

What is performance art and what
differentiates it from other art forms?
During the course we will also work on
individual and group performances.
A230452 12.10-28.3, Thursdays 19:00-21:00
Josef Ka, room 31

Performance Art for Senior
People 65+ (56 €)

Unleash your creativity and explore the
world of performance art with our course
designed specifically for seniors over 65.
A240065 11.1-28.3, Thursdays 14:30-16:30
Josef Ka, room 31

\’/_ Alla kurser
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Arbis filmklubb (30 €)

Filmklubben passar alla diskussionsglada
manniskor som har asikter om film. Vi
véljer ett antal filmer bland biografernas
aktuella utbud som vi sedan diskuterar.
A230532 28.9, 26.10, 23.11,14.12, 181, 15.2, 1.3,
11.4,16.5, torsdag kl. 18.05-19.35

Johanna Grongvist, rum B2

Underbart ar kort — en kort
kortfilmskurs (18 €)

Kom och njut av nervkittlande, absurda,
géckande, nya och klassiska kortfilmer
fran Finland, Norden och vérlden. Vi ser
pa 1-4 filmer per géng och diskuterar.
A230583 24.10-7.11, tisdag kl. 14.15-15.45
Mathilda Larsson, rum 44

Program i biblioteket

Novellmandag: h6glasning

Luta dig tillbaka, slut 6gonen och lat dig
ryckas med i berattelsernas varld. Vi
traffas var fjarde mandag och lyssnar till
bade klassiska och moderna noveller.

11.9, 9.10, 6.11, 412, m&ndag kl. 17.00-18.00
samarbete med Folkhalsan

Oppet rum for poesi

Valkommen till bibliotekets 6ppna rum for
poesi! Vi hdglaser och samtalar om dikter
pa svenska.

21.9,9.11, 23.11, 251, 29.2, 21.3,

torsdag kl. 18.05-19.30, se sidan 8.

Johan Lindberg, bibliotekarie

Becoming Comfortable On Camera and
In Public, se sidan 51.

Forelasningsserien Bockerna i mitt liv,
se sidan 12.

Samtal med Ylva Perera: Lésning,
fordjupning, debatt — gar det att vara
kritiker i ankdammen? Se sidan 13.

Pia Ingstrom: Min farmors nerver, se
sidan 13.
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Ansvarig

Jan Amnell
jan.amnell@hel fi
tfn 09 310 494 77

Anmalningar tas emot fran 7.8,
mandag kl. 10.00.

Video, bildhantering och
fotografi

Bli battre pa att fotografera (22 €)

P& kursen lar du dig olika instéllningarna
pa din kamera och hur du anvander dem
for att ta fantastiska bilder i olika miljcer
och situationer.

A230398 15-16.9, fredag kl. 16.00-21.00
I6rdag kl. 11.00-16.00

Alexander Zach, rum 32

Filma med dronare (22 €)

Pa dronarkursen lar du dig grunderna i
att flyga en drénare, ta fantastiska bilder
och videor samt bearbeta dina bilder och
videoklipp.

A230444 4.9,11.9, 25.9,

mandag kl. 17.00-20.15

Alexander Zach, rum 32

Skapa en unik fotobok (22 €)

Det basta du kan géra med gamla foton
och diabilder ar att bygga upp en egen
fotobok med hjalp av ifolor eller andra
motsvarande dataprogram. Tag med din
dator.

A230428 26.10-16.11, torsdag kl. 13.00-15.15
Hans-Peter Holmstén, Jan Amnell, rum 32

\’/_ Alla kurser
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Foton i Windows 10/11 (22 €)

Pa kursen lar du dig editera och ordna
bilder med appen Foton. Du lar dig
6verfora bilder, fran digikamera eller
smarttelefon, till din dator.

A230391 7-28.11, tisdag kl. 17.00-19.30
Jan Amnell, rum 31

Digital Art with Procreate on
iPad (26 €)

You will learn and experiment with
Procreate basic tools, do a project
together to practice and learn more
about the different functions and share
experiences.

A240039 13.3-10.4,

Wednesdays 18:05-20:35

Jennifer Ramirez, room 32

Photoshop CC, grunderna (22 €)

Du lér dig anvénda Photoshop, dess
basfunktioner, verktyg och hur du
behandlar och retuscherar bilder och
foton. Forkunskap: kdnnedom om fil- och
mapphantering.

A240051 15.1-29.1, mandag kl. 17.05-20.20
Alexander Zach, rum 32

Photoshop, Digital Painting (26 €)

In this course, you will learn how to paint
using a pen tablet and Photoshop. You
start by learning how to use the tablet
and software, moving on to drawing 3D.
A230502 4.10-1.11, Wednesdays 17:00-20:15
Rafael Saapunki, room 32

Adobe Premiere (22 €)

This course helps beginners to unlock
visual storytelling. Learn how to edit
video and audio, correct color, add titles
and effects, and make complete movies.
A240069 4-18.3, Mondays 17:35-20:50
Andrej Scherbakov-Parland, room 32



Becoming Comfortable on
Camera and in Public (30 €)

You will learn how to catch the attention
of your audience from the very first
seconds. The skills will be useful for job
interviews and public performances.
A230641 22.9-24.11, Fridays 17:30-19:00
Anton Isiukov, room 23

Photoshop, Digital Painting (26 €)

In this course, you will learn how to paint
using a pen tablet and Photoshop. You
start by learning how to use the tablet
and software, moving on to drawing 3D.
A230502 4.10-1.11, Wednesdays 17:00-20:15
Rafael Saapunki, room 32

Internet och webbpublikationer

Webbléasare, grunder (ingen avgift)
Kursen ger dig grunderna for att surfa
tryggt pa nétet och hantera installningar
for bl.a. cookies och historia. P& kursen
anvénder du Chrome, Edge och Firefox.
A240122 29.1-12.2, mandag kl. 14.30-17.00
Jan Amnell, rum 32
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Bokféringens grunder
(56 €)

Lar dig grunderna i bokforing,
momsrapportering och
I6nerakning. Vi bokfor olika
slags handelser och gor
resultat- och balansrékningar.
A240034 171-27.3,

onsdag kl. 15.30-18.00

Monica Grahn-Liljestrand, rum 32

Statistiska kallor pa natet (22 €) Datoranvan d Ni ng OCh
Pa kursen lar du dig anvénda

statistikcentralens avgiftsfria ope Pativsyste m

statistikdatabaser och annan 6ppen
statistik som finns publicerad pé natet.

A240118 6-27.2, tisdag KI. 17.00-19.30 m

Jan Amnell, rum 32
Mac, grunder med egen dator

(ingen avgift)
Pa kursen lar du dig att anvanda en

Mac fran grunden. Du lar dig om filer
)i ’: A"a kU rser och mappar, e-post, webblasare och
N ilmonet.fi installningar, sékerhet och uppdateringar.
A230390 5.9-26.9, tisdag kl. 17.00-20.00
Jan Amnell, rum 31
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Mac, fortséttning med egen
dator (22 €)

Fordjupa dig i Mac-datorns installningar,
funktioner och appar. Du lar dig fil- och
mapphantering bade pé din Mac och pa
iCloud Drive, samt sékerhetskopiering.
A240117 9.1-30.1, tisdag kl. 17.00-19.30

Jan Amnell, rum 31

Grunderna i datoranvandning -
Windows 10 (ingen avgift)

Du lar dig grunderna i datoranvandning
med Windows 10 som operativsystem.
Kursen ger en grund for fortsatt
datoranvandning och andra datakurser
pa Arbis.

A230699 9.10-6.11, mandag kl. 14.00-16.30
Jan Amnell, rum 32

Mapp och filhantering

Windows 10/11 (22 €)

Du lar dig anvanda utforskaren for att
hantera filer och skapa en mappstruktur,
i din dator och/eller pa Onedrive, som
passar dina behov.

A240105 11-25.1, torsdag kl. 17.05-19.35

Jan Amnell, rum 32

Windows 11 med egen dator

(ingen avgift)

Du far veta vad nytt Windows 11 erbjuder
och hur du kan justera installningar enligt
dina behov. Du lar kdnna appar som ingar
i systemet och far nyttiga tips.

A230387 A 12.10-2.11, torsdag kl. 17.30-20.00
A240124 B 26.2-11.3, mandag kl. 14.30-17.00
Jan Amnell, rum 32

Python programming, Basics
(26 €)

Python is one of the easiest, most
popular programming languages. In
this course, which requires no prior
knowledge, we will practice basic
programming.

A230440 12.9-10.10, Tuesdays 17:35-20:05
Patrik Sandberg, room 32

Python, Application Development
(26 €)

In this course you will learn graphical
interfaces and integrations to web and
data bases. It requires a prior knowledge
of Python Basics.

A240062 1.2-7.3, Thursdays 18:05-20:35
Patrik Sandberg, room 32

Smarttelefon och pekplatta

Android smarttelefon, grunder i
langsam takt (ingen avgift)

Du lér dig hantera din smarttelefon;
uppdatera, ladda appar, justera centrala
installningar enligt dina behov och
anvanda den tryggt fér nytta och ngje.
A230574 18.9-2.10, méndag kl. 14.00-16.30
Jan Amnell, rum 32

Androidpekplatta, grunder
(ingen avgift)

Du lar dig hantera din Androidpekplatta;
uppdatera, ladda appar, justera
instéllningar enligt dina behov och
anvanda den tryggt for nytta och ndje.
A240121 8-22.1, mandag kl. 14.30-17.00

Jan Amnell, rum 32
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iPad, grunder (ingen avgift)

Du lar dig hantera din iPad; uppdatera,
ladda appar, justera instéllningar enligt
dina behov och anvénda den tryggt for
nytta och néje.

A230573 14-28.9, torsdag kl. 14.00-16.30
Jan Amnell, rum 32

Appar och program

Bokforingens grunder (56 €)

Lar dig grunderna i bokfdring,
momsrapportering och I6nerakning.
Vi bokfor olika slags handelser och gor
resultat- och balansrékningar.
A240034 171-27.3, onsdag kl. 15.30-18.00
Monica Grahn-Liljestrand, rum 32

Mac, Bilder och iWork (22 €)

P& kursen lar du dig anvénda appen
Bilder och hur du anvénder bilder du tagit
med din digikamera, iPhone eller iPad i
iWork, Keynote, Numbers och Pages. Ta
med egen dator.

A230576 3-31.10, tisdag kl. 17.00-19.30

Jan Amnell, rum 31

Excel, grunderna (ingen avgift)
Du lar dig Excel fran grunden.
Forkunskaper: Du kan grunderna i
Windows 10/11.

A230406 7-28.9, torsdag kl. 17.30-20.00

Elmer Bergman, Monica Grahn-Liljestrand,
rum 32

Excel, fortsattning (22 €)

Pa kursen lar du dig hantera data, skapa
listor, tabeller och grafer, sortera och
filtrera, s6ka och ersétta samt skapa en
Pivottabell fér att analysera data.
A240120 19.3-9.4, tisdag kl. 17.05-19.35

Jan Amnell, rum 32
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InDesign, grunderna (22 €)

Med InDesign kan du skapa
tryckprodukter. Du lar dig processen
fran idé till en pdf-fil. Férkunskaper:
fil- och mapphantering och nagot
ordbehandlingsprogram.

A240052 5-26.2, mandag kl. 17.05-20.20
Alexander Zach, rum 32

Social Media for Small
Entrepreneurs (26 €)

You learn to build, manage and design
your plan to your brand or small company
online.

A230407 9.11-7.12, Thursdays 18:15-20:45
Jennifer Ramirez, room 32

Tema- och specialkurser

Vardags-it (ingen avgift)

Lar dig nytt och uppdatera din kunskap
om det som behdvs i dagens digitala
samhaélle. Du lar dig att anvénda
nattjanster tryggt och kan kombinera
nytta med ndje.

A230403 4.9-412,

méandag kl. 9.30-12.00

A240036 8.1-15.4,

méandag kl. 9.30-12.00

Jan Amnell, rum 32

\’/_ Alla kurser

» ilmonet.fi




Vardags-it — webbkurs

(ingen avgift)

Lar dig nytt och uppdatera din kunskap
om det som behdvs i dagens digitala
samhalle, fokus speciellt pa bra
nattjanster och sékerhet.

A230585 15.9, 1310, 10.11, 8.12,12.1,9.2, 8.3,
12.4, fredag kl. 10.00-11.30

Jan Amnell, internet

It-radgivning (ingen avgift)

Har far du hjalp med din dator,
mobiltelefon, pekplatta, ndgon tjanst

pa natet eller nagot program. Du kan
anvanda Arbis datorer och ar valkommen
aven oanmald.

A230343 29.8-5.12,

tisdag kl. 13.00-14.30

A2400119.1-16.4,
tisdag kl. 13.00-14.30

Jan Amnell, rum 32

Klubb IDA (40 €)

Klubb IDA fangar trender inom den
digitala varlden sésom artificiell
intelligens, digitalisering i vardagen,
utvecklingen inom sociala medier och
cybersékerhet.

A230503 22.9,13.10, 1711, 8,12,19.1, 9.2, 15.3,
19.4, fredag kl. 17.30-20.00

Johanni Larjanko, rum 32

IT-hjalp for seniorer (ingen avgift)
Har du nagot it-problem som du behéver
hjalp med? Da &r Arbis it-hjalp just for
dig. It-hjalpen ordnas pa torsdagar i Arbis
bibliotek.

A230504 7.9-11.4, torsdag kl. 16.00-17.30
Patrik Sandberg, biblioteket

Filma med dronare
(22 €)

P& drénarkursen lar du
dig grunderna i att flyga

en dronare, ta fantastiska
bilder och videor samt
bearbeta dina bilder och
videoklipp.

A230444 4.9,11.9,25.9,
mandag kl. 17.00-20.15
Alexander Zach, rum 32
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Ansvarig

Birgitta Lindberg
birgitta.lindberg@hel.fi
tfn 09 310 494 74

Anmélningar tas emot fran 7.8,
mandag kl. 10.00.

Tank pa att utga fran din egen kondition
nér du véljer kurser.

Gymnastik och motion

Coretraning och stretching (84 €)

Vill du férbéttra din balans,
kroppsmedvetenhet och hallning, 6ka din
rérlighet och styrka? Vi goér funktionella
ovningar och avslutar timmen med skona
téjningar.

A230506 A 5.9-9.4, tisdag kl. 9.30-10.30
A230507 B 6.9-10.4, onsdag kl. 9.15-10.15
Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

A230508 C 7.9-11.4, torsdag kl. 19.30-20.30
Stella L6fstrom, gymnastiksalen

Coretraning och stretching, Stoa
(84 €)

Vill du forbattra din balans,
kroppsmedvetenhet och héllning, 6ka din
rorlighet och styrka? Vi gér funktionella
ovningar och avslutar timmen med skdna
téjningar.

A230509 4.9-8.4, mandag kl. 9.30-10.30
Birgitta Lindberg, musiksalen

Backenbottentraning (21€)

Lar dig aktivera backenbottenmusklerna
och hitta de djupa magmusklerna!
Genom att aktivera béckenbotten och
forsta dess roll far du mera ut av alla
gympadvningar.

A230808 18.11, I6rdag kl. 10.30-12.00, gym-
nastiksalen

2511, 16rdag kl. 10.30-12.00, festsalen

Emma Blomqvist

Pilates, grundniva (84 €)

Vi tranar bade styrka och rérlighet med
fokus pa de djupa musklerna och den
funktionella hallningen. Rérelserna utfors
noggrant och i takt med andningen.
A230510 A 4.9-8.4, méndag kl. 18.30-19.30
Marianne Airisniemi, gymnastiksalen
A230511 B 7.9-11.4, torsdag kl. 17.30-18.30
Gitta Eriksson, gymnastiksalen

Pilates, mellanniva (84 €)

Fo6r dig som har gatt en grundkurs eller
har motsvarande insikter och erfarenhet
av pilatestréning.

A230512 4.9-8.4, mandag kl. 19.30-20.30
Marianne Airisniemi, gymnastiksalen

Bodywise, intensivkurs (27 €)

Unna dig sjalv en kurs for 6kad
kroppsmedvetenhet, battre muskelstyrka
och balans och minskad spanning i
kroppen. Element fran pilates, yoga och
dans ingar.

A230513 A 6.10-7.10, fredag kl. 17.30-19.45
I6rdag kl. 10.00-12.15

A240089 B 19.1-20.1, fredag kl. 17.30-19.45
I6rdag kl. 10.00-12.15

Kiki Molander, gymnastiksalen

FasciaMethod ® (84 €)

En heltackande kroppsvard dar

du utfoér lugna rérelsekontroll- och
rorlighetsdvningar riktade mot de
vanligaste svaga och spédnda omrédena i
kroppen. Passar alla.

A230514 5.9-9.4, tisdag kl. 19.30-20.30
Kaisa Pyhala, gymnastiksalen

Barremix (84 €)

Tréna styrka, kroppskontroll, balstabilitet,
rérlighet och balans vid ribbstolarna och
fritt i salen med inspiration fran balett,
yoga och funktionell traning.

A230516 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-17.30
Teresa Paulig, gymnastiksalen
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Nack- och ryggymnastik (84 €)
Motionsgymnastik och stretching for
battre hallning och starkare rygg.

A230517 4.9-8.4, mandag kl. 12.30-13.30
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Motionsgymnastik (84 €)

A230518 A 5.9-9.4, tisdag kl. 10.30-11.30
A230519 B 7.9-11.4, torsdag kl. 10.00-11.00

Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

Motionsgymnastik, Stoa (84 €)
A230520 4.9-8.4, méndag kl. 17.30-18.30
Sonja Lyly, musiksalen

Motionsgymnastik, Rastis (84 €)

A2305215.9-9.4, tisdag kl. 18.30-19.30
Aala Koski, gymnastiksalen

Funktionell traning (84 €)

Vi trénar styrka, rérlighet, koordination
och balans som du kan anpassa efter din
egen niva. Din kondition blir battre och du
far idéer till att trana hemma.

A230522 A 5.9-9.4, tisdag kl. 18.30-19.30
Kaisa Pyhald, gymnastiksalen

A230523 B 6.9-10.4, onsdag kl. 17.30-18.30
Ulrika S6derholm, gymnastiksalen

Intervalltréning (84 €)

Genom att trana mangsidigt och variera
intensiteten bygger du upp bade din
muskelstyrka och kondition med bland
annat stepbréador och hantlar.

A230524 7.9-11.4, torsdag kl. 18.30-19.30
Stella Lofstrom, gymnastiksalen

Cirkeltraning (84 €)

Bli stark i hela kroppen och tréna
effektivt efter egen ork. Vi gor varierande
Ovningar stationsvis for styrka, smidighet
och balans med eller utan redskap.
A230525 6.9-10.4, onsdag kl. 18.30-19.30
Conny Hallerskog, gymnastiksalen
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Konditionsboxning (84 €)

Ett effektivt och roligt satt att hoja
konditionen pa. Kursen har ocksa inslag
av kampsporter.

A230526 6.9-10.4, onsdag kl. 19.30-20.30
Conny Hallerskog, gymnastiksalen

Utetraning (27 €)

Trana mangsidigt med egen kroppsvikt
vid Tol6viken. Ett effektivt motionspass
dér vi tranar muskeluthallighet och
kondition, passar alla. Traff utanfor Arbis.

A230830 A 7.9-12.10, torsdag kl. 17.15-18.15
A240092 B 18.4-30.5, torsdag kl. 17.15-18.15
Stella L6fstrom

Trail running, se sidan 81.

Kurser for barn och for vuxna

tillsammans med barn

Mammagympa (84 €)

Ta med babyn och kom i form efter
férlossningens eftergranskning. Vi
lagger extra vikt vid musklerna kring
béckenbotten och magmusklernas
aterhamtning.

A230529 6.9-10.4, onsdag kl. 11.45-12.45
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Gymnastik for 4-5-aringar,
Rastis (60 €)

Om du vill anmala en minderéarig via
IImonet, kontakta Arbis kansli innan
anmalningarna borjar och lagg till

den minderarigas uppgifter till ditt
lImonetkonto. Du kan ocksa anmala en
minderarig per telefon.

A230530 5.9-9.4, tisdag kl. 17.00-17.45
Aala Koski, gymnastiksalen



Gymnastik for 6-7-aringar,
Rastis (60 €)

Om du vill anméla en minderarig via
lImonet, kontakta Arbis kansliinnan
anmalningarna borjar och lagg till

den minderéarigas uppgifter till ditt
lImonetkonto. Du kan ocksd anmala en
minderarig per telefon.
A2305315.9-9.4, tisdag kl. 17.45-18.30
Aala Koski, gymnastiksalen

Seniorgymnastik

Latt seniorgymnastik (30 €)

Latt uppvarmning, muskelstérkande
ovningar och téjningar. Vi gor évningarna
sittande och stéende, delvis med hjalp av
en stol. Vi gbr inga Gvningar pé golvet.
A230659 6.9-10.4, onsdag kl. 11.00-11.45
Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

Nack- och ryggymnastik for
seniorer (30 €)

Latt motionsgymnastik och stretching for
battre hallning och starkare rygg.

A230661A 7.9-11.4, torsdag kl. 12.00-12.45
A230662 B 7.9-11.4, torsdag kl. 12.45-13.30

Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Pilates 60+ (42 €)

Vi tranar bade styrka och rorlighet med
fokus pé de djupa musklerna och den
funktionella hallningen. Rérelserna utfors
noggrant och i takt med andningen.
A230664 A 5.9-9.4, tisdag kl. 12.30-13.30
A230665 B 7.9-11.4, torsdag kl. 9.30-10.30
Mandi Appelberg, festsalen

M, Alla kurser
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Coretraning och stretching 60+
(42¢€)

Vill du forbattra din balans,
kroppsmedvetenhet och hallning, 6ka din
rorlighet och styrka? Vi gor funktionella
ovningar och avslutar timmen med skdna
téjningar.

A230675 8.9-12.4, fredag kl. 11.00-12.00
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Seniorgymnastik for damer (30 €)
A230667 A 4.9-8.4, mandag kl. 9.30-10.15
A230668 B 4.9-8.4, mandag kl. 10.15-11.00
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

A230669 C 5.9-9.4, tisdag kl. 11.30-12.15
Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

Seniorgymnastik for damer, Stoa
(30 €)

A230670 4.9-8.4, mandag kl. 10.45-11.30
Birgitta Lindberg, musiksalen

Seniorgymnastik for herrar (30 €)
A230671A 4.9-8.4, méndag kl. 11.00-11.45
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

A230672 B 6.9-10.4, onsdag kl. 10.15-11.00
Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

Hard seniorgymnastik for herrar
(42 €)

A230673 A 5.9-9.4, tisdag kl. 1215-13.15
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

A230674 B 7.9-11.4, torsdag kl. 11.00-12.00
Birgitta Lindberg, gymnastiksalen

Starka seniorer (42 €)

Vi jobbar stationsvis med hantlar,
tyngdstavar och andra redskap och goér
funktionella 6vningar som starker de
storsta muskelgrupperna.

A230677 A 6.9-10.4,

onsdag kl. 13.00-14.00
A230678 B 8.9-12.4, fredag kl. 10.00-11.00

Emma Blomqvist, gymnastiksalen
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Styrketraning for seniorer (20 €)

Lar dig styrketraningens grunder

och tréna upp din muskelstyrka.
Uppvarmning och téjningar ingar.
Fysioterapistuderande leder gruppen.
Hyran for konditionssalen 35 €/termin
faktureras av Arcada i borjan av
terminen. 10 ggr/termin. Héstterminen
19.9-28.11, varterminen 16.1-26.3.
A230681A 19.9-26.3, tisdag kl. 10.00-11.30
A230682 B 19.9-26.3, tisdag kl. 11.45-13.15
Kati Hellstén, Arcada

Jan-Magnus Janssons plats 1

Utemotion 60+ (14 €)

Vi motionerar utomhus i ur och skur med
varierande program som passar alla,
bade med och utan musik. Kla dig enligt
vadret, traff utanfor Arbis.

A230680 A 30.8-11.10, onsdag kl. 10.30-11.15
A240141 B 16.4-28.5, tisdag kl. 10.30-11.15
Emma Blomqgvist

FasciaMethod ® (84 €)

En heltackande kroppsvard
dér du utfor lugna
rorelsekontroll- och
rorlighetsdvningar riktade
mot de vanligaste svaga
och spénda omrédena i
kroppen. Passar alla.

A230514 5.9-9.4, tisdag
kl.19.30-20.30

Kaisa Pyhald, gymnastiksalen

Stolyoga (42 €)

Vi utfér mjuka yogarérelser som dppnar
kropp och sinne och hjélper dig bibehalla
din vigér. Ovningarna gors sittande p4 en
stol eller stdende med stod av den.
A230696 4.9-8.4, mandag kl. 14.15-15.15
Carola Ehrstrom, festsalen

Yoga for seniorer (62 €)

En lugn form av yoga dér kroppen

blir smidig, musklerna stérks och
sinnet stillas i takt med den naturliga
andningsrytmen.

A230697 A 6.9-10.4, onsdag kl. 9.30-11.00
A230698 B 6.9-10.4, onsdag kl. 11.00-12.30
Monica Schwela, festsalen




Yoga Flow 60+ (42 €)

En dynamisk yoga dar rérelse
kombineras med andning och skapar
balans mellan kropp och sjal och
forbattrar rorlighet, styrka och balans.
Passar ocksé nyborjare.

A230700 5.9-9.4, tisdag kl. 13.30-14.30
Mandi Appelberg, festsalen

Gubbyoga (62 €)

Lugn yoga fér man. Vi stravar efter att
befria kropp och sinne frén spanningar,
bli smidigare och starkare och fa battre
balans.

A230701 7.9-11.4, torsdag kl. 1215-13.45
Bengt Holmstrém, festsalen

Latinosittdans (30 €)

Kom med och njut av internationella
rytmer och dansmotion som passar alla.
Vi dansar sittande eller stdende med stod
av en stol.

A230702 8.9-12.4, fredag kl. 12.15-13.00
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Latinodans 60+ (42 €)

Kom med och njut av underbara
latinamerikanska rytmer med latta steg
som far dig att svettas. Hitta gladjen i att
dansa och réra péa dig.

A230703 A 5.9-9.4, tisdag kl. 10.30-11.30
Emma Blomqvist, festsalen

A230705 B 7.9-11.4, torsdag kl. 13.30-14.30
Emma Blomqvist, gymnastiksalen

Seniordans (62 €)

Seniordans &r en glad motionsform till
medryckande dansmusik. Den passar alla
aldrar, kom som du &r. Laga inneskor.
A230708 6.9-10.4, onsdag kl. 12.30-14.00

Gunilla Cavonius och Sirpa Somerkero,
festsalen

Seniordans, Stoa (62 €)

Seniordans &r en glad motionsform till
medryckande dansmusik. Den passar alla
aldrar, kom som du &r. Laga inneskor.
A230709 5.9-9.4, tisdag kl. 10.00-11.30
Christian von Alfthan, musiksalen

Klassisk balett 60+ (54 €)

Upplev danskonsten och kénn
gladjen i att uttrycka dig genom dans.
Balettréningen utvecklar din hallning,
balans, smidighet och muskelstyrka.
A230710 7.9-11.4, torsdag kl. 14.45-16.00
Nita Jokela, gymnastiksalen

Dansmix 60+ (54 €)

Upplev gladje och fa energi genom balett,
jazzdans och nutidsdans till inspirerande
musik. Stretching, improvisation och
element av pilates och yoga ingér.
A230711 4.9-13.11 och 22.1-15.4,

méandag kl. 14.00-15.30

Tytti Krongvist, gymnastiksalen

Rumbita ® Fuerte (84 €)

Effektiv traningsform som passar alla
och dansas till spansk latinomusik.
Det danslika programmet gér kroppen
starkare och rérligare och forbattrar
hallningen.

A230712 4.9-8.4, méndag kl. 16.30-17.30
Joanna Gefwert, gymnastiksalen

Flamenco, grundniva (84 €)

En mangsidig, kanslostark och
temperamentsfull dansform med inslag
av rytmiska handklappningar och
stampningar dar du lér dig att uttryck
dig genom dans. Vi anvander harda eller
mjuka skor pa timmarna.

A230713 4.9-8.4, mandag kl. 17.30-18.30
Joanna Gefwert, gymnastiksalen
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Flamenco, mellanniva (84 €)

For dig som har dansat flamenco tidigare.
Vi anvander harda eller mjuka skor pa
timmarna.

A230714 8.9-12.4, fredag kl. 16.30-17.30
Joanna Gefwert, gymnastiksalen

Klassisk balett for vuxna (108 €)

Upplev danskonsten och kadnn
gladjen i att uttrycka dig genom dans.
Balettréningen utvecklar din hallning,
balans, smidighet och muskelstyrka.
A230715 5.9-9.4, tisdag kl. 16.00-17.15
Anna Stenberg, gymnastiksalen

Danstraning (108 €)

Med rérelsesprak fran jazzdans, musikal,
fysisk teater och nutidsdans véarmer vi
upp, narmar oss danstekniken genom
scenkonstens dansstilar och njuter av
dansen.

A230716 5.9-9.4, tisdag kl. 17.15-18.30

Anna Stenberg, gymnastiksalen

Bailatino ® (84 €)

Fartfylld dans till latinska rytmer. Vi
dansar bland annat salsa, jive och rumba,
har roligt, I&r oss grundsteg och dansar
varierande koreografier utan par.
A230717 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-17.30
Ulrika S6derholm, gymnastiksalen

Dansdag (21€)

Dansa intensivt en [6rdag till inspirerande
musik och fa energi! Nutidsdans, latta
koreografier och rérelseimprovisation
med inslag av yoga och stretching.
A230718 16.9, I6rdag kl. 10.30-14.00

Tytti Krongvist, gymnastiksalen
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Chacha (21€)

Lar dig grunderna i chacha eller kom och
repetera. Kan dansas till latinamerikansk
musik men ocksa till discomusik, bade i
par och ensam. Roligt och fartfyllt!
A230719 A 2810, I6rdag kl. 10.00-13.15
A240143 B 271, I6rdag kl. 10.00-13.15

Ulrika S6derholm, gymnastiksalen

Buggdans (33 €)

Lar dig grunderna i buggdans eller kom
och repetera. Bugg ar en pardans med
rétter i bland annat swing, jitterbugg och
lindy hop. Eget danspar &r 6nskvért men
inte nédvandigt.

A230720 A 10-11.11 och 24-2511,

fredag kl.17.30-19.00

l6rdag kl. 10.00-12.15

A240144 B 1-2.3 och 15--16.3,

fredag kl.17.30-19.00

l6rdag kl. 10.00-12.15

Heidi Palmu och Tomas Gronvall,
gymnastiksalen

Vals, tango, blues... (33 €)

Lar dig de vanligaste pardanserna. Vi
bekantar oss med vals, langsam vals, fox,
tango, blues och "fusku". Eget danspar &r
onskvart men inte nédvandigt.

A230721A 10-1111 och 24-2511,
fredag kl. 19.15-20.45

I6rdag kl. 12.45-15.00

A240145 B 1-2.3 och 15-16.3,
fredag kl. 19.15-20.45

I6rdag kl. 12.45-15.00

Heidi Palmu och Tomas Gronvall,
gymnastiksalen

I, Alla kurser
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Yoga och Tai Chi

Tai Chi - kinesisk
morgongymnastik (108 €)

Forbattra din koordination, koncentration
och balans genom denna lugna
rorelseform. Under hosten lar vi oss
férsta delen av Yang- familjens serie. P&
varen borjar vi med den andra delen.
A230765 4.9-8.4, mandag kl. 17.00-18.15
Carola Ehrstrém, festsalen

Hathayoga (126 €)

Lugn form av yoga som stérker kropp
och sinne. Du utgér fran dina egna
forutsattningar, stillar sinnet i takt
med din andning och férdjupar din
kroppskannedom.

A230766 4.9-8.4, mandag kl. 15.30-17.00
Carola Ehrstrom, festsalen

Yinyoga (126 €)

Kom nerivarv och ¢ka ditt vélbefinnande!
En lugn, ldngsam och stérkande form av
yoga dar du later kropp, nervsystem och
sinne vila i olika yogastallningar.

A230767 A 4.9-8.4, mandag kl. 18.15-19.45

A230768 B 8.9-12.4, fredag kl. 16.30-18.00
Gitta Eriksson, festsalen

Yinyoga - distanskurs live (126 €)

Kom nerivarv och ¢ka ditt vélbefinnande!
En lugn, ldngsam och stérkande form av
yoga dar du later kropp, nervsystem och
sinne vila i olika yogastallningar.

A230769 7.9-11.4, torsdag kl. 19.30-21.00
Gitta Eriksson, internet

Yinyoga for vitalisering och
avslappning (21 €)

En workshop i Yinyoga dér kropp och
sjal slappnar av i olika positioner. Du far
individuell handledning och lar dig ocksé

alternativa positioner. Passar alla. Kan
rekommenderas speciellt for dig som gér
Yinyoga — distanskurs live.

A230781A 16.9, I6rdag kl. 14.00-16.00
A240183 B 20.1, I6rdag kl. 14.00-16.00

Gitta Eriksson, festsalen

Yinyoga med eteriska oljor (21€)

Kom ner i varv och 18t din kropp och sjél
aterhamta sig. | den har workshoppen
anvander vi eteriska oljor for att hoja
effekten av Yinyogapasset. Passar alla.
A230783

212, 16rdag kl. 14.00-15.30, festsalen
912, 16rdag kl. 14.00-15.30, gymnastiksalen

Gitta Eriksson

Kundaliniyoga (126 €)

Via rérelser, andning, mantran,
meditation och djupvila tranar vi pa att
frigéra oss fran prestation och éppnar
vara fysiska och mentala floden.
A230780 7.9-11.4, torsdag kl. 19.30-21.00
Malin Kivela, festsalen

Balanced Yoga (126 €)

Hitta balans, bli smidig och stark, 6ka
energiflédet i kroppen med linjara
asanadvningar och stilla sinnet med
andningsoévningar och meditation.
A230770 5.9-9.4, tisdag kl. 15.30-17.00
Charlotta Eskola, festsalen

Balanced Yoga in English (126 €)
Find balance, become flexible and strong
and increase the flow of energy in your
body. Let the breathing exercises and
meditation center and calm your mind.
A2307715.9-9.4, Tuesdays 17:00-18:30
Charlotta Eskola, banquet hall

Arbis — 63

<
g
o
&
>
(SF
(7]
()
o
o
>
<
Qj
3
Qo
o
>
o
o




Karlayoga (126 €)

Lugn yoga fér man i alla &ldrar.
Karlayogan &r en lite tuffare variant av
gubbyogan och ger dig 6kad smidighet
och styrka och battre balans.
A230772 5.9-9.4, tisdag kl. 18.30-20.00
Bengt Holmstrom, festsalen

Vinyasa Flow Yoga (126 €)

Skapa balans mellan kropp, sinne och
sjal och forbattra din stryka, uthéallighet
och smidighet genom att férbinda
yogarorelser med andning.

A230774 6.9-10.4, onsdag kl. 19.15-20.45
Mandi Appelberg, festsalen

Vinyasa Flow Yoga in English

(126 €)

Cultivate balance between mind, body
and soul while improving your strength,
endurance and agility by connecting yoga
movements with breathing.

A230775 6.9-10.4, Wednesdays 17:30-19:00
Fabian Nyberg, banquet hall

64 — Arbis

Dansmix 60+ (54 €)
Upplev gladje och fa energi
genom balett, jazzdans och
nutidsdans till inspirerande
musik. Stretching,
improvisation och element av
pilates och yoga ingar.

A2307114.9-13.11 och 22.1-15.4,
méndag kl. 14.00-15.30

Tytti Krongvist, gymnastiksalen

Ashtangayoga, grundniva (126 €)

En dynamisk och aerobisk form av yoga
dar andning och rérelse &r koordinerade.
Ashtangayoga gor kroppen smidig och
stark och hojer energinivan.

A230776 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Monica Schwela, festsalen

Ashtangayoga, mellanniva (126 €)
Lampar sig for dig som redan gatt en
grundkurs. Du lar dig nya asanas och
férdjupar andningens och rérelserna
ratta rytm for battre flow.

A230778 7.9-11.4, torsdag kl. 18.00-19.30
Monica Schwela, festsalen

Yogaretreat pa Arbis (54 €)

Kom pé en djupdykning i yogans vérld
med fokus pé harmoni och klassiska
tekniker. Vi 6var bl.a. asanas, meditation,
andning, medveten tystnad och yogisk
sang. | kurspriset ingar en enkel
vegetarisk lunch pa [6rdag och s6ndag.
A230829 20-22.10, fredag kl. 18.00-20.15
I6rdag-s6ndag kl. 10.00-16.00

Luisa Blumenthal och Jan Rundt, festsalen



Akupressur (14 €)

Gor akupressur till ett enkelt verktyg for
att forebygga och lindra symptom for dig
och dina nara och kéra.

A230788 7.10, I6rdag kl. 10.30-14.00

Jie Berg, festsalen

Zonterapi (14 €)

Minska stress, 6ka energin, balansera
hormoner och forbattra sémn och
matsmaltning genom att massera och
trycka pa punkter, framst i foten och i
orat.

A230790 14.10, I6rdag kl. 10.30-14.00

Jie Berg, festsalen

Qigong for halsa (14 €)

Forbattra koncentrationsforméga och
kroppskannedom, bli medveten om din
andning, slappna av och skapa rum fér
leder och rygg genom lugna rérelser.
Passar alla.

A230791A 18.11, I6rdag kl. 10.00-13.30
A240186 B 23.3, I6rdag kl. 10.00-13.30
Carola Ehrstrom, festsalen

Meditation (14 €)

Vill du varva ner? Vill du kénna dig
lyckligare? Vi 6var in en traditionell indisk
meditationsteknik och olika mentala
ovningar som du kan anvénda i vardagen.
A240187 20.1-3.2, I6rdag kl. 12.00-13.30

Jan Rundt, festsalen

Vandring i Marttila (18 €)

Odemarks- och kdrromrade i Egentliga
Finland. Vandringens langd ar cirka 13
km. Ta med vagkost, termosflaska och
[amplig utrustning. Start kl. 9.00 frén

Arbis, Dagmarsgatan 3 med charterbuss.

Kostnader for bussen tillkommer.

A230792 4.10, onsdag kl. 9.00-18.00
Johanna Séderholm

Vandring pa Skaldo i Raseborg
(18 €)

Skérgardsvandring ca 10 km runt Sand6
naturskyddsomrade. Ta med vagkost,
termosflaska och lamplig utrustning.
Start kl. 8.30 fran Arbis, Dagmarsgatan 3
med charterbuss. Kostnader fér bussen
tillkommer

A240188 14.5, tisdag kl. 8.30-17.30

Johanna Séderholm

Helsinki by Foot, se sidan 81.

Hur skapar vi en god psykisk hélsa i
stressiga tider? Se sidan 12.

Halsoframjande matlagningskurser, se
sidan 41.

Guidade turer och historiska
promenader, se sidan 78.

\’/_ Alla kurser
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Sang, piano, gitarr,
workshoppar, kdrer
och allsang, orkestrar,
ensembler och band,
‘konserter '




Ansvarig

Anna Weber-Ldnsman
anna.weber-lansman®@hel.fi
tfn 09 310 494 79

Anmalningar tas emot fran 8.8,
tisdag k1.10.00.

¥ =kurs med individuell undervisning
[ X X ]
99 = kurs med undervisning i smagrupp

2

Pa grund av det begransade antalet
studieplatser kan du delta i endast en
kurs med individuell undervisning per
lasar §

Om du &r borta mera an tre ganger
(pé Soloséng A230650 tva ganger) per
termin forlorar du din studieplats.

iSoIoséng (197 €)

Vi arbetar med klang, rytmik, frasering,
andning, uttryck och rampfeber. Kursen
passar bade nybdrjare och erfarna
séngare.

A230650 Lektion 45 minuter varannan vecka.
OBS, tisdagen den 29.8 kl. 19.00 traffas alla
Petras sangare via Zoom for sina individuella
lektionstider.

4.9-11.4, mandag kl. 16.45-20.45

torsdag kl. 14.30-19.30

Petra Schauman, rum 49

f Solosang, Stoa (270 €)

Sangundervisning med klassisk
sangteknik for vuxna. Individuell
undervisning 30 minuter per vecka.
Lararen kontaktar deltagarna och delar
ut lektionstiderna.

A230561A 4.9-8.4, mandag kl. 18.45-20.15
A230562 B 5.9-9.4, tisdag kl. 13.30-14.30
Paivi Kannisto, musikklassen

f Klassisk sang (138 €)

Den klassiska traditionens sangteknik
och repertoar. Individuell undervisning
30 minuter varannan vecka. OBS! Forsta
traffen 4.9 alla tillsammans.

A230554 A 4.9-8.4, mandag kl. 12.00-13.00
A230555 B 4.9-8.4, mandag kl. 13.15-14.15
Carolina Backman, rum 49

f Popsang (138 €)

Lar dig om pop- och jazztraditionens
sangteknik och repertoar. Individuell
undervisning 30 minuter varannan
vecka. OBS! Forsta traffen den 4.9 alla
tillsammans.

A230556 A 4.9-8.4, mandag kl. 14.15-15.15
A230557 B 4.9-8.4, mandag kl. 15.30-16.30
Carolina Backman, rum 49

fié Solosang, smagrupp (126 €)

Vi sjungerien grupp pa tre personer,
45 min. per vecka. Vi arbetar med klang,
rytmik, frasering, andning, uttryck och
rampfeber, individuellt och tillsammans.
A230651 7.9-11.4, torsdag kl. 19.45-20.30
Petra Schauman, rum 37

Kortkurs i sang: Befria din rost!
(29 €)

Lar dig grundera i CVT och hur ditt
séngsatt andras beroende pé genre.
Fokus pa tolkning, scennérvaro,
rosteffekter och mikrofonteknik.
Gruppundervisning.

A230639 A 6.9-1110 och 812,
onsdag kl. 16.15-17.45

fredag kl. 18.00-19.30
A230640 B 25.10-29.11 och 812,
onsdag kl. 16.15-17.45

fredag kl. 18.00-19.30
A240135 C 10.1-14.2 och 18.4,
onsdag kl. 16.15-17.45
torsdag kl. 18.00-19.30
A240136 D 6.3-10.4 och 18.4,
onsdag kl. 16.15-17.45
torsdag kl. 18.00-19.30

Ida Boucht, rum 37
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Sangworkshoppar

Korworkshop: 6vertoner och
improvisation (21€)

Vilar oss att sjunga sa att rostens
overtonsspektrum forstarks, samt att
héra, sjunga och improvisera i harmoni
med andra rostfarger. Inga forkunskaper
kravs.

A230618 9.9 och 23.9, I6rdag kl. 12.30-16.00
Susanna Tollet, festsalen

Sangworkshop: Sjung ut! (21€)
Lar dig hitta mer kraft i rosten och olika
effekter som gor din sang rikare. Lar dig
sjunga tufft och starkt, I1ar dig sjunga ut!
A230634 15-16.9, fredag kl. 17.00-20.15
I6rdag kl. 12.30-16.00

Ida Boucht, rum 37

Sangworkshop: Hitta ditt
scenjag! (21¢€)

Hitta en trygghet pa scen nar du sjunger.
Genom drama och statusévningar
utforskar vi ditt scenjag.

Du far verktyg som hjalper dig att bli
sakrare infér publik.

A240054 12-13 1, fredag kl. 17.00-20.15
I6rdag kl. 12.30-16.00

Ida Boucht, rum 37, festsalen

Workshop: Pop- och jazzsang
med mikrofon (22 €)

Séng i mikrofon och kort genomgang
av grundtekniken bakom. Varje solist
férbereder en valfri 1at. Individuell
undervisning 30 minuter per dag infor
gruppen.

A240106 A 8-9.3, fredag kl. 17.00-20.45
I6rdag kl. 11.00-14.30

A240107 B 22-23.3, fredag kl. 17.00-20.45
|6rdag kl. 11.00-14.30

Vilma Virtanen, rum 37
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Sangworkshop: Solisten i fokus
(25 €)

Vi arbetar med klang, frasering, andning
och rampfeber och férdjupar kontakten
till den egna résten bade individuellt och
i grupp.

A240112 A 19-20.4,

fredag kl. 16.00-20.15

l6rdag kl. 10.00-16.00

A240113 B 26-27.4,

fredag kl. 16.00-20.15

l6rdag kl. 10.00-16.00

Marika Kivinen, rum 37

Allséang, ensembler och korer

Allsang (s4 €)

Allsang for alla résttyper oberoende av
sangarbakgrund. Sangen ackompanjeras
pa flygel. Vi sjunger harliga sanger fran
nér och fjarran i gott séllskap.

A230655 6.9-10.4, onsdag kl. 14.15-15.45
Anna Weber-Lansman, festsalen

Projektensemble: Sanger pa
svenska (43 €)

Vi 6var att sjunga i stdmmor och

arbetar med klang och rytmik. Vi évar in
repertoar i olika stilar fér ett framférande
under Svenska veckan.

A230582 1310, 2710 och 10.11,

fredag kl. 17.00-20.15

1410, 28.10 och 11.11, I6rdag kl. 12.30-15.45
Marika Kivinen, rum 37

Arbis International Choir! (62 €)

In this new choir we sing fun songs in a
variety of styles in English and Swedish,
together with people from all over the
world. Come and join us!

A230551 6.9-10.4, Wednesdays 14:15-15:15
Fiona Chow, room 37



Damkor: Vox Femina (84 €)

Vox Femina uttrycker sig genom olika
musikstilar och utvecklas darigenom som
instrument. Vi sjunger flerstdmmigt och
6var sangteknik. 15-arsjubileum i host!
A230615 24.8-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Susanna Tollet, rum 37

Manskor: Out 'n loud (106 €)

Out 'n loud, Finlands férsta och basta
gaykor framfor gamla och kédnda men
ocksa okonventionella sénger framst pa
svenska och finska. Kom med!

A230654 4.9-8.4, mandag kl. 19.00-21.15
Aleksi Vasko, rum 37

# Wednesdays 19:45-20:45

5,

Band Femina (62 €)

Band music for women, non-binary,
transgender people in the age group
of 20+. No prior knowledge necessary.
Pop/rock song choices according to
the group's wishes.

A230550 6.9-10.4,

Emilia Lindblom, room 37

Blandad kor: Nordsj6 sangkoér,
Rastis (90 €)

Nordsjo sangkor sjunger varierande
repertoari trevligt séllskap.
Notlasningsformaga &r en fordel men
inget krav. Vdlkommen med!

A230619 4.9-8.4, mandag kl. 18.30-20.00
Susanna Tollet, festsalen

ML, Alla kurser
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Om du &r borta mera an tre ganger per
termin forlorar du din studieplats. Pa
kurserna med individuell undervisning
kontaktar Iararen deltagarna och delar ut
lektionstiderna.

Pa grund av det begrénsade antalet
studieplatser kan du delta i endast en
kurs med individuell undervisning per
lasér. Se: i

Om du gér pa en pianokurs med
individuell undervisning kan du utéver
det anméla dig till hégst en smagrupp,
forutsatt att det inte &r ko till kursen.
Om det ar ko till kursen maste du valja
endera.

Om du ar osaker pa vilken niva du &r
pa, kontakta gérna planeringsansvariga
lararen i musik anna.weber-lansman@
hel.fi, tfn 09 310 494 79 f6r radfragning.

f Pianospel

Undervisning i pianospel och fritt
ackompanjemang for deltagare pa
alla nivaer. Individuell undervisning 30
minuter per deltagare varje vecka.

Projektensemble: Sanger pa svenska

(43 €)

Vi 6var att sjunga i stdmmor och arbetar med
klang och rytmik. Vi 6var in repertoari olika stilar
for ett framforande under Svenska veckan.

A230582 13.10, 2710 och 10.11, fredag kl. 17.00-20.15

1410, 28.10 och 1111, I6rdag kl. 12.30-15.45
Marika Kivinen, rum 37

. e

70 — Arbis

Lararen kontaktar deltagarna fore
kursstart och delar ut lektionstiderna.
A230688 A (265 €) 4.9-9.4,

méndag kl. 10.00-16.15

tisdag kl. 15.15-16.15

Anna Weber-Ladnsman, rum 37
A230589 B (270 €) 7.9-11.4,

torsdag kl. 14.00-16.30

Svante Sjoholm, festsalen

A230590 C (260 €) 8.9-12.4,

fredag kl. 13.00-16.00

Stefanie Tuurna, festsalen

A230591D distanskurs live (255 €)
Individuell undervisning pa distans, 30
minuter varannan vecka. Mdjlighet att
skicka in max tva inspelningar till lararen
den vecka det inte &r distanslektion.

4.9-8.4, mandag kl. 15.15-16.45
Stella Mickelsson, internet

Pianospel, Stoa

Pianospel fér barn i skoléldern och

for vuxna. Individuell undervisning 30
minuter per vecka. Lararen kontaktar
deltagarna och delar ut lektionstiderna.
A230593 A (260 €) 4.9-8.4,

méndag kI. 15.30-18.30

A230594 B (270 €) 5.9-9.4,

tisdag kl. 14.45-16.15

Paivi Kannisto, musikklassen




Arbis pianogang

Laséret inleds med 1-3 individuella
lektioner, varefter lararen utformar
balanserade smagrupper a 45-60
minuter inom den givna tidsramen. Tre
deltagare per grupp. Alla har sin egen
keyboard med hérlurar under lektionen.
Sjalvstandigt 6vande forvantas mellan
kursgangerna. Aldersgréns 16 ar.
Valkommen med i Arbis pianogang!

[ X X ]

1¥¥ Pianogénget 1-2 (168 €)

60 minuter/3 deltagare, grupp A, B och C
inom den givna tidsramen.

Piano for nybdrjare eller for

dig som har spelat en kort tid.
Smagruppsundervisning efter 1-3
individuella lektioner. Sampel och
improvisation ingar i kursen.
A230683 5.9-9.4, tisdag kl. 10.00-15.00
Anna Weber-Lansman, rum 37

fié Pianoganget 3 (122 €)

45 minuter/3 deltagare, grupp A och B
inom den givna tidsramen.

Piano pa avancerad niva (minst 4-5
ar samt god notlasning). Samspel, fritt
ackompanjemang, improvisation och
solostycken ingar.

A230592 4.9-8.4, mandag kl. 17.00-18.45
Stella Mickelsson, rum 37

] Together on Piano, level 1-2
(168 €)

60 minutes/3 students, group A, B and C
within the given time gap.

A beginners or intermediate course

in piano. We play nice tunes together
and individually. The teacher will form
three 60 min groups after 1-3 individual
lessons

A230657 7.9-11.4, Thursdays 10:00-15:45
Anna Weber-Lansman, rum 37

More courses in English, see page 122.

P& grund av det begransade antalet
studieplatser kan du delta i endast en
kurs med.individuell undervisning per
lasér. Se: 9

f Klassisk gitarr, Stoa (270 €)

Klassiskt gitarrspel for gitarrister pa
alla nivéer. Individuell undervisning 30
minuter per vecka. Lararen kontaktar
deltagarna och delar ut lektionstiderna.
A230563 5.9-9.4, tisdag kl. 16.30-19.30
Jukka Malinen, musikklassen

Gitarrackompanjemang,
fortsattningskurs, Stoa (62 €)

Vi kompar kénda folk- och popsénger
och visor. Tidvis delar vi upp gruppen,
sa att en del ackompanjerar de andras
melodispel. Aldersgrans 16 ar.
A230552 5.9-9.4, tisdag kl.19.30-20.30
Jukka Malinen, musikklassen

Gitarrackompanjemang 1(90 €)
Du lar dig gitarrackord och komprytmer
for pop- och rocklatar. Musikteori

ingar ocksa. Undervisning i grupp. Inga
forkunskaper behovs. Aldersgrans 16 ar.
A230499 5.9-9.4, tisdag kl. 17.30-19.00
Niclas Ingman, rum 37

Gitarrackompanjemang 2 (90 €)
For dig som gatt Gitarrackompanjemang
1 och vill 6va nya spelteknikeri grupp.
Mera repertoar, latt melodispel och
musikteori ingar. Aldersgréns 16 &r.
A230501 5.9-9.4, tisdag kl. 19.05-20.35
Niclas Ingman, rum 37
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Gitarrackompanjemang 3 (90 €)

For dig som gatt Gitarrackompanjemang
2 och vill 6va nya spelteknikeri

grupp. Ny repertoar, komp i nya

genrer, improvisation och musikteori.
Aldersgrans 16 ar.

A230548 6.9-10.4, onsdag kl. 18.00-19.30
Ville Valtanen, rum 37

Gitarrworkshoppar

Gitarrworkshop: Bruce
Springsteen (21¢€)

Utveckla din kompteknik med latar

av Bruce Springsteen! Vi spelar
Springsteenlatar och 6var pa att plocka
ut de vasentliga elementen ur musiken.
A230558 6-7.10,

fredag kl. 17.00-20.15
I6rdag kl. 12.30-16.00

Ville Valtanen, rum 37

Gitarrworkshop: Kent (21€)

Spela Kent-latar tillsammans i grupp
och lar dig om hur gitarrstammor

kan komplettera varandra! Roligt
samspel och grunderi orkestrering och
arrangering ingar.

A240108 26-271, fredag kl. 17.00-20.15
l6rdag kl. 12.30-16.00

Ville Valtanen, rum 37

Musical improvisation, se sidan 73.
Band Femina, se sidan 73.

Band A och B, se sidan 73.
Bandworkshop: Rock! Se sidan 74.
Bandworkshop: Pop! Se sidan 74.

Bygg din egen elgitarr eller bas, se
Hantverk sidan 28.
Ensembleworkshop: Nordisk folkmusik
och improvisation, se sidan 74.

Workshop: Folk Music of the British
Isles, se sidan 73.

Arbis International Choir! (62 €)

In this new choir we sing fun songs in a variety of
styles in English and Swedish, together with people
from all over the world. Come and join us!
A2305516.9-10.4, Wednesdays 14:15-15:15

Fiona Chow, room 37




Orkestrar, ensembler och band

Strakorkester: Arbis Camerata
(98 €)

Arbis Camerata har en mangsidig
repertoar, upptrader regelbundet och
samarbetar med andra musikgrupper.
For dig som spelat tidigare och kan lasa
noter.

A230624 7.9-11.4, torsdag kl. 16.25-17.55
2511 och 2.3, 16rdag kl. 12.30-16.00

Samuli Sandberg, rum 37

Workshop: Fiddle Singing, se sidan 74.

Blasorkester: Arbis tonvirvel
(98 €)

Upplev gladjen i att spela tillsammans
med andral Vi spelar musik i olika genrer
arrangerad for blasorkester. For dig som
spelat tidigare och kan l&sa noter.
A230625 8.9-12.4, fredag kl. 18.05-19.35
2511 0och 2.3, 16rdag kl. 12.30-16.00

Johan Cantell, festsalen

Musical improvisation (33 €)

In the musical improvisation group we
find the joy in music together - without
notes! For instrumentalists and singers
of all levels. Age limit 14 years.

A230649 16.9-2.12, Saturdays 10:30-12:00
Stefanie Tuurna, room 37

Kammarmusik - Hitta din
spelkompis! (33 €)

Lararen hittar I1mpliga spelkompisar och
passlig repertoar for dig. Musikstilen &r
fri! For dig som beharskar ditt instrument
val och kan lésa noter.

A240134 10.4-29.5, onsdag kl. 18.00-19.45
Stefanie Tuurna, rum 37

Band Femina (62 €)

Band music for women, non-binary,
transgender people in the age group

of 20+. No prior knowledge necessary.
Pop/rock song choices according to the
group's wishes.

A230550 6.9-10.4, Wednesdays 19:45-20:45
Emilia Lindblom, room 37

Band A eller B (124 €)

Vi formar tva band sa att instrumenten &r
balanserade och nivan passlig:

Akl. 17.30-18.30 och B kl. 18.30-19.30.
Du ska ha grundfardigheteri ditt
instrument, men fokuset ligger pa
gruppen: att lara sig spela i band och
musicera tillsammans. Anmalningar

tas emot fr.o.m. 8.8 kl. 10.00. Anmél dig
genom att skicka en kort beskrivning pa
dig sjalv och namn vilket instrument du
spelar (t.ex. gitarr, bas, trummor, piano,
sang eller blasinstrument) till: anna.
weber-lansman®@hel.fi.

A230549 5.9-8.4, tisdag kl. 17.30-19.30
mandag kl. 17.30-19.30

Ville Valtanen, bandkallaren

Workshoppar

Vid kurser som inte har
ilmonetanmaélning: Anmélningar tas emot
frén 8.8 kl. 10.00. Anmal dig genom att
skicka en kort beskrivning pa dig sjélv
och nédmn ditt instrument till:
anna.weber-lansman®hel fi

Workshop: Folk Music of the
British Isles (21€)

Come to sing and play with us folk music
from England, Scotland, Ireland and
Wales. The course will feature both songs
and tunes perfect for jam sessions.
A230553 29-30.9, Friday 17:00-20:15
Saturday 12.30-16.00

Robbie Sherratt, room 37
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Bandworkshop: Rock! (21€)

Vi spelar latar av klassiska rockband
som AC/DC, KISS m.m. Kursen

ar nyborjarvanlig men kraver
grundkunskaper i ett bandinstrument. Ej
ilmonetanmalning.

A240110 19-20.1, fredag kl. 17.00-19.30
I6rdag kl. 11.00-15.15

Niclas Ingman, rum 37

Bandworkshop: Pop! (21€)

Vi spelar poplatar av artister som
Madonna till Bruno Mars m.m.

Kursen &r nyborjarvénlig men kréver
grundkunskaper i ett bandinstrument. Ej
ilmonetanmalning.

A240111 2-3.2, fredag kl. 17.00-19.30

I6rdag kl. 11.00-15.15

Niclas Ingman, rum 37

Ensembleworkshop: Nordisk
folkmusik och improvisation (21€)

Kom med pé en tidsresa genom aldre och
nyare tradition inom nordisk folkmusik. Vi
spelar, sjunger, improviserar, lyssnar och
arrangerar. Ej ilmonetanmalning.
A240109 9-10.2, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00

Ville Valtanen, rum 37

Workshop: Fiddle Singing (25 €)

If you would like to play along with your
favourite songs or even accompany your
own singing on your violin orviola, this is
the course for you.

A240104 5-19.4, Fridays 17:15-19:30

Robbie Sherratt, room 37

Ovrig Musik

Vi gar pa konsert! (26 €)

Foére konserten samma kvall far du pa
Arbis héra om musikens bakgrund.
Fyra musiktraffar och konsertbesok
per termin. Konsertbiljetterna ingér €j i
kurspriset.

A230626 20.9, 2211, 2411 och 28.2,

onsdag kl. 16.00-17.30
25.10, 111, 6.3 och 10.4, onsdag kl. 16.45-18.15

Marika Kivinen, rum 23

Fritt intréde till Arbis samtliga konserter.
Varmt valkommen!

Vinterkonsert

Arbis kursdeltagare och larare
avslutar terminen sedvanligt med en
stémningsfull vinterkonsert.

912, I6rdag kl. 13.00
festsalen

Marsmatiné
En matiné med trevlig musik av Arbis
kursdeltagare och larare.

16.3, 16rdag kl. 13.00
festsalen

Varkonsert

Kursdeltagarna pa Arbis musikkurser
avrundar lasaret med en hérligt svangig
varkonsert.

6.4,16rdag kl. 13.00
festsalen

\’/_ Alla kurser
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Ansvarig

Mathilda Larsson
mathilda.larsson@hel.fi
tfn 09 310 494 89

Anmalningar tas emot fran 8.8,
tisdag kl. 10.00.

Historia, konsthistoria och

kulturkannedom

Sveriges (och Finlands)
historia fran medeltiden till
riksupplosningen 1809 (22 €)

Vi garigenom de viktigaste handelserna

i Sveriges historia och hur det ledde till
att ett nytt land uppstod av 6stra Sverige,
det som idag ar ként som Finland.
A230456 4.9-9.10, méndag kl. 14.30-16.00
Peter Ragnvaldsson, rum 31

Skriftens historia (22 €)

Latinska, kyrilliska, arabiska, kinesiska,
sanskrit. Varldens olika skrivsystem

ar manga och varierande. Hur har de
utvecklats och hur kan de tolkas?
A240068 8.1-12.2, mandag kl. 14.30-16.00
Peter Ragnvaldsson, rum 31

Kommunismens fall och det nya
Europas framvaxt 1989-1992
(18 €)

Sovjetunionens sammanbrott, de
Osteuropeiska frihetsrérelserna och kalla
krigets slut betydde stora politiska och
samhalleliga omvélvningari Finland och
Europa.

A240101 11-25.3, mandag kl. 17.30-19.00
Aapo Roselius, rum 23
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Ancient Egypt: Art and
Civilization (84 €)

Hieroglyphics, pyramids, mummies and
sphinxes. For over 3 000 years Egypt
left monuments and artworks meant
to maintain universal order and grant
immortal life.

A230432 5.9-9.4, Tuesdays 18:05-19:35
Nicola Raino, room 23

Italian Art: Renaissance between
Venice and Rome (84 €)

Michelangelo, Titian, Raphael. In the 16th
century Italian art is in its fullest flourish,
but with significant contrasts between
Venice, Florence and Rome.

A230433 6.9-10.4, Wednesdays 18:05-19:35
Nicola Raino, room 24

Picture This (22 €)

Come learn about the power of the single
photograph through history, technology,
art, media and social movements. What is
a perfect photo, and why?

A230454 2510-29.11,

Wednesdays 16:30-18:00

Juliana Smith, room 24

Materiality, Craft and
Contemporary Art (22 €)

What differentiates knitting mittens or
weaving a rug, from painting a picture?
Why are some crafts and materials
considered “high art”, while others are
not?

A240066 27.2-2.4, Tuesdays 12:30-14:00
Juliana Smith, room 44

\’/_ Alla kurser
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Bordet dr dukat! (53 €)

Vi tittar p& dukningar och sedvanjor runt
matbordet under fem arhundraden. Som
avslutning dukar vi till fest och lagar mat
tillsammans. Museiavgifter tillkommer.
A240076 16.1-2.4, tisdag kl. 16.30-18.00
tisdag kl. 16.30-19.30

Catarina Welin och Jan Nyman, rum 47,
undervisningskoket

I Vegas kélvatten — en veckas
resa pa Arbis (33 €)

Inspirerad av Nordenskidld och
Vegaexpeditionen tar sig Arbis
bildningsresa i ar till Asien. Programmet
uppdateras pé limonet.

A2304519-13.10, kl. 13.15-14.45

Flera larare, rum 24

Slaktforskning

Slaktforskning I (40 €)

En kurs for dig som inte sléktforskat
tidigare eller bara prévat lite pé egen
hand. Inga férhandskunskaper behdvs.
A230455 4.9-4.12, mandag kl. 12.30-14.00
Petr Ragnvaldsson, rum 31
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i Materlallty, Craft and
Contemporary Art (22 €)
What differentiates knitting
mittens or weaving a rug, from

| painting a picture? Why are

some crafts and materials
considered “high art”, while
others are not?

A240066 27.2-2.4,
Tuesdays 12:30-14:00

Juliana Smith, room 44
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Slaktforskning Il (40 €)

En kurs for dig som gétt en
Slaktforskning I-kurs eller som forskat pa
egen hand ett tag.

A240067 8.1-15.4, mandag kl. 12.30-14.00
Peter Ragnvaldsson, rum 31

Skrivkurs for slaktforskare (84 €)
En kurs for dig som &r sléktforskare och
vill sammanstélla dina resultat till en
berattelse eller en artikel. Du kan skriva
om en person eller om manga.

A230467 14.9-11.4, torsdag kl. 12.30-14.00
Alexandra Ramsay,rum 31

Introduktion till digitala
slaktforskningsprogram (18 €)
Ett digitalt program kan vara till stor
hjalp da du kommit lite langre i din
slaktforskning. Under den har kursen lar
du dig grunderna i hur de fungerar.
A230457 23.10-13.11, mandag kl. 14.30-16.00
Peter Ragnvaldsson, rum 31
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Guidade turer och historiska
promenader

Arkitekturparlor i Helsingfors
(22 €)

Under fyra promenader bekantar vi oss
med arkitekturen i Helsingfors. Vi tittar
pa arkitekturstilar, deras typiska drag
och lar oss tidsbestdamma husens alder.
A230542 19.9, 10.10, 711, tisdag k. 17.00-19.15
och 2.12, I6rdag kl. 10.00-12.15

Tapani Ritaméaki

Drumso - skargard mitt i stan
(14 €)

Drumsd, Druma, Lauttis, Laru - kart
barn har ménga namn. Kom med pé en
rundvandring dér vi bekantar oss med
6ns historia och nutid.

A240099 13.4, I6rdag kl. 10.00-12.15

Sonja Sjéholm

Norr om Langa bron -
arbetarstadens historia i
Helsingfors (14 €)

Vem levde och verkade i husen och
pa gatorna langs med Tavastvagen
och Linjerna? Kom med pa en guidad

vandring i de historiska arbetarkvarteren.

A240102 22.4, méndag kl. 17.00-18.30
Aapo Roselius

Se ocksa

Arkitekturpromenad: Hermanstad,
sidan 20.

Exkursion: Hjaltegravarna i Haga, sidan
20.

Dags for en tur med nya Sparjokern,
sidan 21.

Arkitekturpromenad: Majstad &
Arabiastranden, sidan 21.

Konst- och kulturresa till Chappe i
Raseborg, sidan 21.
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Medborgarfardigheter

Grundkurs i cybersdkerhet (18 €)

Sakra dina personliga data mot
massovervakning, lackage och
integritetsintrang. Vi gar igenom olika
typer av digital dvervakning och lar oss
skydda var data.

A230540 8.11-29.11, onsdag kl. 17.00-18.30
Gunnar Njalsson, rum 32

Kreativ inldrning

Games as learning tools:
game design fundamentals for
educators (18 €)

This course will help educators use
games and gamification in the classroom.
We will look into game design and explore
how game elements support learning.
A240080 8.2-15.2, Thursday 16:30-18:45
Adriana Dias Lopes Delgado, room 31

Arbete, ekonomi och
féretagande

Kom igang som foéretagare (18 €)

Vi gérigenom de tjanster som

erbjuds i starten, kostnader,
beskattning, bokféring, reklam och
hur man professionellt kan planera for
investerare.

A230453 23.9, |6rdag kl. 11.00-14.45
Patrik Sandberg, rum 23

\’z_ Alla kurser

N p ilmonet.fi




Tillbaka till arbetslivet — en kurs
for arbetssokande (ingen avgift)

Kom med pa var kurs utan stress

eller press, vi erbjuder kamratstdd,
inspirerande besok pé stan, trevlig
samvaro och workshoppari att bl.a.
frascha upp ditt CV. Ingen kursavgift pa
grund av extern finansiering.

A230539 24.10-30.11, tisdag kl. 9.30-12.30,
torsdag kl. 9.30-12.30

Mina Miettinen, rum B1, undervisningskoket

Spara och placera under
kristider och konjunktursvangar
(22 €)

En kurs i langsiktigt sparande med ett
heltackande kursmaterial och praktiska
exempel. Vi lar oss placera férnuftigt och
undvika vanliga placeringsmisstag.
A240098 8.1-12.2, méndag kl. 19.00-20.30
Sten-Erik Sandas, rum 23

Introductory Course for Digital
Nomads (18 €)

This is a course for you who are
interested in pursuing business activities
mostly virtually in various countries while
being located in another.

A240100 4.4-25.4, Thursdays 17:00-18:30
Gunnar Njélsson, room 32

Psykologi, mental halsa och
valmaende
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Humanistisk <

psykologi (26 €) *@
Kursen ger dig insikter \/

om hur ménniskans psyke

>

onyo?

fungerar, baserat pa teorier i humanistisk

psykologi och Tony Dunderfelts gedigna
erfarenhet.

A230536 23.10-27.11, mandag kl. 16.30-18.30
Tony Dunderfelt, rum 23
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Personlighetspsykologi
- om sjalvkdnnedom och 6‘
utveckling (26 €)

En kurs for alla som funderar

pa manniskans personlighet och som
vill férsté hur tankar, kanslor och
temperament fungerar.

A240097 8.1-12.2, mandag kl. 16.30-18.30
Tony Dunderfelt, rum 23

Workshop i sorgbearbetning
(21€)

Att kdnna sorg ar naturligt vid olika
forluster. Under kursen diskuterar vi
konfidentiellt, gér konkreta dvningar och
garigenom vad sorg kan innebéra.
A230461 23.9, I6rdag kl. 10.00-13.30

Maria Hall-Panttaja, Nina Hongell-Ekholm,
rum B1

Nybliven pensionar, kom med!

(20 €)

Malet med kursen &r att vécka gnistan for
ditt valbefinnande och ge dig mojlighet
att dela erfarenheter med andra i samma
livsskede.

A230462 7.9-5.10, torsdag kl. 15.00-18.30

Nina Hongell-Ekholm och Malin Grénros,
rum 31

Se ocksa

Tony Dunderfelt: Hur skapar vi en god
psykisk hélsa i stressiga tider? Se sidan
12.

Ali Abaday: Artificial Intelligence - A
Harbinger of a New Era or a Threat? Se
sidan 12.
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Ansvarig

Mathilda Larsson
mathilda.larsson@hel.fi
Tfn 09 310 494 89

Anmélningar tas emot fran 8.8,
tisdag kl. 10.00.

Matematikens varld (22 €)

En inspirerande kurs dar kursdeltagarna
utforskar matematikens mysterier och
bekantar sig med matematiska fenomen,
bade genom forelasningar och eget
deltagande.

A230505 6.9-11.10, onsdag kl. 16.30-18.00
Axel Korsstrém, rum 24
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Raknestuga i lang och
kort matematik

(ingen avgift)

Behover du hjélp med
gymnasiets matematik eller behdver du
ett lugnt stélle att 6va rakneuppgifter?

I raknestugan far du hjalp med valfria
réakneuppgifter. Ingen kursavgift pa grund
av extern finansiering.

A23043127.9-28.2, onsdag kl. 18.05-19.35
Elmer Bergman, rum 31

Naturintressen och friluftsliv

Svampkunskap, flerformskurs
(18 €)

| teoridelen lar du dig om svamparnas
biologi och svampgrupper som
férekommeri Finland. Ute i falt [ar du dig
svampar under en exkursion i Luk i Esbo.
A230446 15-16.9, fredag kl. 17.00-18.30
I6rdag kl. 10.15-14.00

Jon Rikberg, internet

Fagel- och vaxtliv pa Drumso
(14 €)

Strandkrypa och strandpipare! Kursen
ar en exkursion dar vi bekantar oss med
véxt- och fagellivet vid Drumsds strénder
och skogar. Ruttens ldngd ca 5 km.
A240049 4.6, tisdag kl. 17.30-20.30

Jon Rikberg

Livskraft och dventyr ute i
naturen (14 €)

Friluftsliv gor gott fér bade kropp och
sjélv. Vi gér en dagsutfard i Noux och
gar igenom smart packning, matlagning
utomhus och andra grunder i friluftsliv.
Traffpunkten meddelas innan kursstart.
A230803 14.10, I6rdag kl. 10.00-12.15
Johanna Berlin

Trail running (22 €)

Explore the best trails greater Helsinki
has to offer whilst learning the nature of
trail running. The meeting points are sent
out prior to the course start.

A230466 14.9, 21.9, 28.9, 5.10,

Thursdays 17:30-19:00 and 14.10,

Saturday 10:00-12:30

A240075 11.4,18.4,25.4, 2.5,

Thursdays 17:30-19:00 and 11.5,

Saturday 10:00-12:30

Carl Hobbs

Helsinki by Foot (22 €)

Discover the parks and nature Helsinki
has to offer by foot. We will choose a
different route each time and the teacher
will talk about the areas. The meeting
points are sent out prior to the course
start.

A240088 17.4-22.5, Wednesdays 17:30-19:00
Jan Amnell
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Fixa upp din cykel infor
sommarsasongen! (14 €)

Lararen demonstrerar hur man gor och
hjalper till med att fixa upp cyklar som
statt i vinterforvar.

A240091 6.4, I6rdag kl. 13.00-16.00

Tero Immonen, entréaulan

Intensivkurs i
skargardsnavigation (45 €)

Kursen tar upp sjoévagsregler och -lagar,
sjokort, kompass, positionsbestdmningar,
fart-, tids- och distansberakningar,
ruttplanering samt sékerhet till sjoss.
A230527 A 1-29.11, onsdag kl. 18.05-21.05
A240093 B 13.3-10.4, onsdag kl. 18.05-21.05
Peppe Schauman, rum 13

Skargardsnavigation (60 €)

Kursen tar upp sjoévagsregler och -lagar,
sjokort, kompass, positionsbestdmningar,
fart-, tids- och distansberakningar,
ruttplanering samt sékerhet till sjoss.
A230528 4.9-4.12, mandag kl. 18.05-19.35
Kristian Thulesius, rum 13

Kustnavigation (60 €)

Férdjupning i navigation utomskars

med bland annat avdrift, strommar,
tidvatten och grunderna i de elektroniska
hjalpmedlen.

A240094 8.1-15.4, méndag kl. 18.05-19.35
Kristian Thulesius, rum 13

Vandringskurser, se sidan 65.

Historiska vandringar och promenader,
se sidan 78.
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Matematlkens varld (22 €)

En inspirerande kurs dér kursdeltagarna
utforskar matematikens mysterier och
bekantar sig med matematiska fenomen,
bade genom forelasningar och eget
deltagande.

A230505 6.9-11.10, onsdag kl. 16.30-18.00
Axel Korsstrom, rum 24

A5 A y TN / ' :
h t w14 ! S PR [, (30 d_'u:'-'r""lt
\ | . \ F phagd [ o __“_n_ #—:’-‘H‘j P,
i Y .:.'._'::. T f J?;I'i{!il"-l'l Il"’.--'"-.#" i

[ LES i

‘. i 1 _i;i_,ﬂ._--_.__”.,
O % ] iy B g “ PPl _-_,.ﬂ_.ifs_;.ﬂ.'-_i'

L B ___"'.f
£
._.-"
. 3 e T Y]
d T ot 5 5 ¥
3 =ReE L -
. , . i, (L
e i
- Wl A g
. !
f i
- Y (=]







Kurseri ett tjugotal sprak pa olika nivaer
och med olika uppléagg.

Ansvariga
Anna Léngstedt-Jungar

frammande sprak

férutom engelska och estniska
anna.langstedt-jungar@hel fi
tfn 09 310 494 82

Heidi Huovilainen

engelska, estniska, finska och
nordsamiska
heidi.huovilainen@hel.fi

tfn 09 310 494 85

Emma Laihanen

nordiska sprak, svenska/Swedish
emma.laihanen@hel fi
tfn 09 310 494 80

Anmalningar tas emot fran 9.8,
onsdag kl. 10.00.

Nivaer, mal och innehall

Vara sprak ar indelade i sex olika

nivéer fran A1-C2 enligt Europaradets
referensram for sprak. Om du vill veta
vilken niva som passar dig, kan du géra
en sjélvbedémning pa natet. Lanken
hittar du pé& Arbis hemsida under
rubriken Kurser och anmdlningar - Véra
dmnen - Sprdk. Observera ocksa att
Arbis sprakkurser har utférliga mal- och
innehallsbeskrivningar pa lImonet.

ItsLearning

P& manga av vara sprakkurser anvands
larplattformen ItsLearning som
komplement till undervisningen och for
flexibelt Iarande. Du far ett personligt
I6senord till din e-post och mera
information av din larare vid kursstarten.

Studiepoangskurser

P& de arbiskurser som &r markerade
som studiepoangskurser ar det

maojligt, men frivilligt, att registrera sina
studiepoang. Studiepodngen registreras
pa sidan studieinfo.fi som uppratthalls
av Utbildningsstyrelsen. Meddela din
larare genast i borjan av kursen om

du vill att dina studieprestationer ska
dokumenteras dar. Med studiepoangen
gar det t.ex. att pa ett mera officiellt satt
bifoga prestationerna till ditt cv. Mera
information vid respektive kursstart.

Webbkurser

Arbis webbkurser i sprak ar indelade

i fyra olika kategorier beroende pa
undervisningsform: distanskurs live,
flerformskurs, nétkurs eller hybridkurs.
Las mera pa Arbis hemsida under
rubriken Kurser och anmalningar ->
Sprak.

Prepkurser for olika examina

Arbis ordnar prepkurser for provet

i B2First och IELTS (f.d. Cambridge

First Certificate) och for provet i C1
Advanced (f.d. Cambridge Certificate

in Advanced English). Prepkurser for
Allman sprakexamen i svenska erbjuds
pé mellannivan. Dessutom ordnas
prepkurser for abiturienter i modersmal
och finska. Se respektive sprak.
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Allmén sprakexamen spréakkurser kan du frascha upp och
Vid Arbis kan du avldgga Allman komplettera dina tidigare kunskaper fére

sprakexamen i svenska pa mellannivan. examen.

Hostens prov hélls 18.11 och varens 13.4.
Provet pa mellannivan kostar 155 €. Anmilning till hstens prov 1-29.9 och
till varens prov 1-29.2. Anmélningen
. sker elektroniskt endast dessa datum
Mellannivan motsvaras av B1och B2 pa webbsidan https://yki.opintopolku.
i den europeiska referensramen for fi. Narmare upplysningar ger Heidi

sprék. | examen testas den funktionella Huovilainen, tfn 09 310 494 85 och Arbis
och muntligt. Du kan avlagga provet ’

oberoende av var och hur du uppnatt
din sprakfardighet. P4 Arbis mangsidiga

Kommunikation i
arbetslivet —distanskurs
live (40 €)

(B1) En webbkurs for dig som
talar finska men behéver svenska
for studierna och arbetslivet.

Du lar dig ord och fraser genom
praktiska 6vningar. Héng med!
A230735 A 6.9-29.11, onsdag

kl. 18.30-20.00

A240149 B 10.1-10.4, onsdag

kl. 18.30-20.00

Mirja Pekanmaki, Teams




Sprakfardighetsskalan

enligt den europeiska referensramen for sprak:

Grundlaggande sprakfirdighet

A1 Kan forsta och anvanda mycket enkla
ord och fraser. Kan presentera sig sjélv
och stélla eller besvara enkla fragor av
omedelbart intresse eller inom vanliga
amnesomraden. Kan samtala pa ett
enkelt satt om den andra personen ar
beredd att prata langsamt och tydligt
eller omformulera sig.

A2 Kan forsta fraser och vanliga ord

som rér personliga forhallanden, t.ex.
information om sig sjélv och sin familj,
nérmiljon och vardagliga sysselsattningar.

Kan delta i samtal och rutinuppgifter
som kraver ett enkelt och direkt utbyte
av information om valkédnda @mnen

och sysselsattningar. Kan pé ett enkelt
sétt beskriva sig sjélv, sin familj och sitt
arbete.

Sjalvstandig sprakfardighet

B1 Kan forsta huvudinnehallet i tydligt
standardsprak om valkénda foreteelser
som arbete, skola, fritid o.s.v. Klarar av
de flesta situationer som kan uppsta vid
resor i lander eller omraden déar spraket
talas. Kan yttra sig om vélkédnda amnen
och personliga intresseomraden pa

ett enkelt och sammanhéngande sétt.
Kan binda samman fraser pa ett enkelt
satt for att beskriva erfarenheter och
héndelser, drémmar, forhoppningar och
framtidsplaner. Kan kortfattat motivera
asikter och idéer.

B2 Kan félja huvuddragen i komplexa
texter. Forstar ocksa facktexter inom det
egna specialomradet. Kan kommunicera
sé pass flytande att ett samtal med en
infodd I6per i stort sett utan problem.
Kan klart och detaljerat beskriva
férhallanden inom egna intresse- och
erfarenhetsomraden. Kan forklara en
standpunkt och ange for- och nackdelar
med olika alternativ.

Kompetent sprakfardighet

C1Kan lasa kravande texter och ar dven
medveten om ett underférstatt innehall.
Kan uttrycka sig néastan helt obehindrat
utan att alltfor méarkbart soka efter ord.
Kan anvanda spraket pa ett effektivt och
flexibelt s&tt bade i sociala sammanhang

och under utbildning och studier. Kan
uttala sig klart och vélstrukturerat
om komplexa sakforhéllanden och ge
utférliga beskrivningar.

C2 Kan utan problem forsta sa gott som
allt den hor eller laser samt referera fakta
och argument i en sammanhangande
framstéllning. Kan uttrycka sig spontant
och helt flytande i s& gott som alla
situationer. Kan forsté och anvéanda
stilvariationer och éverfora nyanser.

Indelningen av Arbis sprakkurser enligt
den europeiska sprakfardighetsskalan ar
endast vigledande.
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Arabiska

Arabic Made Easy: Your Gateway
to a Fascinating Language (84 €)
(A1) Unlock the mysteries of Arabic with
our comprehensive beginner course.
Gain language basics and cultural
insights in just a few steps.

A230820 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Anastasia Stepanova, rum 33B

Danska

Dansk sprog og kultur 1-
flerformskurs (56 €)

(A1) Pa dette begynderkursus far du
kendskab til dansk sprog og kultur, sa du
bedre kan kommunikere med danskere -
og iseer forsta talt dansk.

A230763 6.9-29.11, onsdag kl. 18.05-20.30

Johanna Toivonen, Zoom,
en gang i manaden rum 34

Dansk sprog og kultur 2 -
flerformskurs (40 €)

(A1/A2) Kurset er et fortseettelseskursus
til Dansk sprog og kultur I. Vi skal arbejde
videre med at leese, lytte til og tale dansk.
A240170 10.1-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35

Johanna Toivonen, Zoom,
en gang i manaden rum 34

Sang og leg pa dansk (28 €)
For dig som gnsker at stotte og styrke dit
barns (0-7 ar) dansk kompetencer.

A230773 16.9, 7.10, 25.11, 20.1, 9.3, 13.4,
|6rdag kl. 10.30-12.00
Kristian Sgrensen, rum 23, gymnastiksalen
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Lerdag med dansk hygge (18 €)
(A2) Kom og syng, spil, leg og hyg dig pa
dansk! Dagen giver mulighed for at fa
styrket de sproglige feerdigheder i dansk
og leere dansk kultur at kende gennem en
kombination af sang, leg og spil.
A230802 A 11.11, I6rdag kl. 10.00-14.00
A240193 B 9.3, [6rdag kl. 10.00-14.00
Johanna Toivonen, rum 31

Mellanniva

Dansk sprog og kultur 3 — Kultur
(40€)

(B1) Et fortseettelseskursus for dig, der
allerede forstar en del dansk men gerne
vil vide mere om dansk kultur. Vi arbejder
med at lytte, leese og tale.

A230764 4.9-4.12, mandag kl. 18.05-19.35
Frederik Dahn, rum B2

Dansk sprog og kultur 4 — Udtale
43€)

(B2) Et fortsaettelseskursus for dig, der
kan tale noget dansk men ikke har helt
styr pa udtalen. Vi behandler dansks
mange maerkelige lyde og far udtaletips.
A240171 8.1-8.4, méndag kl. 18.05-19.35
Frederik Dahn, rum B2

Avancerad niva

Hyggesnak (90 €)

(C1) Kom og tal dansk i en hyggelig og
afslappet atmosfaere. Kursusdeltagerne
har mulighed for at pavirke hvilke tekster
vi leeser og hvilke emner vi snakker om.
A230762 5.9-9.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Laurits Meller, rum 13



Engelska
| Grundniva

First Steps in English! (84 €)

(A1) Come learn English. This course will
take you from having zero experience to a
basic fluency through fun and interactive
lessons. Join us!

A230569 6.9-10.4, onsdag kl. 14.15-15.45
Blake Schumacher, rum 42

Mellanniva

After work Mingle (43 €)

(B1-) Come to discuss, disagree, share
and play in English. From topical news,
science, tech, music, to the latest books.
We choose, with no topic off-limits!

A230616 A 6.9-29.11, onsdag kl. 16.30-18.00
A240128 B 10.1-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00

Dharmash Chavda, rum 47

Don't Say Fine (29 €)

(B1) This course is for those who are
interested in expanding their vocabulary
by exploring synonyms, antonyms,
phrasal verbs, and idioms.

A230637 8.9-3.11, fredag kl. 14.15-15.45
Darren Bennett, rum 42

Verb Tense Review (29 €)

(B1) This course is for anyone who is
interested in brushing up on their English
grammar skills. Each lesson will include
grammar exercises and conversation.
A230636 8.9-3.11, fredag kl. 12.30-14.00
Darren Bennett, rum 42

| An Adventure in Conversation
" (90 €)

(B1-B2) Move, mingle, discuss and
share what is important to YOU. Let’s
have an adventure in conversation! A
topical news article and exercises is
given every week.

A230607 5.9-9.4, tisdag kl. 14.30-16.00
Dharmash Chavda, rum 42




Finska for abiturienter —
distanskurs live (40 €)
(B2) Pa kursen fordjupar vi
oss i studentprovet i finska.
Grammatik, ordférrad, 1as- och
horforstaelse ingér. Du tranar
ocksa att skriva texter och en
essa.

A240130 271 0ch 9.3,

I6rdag kl. 12.00-16.05,
10.2 och 2.3, [6rdag kl. 12.00-15.20

Inkeri Jaaskeldinen, Zoom

An Adventure in Conversation
(90 €)

(B1-B2) Move, mingle, discuss and share
what is important to YOU. Let’s have an
adventure in conversation! A topical news
article and exercises is given every week.
A230607 5.9-9.4, tisdag kl. 14.30-16.00
Dharmash Chavda, rum 42

English Conversation (90 €)

(B2) Have you studied English but have
trouble conversing naturally? We will
focus on building the tools necessary
to navigate this unpredictable social
discourse.

A230602 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Darren Bennett, rum 24
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Conversational English (90 €)

(B2) Build your active vocabulary and
boost your speaking confidence in a
low-pressure environment through
discussions on media, culture and
current affairs.

A230628 14.9-11.4, torsdag kl. 12.30-14.00
Alessia Lee, rum B1

Get Ready for Cambridge Exams
- Blended Course (87 €)

(B2) Revise and extend language skills
needed for FCE/IELTS exams. Web-based
with 1 classroom lesson a month.

A230587 5.9, 3.10, 711 och 512,
tisdag kl. 18.05-20.30, rum 33A,
12-26.9,10.10, 24-31.10, 14-28.11,
tisdag kl. 18.05-20.30,

Camilla Bergendahl, Zoom



Writing for Cambridge Exams -
Blended Course (40 €)

(B2) Online course to practise exam
writing (B2 First and IELTS score 5-6),
covering basic exam types.

A230598 14.9,

torsdag kl. 18.05-19.35, rum 34,

25.9,9.10, 23.10, 6.11, 20.11, 4.12,

méandag kl. 16.30-17.15,

Camilla Bergendahl, Zoom

European Gardens (29 €)

(B2) Visit European gardens, exploring
styles and garden makers. Texts, videos,
audio.

A240116 27.2-9.4, tisdag kl. 14.15-15.45
Camilla Bergendahl, rum B2
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English for You (84 €)

(B2-C1) Brush up your
English with a course based
on authentic TED Talks;

oNyO®

discussions, tailored language exercises.

A230596 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Camilla Bergendahl, rum 44

British Studies: Scotland (90 €)

(B2-C1) An armchair journey to all things
Scotland. Printed, visual and audio
material used as a basis for reading,
discussions.

A230599 7.9-11.4, torsdag kl. 12.35-14.05
Camilla Bergendahl, rum 43

Advanced English (Society
Topics) (90 €)

(B2-C1) This is a discussion course
focusing on society topics. Come and
join the debate in a relaxed and friendly
environment.

A230635 8.9-12.4, fredag kl. 10.00-11.30
Darren Bennett, rum 35

Avancerad niva

Crime and Punishment (90 €)

(C1) Develop fluency with modern crime
fiction, c. 20 pages, vocabulary exercises
and discussions on motives and plots in
class.

A230586 4.9-8.4, méndag kl. 12.30-14.00
Camilla Bergendahl, rum B1

Early Birds (90 €)

(C1) Upgrade your conversation skills by
discussing culture, current affairs, art,
and other themes in a lively group led by
a native-English teacher.

A230600 7.9-11.4, torsdag kl. 10.00-11.30
Darren Bennett, rum 35

Tackle Phrasal Verbs (25 €)

(C1) A good grasp of phrasal verbs can
help you quickly level up your language
fluency. Together, we’ll demystify those
pesky verb and particle combos.
A230631 27.10-24.11, fredag kl. 12.30-14.00
Alessia Lee, rum 44

E)NVO&))

The C1Advanced Exam S@““’”Of

Preparation (87 €)

(C1) Participating in

international C1/IELTS

language exams in English? Intensive
revision of skills needed in both exams.
A230595 9.1-14.5, tisdag kl. 18.05-20.30
Camilla Bergendahl, rum 33A

Writing for C1- Blended Course
(26 €)

(C1) Practises writing basic writing tasks
tested in the Cambridge Advanced Exam
and IELTS Academic (score 6-8). Online
course.

A240115 18.1, torsdag kl. 18.05-19.35, rum 34
291,12.2,26.2,11.3 och 25.3,

mandag kl. 16.30-17.15,

Camilla Bergendahl, Zoom
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Activate Your English p
(84°€) N
(C1-C2) Update your spoken \/

and written English, based
on TED Talks with topical and interesting
subjects at an advanced level.

A230597 6.9-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Camilla Bergendahl, rum 44

Other Courses in English

Arbis International Choir, se sidan 68.
Together on Piano, level 1-2, se sidan 71.

Workshop: Folk Music of the British
Isles, se sidan 73.

Workshop: Fiddle Singing, se sidan 74.
Mat och sprak, se sidan 39.
Courses in English, se sidan 122.

Forelasning

Ali Abaday: Artificial intelligence - a
harbinger of a new era or a threat?
Se sidan 12.

Estniska

Estniska andra aret (84 €)

(A1) Kursen ar for dig som vill repetera
grunderna och gé vidare. Du far

ocksé veta mer om estnisk kultur.
Undervisningen gar pa estniska och
finska.

A230632 4.9-8.4, mandag kl. 16.30-18.00
Kadri Siilivask, rum 44
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Repetitionskurs i estniska (78 €)

(A2) Har du nagon gang last estniska,
men har glomt spraket? Kom och frascha
upp dina kunskaper. Fokus ligger pa
muntlig kommunikation. Undervisningen
pa finska och estniska.

A230779 4.9-26.2, mandag kl. 18.05-19.35
Kadri Siilivask, rum 47

Mellanniva

Eesti keele sobrad (90 €)

(B1-B2) Tere tulemast eesti keeles
monusalt aega veetma! Kursus sobib
Sulle, kui oskad eesti keelt umbes
B1-B2 tasemel (umbes 5-6 aastat
keelekursustel osalemist).

A230605 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Katri Vallaste, rum 44

Finska

Suomi 1A (40 €)

(A1) Learn to communicate in everyday
situations. You'll learn basic Finnish
vocabulary and phrases. To start with, the
teaching will be in English and Finnish.
A230739 4.9-4.12, mandag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen, rum 33B

Suomi 1B (40 €)

(A1) Learn to communicate in everyday
situations. We will focus on spoken
Finnish. You will learn more basic Finnish
vocabulary and expressions.

A240153 8.1-8.4, mandag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen, rum 33B
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Advanced English
(Society Topics) (90 €)

(B2-C1) This is a discussion
course focusing on society
topics. Come and join the
debate in a relaxed and
friendly environment.
A230635 8.9-12.4,
fredag kl. 10.00-11.30
Darren Bennett, rum 35

Basic Finnish (25 €)

(A1) It’s time to learn some basic
vocabulary and phrases in Finnish. Join
us now and start building up a good
foundation for your future language
studies!

A240133 26.2-8.4, mandag kl. 12.30-14.00
Heidi Huovilainen, rum 23

Suomi 2A (40 €)

(A1) This course is for you who already
know some Finnish. You will learn more
about spoken Finnish. To start with, the
teaching will be in English and Finnish,
but later mostly in Finnish.
A2306216.9-29.11, onsdag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen, rum 43

Suomi 2 B (40 €)

(A2) On this continuation course you will
learn more about Finnish vocabulary
both for working life and hobbies. We’'ll
introduce useful expressions and
phrases.

A240132 10.1-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen, rum 43

Suomen kieli kdytto6n -
etakurssi (110 €)

(A2.1) Haluatko oppia lisaa
jokapaivéisessa elamassa tarvittavia
sanoja ja rakenteita? Tule kurssille, jossa
teemme paljon harjoituksia.

A230606 5.9-2.11 och 9.1-11.4,

tisdag och torsdag kl. 17.00-18.30

711-5.12, tisdag kl. 17.00-18.30

Helind Kekki, Zoom
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YKI keskitaso — etakurssi
(puhekurssi) (40 €)

(A2.2) Valmistaudu keskitason YKI-
testin puhumisen osioon! Kurssilla
opit kertomista, reagointia, mielipiteen
ilmaisua ja eri tilanteissa puhumista.
A230617 A 6.9-29.11,

onsdag kl. 17.00-18.30
A240129 B 10.1-10.4, onsdag kl. 17.00-18.30

Maija Mattila, Zoom

Mellanniva

Sujuvampaa suomea (43 €)

(B1) Haluatko parantaa suomen kielen
puhetaitoasi? Tule keskustelemaan
jokapaivéisista aiheista mukavassa ja
rennossa ilmapiirissé! Opit paljon uusia
ilmaisuja.

A230622 4.9-4.12, mandag kl. 1415-15.45
Heidi Huovilainen, rum 44

Sujuvuutta suomen kieleen -
etdkurssi (40 €)

(B1) Opit lisaa arkielaman sanastoa.
Vahvistamme suullista kielitaitoa ja
teemoja ovat suomalainen kulttuuri,
tydeldma ja vapaa-aika sekd asuminen ja
ymparisto.

A230620 A 5.9-5.12, tisdag kl. 17.00-18.30
A240131 B 9.1-9.4, tisdag kl. 17.00-18.30
Heidi Huovilainen, Teams

Jutustelua (90 €)

(B1) Tule mukaan keskustelemaan
elamastd, ihmisista, kulttuureista
Suomessa ja muualla sekd
ajankohtaisista ja/tai itse ehdottamistasi
aiheista!

A230603 6.9-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Tanja Hillbom, rum 43
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Finska for abiturienter —
distanskurs live (40 €)

(B2) Pa kursen fordjupar vi oss i
studentprovet i finska. Grammatik,
ordforréd, las- och horforstaelse ingéar.
Du tranar ocksé att skriva texter och en
essa.

A240130 271 och 9.3,

I6rdag kl. 12.00-16.05,

10.2 och 2.3, 16rdag kl. 12.00-15.20

Inkeri Jdaskeldinen, Zoom

Franska

Franska (84 €)

(Franska 1 avser forsta &rets studier, 2
andra aret osv.)

A230575 1 (A1) 5.9-9.4,

For ndrmare information
se ilmonet.fi. k /
tisdag kl. 18.05-19.35 ~
Pascal Marie, rum 35

A230806 2 (A1) 6.9-10.4,

onsdag kl. 18.05-19.35

Maria-Carla Roa Baseggio, rum 33B
A230580 3 (A2) 6.9-10.4,

onsdag kl. 18.05-19.35

Pascal Marie, rum 33A

A2305814 (A2) 5.9-9.4,

tisdag kl. 16.30-18.00

Pascal Marie, rum 43

A230784 5 (B1) 4.9-8.4,
mandag kl. 16.30-18.00

Ingrid RGnnow, rum 47
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Inspire suite (84 €)

(A2-B1) Frascha upp din franska med
tonvikt pd kommunikativa fardigheter.
Dialoger, korta texter, aktiverande
6vningar och hérforstaelse.

A230744 4.9-8.4, méndag kl. 18.05-19.35
Camilla Bergendahl, rum 31



Mellanniva

Discuter en francais, tout
simplement (90 €)

(B1) Un cours pour discuter de themes
généraux et actuels de maniére ludique
et interactive, a travers des supports
variés.

A230572 5.9-9.4, tisdag kl. 12.30-14.00
Nadja Elfving, rum 35

On perfectionne notre niveau B1
(84 €)

(B1) Konversation och grammatik for dig
som kan grunderna i franska och &r redo
for mellannivan.

A230579 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Pascal Marie, rum 33A

Perfectionnez votre francgais!
(90 €)

(B1) Venez réviser et pratiquer votre
frangais dans une ambiance conviviale et
détendue!

A230660 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Nadja Elfving, rum 33B

Cocorico, réveillez-vous! — Cours
en ligne (84 €)

(B1) Prendre de I’assurance a l'oral,
enrichir le vocabulaire, consolider la
grammaire, entre nous, de chez nous,
c'est le bon plan du vendredi matin!
A230630 15.9-12.4, fredag kl. 8.30-10.00
Elodie Cenni, Teams

Parlons francgais! (90 €)

(B1-B2) Converser, débattre, argumenter,
se questionner... ce cours vous aidera a
prendre de I'assurance a I'orale dans une
atmospheére chaleureuse.

A230629 5.9-9.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Elodie Cenni, rum 42

Débattre en s’amusant (90 €)

(B2) A travers des supports variés, divers
sujets de I'actualité francaise dans une
ambiance chaleureuse et conviviale.
A230570 4.9-8.4, mandag kl. 12.30-14.00
Nadja Elfving, rum 42

Objectif: Le francgais (90 €)

(B2) De la bonne humeur, de bonnes
conversations, des theémes actuels et
variés, une touche de grammaire, voici la
recette de vos progres en frangais!
A230627 4.9-8.4, mandag kl. 12.30-14.00
Elodie Cenni, rum 35

En ligne avec August (84 €)

(B2) Compréhension écrite et orale,
discussions autour de thémes actuels
variés, approfondissement des
connaissances structurelles dans une
atmosphére conviviale.

A230566 6.9-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35
August Tarkkio, Teams

Avancerad niva

Pour les amis du polar (90 €)

(C1) Lisez et discutez des polars
modernes authentiques. 15-20 pages de
livre de poche par legon. Exercices écrits.

A230743 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Camilla Bergendahl, rum 43

Vivement vendredi! (90 €)

(C1) Cours de discussion durant lequel
nous abordons I’actualité culturelle,
économique, politique frangaise,
finlandaise et internationale.

A230578 8.9-12.4, fredag kl. 11.45-13.15
Pascal Marie, rum 35
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Et si on créait un cercle de
lecture? (26 €)

(C1) Nous nous retrouverons une

fois par mois afin de parler de livres
francophones contemporains ou,
pourquoi pas, plus classiques! Vous
aurez la possibilité de vous joindre a nous
ponctuellement et sans avoir lu (tout)

le roman examiné. Sur limonet, vous
pourrez découvrir des propositions de
livres.

A230489 14.9,12.10,9.11, 712, 111,15.2,14.3
och 11.4, torsdag kl. 18.05-19.35

Gaelle Briguet, rum 33A

Forelasningar

Une soirée avec Edith Piaf, se sidan 12.

Un voyage avec Arthur Rimbaud, se
sidan 14.

Mat och sprak, se sidan 39.

Grekiska

Grekiska pa grundniva (84 €)
(A1-A2) For dig som redan har lite
grunder i modern grekiska. Vélkommen
och lar dig mer med oss!

A230647 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Alexandros Gkampas, rum 43

Grekiska, fran grund- till
mellanniva (84 €)

(A2-B1) For dig som redan last grekiska
minst 4-5 ar eller har motsvarande
kunskaper. Kom med och utvidga dina
kunskaper. Fokus ligger pa muntlig
kommunikation.

A230646 4.9-8.4, mandag kl. 16.30-18.00
Alexandros Gkampas, rum 43
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Italienska

A kick-start course in Italian,
synchronous online course (72 €)
(A1) A beginner's course for those who
want to learn the language and get to
know Italian culture, history and lifestyle.
Focus on communication skills.
A230777 20.9-20.3, onsdag kl. 19.30-21.00
Luca Maurizi, Teams

Italienska (84 €)

(talienska 1 avser férsta arets studier,
2 andra aret osv.)

A230483 1 (A1) 7.9-11.4, S,
For ndrmare information se N AV %

ilmonet.fi.
torsdag kl. 16.30-18.00
Melania Messina, rum 13

A230399 2 (A1) 4.9-8.4,
méndag kl. 16.30-18.00

Paola Vernizzi-Krause, rum 35
A230400 3 (A2) 4.9-8.4,
méndag kl. 19.40-21.10

Paola Vernizzi-Krause, rum 35
A230476 5 (A2) 5.9-9.4,
tisdag kl. 16.30-18.00

Corinna Casi, rum 35
A2304016 (A2) 5.9-9.4,
tisdag kl. 16.30-18.00

Paola Vernizzi-Krause, rum 33A

®
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Grammatica e conversazione in
Italiano (84 €)

(A2) Se hai studiato italiano per

4-5 anni e vuoi rinfrescare le tue
conoscenze, questo ¢ il tuo corso: un
misto di grammatica, conversazione e
comprensione orale.

A230478 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Corinna Casi, rum 42



Vaga tala! L’italiano in pratica

(84 €)

(A2) Hur talar man egentligen i Italien?
For dig som redan har studerat italienska
i ndgra ar men vill kommunicera mer
autentiskt i en glad atmosfar. Benvenuti!
A230484 7.9-11.4, torsdag kl. 14.50-16.20
Melania Messina, rum 42

Mellanniva

Continuiamo con l’italiano
leggendo e conversando (84 €)

(B1) Questo corso dard ampio spazio
alla lettura di un libro facile, alla
comunicazione orale e al dialogo in
italiano, rafforzando allo stesso tempo la
grammatica.

A230477 6.9-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Corinna Casi, rum 42

4

Conversiamo divertendoci (90 €)

(B1-B2) Hai studiato italiano per qualche
anno? Adesso é il momento di metterlo
in pratica: chiacchieriamo, discutiamo

e facciamo qualche esercizio di
grammatica.

A230402 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Paola Vernizzi-Krause, rum 35

Due chiacchiere in piazza (90 €)

(B2) Questo corso, incentrato sul
concetto di ‘piazza’ come luogo di
incontro, da ampio spazio al dialogo e alla
comunicazione orale.

A230475 5.9-9.4, tisdag kl. 14.50-16.20
Corinna Casi, rum 35

Ukrainsk l6rdag:
jultraditioner (14 €)
Hur firar man jul i
Ukraina, vilka rétter star
pa julbordet och vad ar

i1
e Inga forkunskaper kravs.

B! A230750 25.11,
- lI6rdag kl. 10.30-13.00
" Irena Hlushchuk, rum 35
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L'ltalia in italiano: Citta e luoghi
(90 €)

(B2) Un giro d’Italia per conoscere citta
e territori, paesaggi e culture. Visitare
Milano e Napoli, ma anche il Chianti,

la Maremma, il Cilento, le Dolomiti. E
entrare in Chiese e Musei, grandi e
piccoli. Cercando di scoprire il ‘genius
loci’ di un grande Paese.
A2304715.9-9.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Nicola Raino, rum 23

Avancerad niva

Arte Italiana: il Cinquecento tra
Roma e Venezia (90 €)

(C1) Il Cinquecento & un’epoca di
contrasti politici e religiosi, ma anche di

grande sviluppo dell’arte e delle scienze.

Noi studieremo il contrasto tra il colore
di Venezia e il classicismo di Roma e
Firenze. Tiziano e Tintoretto contro
Leonardo e Michelangelo: uno scontro
fra titani.

A230473 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Nicola Raino, rum 23

L’Opera lirica italiana (90 €)

(C1) 111800 & I'eta d’oro della lirica. In
Verdi ideali storici maturano in Traviata,
Trovatore, Rigoletto. Ma Puccini col
lirismo, Mascagni e Leoncavallo col
verismo, fanno da contrappunto.
A230474 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Nicola Raind, rum 23

Mat och sprak, se sidan 39.
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L’amica geniale di Elena Ferrante: un
nuovo classico italiano, se sidan 13.

Japanska

Politeness and Formality in
Japanese (18 €)

(B1) For learners that have completed

the beginners level (A2) and want to be
familiarized with the system of honorofics
(keigo in Japanese). Two meetings.
A230608 18.11-25.11, I6rdag kl. 10.30-13.00
Mari Paasonen, rum B2

Kinesiska

Nybérjarkurs i kinesiska
(84 €)

%N\EDSQ,%0
(A1) Lar dig mandarin, varldens
mest talade sprak! Kursen ar
avsedd for dig som inte har nagra eller
mycket begransade férkunskaper. Du lar
dig pa ett kommunikativt och analytiskt
sétt, vilket gor att du redan efter en kort
tids studier kan géra dig forstadd i enkla
situationer.
A230459 5.9-9.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Yu Ramsay, rum 44

‘K(//?
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Mandarin Corner - distanskurs
live (56 €)

(A2-B1) Praktiskt vardagssprak,

ingen grammatik! Kursen ger dig goda
baskunskaper i uttal och ordférrad.
A230469 14.9-11.4, torsdag kl. 16.45-17.45
Yu Ramsay, internet



Mellanniva

Fortsattningskurs i kinesiska

(84 €)

(B1) Kursen passar dig som 6nskar
utveckla och férdjupa dina kunskaperi
kinesiska bade genom samtal och genom
att l1asa och skriva.

A230468 5.9-9.4, tisdag kl. 18.05-19.35

Yu Ramsay, rum 44

Latin

Fortsattning med grunderna i
latin (84 €)

(A1) For dig som redan har last lite latin
(ca 50 h) och &rintresserad av att lara
dig om antikens kultur, historia och
traditioner.

A230652 5.9-9.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Luca Maurizi, rum B1

Nederlandska

Mellanniva

Nederlands op niveau (84 €)

(B2) We lezen, luisteren, spreken en
schrijven, met de nadruk op mondelinge
communicatie.

A230656 6.9-10.4, onsdag kl. 19.45-21.15
Rogier Nieuweboer, rum 42

s\, Alla kurser

v » ilmonet.fi

Polska

Polska for falska nyborjare,
distanskurs live [ Polish for false
beginners (84 €)

Tycker du att polska namn verkar
omodjliga att uttala, till exempel
"brzeczyszczykiewicz”? Det &r i sjélva
verket inte sa svart som du tror!
A230498 20.9-17.4, onsdag kl. 18.00-19.30
Justyna Pierzynska, Zoom

Mellanniva

Polish Conversation Course [
Konversationskurs i polska (90 €)
(A2-B1) For dig som har grunderna

och &r redo for nasta niva. Fokus ligger
pé muntlig kommunikation men dven
grammatik och kulturkédnnedom ingér.

A230497 19.9-16.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Justyna Pierzynska, rum 42

Ryska
| Grundniva.

Kom igang med ryska (84 €)
(A1) En nybdrjarkurs som bérjar med
inlarningen av det ryska alfabetet.

A230813 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Anna Langstedt-Jungar, rum 35

Ryska fjarde aret (84 €)

(A2) Vidare till nasta niva! Kursen passar
dig som avklarat niva A1, dvs. lIast minst
3 ar (150 h/boken Kafe Piter 1) ryska vid
Arbis eller har motsvarande kunskaper.
A230684 4.9-8.4, mandag kl. 16.30-18.00
Lidia Permina, rum 33A
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Mellanniva

Fortsattning i ryska pa latt
mellanniva (84 €)

(B1) Vi fortsatter med boken Novyj
suvenir 3 som bas. Nya deltagare som
avklarat grundnivan &r valkomna!
A230686 4.9-8.4, mandag kl. 18.05-19.35
Lidia Permina, rum 33A

Vardagskommunikation pa ryska
(84 €)

(B1) For dig som framforallt vill stérka ditt
ordforrad och din muntliga formaga.
A230687 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Lidia Permina, rum 33B

NOroBOPUM! (90 €)

(B2) Kypc no pycckomy s13bIky
NPOABVHYTOrO ypoBHA B2/B2+
npeaHasHaveH Ang Tex, KTo yxe
BriageeT PyCCKMM A3bIKOM Ha YpOBHE
B1+ (Bble cpeaHero) n xo4et
YNyYLWWUTb CBOW 3HAHWS.
A2306916.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Lidia Permina, rum 33B

Samiska

Textkurs i nordsamiska (90 €)
(A2) Visste du att nordsamiskan ar
beslaktad med finskan? Nar vi laser
texter ser vi likheterna. Vi gar ocksa
djupare in pa grammatiken.

A230633 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Merja Salo, rum 24
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Spanska

Spanska (84 €)

(Spanska 1 avser forsta arets studier,
2 andra aret osv.)
A230609 1 (A1) 7.9-11.4,
F6r narmare information se N A ‘%
@

ilmonet.fi. @
torsdag kl. 18.05-19.35

Jenny Kajanus, rum 42
A230614 3A (A2) 4.9-8.4,
méndag kl. 16.30-18.00
Jenny Kajanus, rum 42
A230610 3B (A2) 6.9-10.4,
onsdag kl. 10.30-12.00
Jenny Kajanus, rum 42
A230611 4 - distanskurs live (A2)
4.9-8.4,

mandag kl. 19.15-20.45
Jenny Kajanus, Teams
A230612 6 (B1) 7.9-11.4,
torsdag kl. 16.30-18.00
Jenny Kajanus, rum 42

DS
LMEDSTY,

Conversacion y gramatica. jFacil!
(90 €)

(A2+) En este curso, tu profesora te
apoyard a perder el miedo a expresarte
en espanol, a aceptary corregir tus
errores como parte de tu aprendizaje
para comunicarte efectivamente.
A230515 6.9-10.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Veronica Sotomayor, rum B2

s\, Alla kurser
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Mellanniva

El apasionante mundo del
espaiiol, asynchronous online
course (40 €)

(B1) Do you want to learn Spanish but you
are not able to attend a course? Or, have
you enrolled in face-to-face courses but
want to learn Spanish faster and more
efficiently?

A230613 15.9-1.12, fredag kl. 10.00-11.30
Diego Martinez Madrid, Zoom

iAvanzamos! (84 €)

(B1-B2) En este curso de nivel intermedio
combinamos ejercicios de conversacién,
lectura y escucha con el repaso de las
estructuras més importantes de la
gramética.

A230623 7.9-11.4, torsdag kl. 12.30-14.00
Jenny Kajanus, rum 35

Vaga tala! Litaliano in
pratica (84 €)

(A2) Hur talar man egentligen i
Italien? For dig som redan har
studerat italienska i ndgra ar men
vill kommunicera mer autentiskt i
en glad atmosfar. Benvenuti!
A230484 7.9-11.4,
torsdag kl. 14.50-16.20
Melania Messina, rum 42

iHablemos! (90 €)

(B2) Mejora tus habilidades de
comunicacién y domina la gramatica sin
mucho estrés.

A230346 7.9-11.4, torsdag kl. 14.15-15.45
Veronica Sotomayor, rum 13

Introduccion a la poesia en
espaiiol (22 €)

(B2) Un curso al estilo workshop para
los que estadis interesados en poesia

y os gustaria empezar a leery escribir
poemas en espaiiol. Teoria, discusion y
practica.

A230809 13.9-11.10, onsdag kl. 18.05-19.35
Adprian Rodriguez, rum B1

o~
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Avancerad niva

La tertulia con Adrian (90 €)

(B2-C1) Un curso de conversacion
avanzado donde tendréis la oportunidad
de expresar vuestras ideas y discutir
variados temas en un ambiente relajado.
A230807 5.9-9.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Adrian Rodriguez, rum 43

Dia de Muertos: semblanza de
una tradicion (14 €)

(C1) ¢Cual es el origen de esta tradicién
mexicana? ;Por qué es cada vez més
popular? Hablaremos acerca del
simbolismo, la importanciay la evolucién
del Dia de Muertos en México; sobre
sus manifestaciones en el artey la
cultura mexicanos, y también sobre la
percepcién de esta tradicién en el resto
del mundo.

A230541 28.10, I6rdag kl. 12.00-14.30
Leticia Tinajero Mendoza, rum 35

Sprakresa till Spanien

Ak med Arbis pa sprakresa varen

2024 (14-21.4) och upptack Valencia!
For alla som last spanska pé Arbis

ar det har en perfekt mojlighet att
aktivera kunskaperna i en avslappnad
medelhavsmiljo. Med pa resan foljer
Arbis spréaklarare Jenny Kajanus

och for alla researrangemang svarar
Whitehouse EG. Mera information under
héstterminen!

Forelasning

Libros ambientados en Barcelona, se
sidan 14.
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Svenska

Basic level

Swedish 1-6 consist of six courses
(Svenska 1-6). No previous knowledge
of Swedish is required for the first part
(Svenska 1). Reduced fee due to external
financing. Course books: Rivstart A1

+ A2 Textbok (Student’s book) and
Ovningsbok (Workbook).

Courses 1-3 cover chapters 1-10 in

the book, and correspond to level A1

on the Common European Framework
of Reference for Languages, while
courses 4-6 cover chapters 11-20 and
correspond to level A2. These courses
are also part of the SFl Arbis Integration
Programs, more information on page 112.

Those who complete the courses can
continue on Intermediate Level B1-B2
(Svenska 7-12).

Autumn 2023

Svenska 1, Stoa (28 €)

A230786 6.9-29.11, Wednesdays 18:00-20:30
Bodil Wadenstrém, group room 1

Svenska 1-2 (50 €)

A230679 4.9-4.12,
Mondays and Wednesdays 18:05-20:30
Sonja Sjéholm, room 42, room 35

Svenska 1-2 (50 €)

Q%
A230676 5.9-7.12, =
Tuesdays and Thursdays 9:30-12:00 l)
Olga Kekkonen, room 42

L)\\nED ST(/O
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Svenska 1-3 (61€) s,

A230663 21.8-8.12, @ ‘
Mondays, Wednesdays and

Fridays 9:30-12:00

Heidi Huovilainen, room 13

f(,
9NYO

Svenska 3 - synchronous online
course (36 €)

A230782 5.9-5.12, Tuesdays 16:00-18:30
Emma Laihanen, Teams

\ED STy,
& Ve,

Svenska 3-4 (50 €) .
<MY T %

A230692 4.9-8.12, Mondays @ f
and Fridays 9:30-12:00

Olga Kekkonen, room 31

Svenska 5 (36 €)

A230794 4.9-4.12, Mondays 17:00-19:30
Bodil Wadenstréom, room B1

W\ED STy,
& s,

Svenska 5-6 (50 €)

S
A230690 4.9-812, Mondays | @
and Fridays 9:30-12:00 v

Bodil Wadenstrém, room 42

9NYO

Spring 2024

Svenska 1-2, synchronous online
course (50 €)

A240159 8.1-10.4, Mondays and
Wednesdays 17:00-19:30

Emma Laihanen, Teams

Svenska 1-3 (61€) e,
A2U0155 8.1-8.4, N ) B

Mondays, Wednesdays
and Fridays 9:30-12:00

Ingrid R6nnow, room B1

®

Svenska 2, Stoa (36 €)

A240185 10.1-10.4,
Wednesdays 18:00-20.30

Bodil Wadenstrém, group room 1

Svenska 3-4 (50 €)

A240157 8.1-10.4,
Mondays and Wednesdays 18:05-20:30

Sonja Sjoholm, room 42, room 35

SN\ED STUO

Svenska 3-4 (50 €)
D

A240156 9.1-11.4, Tuesdays and @ f
Thursdays 9:30-12:00 K/

Olga Kekkonen, room 42

o
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Svenska 4, synchronous online
course (36 €)

A240182 9.1-9.4, Tuesdays 16:00-18.30
Emma Laihanen, Teams

Svenska 4-6 (61€) Q@““:%O
A240158 8.1-12.4, Mondays, @g z
Wednesdays and Fridays
9:30-12:00
Heidi Huovilainen, room 13

EDSDQ%

U
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Svenska 5-6 (50 €) eév““‘ %
A240160 8.1-12.4, Mondays and

Fridays 9:30-12:00

Olga Kekkonen, room 31

Svenska 6 (28 €)

A240191 8.1-8.4, Mondays 17:00-19:30
Bodil Wadenstrém, room B1

Other courses on basic level

Tala svenska 1

(A1) This course is for beginners who
want to learn and practice Swedish
through communication. We work with
dialogues, flashcards, grammar games
and songs.

A230723 A (48 €) 5.9-9.4,

Tuesdays 12:30-14:00

Ingrid RGnnow, rum 13

A240184 B (23 €) 9.1-9.4,

Tuesdays 12:30-14:00

Olga Kekkonen, rum B2
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parvis och i grupp.

Der, die, das - ordning pa grammatiken (22 €)

(A2) For dig som redan kan lite tyska men har noll koll p&
grammatiken. P& den har intensiva kortkursen méndag-
fredag far du de viktigaste reglerna och har genast
méjlighet att tillampa dem i kommunikativa évningar bade

A230801 2-6.10, mandag kl. 13.00-14.30
Anna Langstedt-Jungar, rum 24

’
DJE|ujT|S|C|H

Tala svenska 2 (48 €)

(A2) On the course we work

with communication skills and
comprehension. We practice vocabulary
and grammar through communicative
methods.

A230724 6.9-10.4, Wednesdays 10:30-12:00
Emma Laihanen, room 47

Tala och férsta svenska, Stoa
(48 €)

(A2-B1) Ova svenska genom att lyssna,
lasa och diskutera och lar dig mer med
hjalp av dialoger, texter, program och
olika spel.

A230726 6.9-10.4, onsdag 16:30-18:00
Bodil Wadenstrém, grupprum 1

Skriv och forsta svenska (48 €)

(A2) Do you want to practice writing and
understanding written Swedish? We
study texts, expand our vocabulary, and

use it to write communicative messages.

A230725 5.9-9.4, Tuesdays 12:30-14:00
Mirja Pekanmaki, room 31
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Teman med Rivstart (23 €)

(A1) This course is based on Rivstart A1-
A2, chapters 1-10. We practice vocabulary
and grammar through games, oral and
written exercises.

A240190 11.1-11.4, Thursdays 12:30-14:00
Olga Kekkonen, room B2

Mellanniva

Svenska 7-12 bestéar av sex fristdende
kurser. Kurserna passar bade den

som har last Svenska 1-6 och den

som har haft svenska i skolan och vill
fréscha upp sina tidigare kunskaper.
Du kan vélja att avlagga alla kurser
eller bara en enskild kurs. Vi anvander
boken Rivstart B1+ B2 (textbok och
6vningsbok) och kompletterar med
diskussioner, webbmaterial och olika
sorters aktiverande 6vningar. Kurserna
7-9 omfattar kapitlen 1-9 (niva B1) och
kurserna 10-12 kapitlen 10-18 (niva B1-
B2). Den som har avlagt niva B1kan ocksa
vélja att fortsatta med kursen Svenska
for allman sprakexamen (se sidan 1086).
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‘—N\ED STUO

Svenska 7-8 (100 €)

A230693 4.9-8.12,
méandag och fredag
kl. 9.30-12.00

Jenny Kajanus, rum 23

NVO&)}

®

D
Svenska 9-10 (100 €) szgmy:
A230694 4.9-8.12, «Y) H
méandag och fredag

kl. 9.30-12.00
Mirja Pekanmaki, rum 43

Svenska 11 (72 €)
A230795 5.9-5.12, tisdag kl. 17.00-19.30
Ingrid R6nnow, rum B2

Svenska 11-12 (100 €) 2%
A230695 4.9-812, mandag @‘;
och fredag kl. 9.30-12.00

Ingrid R6nnow, rum 44

>
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Svenska 11-12, distanskurs live
(100 €)

A230704 4.9-4.12,
méandag och onsdag kl. 17.00-19.30

Emma Laihanen, Teams

Varen 2024

\N\ED ST,
& O

Svenska 7-8 (100 €) ©

A200161 8.1-12.4, mandag 6‘
och fredag kl. 9.30-12.00

Bodil Wadenstréom, rum 42

&

C\:
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Svenska 9-10 (100 €)

A240162 8.1-12.4, méndag
och fredag kl. 9.30-12.00

Jenny Kajanus, rum 23

o
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Svenska 11-12 (100 €)

A240163 81-12.4, méndag
och fredag kl. 9.30-12.00

Mirja Pekanmaki, rum 43

o2

SN

Svenska 12 (72 €)

A240192 9.1-9.4, tisdag kl. 17.00-19.30
Ingrid Rénnow, rum B2

Konversationskurser

Tala svenska 3 (90 €)

(B1) For dig som vill Iara dig mer svenska
genom muntliga 6vningar. Vi diskuterar,
laser, berattar, dvar uttal och spelar
sprakspel for att det ar roligt!

A230727 5.9-9.4, tisdag kl. 12.30-14.00
Bodil Wadenstrém, rum 23

Diskutera pa svenska! (90 €)

(B2) En kurs for dig som vill aktivera din
svenska genom diskussion. Vi diskuterar
aktuella amnen, l&ser artiklar och andra
korta texter.

A230728 6.9-10.4, onsdag kl. 12.15-13.45
Marina Giljam, rum 31

Kafésvenska A (90 €)

(B2) Kom med i var diskussionsgrupp déar
vi traffas en géng i veckan i Arbis kafé
och talar om allt mellan himmel och jord
- pé svenska.

A230729 5.9-9.4, tisdag kl. 13.00-14.30
Hélene Selenius, kaféet

Arbis —105




Svenska for allman sprakexamen

(B1) Vi tranar for allméan sprakexamen i
svenska pa mellanniva: gér skrivuppgifter,
diskuterar och jobbar med hor- och
lasforstaelsebvningar.

A230706 A (59 €) 5.9-14.11,

tisdag kl. 14.15-16.45

Ingrid RGnnow, rum 13

A230707 B (59 €) 5.9-14.11,
tisdag kl. 18.00-20.30

Mirja Pekanmaki, rum 33B

A240147 C (75 €) 9.1-9.4,
tisdag kl. 14.15-16.45

Ingrid RGnnow, rum 13

A240148 D (75 €) 9.1-9.4,
tisdag kl. 18.00-20.30

Mirja Pekanmaki, rum 33B

Herausforderung C1(90 €)
Der anspruchsvolle Deutschkurs fiir
Fortgeschrittene.

A230805 6.9-10.4,
onsdag kl. 18.05-19.35

Andrea Liebschner, rum B2
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Ovriga kurser pa mellanniva

Svenska pa eftermiddagen -
distanskurs live (26 €)

(B1-B2) En kurs for dig som vill

repetera grunderna. Vi garigenom
arbetslivsvokabular och diskuterar fritid,
resor och andra intressanta teman pa
svenska.

A230793 20.9-29.11, onsdag kl. 14.00-15.00
Johanna Viherto, Zoom

Skriv battre pa svenska -
distanskurs live (40 €)

(B1-B2) Vill du férbattra ditt skrivande?
Har skriver vi texter i olika genrer och
repeterar ocksad grammatiken dar det
behovs. Rikligt med praktiska 6vningar!
A230832 6.9-29.11, onsdag kl. 18.00-19.30
Jenny Kajanus, Teams




Svenska pa jobbet (90 €)

(B1-B2) Kom med och tréna vanliga
arbetssituationer pa svenska:
kundkontakter, telefonsamtal, méten,
kaffebordsdiskussion, att skriva e-post
och andra dokument.

A230737 6.9-10.4, onsdag kl. 10.30-12.00
Mirja Pekanmaki, rum 23

Forbattra din vokabular (84 €)

(B1) Ord behdvs i all kommunikation.
Vi arbetar med olika typer av muntliga
och skeriftliga uppgifter fér att utka
ordférradet utgédende fran boken
Etablera Ord.

A230736 5.9-9.4, tisdag kl. 10.30-12.00
Heidi Huovilainen, rum 23

Kommunikation i arbetslivet —
distanskurs live (40 €)

(B1) En webbkurs for dig som talar finska
men behdver svenska for studierna och
arbetslivet. Du lar dig ord och fraser
genom praktiska évningar. Hang med!
A230735 A 6.9-29.11, onsdag kl. 18.30-20.00
A240149 B 10.1-10.4, onsdag kl. 18.30-20.00
Mirja Pekanmaki, Teams

Repetera grammatik och
vokabular! (90 €)

(B1-B2) En kurs for dig som vill forsté
hur grammatiken fungerar. Vi repeterar
de centrala reglerna och tranar pa
strukturer med olika aktiverande
Ovningar.

A230789 5.9-9.4, tisdag kl. 16.00-17.30
Mirja Pekanmaki, rum 33B

Skriv battre pa svenska (90 €)
(B1-B2) Vill du férbattra ditt skrivande?
Har skriver vi texter i olika genrer och
repeterar ocksé grammatiken dar det
behdvs. Rikligt med praktiska évningar!
A230738 6.9-10.4, onsdag kl. 12.30-14.00
Jenny Kajanus, rum 42

Avancerad niva

Kafésvenska C (90 €)

(B2-C1) Kom med i var diskussionsgrupp
dér vi tréffas en gang i veckan i Arbis kafé
och talar om allt mellan himmel och jord -
pa svenska.

A230730 4.9-8.4, méndag kl. 13.00-14.30
Héléne Selenius, kaféet

Pratmakarna (90 €)

(C1) Kom med i gruppen av glada seniorer
som samtalar om aktualiteter och nyheter
for att uppratthalla kunskaperna i
svenska och ut6ka ordforradet.

A230732 7.9-11.4, torsdag kl. 11.00-12.30
Birgit Stora, rum 31

Aktuellt pa svenska (90 €)

(C1) Tréna svenska genom att lasa

och diskutera aktuella texter, allt fran
nyheter till skonlitteratur utgdende fran
kursdeltagarnas 6nskemal.

A230731 4.9-8.4, méndag kl. 16.30-18.00
Sofia Hagglund, rum B2

Avancerad vokabular och
grammatik (100 €)

(C1) Du ar flytande pa svenska men
vill utdka din vokabul&r och repetera
grammatik. Vi ldser intressanta texter
bland annat om sprak, kultur och
traditioner.

A230734 7.9-11.4, torsdag kl. 17.00-19.30
Ingrid Rénnow, rum B1

\’/_ Alla kurser
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Svenska pa C-niva - distanskurs
live

(C1) Du ar flytande pa svenska men vill
jobba pa att finslipa dina kunskaper:
bredda vokabuléren och repetera
grammatiken. Lektionerna innehaller
aven fri diskussion.

A230733 (84 €) 8.9-12.4,

fredag kl. 14.00-15.30

A240146 (40 €)10.1-10.4,
onsdag kl. 18.00-19.30,

Jenny Kajanus, Teams
Tyska
c,““ED ST(/O

Tyska for nyborjare /
German for beginners @;
(84 €) k 9
(A1) Undervisningen sker ]
huvudsakligen pa tyska och fokus ligger
pa muntlig kommunikation.

S
ONVO‘?)

Instruction is mainly conducted

in German, with focus on oral
communication.

A230798 7.9-11.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Anna Langstedt-Jungar, rum 35

Tyska andra aret /| German for
false beginners (84 €)

(A1) Kursen ar lamplig for dem som gétt
senaste ars nyborjarkurs eller tidigare
last lite tyska och i snabb takt vill fréscha
upp rostiga kunskaper.

A230810 5.9-9.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Anna Langstedt-Jungar, rum 24

Der, die, das — ordning pa
grammatiken (22 €)

(A2) For dig som redan kan lite tyska
men har noll koll p& grammatiken. Pa
den har intensiva kortkursen mandag-
fredag far du de viktigaste reglerna och
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har genast mojlighet att tillampa dem i
kommunikativa évningar bade parvis och
i grupp.

A230801 2-6.10, mandag kl. 13.00-14.30
Anna Langstedt-Jungar, rum 24

Mellanniva

Sprungbrett Deutsch: Vom A2-
Niveau zum B1-Erfolg (84 €)

(B1) Ideal fiir alle, die den Sprung machen
wollen und ihre Deutschkenntnisse auf
das néchste Level bringen mdchten.
A230799 5.9-9.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Anna Langstedt-Jungar, rum 24

Alltagsdeutsch (90 €)

(B1-B2) Wollen Sie flieBender sprechen,
Ihren Wortschatz erweitern und

die deutsche Grammatik sicherer
anwenden? Dann ist dies genau der
richtige Kurs fiir Sie.

A230811 6.9-10.4, onsdag kl. 10.30-12.00
Anna Langstedt-Jungar, rum 35

Deutsch im Fokus (84 €)

(B1-B2) Der Schwerpunkt liegt weiterhin
auf dem Sprechen, aber Sie starken
auch ihre Kompetenz im Héren, Lesen
und Schreiben. Neu in diesem Jahr: die
wochentliche Grammatikwiederholung.
A230812 7.9-11.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Anna Langstedt-Jungar, rum 35

Briickenkurs B1/B2 (84 €)
Uberwinden Sie die Liicke und erreichen
Sie das néachste Sprachniveau B2.

A230800 7.9-11.4, torsdag kl. 14.30-16.00
Anna Langstedt-Jungar, rum 35



Deutsch fiir Fortgeschrittene
(90 €)

(B2) In diesem Kurs kénnen Sie lhre
schon guten Deutschkenntnisse auf
anspruchsvollem Niveau anwenden und
vertiefen.

A230804 4.9-8.4, mandag kl. 12.30-14.00
Andrea Liebschner, rum 44

Deutsch Online — Konversation
mit Regine (72 €)

(B2) Wir behandeln im Unterricht aktuelle
Themen. Die Kompetenzen Lese-, Hor-
und Sehverstehen werden gestérkt, das
Sprechen steht im Vordergrund.
A230785 18.9-25.3, mandag kl. 14.00-15.30
Regine Ehlert, Teams

Tala och foérsta svenska, Stoa
(48 €)

(A2-B1) Ova svenska genom att
lyssna, lasa och diskutera och lar
dig mer med hjélp av dialoger, texter,
program och olika spel.

A230726 6.9-10.4, onsdag 16.30-18.00
Bodil Wadenstrém, grupprum 1

Avancerad niva

Deutsch fast perfekt (90 €)

(C1) Wir arbeiten mit authentischen
Kursinhalten. Videobeitrage,
Radioreportagen, Texte,
Schreibaufgaben, Grammatiklibungen
sorgen fir ein reichhaltiges Lernangebot.
A230787 5.9-9.4, tisdag kl. 14.15-15.45
Regine Ehlert, rum B1

Yeads

Herausforderung C1(90 €)
Der anspruchsvolle Deutschkurs fiir
Fortgeschrittene.

A230805 6.9-10.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Andrea Liebschner, rum B2




Konversation Deutsch (90 €)
(C1) Ausgehend von Zeitungsartikeln
und kurzen Filmen unterhalten wir uns
Uber Kultur und Gesellschaft in den
deutschsprachigen Landern.
A230356 8.9-12.4, fredag kl. 12.10-13.40
Claire Scheunemann, rum 23

Forelasningar

Deutsche UNESCO Welterbestatten von
Bayreuth iiber Weimar bis in den Harz,
se sidan 12.

Literaturvortrag auf Deutsch, se sidan
14.

Ukrainska

Kort introduktionskurs i
ukrainska (22 €)

(A1) Lar dig lite ukrainska, bekanta dig
med den ukrainska kulturen, dess musik,
konst och historia.

A230745 7.9-12.10, torsdag kl. 18.05-19.35
Irena Hlushchuk, rum 43

Differences between Russian
and Ukrainian — seminar (14 €)
Short seminar for those who already
know some Russian and are interested in
taking up learning Ukrainian.

A230500 2810, I6rdag kl. 10.30-12.45
Justyna Pierzynska, rum 42

Ukrainsk l6rdag: musik och
poesi (14 €)

(A1) Las, lyssna, sjung med och bekanta
dig med nagra réster fran Ukraina. For
dig som redan talar lite ukrainska och
kan alfabetet.

A230797 11.11, I6rdag kl. 10.30-13.00

Irena Hlushchuk, rum 35

Ukrainsk I6rdag: jultraditioner
(14 €)

Hur firar man jul i Ukraina, vilka ratter
star pé julbordet och vad &r "Sjtjedryk"?
Bland annat de har fragorna far du svar
pa. Inga forkunskaper krévs.

A230750 2511, I6rdag kl. 10.30-13.00

Irena Hlushchuk, rum 35

Ukrainsk l6rdag: konst och
sevardheter (14 €)

(A1) Ukrainas stader &r rika pa historiska
minnesmarken och andra sevardheter.
Vilka &r de mest kanda, vilka dolda parlor
finns att upptécka? For dig som redan
talar lite ukrainska och kan alfabetet.
A240168 10.2, I6rdag kl. 10.30-13.00

Irena Hlushchuk, rum 35

Ukrainsk I6rdag: ukrainska
paskagg, pysanky (14 €)
Paskéggsdekorering pa det traditionella
ukrainska sattet med vax och farger. Inga
férkunskaper vare sig i ukrainska eller
dekorering krévs.

A240173 9.3, I6rdag kl. 10.30-13.30

Irena Hlushchuk, rum 46

M, Alla kurser

v » ilmonet.fi

110 — Arbis



Arbis SFI (svenska for invandrade)
ar ett samlingsnamn for utbildningar
och kurser for personer som har flyttat
till Finland och vill 13ra sig svenska. Vi
erbjuder kurser pé flera olika nivaer

. enligt Europaradets referensram for
sprak (se sidan 87).
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Arbis SFI (Swedish for immigrants)
provides education and courses in
Swedish for immigrants who want to
integrate in Swedish or learn Swedish.
We have programs and courses on
different levels according to the
European Framework of Reference for
Languages.




Vi har tre alternativ for SFI:

+ Integrationsutbildning pa svenska
« Arbis studiepaket

« Lé&s- och skrivfardigheter

Nivatest

Innan du bérjar pé ndgot av vara SFI-
program maste du gora ett nivatest for
att du ska bli placerad pa en kurs som
passar dig. Du behdver inga forkunskaper
i svenska.

Hostens nivatest ar 9.8.2023 klockan
9.00i rum 13.

Anmal dig till héstens nivatest via
ilmonet.fi (kurskod A230666, namn

SFI Entrance test) eller epost
arbis.integration@hel fi. Vi svarar ocksé
pa fragor och tar emot anmélningar per
telefon: 09 310 494 94

Varens nivatest ar 13.12.2023 klockan
9.00i rum 13. Vanligen kontakta Arbis for
mer information.

Integrationsutbildning pa svenska

ar for dig som har en integrationsplan.
Integrationsstudierna ar gratis.
Pa kursen studerar du 20 timmari
veckan, mest svenska.

Du studerar ockséd samhéllskunskap
och arbetslivskunskap.

Kontakt och fragor
Har du nagra fréagor om vara SFl-utbildningar, vénligen kontakta

We have three options for SFI:
» SFlIntegration

« Swedish study blocks

» SFl Reading and writing skills

Level test

Before you can start on one of our SFI
programs, you need to take a level test.
You do not need previous knowledge of
Swedish.

The level test is 9.8.2023 at 9:00 in the
room 13 at Arbis.

Please enroll for the level test at ilmonet.
fi (course code A230666, name

SFl Entrance test) or by e-mail
arbis.integration@hel fi. (For later
enrolment, please contact us by e-mail).

The level test for the spring semester
is 13.12.2023 at 9:00 in the room 13 at
Arbis. Please contact Arbis for more
information.

SFl Integration

is an integration course for you who have
an integration plan.

On this program, you will study 20 hours
a week, mostly Swedish but you will have
also courses about Finnish society and
Finnish-Swedish networks.

The program includes individual career
coaching and an internship of six weeks.

arbis.integration@hel.fi eller Arbis kansli 09 310 494 94.
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Du gor en sprakpraktik och en
arbetspraktik.

Personlig handledning ingar ocksa i
integrationsstudierna.
Integrationsutbildningen startari
augusti/september och januari varje ar.

SFl-Integration 1

A230814 startniva A0

SFl-Integration 2
A230815 startniva A2.1
SFl-Integration 3
A230816 startniva A2.2
SFl-Integration 4
A230817 startniva B1.2

Arbis studiepaket

ar for dig som har bott langre i Finland
(ingen integrationsplan). Studiepaketet ar
ett program dar du sjalv bygger upp din
utbildning. Det kan vara 11-16 h i veckan
och innehélla forutom svenska ocksé
andra kurser i Arbis kursutbud som
stdder inlarningen i svenska.

Programmet ar 6ppet for alla och ar
dagstudier.

Om du ar arbetslos, kan du studera med
arbetsmarknadsstéd om det ingar i din
sysselséattningsplan.

En termin kostar 60 euro.

Contact and questions

The program starts in August-September
and January every year.

SFl-Integration 1
A230814 starting level AO
SFI-Integration 2
A230815 starting level A2.1
SFl-Integration 3
A230816 starting level A2.2
SFl-Integration 4
A230817 starting level B1.2

Swedish study blocks

are perhaps more suitable for you who
have lived in Finland for a longer period.
You design your own, maximum 16 hours
per week Swedish program. In addition
to courses in Swedish, your program can
also include other useful courses from
our catalogue supporting your language
learning.

The studies are for everyone and during
the day.

Swedish study block programs can be a
part of your employment plan (you study
with unemployment benefit) if you have
an agreement from your employment
counselor.

You do not have to be a customer at the
employment office to study at Arbis.

The costs are 60 euro/semester.

If you have any questions about the Swedish programs, please contact

integration.arbis@hel fi or Arbis office on 09 310 494 94.
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(9]
il
]
(]
<
@
>
(2]
2
()
—
(e}
=}
=}
<
)
>
o
-3
Q0
o3
9




SFI Arbis studiepaket
A230818 (60 €/termin)

Las- och skrivfardigheter

ar en utbildning i grundldggande
litteracitet. Utbildningen ar gratis.

Pa kursen studerar du 16 timmari
veckan och 6var att kommunicera pa
svenska, lasa och tolka texter, skriva
och producera texter samt numeriska
fardigheter.

SFI Las- och skrivfardigheter

A230819 4.9-12.4,
mandag-fredag kl. 10.30-14.00

Andra kurser i svenska

Vill du lasa bara en kurs i svenska? Arbis
ordnar flera enskilda kurser, bade dagtid
och kvallstid. Kurserna finns listade i
katalogen, se sidorna 102-108. Du kan

anmala dig till dessa kurser via ilmonet fi.

SFI - Study blocks
A230818 (60 €/semester)

SFI Reading and writing skills

is a program in literacy training. On

this program, you will study 16 hours a
week and practice acting in interactive
situations in Swedish, reading and
interpreting texts, writing and producing
texts and numerical skills.

SFI Reading and writing skills

A230819 4.9-12.4,
Monday-Friday kl. 10:30-14:00

Swedish courses

Do you want to study only one course

in Swedish? Arbis organizes several
individual courses, both daytime and in
the evenings. These courses are listed in
the catalogue, please see pages 102-108.
You can enroll on these courses at
ilmonet.fi.

\’/_ Alla kurser
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Pedagogik, filosofi oc
religionsvetenskap

Ansvarig Grundstudier i pedagogik
Mathilda Larsson (allmén och vuxenpedagogik),
mathilda.larsson@hel.fi 25 sp (HU)

tfn 09 310 494 61

Lasaret 2023-2024 genomfors

Allmin info och tenter studiehelheten grundstudier i pedagogik
arbis@hel.fi (25 sp) i vilken ingar fem delkurser.
tfn 09 310 494 89

Anmalningar tas emot frén 8.8, IntPOdu!(tion till ped.agogiken’
tisdag k.. 10.00. 5 sp - distanskurs live (27 €)
Utbildningens roll i olika sociala och
kulturella kontexter, centrala pedagogiska
begrepp samt aktuella fragestallningar.
A230834 5.9, 26.9, tisdag kl. 17.00-18.30
12.9,19.9, tisdag kl. 17.00-17.45

Ellinor ElImvik, internet

Observera att du betalar bade en
kursavgift till Arbis och en studieavgift
till det universitet som erbjuder kursen.
Nérmare information om studier vid
Oppna universitetet hittar du pa Arbis
hemsida.




Larande och utveckling, 5 sp -
distanskurs live (60 €)

Hjarnans utveckling och plasticitet,
utvecklings- och inlérningsprocesser

och deras betydelse for utbildning och
fostran.

A230833 3.10-7.11, tisdag kl. 16.30-19.45

Lina Lindstrom och Niklas Rosenblad, internet

Allman pedagogik och
vuxenpedagogik i ett
samhallsperspektiv, 5 sp -
distanskurs live (45 €)

Ett utbildningssociologiskt och
samhallsorienterat perspektiv med
betoning pa fréagor kring mangfald,
flersprakighet och social réttvisa.
A230835 14.11, 21.11, 28.11, 5.12 och 1212,

tisdag kl. 16.30-19.00
2311, torsdag kl. 16.30-19.00

Niklas Rosenblad, internet

Pedagogikens sociala, kulturella
och filosofiska grunder, 5 sp -
distanskurs live (60 €)

Fostran ur ett historiskt perspektiv,
utbildningspolitiska fenomen,
pedagogikens filosofiska grunder och
kulturell méngfald.

A240200 9.1-13.2, tisdag kl. 16.30-19.45
Janne Mansikka, internet

Orientering till pedagogisk
forskning, 5 sp — distanskurs live
(60 €)

Den pedagogiska kunskapens karaktar,
betydelse och produktion, pedagogiskt
forskningsarbete och forskarsamfund.
A240201 27.2-26.3,

tisdag och torsdag kl. 16.30-19.45

9.3, I6rdag kl. 10.00-14.15

23.3, l6rdag kl. 10.00-12.15

Cecilia Heilala, internet

Filosofi och religionsvetenskap

(AA)

Religion, populism och
nationalism, 5 sp (39 €)

Hur vavs populism, nationalism och
religion samman bade i den finlandska
kontexten och internationellt, i religitsa
sammanhang och i politiken?

A230839 22.9 och 10.11, fredag kl. 17.00-18.30
23.9 och 1111, I6rdag kl. 10.00-13.30

Bjorn Vikstrom, rum 13, 1111 rum 42

Emotioneri politik och arbetsliv,
5 sp (60 €)

Kursen behandlar centrala filosofiska
fragestallningar kring emotioners/
kanslors roll i samhélle, politik och
arbetsliv.

A240204 1.3 och 8.3, fredag kl. 17.30-20.30
2.3 och 9.3, 16rdag kl. 9.00-14.00

Ylva Gustafsson, rum 13

M1, Alla kurser
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Arbls Ostra

FLNE R T e

- kurser i Stoa

FAT R _ L =

och Rastls

Stoa,Abohusvégem,(")stra Centrum
¥s Rastis, Nordsjo lagstadieskola,

Fjardstraket 6, invid Nordsjo
metrostation

Kontakt
Telefon: 09 310 494 94
E-post: arbis@hel fi




Bildkonst och
formgivning

Farg och form for 7-12-ringar A, Stoa
(A230318)

Farg och form for 7-12-aringar B, Stoa
(A240004)

Keramik, nybdrjarkurs, Stoa
(A230409)

Keramik, grundkurs, Stoa
(A230382)

Keramik, fortsattningskurs, Stoa
(A230388)

Keramik for langre hunna, Stoa
(A230380)

Maleriverkstad, Stoa
(A230370)

Hantverk

Klader for alla, Stoa
(A230305)

Sy egna klader - allt &r mgjligt! Stoa
(A230303)

Bygg din egen elgitarr eller bas, Botby
(A230438)

Motion, halsa och
valmaende

Motionsgymnastik, Rastis
(A230521)

Motionsgymnastik, Stoa
(A230520)

Coretraning och stretching, Stoa
(A230509)
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Gymnastik for 4-5-aringar, Rastis
(A230530)
Gymnastik for 6-7-aringar, Rastis
(A230531)

Seniordans, Stoa
(A230709)

Seniorgymnastik fér damer, Stoa
(A230670)

Musik

Blandad kor: Nordsj6 sangkor, Rastis
(A230619)

Soloséng A, Stoa

(A230561)

Soloséng B, Stoa
(A230562)

Klassisk gitarr, Stoa
(A230563)

Gitarrackompanjemang,
fortsattningskurs, Stoa
(A230552)

Pianospel A, Stoa
(A230593)

Pianospel B, Stoa
(A230594)

Sprak
Svenska 1, Stoa

(A230786)

Svenska 2, Stoa
(A240185)

Tala och forsta svenska, Stoa
(A230726)



Webbkurser och

flerformskurser

\'/_ Alla kurser
é » ilmonet.fi |

Arbis — 119



Webbkurser

Webbkurserna delas in i:

Distanskurs live

Kursdeltagarna och lararen ar
narvarande samtidigt via t.ex. Teams eller
Zoom. Kurstréffarna har schemalagts i
fortid.

Natkurs

Inga schemalagda tréffar. Kursdeltagarna
avlagger kursen enligt den struktur som
lararen planerat.

Flerformskurs

Bestér av bade nér- och
distansundervisning eller en
kombination av undervisning i realtid och
webbundervisning som ar oberoende av
tidpunkt.

\’/_ Alla kurser
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Distanskurs live

Bildkonst och
formgivning

Mala hemma (A230372)

Hem, natur, hobbyn
och matematik

Bridge, avancerad kurs (A230447)

Media och
informationsteknik

Vardags-it (A230585)

Motion, halsa och
valmaende

Yinyoga (A230769)

Musik

Pianospel D (A230591)




Sprak

Suomen kieli kdyttoon (A230606)

YKI keskitaso (puhekurssi) (A230617,
A2140129)

Sujuvuutta suomen kieleen (A230620,
A240131)

Finska for abiturienter (A240130)
Cocorico, réveillez-vous! (A230630)

En ligne avec August (A230566)

A kick-start course in Italian (A230777)
Mandarin Corner (A230469)

Polska for falska nyborjare/ Polish for
false beginners (A230498)

Spanska 4 (A230611)

El apasionante mundo del espafiol
(A230613)

Svenska 1-2 (A240159)
Svenska 3 (A230782)
Svenska 4 (A240182)

Kommunikation i arbetslivet (A230735,
A240149)

Skriv battre pa svenska (A230832)
Svenska pa eftermiddagen (A230793)
Svenska 11-12 (A230704)

Svenska pa C-niva (A230733, A240146)

Deutsch Online — Konversation mit
Regine (A230785)

.o

Oppna
universitetskurser

Allman pedagogik och vuxenpedagogik i
ett samhallsperspektiv, 5 sp. (A230835)

Introduktion till pedagogiken, 5 sp
(A230834)

Larande och utveckling, 5 sp (A230833)

Orientering till pedagogisk forskning, 5 sp
(A240201)

Pedagogikens sociala, kulturella och
filosofiska grunder, 5 sp (A240200)

| Nathurs
Sprak

El apasionante mundo del espariol
(A230613)

Flerformskurs

Hem, natur, hobbyn
och matematik

Permakulturdesign (240090)
Svampkunskap (230446)

Media och
informationsteknik

Digital Art with Procreate on iPad
(A240039)

Sprak

Dansk sprog og kultur 1 (A230763)
Dansk sprog og kultur 2 (A240170)

Get Ready for Cambridge Exams
(A230587)

Writing for Cambridge Exams (A230598)
Writing for C1 (A240115)
Spanska 1 (A230609)
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Courses

Courses taught in foreign languages can
be found at ilmonet.fi > Advanced search
> Teaching language.

Enrolment is continuous during our
teaching terms. More information about
enrolment can be found at ilmonet.fi and
from our customer service, phone

09 310 494 94, E-mail: arbis@hel fi.

Enrolment to all the courses bellow
is possible with entry/beginners level
English

Art

Experimental Painting (A230429)

Drama

Performance Art for Senior People 65+
(A240065)

Performance Art: Theory and Practice
(A230452)
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Exercise and
Wellbeing

Balanced Yoga in English (A230771)
Vinyasa Flow Yoga in English (A230775)

Handcraft

Advanced Silver Jewellery Weekend
(A230413, A240043)

Beginners Jewellery Making Course
(A230350, A240014)

Tudor Style Corset (A280123)
Japanese Kimono (A240044)

Home and garden

Games as learning tools: game design
fundamentals for educators (A240080)



Languages

Swedish Language Courses, see page
102.

English Language Courses, see page 89.

Arabic Made Easy: Your Gateway to a
Fascinating Language (A230820)

Basic Finnish (A240133)

Suomi 1 (A230739, A240153)
Suomi 2 (A230621, A240132)
Grekiska pa grundniva (A230647)

Grekiska, fran grund- till mellanniva
(A230646)

A kick-start course in Italian,
synchronous online course (A230777)

Grammatica e conversazione in Italiano
(A230478)

Italienska 5 (A230476)
Vaga talal Litaliano in pratica (A230484)

Politeness and Formality in Japanese
(A230608)

Polish for false beginners (A230498)
Polish Conversation Course (A230497)

Tyska for nyborjare/German for
beginners (A230798)

Media and
Information
Technology

Digital Art with Procreate on iPad
(A240039)

Photoshop, Digital Painting (A230502)

Becoming Comfortable on Camera and in
Public (A230641)

Social Media for Small Entrepreneurs
(A230407)

Adobe Premiere (A240069)
Python programming, Basics (A230440)

Python, Application Development
(A240062)

Music

Arbis International Choir! (A230551)
Together on Piano, level 1-2 (A230657)
Band Femina (A230550)

Workshop: Fiddle Singing (A240104)

Workshop: Folk Music of the British Isles
(A230553)

Musical improvisation (A230649)

Outdoor Recreation
and Nature

Helsinki by Foot (A240088)
Trail running, autumn (A230466)
Trail running, spring (A240075)

People, Society and
Culture

Ancient Egypt: Art and Civilization
(A230432)

[talian Art: Renaissance between Venice
and Rome (A230433)

Materiality, Craft and Contemporary Art
(A240066)

Picture This (A230454)

Introductory Course for Digital Nomads
(A240100)
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Arbis timlarare

Bildkonst och formgivning

Bremer Sari
Ciglar-Tuominen Marina
Fagerlund Teta
Hackman Anna

loka Keita

Mérd Arsenij
Puumalainen Heidi
Diana Soria-Hernandez
Uggla Hanna

Welin Catarina

Zitting Marina

Hantverk
Andersson Johanna
Blomster Barbro
Finell Clarice
Hirvonen Peter
Karlsson Mats
Kyrklund Eva
Lindstrém Mikaela
Miettinen Isabella
Makinen Malin
Nurmivaara Astrid
Palmgren Kristina
Peltonen Marina
Ramirez Ana-Maria
Saloranta Annika
Schwarz Nina
Tawast Cecilie
Thun-Ericsson Marianne

Hem och tradgard
Ahlvik Gabriella
Arle Agneta
Langstedt Nina
Sandberg Patrik
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Hushall
Djokanovic Vladimir
Elfving Nadja
Ittonen Klaus
Junker Tara
Lindqvist Tove
Luther Annika
Mankki Victoria
Miettinen Mina
Nyman Jan

Phan Diem

Raino Nicola
Ramsay Yu
Toivonen Johanna
Westerback Nina

Litteratur, teater
och modersmal
Fellman Rosanna
Fernandez Sven
Gronqvist Johanna
Josef Ka
Lindstrém Ella
Mazzarella Merete
Rotkirch Kristina
Wickstrém Daniel
Sandelin Annika
Svenfelt Stina
@ksnevad Susanne
Oblom Mia

Media och
informationsteknik
Bergman Elmer
Grahn-Liljestrand Monica
Isiukov Anton

Larjanko Johanni

Ramirez Jennifer
Saapunki Rafael
Sandberg Patrik

Scherbakov-Parland Andrej

Zach Alexander

Motion, hilsa och
vilmaende

Airisniemi Marianne

Appelberg Mandi
Berg Jie
Blomqvist Emma
Blumenthal Luisa
Cavonius Gunilla
Ehrstrom Carola
Eriksson Gitta
Eskola Charlotta
Gefwert Joanna
Grénvall Tomas
Hallerskog Conny
Hatakka Kari
Hatakka Pauli
Hellstén Kati
Holmstrém Bengt
Jokela Nita
Kiveld Malin
Kronqvist Tytti
Lyly Sonja
Lofstrom Stella
Molander Kiki
Nyberg Fabian
Palmu Heidi
Paulig Teresa
Pyhala Kaisa
Rundt Jan
Schwela Monica
Somerkero Sirpa



Stenberg Anna
Soderholm Johanna
Sdderholm Ulrika
von Alfthan Christian

Musik

Backman Carolina
Boucht Ida
Cantell Johan
Chow Fiona
Ingman Niclas
Kannisto Paivi
Kivinen Marika
Malinen Jukka
Mickelsson Stella
Sandberg Samuli
Schauman Petra
Sherratt Robin
Sjoholm Svante
Tollet Susanna
Tuurna Stefanie
Valtanen Ville
Vasko Aleksi
Virtanen Vilma

Maénniska, samhille
och kultur

Delgado Adriana
Dunderfelt Tony
Gronros Malin
Hall-Pénttaja Maria
Hongell-Ekholm Nina
Miettinen Mina
Njélsson Gunnar
Ragnvaldsson Peter
Raino Nicola
Roselius Aapo
Ramsay Alexandra
Ritamaki Tapani
Sandberg Patrik
Sandés Sten-Erik

Sjoholm Sonja
Smith Juliana
Welin Catarina

Natur, Teknik, Miljo och
Trafik

Bergman Elmer

Hobbs Carl

Rikberg Jon

Schauman Peppe
Soderholm Johanna
Thulesius Kristian

Sprak

Bennett Darren
Bergendahl Camilla
Briguet Gaelle
Casi Corinna
Cenni Elodie
Chavda Dharmash
Dahn Frederik
Ehlert Regine
Elfving Nadja
Giljam Marina
Gkampas Alexandros
Hillbom Tanja
Hlushchuk Irena
Hégglund Sofia
Jaaskeldinen Inkeri
Kajanus Jenny
Kekki Helina
Kekkonen Olga

Lee Alessia
Liebschner Andrea
Marie Pascal
Martinez Diego
Mattila Maija
Maurizi Luca
Messina Melania
Mgller Laurits
Nieuweboer Rogier

Paasonen Mari
Pekanmaki Mirja
Permina Lidia
Pierzynska Justyna
Raino Nicola

Ramsay Yu

Roa Baseggio Maria-Carla
Rodriguez Adrian
Ronnow Ingpid

Salo Merja
Scheunemann Claire
Schumacher Blake
Selenius Héléne
Siilivask Kadri
Sjoholm Sonja
Sotomayor Veronica
Stepanova Anastasia
Stora Birgit
Sgrensen Kristian
Tarkkio August
Leticia Tinajero Mendoza
Toivonen Johanna
Vallaste Katri
Vernizzi-Krause Paola
Viherto Johanna
Wadenstrém Bodil

Oppna universitetskurser
Ellinor Elmvik

Gustafsson Ylva

Heilala, Cecilia

Lindstrém Lina

Mansikka, Jan-Erik
Rosenblad Niklas
Vikstrém Bjorn

Arbis —125



Kontaktinformation

Planeringsansvariga larare

Bildkonst och formgivning
Hans-Peter Holmstén
hans-peter.holmsten@hel.fi
tfn 09 310 494 73

Hantverk

Beatrice Blomster
beatrice.blomster@hel.fi
tfn 09 310 494 78

Hushall

Ghita Henriksson
ghita.henriksson@hel.fi
tfn 09 310 700 82

Media och informationsteknik
Jan Amnell

jan.amnell@hel fi

tfn 09 310 494 77

Motion, hilsa och valmaende
Kontaktperson i Arbis Ostra
Birgitta Lindberg
birgitta.lindberg@hel.fi

tfn 09 310 494 74

Musik

Anna Weber-Lansman
anna.weber-lansman®@hel.fi
tfn 09 310 494 79
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Sprak

Frammande sprak

Anna Langstedt-dungar
anna.langstedt-jungar@hel.fi
tfn 09 310 494 82

Finska och frammande sprak
Allm3n sprakexamen i svenska
Heidi Huovilainen
heidi.huovilainen®@hel.fi

tfn 09 310 494 85

Svenska/Swedish, nordiska sprak
Emma Laihanen
emma.laihanen@hel.fi

tfn 09 310 494 80

Utbildningsplanerare

Hem och tradgard

Litteratur, teater och modersmal
Manniska, samhélle och kultur

Natur, miljo, teknik och trafik

Svenska och engelska (bestillda kurser)
Oppna universitetskurser

Mathilda Larsson

mathilda.larsson@hel fi

tfn 09 310 494 89

SFl integrationsutbildning
Tina Romberg
tina.romberg®hel.fi

tfn 09 310 70120



Ovrig personal
Rektor

Moa Thors
moa.thors®@hel.fi

tfn 09 310 700 77

Bitrddande rektor
Pia Nybom
pia.nybom@hel fi
tfn 09 310 494 61

Kansliet:
tfn 09 310 494 94
arbis@hel fi

Forvaltningssekreterare
Johanna Tigerstedt
johanna.tigerstedt@hel fi
tfn 09 310 494 76

Byrasekreterare
Martina Lund
martina.lund@hel.fi
tfn 09 310 494 87

Kurssekreterare
tfn 09 310 494 86

Bibliotekarie

Johan Lindberg
johan.lindberg@hel.fi
arbis.biblioteket@hel.fi
tfn 09 310 494 84

Vaktmastare
arbis.vaktmastare@hel.fi
tfn 09 310 494 92

Tero Immonen (dag)
tero.d.immonen@hel fi
tfn 09 310 795 67

Jesse Saranko (kvall)
jesse.saranko®@hel.fi
tfn 09 310 728 35

Gani Dreshaj (I6rdag)
tfn 09 310 21303

Lokalvardare
Hanna Kohtitski
hanna.kohtitski@hel fi

Beatrice Nordmyr
beatrice.nordmyr@hel.fi

Artyom Novosyolov
artyom.novosyolov@hel.fi

Marknadsplanerare
Maria Lindh
mavria.lindh@hel fi
tfn 09 310 700 84
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Kursanmalning
2023-2024

Anmalningar pa ilmonet.fi dygnet runt under hela lasaret
efter att amnet "6ppnats" kl. 10.00 respektive dag.

Ma7.8 kl.10.00- Bildkonst / Media och
informationsteknik / Motion,
valmaende och hélsa

Ti8.8 kl.10.00- Hantverk / Hem och tradgard /
Hushall / Litteratur, teater och
modersmal / Musik / Ménniska,
samhaélle och kultur / Natur,
Teknik, Milj6 och Trafik /
Oppna universitetskurser

On9.8 kl.10.00- Sprak, S2 (Svenska som
frammande sprak)

Om du vill anméla en minderarig via lImonet kan du kontakta Arbis
kansli innan anmalningarna bérjar och lagga till den

minderarigas uppgifter till ditt Imonet-konto. Du kan ocksa
anmala den minderariga per telefon.

Anmaélningar via telefon 09 310 494 94

eller pa Dagmarsgatan 3

7.8, 8.8 och 9.8 kl. 10.00-17.00, enligt schemat ovan.

10-31.8 mandag-torsdag, kl. 10.00-15.00 alla &mnen.

Fran 4.9 enligt kansliets 6ppethaliningstider under hela lasaret.

Anmalningar tas emot till hela lIasarets kurser, bade till kurser
som bérjar pa hosten och till kurser som borjar pa varen.



Helsingfors arbis

Dagmarsgatan 3,
00100 Helsingfors

telefon 09 310 494 94
e-post: arbis@hel.fi
arbis.hel fi

Alla kurser och ytterligare
information » ilmonet.fi

Folj Arbis pa

El Helsingfors arbis

hforsarbis

o Helsingfors arbis
#hforsarbis
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