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Vaga
testa!

¥
7/ 4B
Nar har du senast prévat pa nagot helt nytt? Vissa av oss gor det hela tiden och andra

kanske mera séllan. Men att préva pa nya saker, som att lara sig ett nytt sprak, att
renovera fonster eller att dansa flamenco, &r viktigt av flera anledningar.

Att prova nya saker gor oss mer flexibla och anpassningsbara. Det hjélper oss att
bli 6ppnare for forandringar och att hantera livets osakerheter och stress battre.
Nar vi bemastrar en ny fardighet och ser vara framsteg kénner vi oss ocksa mera
kompetenta och sjélvsékra. Dessutom stimulerar nya aktiviteter hjarnan och kan
forbattra och uppréatthéalla vara kognitiva funktioner. Manga av dessa aktiviteter,
som dans eller fonsterrenovering, ger ocksa en mojlighet att tréaffa nya méanniskor
och bygga sociala relationer.

Arbis kursutbud med 6ver 700 kurser ar ett riktigt smorgasbord som erbjuder
mojligheten att smaka pa bade det ena och det andra. For att géra det annu enklare
att proéva pa nagot nytt vill vi infér detta lasar speciellt tipsa om vara kortkurser

och workshoppar som erbjuder méjligheten att préva pa nya aktiviteter utan att
genast forbinda sig till att delta ett helt 1asar. Nasta lasar erbjuder vi till exempel
kortkurser i hur du kan "Ta i bruk Linux pa din dator”, "Vocal Play!” — en kollektiv
séngimprovisationsgrupp och —"Lérdagsharmoni” som bestér av en serie kortkurser
med fokus pa mentalt valmaende. Varfor inte préva pa att uttrycka dig sjalv genom
fotografi i kursen "Pose! Self-Portrait as Storytelling” eller I1ara dig "Grunderna i
surdegsbakning”. Om sprak intresserar vill jag tipsa om Sangerna i mitt liv pa franska,
d.v.s. “Les chansons de ma vie !” eller varfor inte delta i "Tyoelamén suomea”.

Personligen tanker jag definitivt préva nagot nytt nasta lasar.
Vad tanker du préva pa?

Vi ses pa Arbis!
Nina Malaska, rektor
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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 majlighet att inhamta nya kunskaper och fardigheter och att
integreras pa svenska. Arbis erbjuder upplevelser och gemenskap samt framjar 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: art, domestic science, handcraft, home and gardening, languages,
literature, drama, media and information technology, music, nature, environment,
technology and transport, people, society and culture, physical education, health
and well-being. 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 133-135 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 132.

All courses, additional information and enrolments » ilmonet.fi
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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 rékning med posten

da n&tbetalningslanken forfaller.
Pappersrakningen ar inte en paminnelse,
den &r ett alternativt betalningssatt.

En betald avgift aterbetalas inte.

Meddela kansliet om rékningen ska skickas
till en annan adress an din hemadress.

Du nar oss pa numret 09 310 494 94 eller
pa adressen: arbis@hel.fi.

Vissa kurser gar hela laséret, alltsa

bade héstterminen 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.
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Rabatt pa kurser

Du kan ans6ka om rabatt pa vara
kursavgifter ifall du:

- ér arbetslds arbetssokande

- far foréldradagpenning

- far utkomststéd

- ar studerande och har ett ikraftvarande

studiekort eller Iaroanstaltens
utfardade studieintyg

- far Fpa:s folk- eller garantipension.
Kontakta i sa fall kansliet.

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

Om du vill annullera
din anmalan

Meddela alltid kansliet om du andrar dig
och inte vill g& en kurs som du har anmalt
dig till, eller om du vill sluta ga en kurs
som du redan har bérjat pa.

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

du meddelar kansliet for sent méaste
kursavgiften betalas.



Meddela kansliet:

+ envecka innan kursen borjar
om det ar en kortkurs med
sex eller farre lektioner

- senast efter den forsta kursveckan om
det &r en kurs med fler 8n sex lektioner

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

Om du har anmalt dig till en helarskurs
men bara vill g& hostterminen méste du
meddela det till kansliet tidigast efter
hostterminens sista kursgang, men
innan varterminen borjar. Du kan inte
gora det har medan kursen pagar for da
forlorar du din plats direkt. Om du inte
har meddelat det nar varterminen bérjar
maste du betala fér 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 anvaénder 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 behdver 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 gar pa en kurs
med véldigt fa deltagare &r det bra att
meddela om du &r borta ett par ganger.
P& nagra kurser kan du forlora din
kursplats om du &r borta flera ganger, i
s fall stér det i kursinfon.

Andringar i
kursprogrammet

Ibland maste 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 ar alltfér fa som
har anmélt sig till den. De som har anmalt
sig till kursen far i sa fall meddelande om
detta via sms eller e-post.

En kurs kan ocksa avbrytas mitt i, om de
som faktiskt deltar i kursen &r for fa, dven
om tillrackligt manga har anmalt sig.
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Om léraren blir sjuk eller av en annan
orsak inte kan halla en lektion forsoker vi
ordna med en vikarie. Om det inte lyckas
méste vi stélla in lektionen. Det &r viktigt
att vi har ditt telefonnummer s att vi kan
meddela dig om en lektion blir instélld.
Kom ihag att meddela kansliet om

du far ett nytt telefonnummer.

Vi kan tyvérr inte sénka priset for kursen
ifall en lektion blir instélld.

Behover du

ettintyg?

Om du vill kan du fa ett intyg Gver att
du har gétt en kurs pa Arbis, det kostar
ingenting. Tala med din larare i slutet
av kursen.

Intyg for kurser frén ett tidigare lasar
kostar 10 euro.

Studietips

Arbis kurser &r till for alla. P4 samma
kurs sitter kursdeltagare med olika behov
i olika livssituationer och éldrar. Motiven
till att studera/léra sig/gé pa kurs &r olika.
En kommer for att |ara sig nytt, en annan
for att uppratthalla sina kunskaper, en
tredje for att frascha upp och repetera
bortglomt. Och nadgon kanske deltar
frémst for gemenskapens skull. Det har
staller krav pé lararen, men ocksa pa dig
som kursdeltagare. Du har ett ansvar

for ditt eget larande. Bekanta dig med
kursens malbeskrivning pa férhand,

men tank pa att det ocksé kan vara bra
att formulera dina egna larandemaél och
reflektera 6ver dem under kursens gang.

6 —Arbis

Du &r en del av gruppen!

Tank pa att:

+ kommaii tid till lektionen
och vara férberedd

- din egen insats ar viktig for
hela gruppen och larandet

« byta plats i klassrummet ibland och
lara kénna andra kursdeltagare

+ be om hjalp vid behov

- ge feedback direkt till [araren
under kursens gang

- tala med din larare om du
kénner att du ar pa fel niva

- delta aktivt i diskussioner
och grupparbeten

- visa hansyn, lyssna och ge
plats for andras asikter

- Ova/repetera hemma ocksé pé egen tid

- skapa rutiner for ditt Iarande.

Delta aktivt och med ett 6ppet

sinne —din attityd syns utat och
formedlar energi till andra!

Om du vill ha ett
mellanmal

Vi rekommenderari forsta hand att du
besoker Arbis kafé, men om kaféet ar
stangt kan du anvanda den mikrovagsugn
och vattenkokare som finns i sitthérnan

i foajén. Det finns ocksé en automat for
kaffe och varma drycker i kaféet som
fungerar med kortbetalning.

Du kan lasa mera om till exempel
forsékringar, presentkort, kunddatorer
pa var webbplats péa adressen

www.hel fi/arbis.

Du kan ocksa fraga pa kansliet!






Studiepoangskurser

Arbis studiepoédngskurser -
registrera ditt kunnande mer
officiellt

Varfor studiepoang?

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

- ditt GV
+ en arbetsgivare
+ en kommande utbildning

Observera att Arbis egna
studiepodngskurser inte automatiskt
réknas tillgodo vid en annan utbildning.
Det behover du separat komma
6verens om med laroanstalten i fraga.
Studiepodngen for Oppna universitetets
kurser (se sidan 126) réknas daremot
automatiskt tillgodo vid finlandska
universitet.
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Frivilligt och bara godkéanda
prestationer registreras

Liksom andra medborgarinstitut erbjuder
Arbis ett antal studiepodngskurseri
varierande amnen. Det &r alltid frivilligt
att registrera studiepoang fran en
kurs — du kan med andra ord ga en
studiepoangskurs utan att registrera
poéngen.

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

Du kan ge ditt samtycke till att registrera
studiepoang fér en kurs endera i
samband med anmaélan pa ilmonet fi,
eller genom att fylla i en blankett som
lararen for en studiepoangskurs delar
ut. | sasmband med undertecknandet av
blanketten visar du ditt identitetsbevis
eller pass for lararen.

WED STy,
<
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=2
@

<Y

©

Ky,



De hér kurserna kan du fa
studiepoang for pa Arbis

Sprak

Svenska 1-2, 5 sp (A250413)

Svenska 1-3, group A, 7 sp (A250412)
Svenska 1-3, group B, 7 sp (A250724)
Svenska 3-4 host, 5 sp (A250414)
Svenska 3-4 var, 5 sp (A260050)
Svenska 4-6, 7 sp (A260049)
Svenska 5-6, 5 sp (A250415)
Svenska 5-6, 5 sp (A260051)
Svenska 7-8 host, 5 sp (A250416)
Svenska 7-8 var, 5 sp (A260052)
Svenska 9-10 hést, 5 sp (A250417)
Svenska 9-10 var, 5 sp (A260053)
Svenska 11-12 host, 5 sp (A250418)
Svenska 11-12 var, 5 sp (A260054)
Svenska 13-14, 5 sp (A260089)

Tala svenska 1, group A, 2 sp (A250476)
Tala svenska 2, 2 sp (A250479)

Tala svenska 3, grupp A, 2 sp (A250493)
Tala svenska 3, grupp B, 2 sp (A250726)

Activate Your English — Hybrid
Course, 3 sp (A250556)

English for You - Hybrid
Course, 3 sp (A250524)

The C1Advanced Exam Preparation -
Hybrid Course A, 3 sp (A250558)

The C1Advanced Exam Preparation —
Hybrid Course B, 3 sp (A260100)

Tyska for nyborjare — German for
beginners, 3 sp (A250763)

Ty6eldman suomea, 3 sp (A250430)
Spanska 1, 3 sp (A250583)

Franska 1Intensivkurs, 3 sp (A250688)
ltalienska 1, 3 sp (A250448)

Introductory Course in Chinese,
3 sp (A250449)

Japanese for beginners, 3 sp (A250450)

Ovriga kurser

Fran idé till fardig produkt —en
forberedande kurs for gymnasiediplom

i textilslojd A, 2 sp (A250353)

Fran idé till fardig produkt—en
férberedande kurs for gymnasiediplom

i textilslojd B, 2 sp (A260030)
Fortsattningskurs i finlandssvenskt
teckensprak, 1,5 sp (A260021)

Grundkurs i finlandssvenskt teckensprak,
webbkurs, 1,5 sp (A250339)

Python Programming Course,
synchronous online course,
2 sp (A250431)
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Arbis bibliotek

Biblioteket finns pa andra vaningen.
Har finns bdcker och tidskrifter som

anknyter till kurserna. Det finns ocksa tva

kunddatorer om du behoéver skanna eller
skriva ut ett dokument. Du kan soka i
samlingen, reservera eller férnya dina lan
pa webbadressen arbis.koha.fi

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

- fredag kl. 915-13.00.

Utanfér terminerna &r biblioteket 6ppet
- mandag-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 pé
adressen: arbis.biblioteket@hel fi.
Mera information om biblioteket pa
Arbis hemsida.
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Program pa
biblioteket

Oppet rum for poesi

Valkommen till bibliotekets Oppna
rum for poesi! Detta ar en avgiftsfri
drop-in-kurs och du kan komma vilket
datum som passar dig.

Temat fritt forsta gangen,

las dikter du gillar.
11.9, torsdag kl. 18.05-19.35.

Innan Aleksis Kivis dag
laser vi finsk lyrik bade pa
svenska och finska.

9.10, torsdag kl. 18.05-19.35.

Sonja Akessons dikter.
20.11, torsdag kl. 18.05-19.35.

Surrealister i Norden;
Ekel6f, Lind och Lindegren
291, torsdag kl. 18.05-19.35.

Engelsksprakiga dikter fran
renéssansen till modern tid.
26.2, torsdag kl. 18.05-19.35.

Dikter om personer, musikstycken,
bildkonst, skulptur.
2.4, torsdag kl. 18.05-19.35.



Galleri Arbis

Hosten 2025

House where nobody lives

Fotografen Gunnar Backmans fotografier som
skildrar kénslor och stdmningari ett 6de hus
25.8-12.9

Mina barns teckningar sydda

Sydda tavlor av Marjatta-Laasonen Haggkvist
16.9-3.10

Den réda planeten & Flaxia
senspringaren

Bokillustrationer av Maj Tuomela
7-31.10

Still/s moving

Fotografier av Alexander Zach som fangar
rérelsen och pulsen frén stadens gator
4-211

Experimental Painting

Konstnérlig ledare Diana Soria-Hernandez
2511-12.12

Varen 2026

Olja och akvarell

Konstnérlig ledare Hans-Peter Holmsten
12-30.1

Malningar
Konstnérlig ledare Marina Ciglar-Tuominen
3-27.2

Skulptur och japansk malning

Konstnérlig ledare Keita loka
3-20.3

Teckningar och malningar

Konstnérliga ledare Marina Zitting och
Hanna Uggla
24.3-17.4
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Kafeé 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. overenskommelse. Nar kaféet ar stangt
kan du kopa kaffe och varma drycker i

Till lunch serveras soppa och det finns
automaten i kaféet, endast kortbetalning.

ocksa smorgasar och salta pajer.

Om du vill boka kaféet eller fraga

Kaféets 6ppettider under
nagot kan du kontakta Lotta Gronvall

Arbis terminer &r:
. pa numret 040 594 3151
+ mandag-torsdag kl. 10.00-19.30 eller mejla pa adressen:

- fredag kl. 10.00-15.00. lottagronv@gmail.com.

(1.
e )

e
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Forelasningar
. och evenemang

K

Arbis strOmmar

sa gott som alla
forelasningar.

. Folj var hemsida,
Facebook och
YouTube-kanal.




Hosten 2025

Kreativitet, mod och
foretagsamhet - fran idé till
verklighet

Julia Salminen, specialist inom
marknadsféring, och Julia Merjamaa,
fotograf, berdttar om sin kreativa resa
och hur man gor en idé till verklighet.

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

Portrattmaleriets utmaningar

Konstnér Riggert Munsterhjelm beréttar
om portrattkonst och personstudier av
det mest varierande slag.

24.9, onsdag kl. 18.00-19.30
rum 23

Camilleri sono. Cento anni di un
grande scrittore

Peri100 anni di Andrea Camilleri
conviene darne un profilo non limitato al
poliziesco. Nella sua scrittura troviamo
elementi della fiaba popolare (cunto), il
racconto magico-fantastico, il romanzo
“anti-storico” e infine la sua produzione
pill famosa, le vicende del Commissario
Montalbano: vere e proprie “commedie di
carattere” alla Goldoni.

Lezione in italiano, entrata libera senza
registrazione.

110, onsdag kl. 18.05-19.35
Nicola Raino, rum 23

14 — Arbis

Vaga tala giraff! — Introduktion
till Nonviolent Communication

Testa giraffspraket - ett satt att
kommunicera med empati och tydlighet.
En nyckel till mindre drama och mer
kontakt i vardagen!

8.10, onsdag kl. 18.05-19.35

Johanna Lénnfors, rum 23 och pé Arbis
YouTube-kanal

Sa kan vi gro hopp: En
forelasning om hoppets
pedagogik med Mirjam Kalland

Psykoterapeut och professor Mirjam
Kalland utforskar hoppets pedagogik -
vad begreppet innebér idag och hur det
kan forma barns framtid i en osaker varld.
2910, onsdag kl. 18.05-19.35

Mirjam Kalland, rum 23 och pa
Arbis Youtube-kanal

Fira Svenska veckan
med Jenny Sylvin!

Fira Svenska veckan med spréakvetaren
Jenny Sylvin! En inspirerande foreldsning
om spréakets roll i identitet, kultur och
samhorighet.

511, onsdag kl. 18.05-19.35

Jenny Sylvin, rum 23 och
pé Arbis Youtube-kanal



Une soirée avec Jacques Brel

Venez nous retrouver pour écouter
I’histoire d’un des chanteurs
francophones le plus doué de sa
génération. Lors de cette soirée
hommage vous pourrez entendre
quelgques-unes de ses chansons
inoubliables, interprétées par Petra
Schauman a la voix et Anna Weber-
Lansman au piano.

Entrée gratuite et pas d’inscription
nécessaire. Bienvenue !

12.11, onsdag kl. 18.05-19.35
Nadja Elfving, rum 23

Smartfisk - hallbar fisk pa
tallriken

Vill du lara dig mer om hur du kan
vélja fisk pa ett satt som ar bade gott,
halsosamt och hallbart? Valkommen
pa en inspirerande foreldasning med
Marthaférbundet som foreldser om
Smartfisk!

19.11, onsdag kl. 18.05-19.35

Marie Kellgren, rum 23 och

pé Arbis YouTube-kanal

Den hemliga staden

I host dterkommer forfattaren Marten
Westd med en ny samling efterlangtade
noveller om Helsingfors. Han samtalar
med bibliotekarie Johan Lindberg.

26.11, onsdag kl. 18.05-19.30
rum 23 och pa Arbis YouTube-kanal

Un solo idioma, distintos
acentos: El espaiiol, de Espaiia a
América Latina

Descubre la rica variedad de acentos y
expresiones del espafiol, desde Madrid
hasta las Islas Canarias y Buenos Aires:
un solo idioma, muchas voces.

La conferencia es gratis y no se necesita
inscripcion.

3.12, onsdag kl. 18.05-19.35

Veronica Sotomayor, rum 23 och pa Arbis
YouTube-kanal

Seniorsurf

Du far hjalp med smarttelefoner,
pekplattor, datorer och digitala tjanster
pa Seniorsurf-dagen i entréaulan. Du
kan fraga rad om du behéver kdpa ny
utrustning.

7.0, tisdag kl. 9.30-12.00 och 13.00-14.30

Patrik Sandberg, Alexander Dammert och Jan
Amnell, entréaulan

Vinterkonsert

Arbis kursdeltagare och lérare avslutar
héstterminen sedvanligt med en
stdmningsfull vinterkonsert.

Fritt intrade. Varmt vélkomna!

2211, I6rdag kl. 13.00, festsalen

Julvaka

Kom i julstamning pa Arbis julvaka!

Det blir pyssel, julsénger, julgodis, glogg
och julgrét for hela familjen.

2811, fredag kl. 16.30-20.30
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Varen 2026

Fler av vérens géster meddelas senare.

Sanremo: volare, cantare,
ho-ho-ho-ho!

Sanremo, perché proprio qui si tiene
un festival della canzone? Ma sono solo
canzoni? In realta sul palco del teatro
Ariston scorrono storie, si consumano
drammi, si piange e si ama, si mette in
scena la pil celebre commedia italiana:
cantare, ho-ho-ho-ho!

Lezione in italiano, entrata libera senza
registrazione.

4.3, onsdag kl. 18.05-19.35
Nicola Raino, rum 23

Zensiert, verboten, vergessen? -
Popmusik und Zensur in Ost- und
Westdeutschland

Ein Vortrag tiber Musik, Macht und
Meinungsfreiheit — unterhaltsam,
informativ und mit vielen tiberraschenden
Geschichten!

Warum wurden manche Songs in der
DDR und BRD plétzlich aus dem Radio
verbannt?

In diesem Vortrag werfen wir einen

Blick auf die moderne deutsche
Musikgeschichte — mit einem besonderen
Fokus auf die Zensur von Liedern in

Ost und West. Welche Lieder wurden
verboten, und aus welchen Griinden?
Wie beeinflussten Radio und Fernsehen,
welche Kiinstlerinnen und Kiinstler
bekannt wurden — und welche lieber nicht
gehort werden sollten?

Eintritt ist frei und es ist keine Anmeldung
erforderlich.

25.3, onsdag kl. 18.05-19.35
Andrea Liebschner, rum 23 och
pa Arbis YouTube-kanal
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Excursion a la tierra del vino

En esta conferencia vamos a visitar una
region especialmente conocida porla
calidad de sus vinos: La Rioja, en el norte
de Espafia. Empezaremos nuestro viaje
en Logrofo, la capital de La Rioja, donde
degustaremos sus famosas tapas en

la calle Laurel. Desde alli visitaremos
algunos de los pueblos més bonitos

de la regién, todos ellos rodeados de
vifiedos y paisajes coloridos. También
participaremos en una cata de vinos
ofrecida por una de las bodegas mas
reconocidas del lugar: Marqués de
Riscal, con su impresionante hotel,
disefiado por el arquitecto Frank Gehry.

La conferencia es gratis y no se necesita
inscripcion.

15.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Laura Trias Ferri, rum 23 och
péa Arbis YouTube-kanal

Nordiska vinterdagen
Arbis blir Nordens Hus for en dag!
7.2, 16rdag kl. 11.00-15.00

Marsmatiné

En matiné med trevlig musik av Arbis
ensembler, solister och larare. Fritt
intrade. Varmt valkommen!

14.3, I6rdag kl. 13.00-15.00, festsalen

Varkonsert

Arbis ensembiler, solister och musikléarare
avrundar lasaret med en harligt svangig
varkonsert. Valkommen med!

18.4, l16rdag kl. 13.00-15.00, festsalen



Bﬂdkonstoch
formglvnlng

Malning, teckning,
grafik, keramik,
skulptur, utflykter
och galleribesok




Ansvarig

Hans-Peter Holmstén
hans-peter.holmsten@hel.fi
Tfn 09 310 494 73,040 509 0976

Anmélningar tas emot fran
11.8, méndag kl. 10.00.

Croquis (88 €)

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

A250286 A 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Hans-Peter Holmstén

A250362 B 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Marina Zitting

Teckning (108 €)

Vill du lara dig eller bli battre pa

att teckna? Vi gér grundlaggande
6vningar med hjalp av perspektiv- och
manniskostudier och stilleben.
A250366 3.9-15.4, onsdag kl. 15.45-18.15
Marina Zitting

Teckna hander & handelser (24 €)

En grundldggande teckningskurs med
materialldra. Utova fantasin med olika
handgrepp som passande motiv. En
presentation av olika kritor samt pennor
ingar.

A250424 1.9-6.10, mandag kl. 915-10.45
Hans-Peter Holmstén
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Punkt, linje, yta: uttryck! (76 €)
En grundldggande teckningskurs for
nybérjaren som vill fa kunskap och 6kad
férmaga att se och gora. Med traning i
metoder och material i litet som stort.
A260061 13.1-14.4, tisdag kl. 10.00-12.30
Marina Ciglar-Tuominen

Experimental Painting (108 €)

This course welcomes students that
want guidance with their painting
ideas. Essential is learning to paint with
intuition, observation and sensitivity.
A250411 4.9-16.4, Thursdays 13:15-15:30
Diana Soria Hernandez

Akvarellmalningens ABC (76 €)

Maleri med akvarellfarger for bade
nybdérjare och langre hunna. En grundlig
genomgang av akvarellmalningens
tekniska méjligheter och olika motivval.
A250270 2.9-2.12, tisdag kl. 18.00-20.30
Hans-Peter Holmstén

Akvarell i Art nouveau med ett
impressionistiskt grepp (108 €)

En akvarellkurs med grénsoéverskridande
teknikval - akvarellmix med gouache och
tusch. Arets motivkrets fokuserar pa
uppkomsten av den moderna konsten.
A250358 4.9-16.4, torsdag kl. 10.15-12.45
Hans-Peter Holmstén

\’/_ Alla kurser
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Farglara (65 €)

Vi studerar grundligt fargernas
egenskaper och funktioner samt
omsétter den teoretiska kunskapen i
praktiken. Vi anvander oss av akvarellen
som redskap.

A250369 5.9-17.4, fredag kl. 10.30-13.30
Marina Ciglar-Tuominen

Vatten, ljus och farg (108 €)

Fortséattningskurs i avancerad akvarell.
Kursen riktar sig till dig som har gatt
en grundkurs eller har motsvarande
erfarenhet och har malat ett tag.
A250390 5.9-17.4, fredag kl. 14.15-16.45
Marina Ciglar-Tuominen

Konstens olika stilarter (108 €)

Pa kursen férdjupar vi oss i hur olika
konstnérer uttryckt sig med en personlig
stil och darefter malar vi fritt i akvarell
utifran det aktuella perspektivet.
A250399 3.9-15.4, onsdag kl. 13.00-15.30
Marina Zitting

!

Teckna hander &
handelser (24 €)

En grundldggande
teckningskurs med
materialldra. Utdva fantasin
med olika handgrepp som

passande motiv.
En presentation av olika
kritor samt pennor ingar.

A2504214 1.9-6.10, mandag
kl. 915-10.45

Hans-Peter Holmstén

Maleriverkstad, Stoa (108 €)

En kurs for dig som vill arbeta fritt
med utgangspunkt i egna motiv med
valfria material och tekniker och utan
I6sningsmedel.

A250384 4.9-23.4, torsdag kl. 16.15-18.45
Marina Ciglar-Tuominen

Drop-in-maleriverkstad (8 €/gang)

Kom nér du vill, kan och har lust!

Vi arbetar under lugna former med
valfria material och tekniker—utan
I6sningsmedel. Du betalar 8 € for varje
kursgang.

A250385 5.9-17.4, fredag kl. 17.15-19.45
Marina Ciglar-Tuominen

Proéva pa mixed media! (24 €)

En intensiv akrylmalningskurs som utgar
frén att kombinera schablontryck samt
collageteknik. B&de for nyborjare samt
erfarna bildskapare.

A250576 16-17.10, torsdag kl. 11.30-17.00

fredag kl. 10.00-15.30
Lin Simons
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Prova pa mixed media!
(24 €)

En intensiv akrylmalningskurs
som utgar fran att

kombinera schablontryck
samt collageteknik. Bade

for nybdrjare samt erfarna
bildskapare.

A250576 16-17.10, torsdag

kl. 11.30-17.00

fredag kl. 10.00-15.30
Lin Simons

Nyborjarkurs i giftfri oljemalning
(76 €)

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

Du lar dig genom att géra uppgifteri
komposition och fargléra.

A260010 13.1-14.4, tisdag kl. 18.00-20.30
Hans-Peter Holmstén

Mala med olja (108 €)

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

A250257 A 3.9-15.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Hans-Peter Holmstén

A250364 B 3.9-15.4, onsdag kl. 18.30-21.00
Hanna Uggla

Japansk malning (108 €)

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

A250365 2.9-14.4, tisdag kl. 13.00-15.30
Keita loka

20 — Arbis

Seniormalarna Pang (54 €)

Valkommen att mala i avslappnat
sallskap! Aldersrelaterade problem som
forsamrad syn eller stela leder behéver
inte vara ett hinder for att mala.
A250402 1.9-13.4, mandag kl. 11.00-13.30
Marina Zitting

Farg och form foér 7-12-aringar,
Stoa (44 €)

Prova péa keramik och att mala och bygga
modeller i 3D. Anmélan endast via

tfn 09 310 494 94. En kontant
materialavgift pa 25 € tillkommer.
A250335 A 1.9-1.12, mandag kl. 15.00-16.30
A260026 B 12.1-13.4, méndag kl. 15.00-16.30
Hans-Peter Holmstén

Visst kan du teckna! (24 €)

En tredagars sportlovskurs for alla
aldrar. Trana upp din kreativa halva av
hjarnan och kom ifran taleséttet att jag
kan bara inte teckna.

A260106 16-18.2,

méndag-onsdag kl. 10.00-12.15

Lia Lindstrom



Pa grund av det begrénsade antalet
studieplatser, kan du delta i endast en
keramikkurs per lasér.

Keramik, nyborjarkurs (108 €)

Du lar dig grunderna i olika
arbetsmetoder fér att forma leran

samt att dekorera och glasera. En
materialavgift pa 40 €/termin tillkommer.
A250436 1.9-13.4, mandag kl. 17.00-19.30
Anna Hackman

Keramik, nyborjarkurs,
Stoa (108 €)

Lér dig grunderna i keramik och olika
tekniker for att formge leran. Du lar
dig ocksa att dekorera och glasera
foremalen. Materialavgift: 40 €/termin
tillkommer.

A250426 3.9-15.4, onsdag kl. 17.00-19.30
Agneta Fagerlund

Keramik, grundkurs, Stoa (108 €)
Skapa foremal i lera. Du lar dig
grunderna i olika arbetsmetoder samt att
dekorera och glasera dina foremal. En
materialavgift pa 40 €/termin tillkommer.
A250427 2.9-14.4, tisdag kl. 10.00-12.30
Agneta Fagerlund

Keramik,

fortsattningskurs A (108 €)

For dig som gatt en grundkurs i keramik.
Du arbetar sjalvstandigt med egna
projekt och far tips och rad av lararen. En
materialavgift pa 40 €/termin tillkommer.
A250437 3.9-15.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Anna Hackman

Keramik,

fortsattningskurs B (108 €)

En kurs for dig som har gatt en

nyborjar- eller grundkurs i keramik. En
materialavgift pa 40 €/termin tillkommer.

A250438 3.9-15.4, onsdag kl. 17.05-19.35
Anna Hackman

Keramik, fortséattningskurs,

Stoa (108 €)

Jobba med olika leror och gor praktiska
foremal till hemmet. L4t fantasin floda! En
materialavgift pa 40 €/termin tillkommer.

A250428 2.9-14.4, tisdag
kl.17.30-20.00

Agneta Fagerlund

Keramik for langre hunna,

Stoa (108 €)

Kursen &r for deltagare som har gétt
Arbis nyborjarkurs eller grundkursen i
keramik. En materialavgift pa 40 €/termin
tillkommer.

A250429 3.9-15.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Agneta Fagerlund

Keramik, blandad grupp (108 €)
En kurs for nyborjare och langre hunna.
En materialavgift pa 40 €/termin
tillkommer.

A250439 1.9-13.4, mandag kl. 9.30-12.00
Anna Hackman

Keramik, workshop (108 €)

Lar dig grunderna i olika arbetsmetoder
samt att dekorera och glasera dina
féremal. En kurs for bade nyboérjare och
langre hunna. Materialavgift 40 €/termin.
A250440 3.9-15.4, onsdag kl. 14.30-17.00
Anna Hackman
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Skulptur (108 €)

Skulptera i olika material, ibland efter
nakenmodell. En materialavgift pa 25 €/
termin tillkommer och betalas till lararen
under den forsta lektionen.

A250434 A 4.9-16.4, torsdag kl. 15.00-17.30
A250435 B 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-20.30
Keita loka

Skulpturell komposition (152 €)

Prova pé fler nya kreativa utmaningar
i plastisk skulpturell komposition.

En kostnad pé 50 € tillkommer som
innefattar material for dekoration och
glasering.

A250455 2.9-24.2, tisdag kl. 18.00-20.30
Arsenij Mard

Metallgrafik (28 €)

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.

A250442 A 6.9 och 20.9,
I6rdag kl. 10.00-16.00
A250443 B 4.10 och 25.10,
I6rdag kl. 10.00-16.00
A250444 C 8.110ch 2211,
I6rdag kl. 10.00-16.00
A260063 D 171 och 311,
I6rdag kl. 10.00-16.00
A260064 E 7.2 och 28.2,
I6rdag kl. 10.00-16.00
A260065 F 21.3 och 28.3,
I6rdag kl. 10.00-16.00
Sari Bremer
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Utflykter och galleribesok

Gallerirundan (28 €)

Guidade besok till gallerier och museer
en gang i manaden. Se ilmonet.fi for
mer info om datum och plats. Obs!
Oregelbundna datum.

A250347 A 11.9-9.4, torsdag kl. 14.00-15.30
A250348 B 12.9-10.4, fredag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

Konsten i vara hotell och
restauranger (28 €)

Forsta gangen traffas vi pa Solo Sokos
Hotel Pier 4 vid Skatuddskajen 4 kl. 11.00.
Darefter ses vi en gang i manaden pa
olika utflyktsmal i staden.

A250359 16.9-24.3, tisdag kl. 11.00-12.30
Hans-Peter Holmstén

Arkitekturpromenad:
Sockenbacka (16 €)

Sockenbacka har forandrats mycket de
senaste aren. Vi upptacker bland annat
Tali gérd och Strémbergs huvudbyggnad.
Traff i foajén pa Dagmarsgatan 3 kl. 12.30.
A250349 6.9, [6rdag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

En liten bit av Paris (20 €)

Vi besdker Lahtis historiska museum
och Malva med lokaltaget for att se
en utstallning om tva konstnérer vars
passion var Paris. Start k. 9 fran
Centralstation.

A250674 2410, fredag kl. 9.00-14.00
Hans-Peter Holmstén

M, Alla kurser
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Vart att se (20 €)

Utbver ambassaderna finns det en
mangfald av kulturella inrattningar ocksa
varda ett besok. Vi inleder med SYK i
S6dra Haga pa Stormyrvégen 8.
A260032 12.1-4.5, mandag kl. 12.30-14.00
Hans-Peter Holmstén

Arkitekturpromenad:
Kanala (16 €)

Fran Sockenbacka vandrar vi vidare
till Kanala. Industriomraden har blivit
moderna bostadsomraden. Samling i
foajén pa Dagmarsgatan 3 kl. 12.30.
A260027 18.4, |6rdag kl. 13.00-14.30
Hans-Peter Holmstén

Konst- och kulturresa till Sibbo

och Konst & Form i Gumbostrand

(24 €)

Folj med pé upptécktsresa till Sibbo
kulturbygd och Konst & Form centeri
Gumbostrand. Vi 8ker med egen buss
och ater gott. Lunch- och resekostnader
tillkommer.

A260059 13.5, onsdag kl. 9.00-18.00
Catarina Welin och Hans-Peter Holmstén,

I

Visst kan du teckna! (24 €)

En tredagars sportlovskurs for
alla aldrar. Trana upp din kreativa
halva av hjarnan och kom ifrén
talesattet "Jag kan bara inte
teckna".

A260106 16-18.2,

méndag-onsdag kl. 10.00-12.15

Lia Lindstrém

Akvarelldagar ute pa Glims
gardsmuseum i Esbo (28 €)

Folj med till Glims gardsmuseum
dar vi letar upp spénnande motiv
att mala av. Traff p4 Bembole
kaffestuga péa Bellsbacken 1

kl. 10 varifran vi vandrar upp.
A260034 2-4.6,

tisdag-torsdag, kl.10.00-14.00
Hans-Peter Holmstén

Se ocksa:
Portrattmaleriets utmaningar, sidan 14.
Skapa en unik fotobok, sidan 26.

Pose! Self-Portrait as
Storytelling, sidan 83.
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Digikunskaper

Making Short Films,
intermediate (32 €)

This course supports students

with some previous video-making
experience to create a short film
through creative exercises, from story
development to delivery.

A250456 21.8, Thursday 16:30-20:30
23.8, Saturday 10:00-14:45

27.8, Wednesday 16:30-20:30

3.9, Wednesday 17:30-20:00

Lu Priace Michavila




Ansvarig

Jan Amnell
jan.amnell@hel fi
tfn 09 310 494 77,040 509 6834

Anmalningar tas emot frén
11.8, méndag kl. 10.00

Datoranvandning och
operativsystem

Windows 11 med egen dator

(ingen avgift)

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

A250525 A 22.9-6.10, méndag kl. 14.00-16.30
A260128 B 15-29.1, torsdag kl. 16.00-18.30
Jan Amnell

Ta i bruk Linux pa din dator (24 €)

Pa kursen visar lararen steg for steg hur
du installerar Linux och LibreOffice pa
din dator. Du lar dig ocksé grundlaggande
anvandning.

A250462 21.10-11.11, tisdag kl. 16.30-19.00
Patrik Sandberg

Mac, grunder med egen dator
(ingen avgift)

P& kursen lar du dig att anvanda en

Mac frén grunden. Du lar dig om filer

och mappar, iCloud, webblédsare och
installningar, sdkerhet och uppdateringar.
A260120 2.2-2.3, méndag kl. 16.00-18.30

Jan Amnell

Python Programming s/ e\
Course - Synchronous
Online Course (60 €)

Python Programming Course is designed
to provide you with a strong foundation
of Python, one of the most versatile and
widely used programming languages.
A250431 2.9-28.10, Tuesdays 17:30-20:45
Asabeneh Yetayeh

Web Development: HTML &
CSS - Synchronous Online
Course (44 €)

In this beginner-friendly series, you'll
learn how to create and style a complete
website from the ground up using HTML
and CSS.

A260070 2.2-30.3, Mondays 17:30-20:00
Asabeneh Yetayeh

Python, Application
Development - Synchronous
Online Course (28 €)

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

A260112 5.3, Thursday 17:35-20:35, room 32

11.3-15.4, Wednesday 17:35-19:05, Teams
Patrik Sandberg
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Video, bildhantering
och fotografi

Making Short Films,
intermediate (32 €)

This course supports students with
some previous video-making experience
to create a short film through creative
exercises, from story development to
delivery.

A250456 21.8, Thursday 16:30-20:30

23.8, Saturday 10:00-14:45
27.8, Wednesday 16:30-20:30
3.9, Wednesday 17:30-20:00
Lu Priace Michavila

Fran snapshot till masterverk —
mobilfoto med stil (28 €)

Lar dig ta proffsiga bilder med mobilen!
Du far praktiska tips pa hur du
komponerar, beaktar ljuset och redigerar
dina mobilfoton sa att de sticker ut.
A250526 19.9, fredag kl. 16.00-21.00

20.9, I6rdag kl. 9.00-14.55
Alexander Zach

Digital design with Al

integration (24 €)

Get to know Adobe lllustrator to master
vector graphics creation and illustration
techniques with Al integration. In addition,
explore Adobe Firefly and Discord.
A250500 20.10-3.11, Mondays 17:05-20:20
Alexander Zach

Skapa en unik fotobok (24 €)

Det basta du kan géra med foton och
diabilder &r att bygga upp en egen
fotobok med hjalp av Ifolor. Du kan ocksa
skapa ett nytt album fran ett gammalt.
A250425 23.10-13.11, torsdag kl. 13.00-15.15
Hans-Peter Holmstén och Jan Amnell

26 — Arbis

Photoshop CC, grunderna (24 €)

Du lar dig anvanda Photoshop med hjalp
av Al-assisterad teknik, som inkluderar
elementara funktioner, verktyg for att
behandla och retuschera bilder och
foton.

A260080 12.1-26.1, méndag kl. 17.05-20.20
Alexander Zach

Digital Art with Procreate
on iPad (28 €)

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.

A260073 4.2-11.3, Wednesdays 17:35-20:05
Jennifer Ramirez

Interactive storytelling
with Twine (28 €)

In this course, you will learn how to
design interactive, non-linear stories in an
effective, manageable way, by developing
your own project in Twine.

A260105 9-30.3, Mondays 17:35-20:50
Adriana Dias Lopes Delgado

Urban Lens: A 2-Day Street
Photography Adventure (28 €)

Learn how to navigate urban
environments, anticipate decisive
moments, and interact respectfully with
subjects.

A260090 17.4, Friday 16:00-21:00

18.4, Saturday 9:00-14:45
Alexander Zach



Smarttelefon och pekplatta

Promenad med digital karta
i smarttelefonen (20 €)

Promenad i Helsingfors centralpark
langs motionsspéren till Langforsens
naturskyddsomrade. Ova att félja rutten i
en app péa din smarttelefon.

A250766 4.9, torsdag kl. 10.00-14.00

Jan Amnell

iPad, grunder (ingen avgift)

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

A250588 20.10-3.11, mandag kl. 14.00-16.30
Jan Amnell

iPhone, grunder (ingen avgift)

Denna kurs passar dig oberoende om din
iPhone ar ny eller begagnad. Du lar dig
hantera grundlaggande funktioner och
stélla in den enligt dina behov.

A260118 29.1-12.2, torsdag kl. 9.30-12.00
Patrik Sandberg

Appar och program

Europeiska alternativ (ingen avgift)
Kursen ger dig en uppfattning om
europeiska digitala tjanster och hjalper
dig pa végen om du vill vélja ett alternativ
som féljer europeisk lagstiftning.
A250661 9.9, tisdag kl. 15.00-17.30

Jan Amnell

Generativ Al och chattbottar
(ingen avgift)

Du lar dig anvénda generativ Al och
olika chattbottar pa din egen dator eller
pekplatta. Du lar dig terminologin som
anvands och far tips pa olika Al-tjanster.
A250659 23.9, tisdag kl. 15.00-17.30

Jan Amnell

Figma, designa en Ul-prototyp (28 €)
Lar dig grunderna i Figma och skapa din
férsta design! Du borjar fran noll, 6var,
valjer projekt och designar en Ul-prototyp
for en webbsida.

A250409 22.10-19.11, onsdag kl. 17.35-20.05
Weber Oscar och Sven Bjoérn

Microsoft 365 och Copilot (24 €)
P& kursen lar du dig anvéanda Microsoft
365 och Copilot i kombination med andra
Al-tjanster.

A260123 12.3-26.3, torsdag kl. 16.30-19.00
Jan Amnell

Arbis — 27

9
a9,
=
c
=1
@
Z
[
©
@
-




Ta i bruk Linux

pa din dator (24 €)

Pa kursen visar lararen steg for
steg hur du installerar Linux och

LibreOffice pé din dator. Du lar dig
ocksa grundlaggande anvandning.
A250462 21.10-11.11, tisdag kl. 16.30-19.00
Patrik Sandberg

Temakurser och stod

IT-radgivning (ingen avgift)

Hér far du hjalp med din dator,
mobiltelefon, pekplatta, ndgon tjanst
pa natet eller ndgot program.

Du kan anvanda Arbis datorer och

ar valkommen éven oanmald.
A250445 26.8-9.12, tisdag kl. 13.00-14.30
A260062 3.1-28.4, tisdag kl. 13.00-14.30
Jan Amnell

Vardags-IT (ingen avgift)

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

A250363 1.9-1.12, mandag kl. 9.30-12.00
A260033 12.1-20.4, mandag kl. 9.30-12.00
Jan Amnell

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

A250463 4.9-16.4, torsdag kl. 16.00-17.30
Patrik Sandberg
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Vardags-IT — distanskurs live
(ingen avgift)

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

A250458 5.9, 3.10, 31.10, 512, 16.1,13.2, 13.3,
10.4, fredag kl. 10.00-11.30

Jan Amnell

Vardags-IT - digitala tjanster
(ingen avgift)

Lar dig nytt och uppdatera din kunskap
om det som behdvs i dagens digitala
samhélle med fokus péa nattjanster

och sakerhet, hur du hittar palitlig
information.

A250367 17.9, 8.10,12.11, 312, 141, 1.2, 11.3,
8.4, onsdag kl. 14.00-15.30

Jan Amnell

Klubb IDA (28 €)

Klubb IDA fangar trender inom den
digitala vérlden sa som artificiell
intelligens, digitalisering i vardagen,
utvecklingen inom sociala medier och
cybersakerhet.

A250657 26.9,17.10, 14.11, 512, 16.1,13.2,
13.3,17.4, fredag kl. 17.30-19.00

Johanni Larjanko



Kompetenslyftet

Kompetenslyftet

- nationella
kompetensmarken

inom fri bildning

Helsingfors arbis utfor ett delprojekt
inom projektet Kompetenslyftet -
nationella kompetensmarken inom fri
bildning. Projektet &r finansierat av
Europeiska socialfonden Plus (ESF+).
Delprojektet som Arbis ansvarar for
ar ett utbildningsforsok inom arbetar-
och medborgarinstitut. Projektet
omfattar kartlaggning, utveckling

av utbildningsinnehall, fors6k med
utbildningar och en modell for att avlagga
ett kompetensmaérke och utvéardering.

Arbis piloterar kompetensmarkena
Digital informationssdkning och Digital
sékerhet inom omradet for digital
kompetens.

De nationella kompetensmarkena utgar
frén grundlaggande fardigheter. Markena
anvands for att erkénna det kunnande
som behdvs i arbetslivet. En godkénd
prestation ger en anteckning om detta

i informationsresursen KOSKI och via
tjansten Min Studieinfo kan studerande
se sina egna marken.

Microsoft 365 och Copilot (24 €)

P& kursen lar du dig anvanda Microsoft

365 och Copilot i kombination med andra

Al-tjénster.
A260123 12.3-26.3, torsdag kl. 16.30-19.00
Jan Amnell

Medfinansieras av
Europeiska unionen

Digital informationsso6kning,
Stoa (ingen avgift)

P& kursen lar du dig att séka information
i digitala miljoer och bedéma hur
tillforlitliga informationskallorna och
informationen &r.

A250613 A 21.10-2.12, tisdag kl. 17.00-18.30
A260121B 3.2-24.3, tisdag kl. 15.30-17.00
Jan Amnell

Digital sakerhet, Stoa (ingen avgift)
P& kursen lar du dig att handla tryggt

i olika digitala verksamhetsmiljéer,
exempelvis snabbmeddelandetjanster,
bank- och betaltjanster samt sociala
medier.

A250617 A 2410-512, fredag kl. 13.00-14.30
A260150 B 26.2-9.4, torsdag kl. 10.00-11.30
Jan Amnell
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Hantverk

Sémnad, garnarbete,
bokbindning och
pappersarbeten, smycken, vard
och renovering, trasléjd, 6vriga
material och arbetsmetoder,
kurser for barn och unga

30 —Arbis




Ansvarig

Beatrice Blomster
beatrice.blomster@hel.fi
Tfn 09 310 494 78, 040 334 5113

Anmalningar tas emot fran
15.8, fredag kl. 10.00.

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

Pa sl6jdkurserna prioriterar vi sékerhe-
ten och 6nskar att alla har egna 6gon-,
6ron- och munskydd. Kursdeltagarna pa
Arbis ar inte forsakrade. Darfor ar det
viktigt for den som till exempel gér pa en
slojdkurs att ha en egen olycksfallsfor-
sakring.

..
¥§ = Kurs med barn och vuxen
tillsammans

Fran idé till fardig produkt
- en forberedande kurs
for gymnasiediplom i
textilslojd (60 €)

Ta chansen och utveckla &~
dina fardigheter. Prova pa | “
olika tekniker i sdmnad, \\/
planera egna projekt och

skapa monster till dem och sy nagot
unikt.

A250353 A 3.9, onsdag kl. 15.00-16.30
10.9-3.12, onsdag kl. 15.00-17.15
A260030 B 25.2, onsdag kl. 15.00-16.30

4.3-20.5, onsdag kl. 15.00-17.15
Isabella Miettinen

NED ST,
N 0,

Q9

onyo?

Lappteknik (108 €)

Plocka fram gamla tygbitar eller anvénd
dig av nya. Ge tyget ett nytt liv, sy borsar,
vaskor, dukar, tdcken m.m. Kursen
lampar sig for deltagare pa alla nivaer.
A250253 A 1.9-13.4, mandag kl. 9.30-12.00
A250254 B 2.9-14.4, tisdag kl. 9.30-12.00
Beatrice Blomster

Som skraddarsytt (108 €)

Sy klader enligt dina egna matt. Du far

hjalp med planering, ménster, provning
och sjalva sémnaden. Dessutom far du
gora det tillsammans med likasinnade.
A250264 A (108 €) 2.9-14.4,

tisdag kl. 18.00-20.30

Marina Peltonen, rum 46

A250281B (116 €) 5.9-17.4,
fredag kl. 10.30-13.45
Isabella Miettinen

Det ar roligt att sy (108 €)

Kom med och forverkliga dig och din
kreativitet genom att sy. Du kan sy nya,
unika, valsittande klader eller gora

helt nytt av ett gammalt plagg.
Vélkommen med!

A250262 3.9-15.4, onsdag kl. 9.30-12.00
Mikaela Lindstrém

Designa och sy klader (108 €)
Skapa dina egna klédder genom enkla
monsterforéandringar. Du far hjélp med
att forverkliga dina idéer fran monster till
fardigt plagg.

A250282 3.9-15.4, onsdag kl. 18.00-20.30
Isabella Miettinen
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Bygg dina egna
traleksaker - fran idé
till fardig present (44 €)

Har du svért att hitta den
perfekta presenten? P&
denna kurs lar vi oss att
bygga traleksaker fran
grunden, s att du far dem
precis som du vill ha dem.
A260068 16.2-20.2,
méndag-fredag kl. 10.00-14.00
Mats Karlsson

Sy med Clarice (108 €)

Kom och lar dig att sy. Du kan sy till dig
sjalv, till nagon annan eller till dockor,
skapa nytt av gammalt, sy nya klader eller
sy inredningsartiklar.

A250268 4.9-16.4, torsdag kl. 17.30-20.00
Clarice Finell

Sy egna klader - allt ar mojligt!
Stoa (116 €)

Har skapar vi bade till vardag och fest.
Du far hjalp med design av modell och
personliga monster enligt egna métt.
Kom och forverkliga dina dromklader!
A250283 4.9-2.4, torsdag kl. 09.30-12.45
Isabella Miettinen

Klader for alla, Stoa (108 €)

Kom och lar dig ndgot nytt och sy
tillsammans i grupp! Vi anvander oss av
kommersiella monster fran tidningar och
andrar dem sa att de passar just dig.
A250265 4.9-9.4, torsdag kl. 18.00-20.30
Marina Peltonen
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Sy en Steinerdocka - en hand-
gjord van i naturmaterial (28 €)

Utforska gladjen i att sy en Steinerdocka.
Under kursen far du skapa din egen unika
docka med personlig pragel genom val av
detaljer och farg.

A250451 4.9 torsdag kl. 18.00-19.30,

13.9, 20.9, 410 I6rdag kl. 10.00-13.00
Jenni Puurunen

Sy i trika (28 €)

Sy anvéandbara plagg i trikd. Kom med
pé kurs och lar dig grundteknikerna i
trikdsémnad.

A250403 19-27.9,

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

Sy tre kragar (20 €)

Under kursen far du lara dig tekniken

att sy tre olika kragar i tunt bomullstyg:
stakrage, skjortkrage med kragstand och
en enkel krage med 6ppet slag.

A250407 11.10, I6rdag kl. 10.00-16.00

Isabella Miettinen



Minnesnalle — skapa ett person-
ligt och karleksfullt minne (20 €)

Bevara ett vackert minne fran ditt

barns forsta ar genom att skapa en unik
minnesnalle. Denna kurs riktar sig till dig
som har viss erfarenhet av sémnad.
A250452 8.11, I6rdag kl. 10.00-16.00

Jenni Puurunen

Sy fardigt eller sy om (24 €)

P& kursen far du hjélp med att slutféra
ett redan paborjat plagg. Du kan ocksa ta
med gamla klader som behdver en béttre
passform eller loppisfynd du vill sy om.
A250441 A 21-2211, fredag kl. 17.30-20.30
I6rdag kl. 10.00-16.00

A260008 B 13-14.3, fredag kl. 17.30-20.30

I6rdag kl. 10.00-16.00
Annika Saloranta, rum 46

Sy till var och sommar (32 €)

Kom med pé en veckas intensiv sykurs
dar du kan sy hérliga klader eller sy klart
halvfardiga arbeten. Du kan ocksé sy om
gamla klader, lappa och laga héllbart.
A260005 4-7.5,

mandag-torsdag kl. 9.30-13.00
Pia Nybom

Sticka och virka tillsammans -
inspiration och gemenskap (108 €)

Kom med och virka eller sticka pa egna
projekt oberoende av niva. Vi inspirerar
varandra och klurar ut besvérliga
mdnster och tekniker. Eget material med.
A250299 4.9-16.4, torsdag kl. 14.00-16.30
Beatrice Blomster

Virka amigurumi (24 €)

Kom och lar dig virka amigurumi!
Skapa gulliga, skrammande, smé och
stora varelser och lar dig principerna i
amigurumivirkning.

A250301 3-31.10, fredag kl. 17.00-20.00
Johanna Andersson

Vavning (108 €)

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

A250285 A 1.9-13.4, mandag kl. 13.30-16.00
Cecilie Tawast

A250284 B 2.9-14.4, tisdag kl. 18.00-20.30
Johanna Andersson

Vava med bandgrind (20 €)

Kom med och lar dig vava band med en
bandgrind! Att véva med bandgrind ar
en gammal handarbetsmetod dar vi med

mycket enkla redskap kan véva fina band.

A250302 22.11, [6rdag kl. 10.00-16.00
Johanna Andersson

Spinning med sldnda (20 €)

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

A260009 27.2-6.3, fredag kl. 17.00-20.00
Johanna Andersson

Tufta med Clarice (24 €)

Pa kursen far du lara dig grundtekniker

i tuftning, du far experimentera med
olika tuftningsnélar, garn och tyger under
professionell ledning.

A250300 24-25.10,

fredag kl. 17.00-20.00
I6rdag kl. 10.00-16.00
Clarice Finell
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Skapa och forma av farull (24 €)

Utforska de grundlaggande teknikerna
inom vattovning. Skapa en tavla, ett
sittunderlag eller en halsduk. Kursen
passar for bade nyborjare och langre
hunna.

A250354 24-2510,

fredag kl. 18.00-20.15
|6rdag kl. 10.00-16.00
Eva Kyrklund

Spetsknyppling (108 €)

Spetsa till hemmet eller varfér inte
knyppla ett armband! Nybdérjare lar
sig tekniken med enkla évningar, vana
knypplare far prova pé nya spetstyper.
A250269 1.9-13.4, mandag kl. 17.30-20.00
Nina Schwarz

Withofspets (60 €)

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

A260004 3-12.6,

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

Bokbindning och
pappersarbeten
Bokbindning (108 €)

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.

A250287 A 1.9-13.4, mandag kl. 13.30-16.00
A250288 B 2.9-14.4, tisdag kl. 9.30-12.00
A250289 C 2.9-14.4, tisdag kl. 13.00-15.30
Kristina Palmgren
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Gor egna pasar och askar -
miljovanligt och kreativt (16 €)
Skapa egna presentpasar och askar
istéllet for att kopa fardiga eller anvénda
engangspapper. Vi gbr héllbara alternativ
med tapet och vikteknik!

A250528 7.11, fredag kl. 17.00-20.00

Linda Riska

Skapa en personlig julkalender
(20 €)

Du kan nu skapa en personlig och unik
julkalenderi stallet for att kdpa en fardig
fran butiken.

A250527 8.11-15.11, [6rdag k. 10.00-13.00
Linda Riska

Fixa for sommarens fester (16 €)

Planerar du sommarfest? Lar dig skapa
personliga placeringskort och vackra
menyer pa var kurs — handgjort och unikt
for din speciella dag!

A260092 7.5, torsdag kl. 17.00-20.00

Linda Riska

Beginners Jewellery Making
Course (76 €)

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

A250267 A 3.9-3.12,

Wednesdays 18:00-20:30

A260003 B 14.1-15.4,

Wednesdays 18:00-20:30

Ana-Maria Ramirez



SilverJewellery-Making
Classes for Beginners (44 €)

In this introductory jewellery-making
course, you will learn basic soldering
techniques for creating silver jewellery,
designed exclusively for beginners.
A250328 A 19.9, Friday 17:00-20:15
20.9, Saturday 10:00-16:00

26.9, Friday 17:00-20:15

10.10, Friday 17:00-19:15

A260015 B 7.2 and 14.3,

Saturday 10:00-16:00

6.3 and 13.3, Friday 17:00-20:15
Ana-Maria Ramirez

Advanced Silver Jewellery
Weekend (44 €)

This weekend workshop is designed

for students who have completed the
beginners level of Silver Jewellery
courses.

A250327 A 3110 and 711, Friday 17:00-20:15
15.11 and 22.11, Saturday 10:00-16:00
A260014 B 20.3 and 27.3, Friday 17:00-20:15

11.4 and 18.4, Saturday 10:00-16:00
Ana-Maria Ramirez

Minnesnalle - skapa
ett personligt och
karleksfullt minne (20 €)

Bevara ett vackert minne fran
ditt barns forsta ar genom att
skapa en unik minnesnalle.
Denna kurs riktar sig till dig som
har viss erfarenhet av sémnad.

A250452 811, I6rdag kl. 10.00-16.00
Jenni Puurunen

Vard och renovering

Restaurera gamla fonster (60 €)

Renovera dina gamla och vackra fonster
som oftast ar tillverkade av gott virke.

Vi anvander linoljeprodukter utan
I6sningsmedel.

A250398 13-17.10,

mandag-fredag kl. 10.00-16.00

Carl Tiderman

Mobelrestaurering

Restaurera gamla mdbler (88 €)

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

A250318 A 1.9-17.11, mandag kl. 9.30-13.30
A250319 B 2.9-18.11, tisdag kl. 14.00-18.00
A250320 C 4.9-20.11, torsdag kl. 10.00-14.00
A260011 D 12.1-30.3, méndag kl. 9.30-13.30
A260012 E 13.1-31.3, tisdag kl. 14.00-18.00
A260013 F 15.1-2.4, torsdag kl. 10.00-14.00

Barbro Blomster
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Mobeltapetsering

Delta i var kurs och lar dig enkel
mobeltapetsering for hemmabruk.
Vi klar om smastolar, pallar och
latta lansstolar.

A250263 A (88 €) 1.9-24.11,

méandag kl. 14.00-17.15

Beatrice Blomster

A250255 B (88 €) 6.9,13.9, 27.9, 410, 11.10,
25.10, 8.11 I16rdag kl. 10.00-16.00

Malin Mékinen

A260002 C (88 €) 12.1-13.4,

mandag kl. 14.00-17.15

Beatrice Blomster

A260001 D (88 €) 171, 241, 3111, 28.2, 7.3, 21.3,
28.3 I16rdag kl. 10.00-16.00

Malin Mékinen

A260007 E (44 €) 4-8.5,

mandag-fredag kl. 16.00-20.00

Malin Mékinen

Instrumentbygge

Bygg din egen elgitarr

eller bas (116 €)

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.

A250355 3.9-15.4, onsdag kl. 18.00-21.00
Mats Karlsson

Bygg din egen elgitarr eller bas,
Botby (130 €)

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.

A250356 4.9-16.4, torsdag kl. 17.30-20.30
Mats Karlsson
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Tréaslojd
Snickra for hem och stuga. Riktiga
arbetsmetoder och en bra sl&jdsal
gor vagen till ett gott resultat kortare.
Deltagarna skaffar sjélva materialet.
A250330 A (88 €) 1.9-17.11,
méndag kl. 17.30-21.00
A250331B (88 €) 2.9-1811,
tisdag KI. 9.30-13.15
A250332 C (116 €) 3.9-15.4,
onsdag kl. 14.00-1715
A250333 D (88 €) 5.9-21.11,

fredag kl. 9.30-13.00
A260016 E (88 €) 121-30.3,
mandag kl. 17.30-21.00

A260017 F (88 €) 13.1-31.3,
tisdag kl. 9.30-13.15
A260018 G (88 €) 16.1-10.4,
fredag kl. 9.30-13.15

Mats Karlsson

Slojdkurs for personer med
specialbehov (108 €)

Kursen riktar sig till personer som
behdver extra stdd. Den passar dig som
tycker om att arbeta med handerna och
som vet att ett gott arbete ofta tar tid.
A250329 2.9-7.4, tisdag kl. 18.15-20.30
Barbro Blomster

Snickra infor jul - Carpentry (60 €)

Kom med och snickra ihop trevliga
julklappar eller nagot annat infor vintern.
Du kan ocksa komma och gora klart
nagot projekt som ar halvfardigt.
A250357 1-5.12,

méndag-fredag kl. 10.00-16.00

Mats Karlsson



Fixa for sommarens fester (16 €)

Planerar du sommarfest? Lar dig skapa
personliga placeringskort och vackra
menyer pa var kurs — handgjort och unikt
for din speciella dag!

A260092 7.5, torsdag kl. 17.00-20.00
Linda Riska

Bygg dina egna traleksaker -
fran idé till fardig present (44 €)

Har du svért att hitta den perfekta
presenten? Pa denna kurs lar vi oss att
bygga traleksaker fran grunden, sa att du
far dem precis som du vill ha dem.
A260068 16-20.2,

méndag-fredag kl. 10.00-14.00

Mats Karlsson

Sommarsnickare —
Carpentry (60 €)

Bygg en sommarmdébel eller nagot annat
trevligt att ha pa stugan. Du kan ocksa
komma och goéra klart nagot projekt som
du inte hunnit f& fardigt pa andra kurser.
A260031 20-24.4,

méandag-torsdag kl. 10.00-16.00

fredag kl. 10.00-14.00

Mats Karlsson

Ovriga material

Halmhimmel (20 €)

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

A250397 29.11, I6rdag kl. 10.00-16.00

Isaelle Riska

Ljusstopning (22 €)

Stop vackera ljus till julen! Du kan stépa 20
vanliga ljus. Materialet for dessa ingar i
kurspriset. Kla dig praktiskt.

A250391A 2911, I6rdag kl. 10.00-13.00
A250392 B 29.11, I6rdag kl. 14.00-17.00

A250393 C 1.12, méndag kl. 17.00-20.00
A250394 D 2.12, tisdag kl. 17.00-20.00

Eva Kyrklund
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Japanska washi-agg (24 €)

Utforska konsten att dekorera tomma
aggskal med vackert Washi-papper och
ge dem nytt liv genom en glansande
lackning! En liten materialavgift
tillkommer.

A260046 20-21.3, fredag kl. 18.00-20.30

I6rdag kl. 10.00-16.00
Linda Riska

Dekorationsmalning med
Grisaille-teknik (44 €)

Under denna kurs kommer vi att utforska
den fascinerande tekniken grisaille, dar
vi skapar djup, form och ljusspel med
enbart en enda fargnyans.

A250457 8.12-11.12,

mandag-torsdag kl. 10.00-15.00

Sinikka Siekkeli

Dekorationsmalning i
Renassans-stil (44 €)

Valkommen till en inspirerande kurs i
renassansens dekorationsmalning, dar
vi utforskar de klassiska teknikerna som
praglar denna rika och detaljrika stil!
A260067 20-23.4,

mandag-torsdag kl. 10.00-15.00

Sinikka Siekkeli

Kreativt sommarlager
med mat och hantverk fér
8-11-aringar (140 €)
Valkommen pa vart dagslager
dar vi kombinerar matlagning
med kreativt hantverk!

A260047 1-4.6,

mandag-torsdag kl. 9.30-13.45
Ghita Henriksson, Beatrice Blomster
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Familjekurser

fi Halloweenpyssel, barn och
vuxenkurs (16 €)

Spindlar, spéken och pumpor vaknar till
liviera hander. Kursen lampar sig for
barn fran 4 ar uppat tillsammans med en
vuxen. Liten materialavgift tillkommer.
A250395 25.10, I6rdag kl. 10.00-13.00

Linda Riska

fi Julpynt och kort, barn och
vuxenkurs (16 €)

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

A250396 22.11, I6rdag kl. 10.00-13.00

Linda Riska

fi Paskpyssel, barn och
vuxenkurs (16 €)

Vi pysslar harar, kycklingar och andra
varvarelser till padsken och véren. Kursen
lampar sig for barn fran 4 ar uppat
tillsammans med en vuxen.

A260045 28.3, [6rdag kl. 10.00-13.00

Linda Riska
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lkebana - japanska

blomsterarrangemang (20 €)

Kom med och lar dig ikebana, den
japanska konsten att arrangera blommor,
dar harmoni, linjernas skénhet och
aterhéallsam enkelhet betonas.

A250446 18.9-27.11, torsdag kl. 16.00-18.00
Marjo Mela




Ansvarig
Ella Kronlund (ht) /
Mathilda Larsson (vt)

ella.kronlund®@hel.fi /
mathilda.larsson@hel fi

tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

Anmélningar tas emot fran
12.8 tisdag kl. 10.00.

Inredningens grunder — pigga
upp ditt hem (20 €)

Vi gar igenom exempelvis
inredningsstilar, bottenplaner, farger,
moblering, belysning, textilier och
dekorationer. Deltagarna planerar ett
eget heminredningsprojekt.

A250351 22.10-12.11, onsdag kl. 16.30-18.00
Susie Kousa

Buketter och arrangemang

Bukettbindning (16 €)

Kom med och lar dig binda en vacker
liten bukett. Vi ser pa komposition,
fargval och teknik. En materialavgift
pa 20 € tillkommer.

A250377 9.9, tisdag kl. 17.00-20.00
A260038 17.3, tisdag kl. 17.00-20.00
Susan Marianne Brown

Ikebana - japanska
blomsterarrangemang (20 €)

Kom med och lar dig ikebana, den
japanska konsten att arrangera blommor,
dér harmoni, linjernas skdnhet och
aterhéallsam enkelhet betonas.

A250446 18.9-27.11, torsdag kl. 16.00-18.00
Marjo Mela
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Blomsteruppsattning (14 €)

Kom med och lar dig lagga upp en vacker
blomsteruppsattning.

A250485 310, fredag kl. 16.30-19.30

Susan Marianne Brown

Pyssla varblommor av
krappapper! (16 €)

Kom med och pyssla varblommor sdsom
vallmo, bléklockor och pioner —vackra
och hallbara blommor som aldrig vissnar!
A260084 18.4, |6rdag kl. 13.00-15.15

Maria Westermarck-Wasstrém

Bridge, fortsattningskurs -
webbkurs (88 €)

Vi utvecklar budgivning, spelféring och
forsvarsspel. Forkunskaper: grundkurs.
Férutsatts: grundldggande IT-kunskaper
och utrustning.

A250387 2.9-14.4, tisdag kl. 14.00-15.30
Agneta Arle

Bridge, spelteknik (108 €)

Du forbattrar din spelforings- och
forsvarsspelsteknik. Vi analyserar givar
tillsammans och i mindre grupper.
Férkunskaper: grundkurs eller
motsvarande erfarenhet.

A250420 4.9-9.4, torsdag kl. 15.00-17.15
Agneta Arle

Bridge, grundkurs —
flerformskurs (108 €)

Bridge &r ett populart kortspel

som spelas varlden 6ver. Inga
forhandskunskaper kravs.

Kursen riktar sig ocksa till dig,

som vill repetera grundkursen.
A250386 4.9-9.4, torsdag kl. 17.30-19.45
Agneta Arle



Hushall

Vuxna med barn i kdket, g
barn- och babymat, barn
i koket, internationell
matkultur, mat och
sprak, mat och musik,
festmat, naringslara
och specialdieter,
fisk och skaldjur,
bakning, gronsaker,
konservering, dvrigt
-inhemsk matkultur,
seniorer i koket,
matdemonstrationer,
forelasning.

Drop-in: Skapa din egen
kulinariska upplevelse (8 €/gang)
Behdéver du hjalp med att laga en
matratt? Kop sjélv dina ingredienser
och kom och kocka under handledning.
Kom den mandag det passar dig.
A250788 29.9-1.12, 26.1-30.3

mandag kl. 13.00-15.15

Ghita Henriksson
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Ansvarig

Ghita Henriksson
ghita.henriksson@hel.fi
Tfn 09 310 700 82, 040 334 5114

Anmélningar tas emot frén
12.8, tisdag kl. 10.00.

Kurserna halls nastan alltid i
undervisningskoket pa fjarde vaningen,
rum 48. Kurspriserna varierar beroende
pé kostnaderna for ingredienserna. En
kopieringsavgift for recepten ingar i
kursavgiften. Pa matlagningskurserna
tillreds de recept som lararen har valt
ut. Maltiden avnjuts tillsammans och
alla kursdeltagare hjalper till med att
diska och stédda undan. Ta med ett eget
forklade.

Kurs A och B har samma program.
Obs! Senast en vecka fére kursens
borjan ska du meddela kansliet om du
inte kan delta i kursen, annars debiteras
full kursavgift eftersom ingredienserna
till kursen bestills langt i forvag. Skicka
gérna en erséttare for dig om du redan
har betalat kursen men i sista stund far
forhinder. Meddela gérna kansliet ocksa
om annulleringstiden har gatt ut ifall du
inte kan anvanda din kursplats pa en
matlagningskurs, sa att ndgon annan
ryms med pa kursen i stéllet.

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

till kansliet. Information om kansliets
Oppethallningstider och kontaktuppgifter
hittar du i borjan av kurskatalogen.

Webbanmalan till barnkurs

Anmal barnet i en vuxen anhdérigs namn
via ilmonet.fi. Skicka sedan e-post till
kansliet: arbis@hel.fi med rubriken/
amnet “Anmalan till barnkurs” dar du
anger: kursens namn och kod, barnets
for- och efternamn, barnets fodelseér
och namnet pa den anhoriga som
anmalts via ilmonet.fi.
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Barn under 14 ar kan delta i
matlagningskurserna (forutom sommar-
och sportlovskursen) bara i en vuxens
sallskap.

Kursdeltagarna ar inte forsakrade fran
Arbis sida.

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 anmaéls till kursen. Barnets
namn och fodelsedatum meddelas
separat till kansliet fore kursstarten.

Folj vanligen malgruppen, programmet
Elaneras aldersanpassat.

1 = Kurs med barn och vuxen
tillsammans.

Barn- och babymat

fi Fingermat for bebisar (27 €)

Ta med din baby och upptéck hur du
enkelt och sakert forbereder naringsrik
fingermat som passar perfekt for din
babys utforskande matupplevelse.
A250673 A 9.10, torsdag kl. 10.00-13.00
A260146 B 18.3, onsdag kl. 10.00-13.00
Tara Junker

Minikockar, 5-7-aringar

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

[ ]

¥ Bamsemat, barn- och
vuxenkurs, Stoa (35 €)

Bamse och hans véanner fran kullarna
har sinne for god mat. Vi lagar ratter

ur Bamses kokbdcker, bl.a. farmors
kéttbullar och Bamses honungsmuffins.
A250668 27.9, Iordag kl. 10.30-13.30

Ghita Henriksson



[ ]
¥ Halloweenfest, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Halloweenmat ar laskigt god och rolig
att goral Vi lagar recept att bjuda pa
halloweenfesten eller hemma &t familjen
passligt till den ruggiga helgen.
A250669 29.10, onsdag kl. 16.30-19.30
Ghita Henriksson

[ ]

¥ Roliga mellanmal for
smakockarna, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Idag blir det finurliga, lattlagade,
smakfulla, hdlsosamma mellanmal som
tilltalar de yngre i familjen.

A250670 8.1, [6rdag kl. 10.00-13.00

Ghita Henriksson

] Pepparkakslykta, barn- och
vuxenkurs (35 €)
Vi skapar adventsstamning genom att

baka en pepparkakslykta. Resten av
degen blir fantasifulla pepparkakor med

kristyr. Annat gott till julen tillreds ocksa.

A250658 29.11, I6rdag kl. 11.00-14.00
Tove Lindqvist

] Cupcakes, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Cupcakes &r sma3, sota bakverk som har
blivit en modern klassiker i ménga kok.
De ar som storre muffins med mera allt,
speciellt nér det géller dekorationen.
A260134 7.3, [6rdag kl. 11.00-14.00

Tove Lindqvist

Yngre skolkockar, 8-11-aringar

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

[ ]

¥f Smarta snacks, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Sma nyttiga mellanmal &r roliga att
tillreda ockséa pa egen hand.

A250608 A 11.9, torsdag kl. 16.30-19.30
A250609 B 2110, tisdag kl. 16.30-19.30

Klaus Ittonen

[ ]

¥ Sushi, barn- och

vuxenkurs (35 €)

Sushi ar ndgot som man aldrig blir trétt
pa. Sa lackert med det val smaksatta
riset, den farska fisken, den bréannande
wasabin och den salta sojan.

A250652 27.9, |6rdag kl. 11.00-14.00

Tove Lindqvist

[ ]

¥ Vegetarisk vardagslyx enligt
arstid, barn- och vuxenkurs (35 €)
Vi lagar lackra och néringsrika ratter
fulla av farg och smak som alskas av hela
familjen.

A250671 8.10, onsdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

(]

1 Italiensk matlagning, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Nu blir det lattlagad mat med italienska
smaker. Tillsammans lar vi oss laga den
godaste pizzan, nya pastaratter och séta
italienska lackerheter.

A260190 28.1, onsdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

[ ]

%1 Alla hjartans dag, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Vi lar oss latta och goda recept som vi
sedan kan gladja vara vanner med.

A260139 A 2.2, mandag kl. 16.30-19.30
A260140 B 10.2, tisdag kl. 16.30-19.30

Klaus Ittonen
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% Skaldjur, barn- och

vuxenkurs (40 €)

Rakor, blackfisk och musslor r bade lite
spannande och jéttegoda, bara vi vet hur
man tillreder dem.

A260138 4.3, onsdag kl. 16.30-19.30

Klaus Ittonen

[ ]

¥ Thaimat, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Vi lagar god, smakrik och fargstark mat
med ingredienser ur det thaildndska
koket. Thaikoket har en rik variation pa
kryddningen av maten.

A26020110.3, tisdag kl. 16.30-19.30

Tara Junker

Aldre skolkockar, 12-15-aringar

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

(]

¥ Hemlagad sushibuffet, barn-
och vuxenkurs (40 €)

Ar sushi ocks din favoritmat?

Vi ska léra oss att sjalva trolla

fram sushi i olika former.

A250614 A 29.9, mandag kl. 16.30-19.30
A260161 B 16.3, mandag kl. 16.30-19.30
Klaus Ittonen

fi Streetfood, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Gatumat ar sa gott! Nar vi gér den
sjalva kan vi dessutom halla koll
pa vad vi fari oss.

A250620 3.11, mandag kl. 16.30-19.30
Klaus Ittonen
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fi Skaldjur, barn- och
vuxenkurs (40 €)

Réakor, blackfisk och musslor ar bade lite
spannande och jattegoda, bara vi vet hur
man tillreder dem.

A250644 1211, onsdag kl. 16.30-19.30

Klaus Ittonen

fi Bakning salt och sétt till julen,
barn- och vuxenkurs (35 €)

Tvé veckor fére jul kommer vi i ratt
stdmning med kvallens lackra bakverk.
Kanske du hittar en favorit som du kan
laga hemma och ge som julklapp till en
van?

A250672 9.12, tisdag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson

[ ]

¥ Indiska smaker, barn- och
vuxenkurs (35 €)

Kom tillsammans med ett 12-15 ar
gammalt barn och gér en djupdykning i
Indiens magiska smakvérld med exotiska
kryddor.

A260143 23.2, mandag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson

[ ]

¥ Grekisk mat, barn- och
vuxenkurs (35 €)

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

A260145 15.4, onsdag kl. 16.30-19.30

Ghita Henriksson

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi




Barn i koket

Kocka grekiskt pa sportlovet,
barnkurs (26 €)

Du som gari arskurs 4-6, kom med och
tillred hérliga grekiska ldckerheter som vi
sedan ater till lunch.

A260209 17.2, tisdag kl. 11.00-14.00

Ghita Henriksson

Kocka koreanskt pa sportlovet,
barnkurs (26 €)

Tillsammans bygger vi till lunch upp en
lacker portion bibimbap med manga
lackra tillbehor. Kursen ér for dig som
gari sjuan och uppat.

A260210 18.2, onsdag kl. 11.00-14.00
Ghita Henriksson

Kreativt sommarléager

med mat och hantverk

for 8-11-aringar (140 €)
Valkommen pa vart dagsléager dar vi
kombinerar matlagning med kreativt
hantverk!

A260047 1-4.6,

mandag-torsdag kl. 9.30-13.45

Beatrice Blomster och Ghita Henriksson

Internationell matkultur

Matresa till norra Italien (54 €)
Norra Italien &r ndstan synonym for god
mat. Under tva kurskvallar bekantar vi oss
med favoriter fran Veneto och Toscana.

A250607 8.9 och 15.9,
mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Kinas kryddiga skatter (35 €)

En smakresa med hetta, krispighet och
s6tma. Lar dig laga rétter som imponerar
och vacker bade aptit och nyfikenhet!
A250486 20.9, [6rdag kl. 11.00-14.45

Yu Ramsay

Modern bistro (35 €)

Vi lagar elegant, avslappnad mat med
inspiration fran dagens bistron. Fokus pa
gronsaker och tekniker med rétter i det
klassiska koket.

A250764 23.9, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Det kreolska koket (35 €)

Rotterna till det kreolska koket finns i den
karibiska och sydamerikanska vérlden
och kénnetecknas av kryddiga smaker
och fargglada rétter.

A250654 26.9, fredag kl. 17.00-20.45

Tove Lindqvist

Ottolenghis vegetariska kok (35 €)

Ottolenghis mat &r fargsprakande,
smakrik och 6verraskande, med
influenser fréan Mellanéstern till Europa.
Vilagar hans mest inspirerande och
populéra recept.

A250759 A 4.11, tisdag kl. 17.00-20.45
A250760 B 5.11, onsdag kl. 17.00-20.45
Tara Junker

Koreansk buffet (36 €)

Det koreanska koket har tagit véarlden
med storm under de senaste aren. Har ar
det smakerna som ligger bakom detta.
A25072110.11, méndag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Street Food-favoriter (35 €)

Gatumat faller aldrig ur mode. Vi tillreder
nagra klassiker fran olika delar av
varlden.

A250622 17.11, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen
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Tapas och andra spanska
lackerheter (35 €)

Vi lagar en mangd olika goda tapasratter
med gronsaker och skaldjur och tillreder
dessutom den perfekta paellan. Perfekta
rétter att bjuda pé& under nasta fest!
A250761 18.11, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Te pa tallriken: En kulinarisk
upplevelse (35 €)

Férvandla ratter med teets magi! Laga
fem kinesiska klassiker dér teets doft
och smak lyfter varje tugga - frén heta
varmpréatter till ljuvliga desserter.
A260079 171, [6rdag kl. 11.00-14.45

Yu Ramsay

Smakresa till Vietnam (36 €)

Maten har en fundamental roll i den
vietnamesiska kulturen. Kvéllens meny lar
oss centrala tekniker och smaker.
A260176 26.1, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Smakresa till fraimre Orienten
(35 €)

Kom med och bekanta dig med smakerna
frén framre Orienten. Lander som bl.a.
Syrien, Egypten, Israel och Libanon
bjuder upp till fest.

A260135 30.1, fredag kl. 17.00-20.45

Tove Lindqvist

Filippinsk afton (36 €)

Det filippinska kdket hor till de mest
underskattade i varlden. Vi tillreder ratter
som far oss att forsta varfor. Du kommer
att bli forvanad!

A260172 2.3, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen
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Thailandska koket (35 €)

Citrongpas, kokosmijélk, chili, koriander
och vitlok — kdnner du dofterna? En kurs
for alla som alskar thaimat och vill 1ara sig
att laga den sjalv.

A260200 11.3, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Franska klassiker i ny tappning
(35 €)

God, fransk och frasch mat som till
och med skulle f& Julia Child att baxna!
Vilagar bland annat bouillabaisse,
aubergineragu, croissanter och tarte
tatin.

A260198 19.3, torsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Etiopisk festmiddag (35 €)

Vi dukar upp en autentisk etiopisk
festmiddag bestdende av ménga sma
rétter.

A260169 23.3, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

California fusion (35 €)

Sedan 60-talet har kalifornisk matlagning
férenat det basta fran Mexiko, Italien och
Asien. Vi lagar frascha ratter som du l4tt
kan aterskapa hemma.

A260196 25.3, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Moderna italienska koket (35 €)

Vi blandar smaker fran det klassiska
italienska koket med moderna koéttfria
influenser frén krogvéariden.

A260202 14.4, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Den argentinska grillen (38 €)
Argentinarna ar bast i varlden pa kétt och vi
ska ta del av autentiska recept och tekniker.

A260173 17.4, fredag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen



Pintxos med vin (35 €)

Vi dker pé en smakresa till Baskien

dar pintxos &r en av grundpelarna i
matkulturen. Vi avnjuter godbitarna med
vin som betalas separat till lararen.
A260174 20.4, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Det vegetariska viethamesiska
koket (35 €)

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

A260195 21.4, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Ottolenghis kottratter (40 €)

Yotam Ottolenghi hor till de mest
inflytelserika kockarna i var tid. Vi tar
oss an nagra av hans mest berémda
kottratter.

A260168 22.4, onsdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Mat och sprak

Cucina povera italiana (60 €)

La cucina tradizionale italiana con
ortaggi, verdure, legumi, pasta fatta in
casa. Cucina povera, ma ricca di saperi
e sapori. Vegetariana ma non troppo. Ci
sara lo stesso programma per gli iscritti
al corso A e al corso B.

A250586 A 12.9,10.10, 14.11,

fredag kl. 17.00-20.45

A260111 B 23.1, 27.2, 27.3,

fredag kl. 17.00-20.45

Nicola Raino

Finnish Classics —in

English (35 €)

Join us to prepare a feast of classic
Finnish dishes — from beloved favourites
to some long-forgotten gems.

A250615 6.10, Monday 17:00-20:45

Klaus Ittonen

Antojitos mexicanos (35 €)

Prepararemos antojitos mexicanos:
sopes, tacos de barbacoay salsa. Una
oportunidad de experimentary saborear
la cultura de comida callejera como un
mexicano.

A250641 2710, mandag kl. 17.00-20.45
Maria Cervantes

Sabor Brasileiro: Uma Noite
Mineira (35 €)

Descubra os sabores auténticos de
Minas Gerais e prepare uma refeigéo
tipica deste acolhedor estado brasileiro.
A250645 20.11, torsdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen och Helena Noto

Noél en France (45 €)

Venez cuisiner quelques-unes des
célebres spécialités de Noél, telle la
célébre buche patissiére et décrouvrez
quelques-unes de nos traditions.
A250587 2111, fredag kl. 17.00-20.45
Nadja Elfving och Klaus Ittonen

Tamales (35 €)

Aprende a preparar ricos tamales, la
tradicional rosca de reyes y chocolate
caliente. Platos tipicos que todo
mexicano come en inicio de afio.
A260130 19.1, mandag kl. 17.00-20.45
Maria Cervantes
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Le paysan-boulanger (40 €)

Le pain se leve dans le four du boulanger,
mais il nait du savoir du meunier.
Bienvenue au cours du
paysan-boulanger!

A260157 3.2, tisdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen och Finlay Sim

Smerrebrad (25 €)

Velkommen til at lave og spise

danske smarrebrad og hygge dig!
Undervisningen foregar pa dansk, men
leereren taler svensk/finsk ved behov.

A260205 A 7.2, I16rdag kl. 10.00-12.15
A260206 B 7.2, |6rdag kl. 12.30-14.45

Johanna Toivonen

Finnish Bakery - in English (34 €)
Bake classic Finnish treats and discover
the cultural significance of coffee and
sweet buns.

A260171 9.3, Monday 17:00-20:45

Klaus Ittonen

Crépes sucrées et salées (40 €)
Venez cuisiner les célébres crépes
sucrées et salées: galettes bretonnes,
ficelles picardes, crépes suzettes ou
flambées dans une ambiance conviviale.
A260113 13.3, fredag kl. 17.00-20.45

Nadja Elfving och Klaus Ittonen

e

~ Surdegsdemonstration (18 €)
g . Bagaren demonstrerar de olika
momenten i surdegsbakning och
deltagarna far &ven smaka pa broden.

A250646 7.10, tisdag kl. 18.00-19.00
Klaus Ittonen

Voradialekt, sang och

smak i koket (40 €)

Utforska den unika dialekten och

skapa rétter som finns i kdnda finurliga
sangtexter. Njut av anekdoter om skratt,
sang och god mat tillsammans.
A250753 3.9, onsdag kl. 17.00-20.45
Pamela Granskog och Ghita Henriksson

Brasilianska smaker och sanger -
Sabores e cantos do Brasil (43 €)

| Brasilien finns varken mat utan

musik eller musik utan mat. Pa denna
tvasprakiga kurs tillreder vi autentiska
recept medan vi sjunger upp stdmningen.
A260160 22.1, torsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen och Katja Slotte

Molekylargastronomi (37 €)

Genom att kombinera trick fran kemi
och fysik kan vi skapa nya texturer och
intressanta visuella element pa tallriken.

A250602 A 1.9, mandag kl. 17.00-20.45
A250815 B 9.9, tisdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen




Fredagsgourmet med fisk
och vege (40 €)

Kursen ar en stressfri men larorik kurs
fér dig som &r intresserad av att lara dig
mera om god mat och hur du lagger upp
maten vackert.

A250655 24.10, fredag kl. 17.00-20.45

Tove Lindqvist

Gourmetlérdag pa hosten (40 €)

Mitt i hostrusket piggar vi upp tillvaron
med en lyxig, valgjord maltid. Kursen ar
for dig som har vana i koket och vill lara
dig mera.

A250656 25.10, [6rdag kl. 11.00-15.30

Tove Lindqvist

Festmiddag for en liten
slant (30 €)

God mat behover inte alltid kosta
skjortan. Med smarta val av ingredienser
far vi till stand lyxig mat for en liten slant.
A250619 31.10, fredag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Vinterns vego fine dine (37 €)

Vi tillreder en ambitiés vegetarisk
avsmakningsmeny pa vinterns révaror!
Vi lagger stor vikt vid uppléggningen.
Kursen lampar sig for dig med mera vana
i koket.

A250762 3.12, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Lyxig fonduemiddag

med vin (40 €)

Ingenting varmer i kylan sdsom en
fondue. Vi lyxar till det med fina tilltugg
och vin. Dryckerna betalas separat till
lararen.

A260162 20.1, tisdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Gourmetlérdag pa vintern (40 €)
Vad &r battre &n en lyxig valgjord maltid
mitt i den smallkalla vintern? Kursen &r
for dig som har vana i koket och vill ldra
dig mera.

A260131 311, I6rdag kl. 11.00-15.30

Tove Lindqvist

Fredagsgourmet med kott (40 €)

Kursen &r en stressfri men larorik kurs
for dig som ar intresserad av att lara dig
mera om god mat och upplaggning av
den. Ikvall ar kétt med tillbehor i fokus.
A260132 6.3, fredag kl. 17.00-20.45

Tove Lindqvist

Moderna smoérgaskakor (37 €)

En véalgjord smoérgaskaka ar bade saftig
och lacker. Vi lar oss tekniken att skapa
matiga méasterverk till sdsongens fester.
A260175 27.4, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Naringslara och specialdieter

Klimakteriesmart (50 €)

Klimakteriet utan kaos! Lar dig hur ratt
mat och kunskap kan ge balans, energi
och valméende under livets nya fas.
A250518 A 7.9 och 1.10,

onsdag kl. 17.00-20.45

A260086 B 5.3 och 26.3,

torsdag kl. 17.00-20.45

Ghita Henriksson och Linda Tigerstedt

Medelhavsdieten (35 €)

Det talas mycket om hur hdlsosam maten
i Medelhavsregionen ar. Vi lar oss hur vi
hemma kan aterskapa bade smaker och
halsoeffekter.

A250611 22.9, méndag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen
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Gott och kolesterolfattigt (35 €)

Vi &r manga som &lskar att &ta, men fatt
hérda bud av lakaren. Kursen ger hopp

om en god och kolesterolvanlig framtid.
A260163 14.1, onsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Bonornas varld (33 €)

Efter att lange ha blivit forbisedda i den
kulinariska varlden ska vi pa kursen se
bdnor for vad de verkligen ar - ett utsokt
och miljévanligt protein.

A260199 11.2, onsdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Fisk och skaldjur

Brasilianska fisk och
skaldjur (35 €)

Kom med pa en smakresa till den varma
tropiken! Med autentiska recept trollar vi
fram underbara dofter och smaker.
A250610 18.9, torsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Hantering av inhemsk
vild fisk (20 €)

Har du svart att fa in den inhemska fisken
i maltiden? Eller vill du rentav lara dig
hantera hela fiskar? Har ar kursen med
underutnyttjad smartfisk pd menyn. |
samarbete med Marthaférbundet.
A250783 22.10, onsdag kl. 17.00-20.45

Marie Kellgren och Sandra Mellberg

Skaldjur fran nar

och fjarran (75 €)

Under tva kvallar bekantar vi oss med
bl.a. krabbor, musslor och blackfiskar och
|ar oss hur vi tillreder dem.

A250618 30.10 och 6.11,
torsdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen
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Julens fiskréatter (35 €)

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

A250794 212, tisdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Laga mat pa inhemska
fiskkonserver (35 €)

Den konserverade tonfisken ar en vanlig
stapelvara i ménga finska hem men
visste du att det gar att hitta inhemska
motsvarande produkter? Nu testar vi
dem. | samarbete med Marthaférbundet.
A250784 21.1, onsdag kl. 17.00-20.45

Ghita Henriksson och Sandra Mellberg

Grunderna i fiskhantering (80 €)

Under tva kvéllar lar vi oss grunderna i
fiskhantering och hur vi bést anvander
olika fiskar med hjélp av goda recept.
A260165 29.1 och 12.2,

torsdag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Grunderna i
surdegsbakning (55 €)

Mjél, vatten, salt och en nypa kérlek blir
till underbara bréd! Lar dig anvénda olika
surdegar till bade salt och sott.

A250623 24-25.11, mandag kl. 17.00-20.45

tisdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Vi bakar vidare pa surdeg (55 €)

Vi spinner vidare pé vara fardigheteri
surdegsbakning. Kursen lampar sig for
den som redan kan grunderna.
A260159 25-26.2, onsdag kl. 17.00-20.45

torsdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen



Magi med gronsaker (35 €)

Vi lagar nytdnkande rétter med gronsaker
i fokus. Du lar dig att fa ut all smak ur
varje gronsak och du introduceras éven
for en del ovéntade smakkombinationer.
A250755 2.9, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Hoéstmiddag enligt sasong (35 €)
Vilagar vdrmande, moderna rétter av
gronsaker med sasongens basta smaker.
En kurs for dig som gillar mustiga dofter
och farggranna hosttallrikar.

A250756 20.10, méndag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Hela veckans mat for 25 € (29 €)
Lar dig planera och laga néringsrik mat
for hela veckan pé en budget pé endast
25 €. Effektiv och prisvard, framst
vegetarisk, matlagning for alla.

A260193 A 12.1, mandag kl. 17.00-20.45
A260194 B 13.1, tisdag kl. 17.00-20.45
Tara Junker

Vintermiddag enligt sdsong (35 €)
Vi skapar modern, smakrik vintermat med
sasongens gronsaker. Mat som varmer
och passar till bade vardag och fest.
A260197 9.2, mandag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Konservering

Fermentering (35 €)

Lar dig fermentera gronsaker, géra surkal
och yoghurt. Genom att fermentera
maten blir rdvarorna naringsrikare och
du lar dig ta tillvara sésongens gronsaker
A250757 16.9, tisdag kl. 17.00-20.45

Tara Junker

Konservera hostens skord (41 €)

Vi lar oss att géra bade salta och
sOta konserver av sésongens basta
ingredienser. Kursavgiften inkluderar
glasburkar.

A250612 25.9, torsdag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Matlagningskurs for
personer med afasi och
parkinson (73 €/termin)

Vilagar och dter en enkel god lunch
tillsammans. Vi fokuserar p&d mat med
hog energitathet. Latt gymnastik samt
rost- och taltréning inleder varje
kurstraff.

A250475 hosten: 28.8, 25.9, 23.10, 20.11
och 1112, torsdag kl. 10.00-13.00

varen: 15.1,12.2,12.3,16.4 och
7.5, torsdag kl. 10.00-13.00
Ghita Henriksson och Victoria Mankki

Matlagning for personer med
specialbehov (116 €)

Tillsammans med en assistent tillreder
kursdeltagaren goda och lattlagade
ratter som kan fungera som mellanmal
eller huvudratt. Nagot so6tt ingar som
avslutning. | samarbete med DUV
Mellersta Nyland.

A250478 hosten: 4.9, 23.10,13.11 och 412,

torsdag kl. 17.00-20.00. varen: 15.1,5.2,12.3
och 16.4, torsdag kl. 17.00-20.00

Jan Nyman

Drop-in: Skapa din egen
kulinariska upplevelse (8 €/gang)
Behdover du hjalp med att laga en matrétt?
Kop sjélv dina ingredienser och kom

och kocka under handledning.

Kom den mandag det passar dig.
A250788 29.9-1.12, 26.1-30.3

mandag kl. 13.00-15.15

Ghita Henriksson
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Surdegsdemonstration (18 €)
Bagaren demonstrerar de olika
momenten i surdegsbakning och
deltagarna far dven smaka pa broden.
A250646 710, tisdag kl. 18.00-19.00
Klaus Ittonen

Bli en méstare pa saser (35 €)

Upptéck sésernas varld! Vi gor kalla
och varma séser till alla ratter, kokar
buljonger och skapar lackra smaréatter
som passar perfekt till.

A250792 28.10, tisdag kl. 17.00-20.45

Jan Nyman

Atbara gavor till jul (44 €)

GI6m prylarna! Vi gor julen bade
personlig och klimatsmart genom att
tillreda hallbara godsaker att Iagga under
granen. Burkar och flaskor ingéri priset.
A250698 A 112, méndag kl. 17.00-20.45
A250625 B 8.12, mandag kl. 17.00-20.45
Klaus Ittonen

Farskpasta (35 €)

Pasta i olika farger och former ar en fréjd
pa tallriken. Olika saser och tilloehor

gor pastauppsattningen till en riktig
festmiddag.

A260170 30.3, mandag kl. 17.00-20.45

Klaus Ittonen

Seniorer i koket

Mindre koétt - fyra steg mot
gronare mat (70 €)

Fyra traffar dér vi minskar pa kottet
stegvis. Vi lagar god, enkel mat med mer
gront, fisk och smarta, klimatsmarta
vardagsldsningar.

A250606 3.9,10.9,17.9 och 24.9,

onsdag kl. 10.00-13.45

Klaus Ittonen och Tara Junker
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Artesanpizza for seniorer (27 €)

Artesanpizzerior finns snart i varje
gathorn - och efter denna kurs kanske
ocksa i ditt kok.

A250616 30.9, tisdag kl. 14.00-17.45
Klaus Ittonen

Festmat for seniorherrar (65 €)

Valkommen med och tillred en
festlunch som avnjuts i glatt séllskap.
Vi firar &tminstone Svenska dagen
och farsdagen. Kursen passar éven
nybd&rjarseniorherrar.

A250785 30.10, 6.11 och 13.11,

torsdag kl. 10.00-13.45

Ghita Henriksson

Seniorherrar i koket (76 €)

Bade nya och erfarna herrar valkomnas
att paborja aret i Arbiskoket. Vi tillagar
god och néringsriktig mat med inriktning
pa nordiska smaker och ingredienser.
A260136 16.1, 23.1, 30.1 och

6.2, fredag kl. 10.00-13.45

Ghita Henriksson

Varens kulinariska resa for
seniorer (80 €)

Vi later smakerna ta oss till fiarran lander
under fyra tisdagar. | &r bekantar vi oss
med lackerheter frén Libanon, Cypern,
Albanien och Sicilien.

A260164 24.3,31.3, 7.4 och 14.4,

tisdag kl. 10.00-13.45

Klaus Ittonen

Mingelmat for seniorer (27 €)

Alltid behéver man inte duka upp en hel
middag. Vi gér goda smé& munsbitar att ha
som mingelmat.

A260151 23.4, torsdag kl. 14.00-17.45

Klaus Ittonen



Matdemonstrationer

En matlagningsdemonstration pagar
ungefar en timme och bestér av en
praktisk forevisning av hur maten tillreds
och avsmakning av ratterna. Vanligen
forevisas 3-5 ratter. Demonstrationen
halls i Arbis undervisningskok pa fjarde
vaningen i rum 48. Du far sitta och njuta
och forstas stélla fragor till lararna. Du
far recepten med dig hem och kan sedan
hemma tillreda de avsmakade ratterna.

| avgiften ingar ett receptblad. Senast

en vecka fore kursens borjan ska du
meddela kansliet om du inte kan delta

i matlagningsdemonstrationen, annars
debiteras full kursavgift. Malgrupp:
seniorer.

Smart hjarna & stark kropp,
matdem f6r seniorer (18 €)

Naringsterapeuten Linda Tigerstedt
berattar om en balanserad och
naringstat mat Iampad for seniorer.
Recept och smakprover ingar.
A250577 1.9, mandag kl. 13.00-14.00
Ghita Henriksson och Linda Tigerstedt

Portugisisk husmanskost,
matdem f6r seniorer (18 €)

Nu reser vi till Portugal och provsmakar
vardagsmat dar. Kom och prova pa
lackert nytt och annorlunda.

A250579 2.10, torsdag kl. 13.00-14.00

Ghita Henriksson och Klaus Ittonen

Laga mat pa inhemska
fiskkonserver, matdem for
seniorer (12 €)

En hylining till inhemsk smartfisk pa burk,
tillsammans med Marthaférbundet.

A250580 31.10, fredag kl. 13.00-14.00
Ghita Henriksson och Sandra Mellberg

Julens nyheter, matdem for
seniorer (18 €)

Kom med och fa tips pa nya ratter till ditt
julbord 2025!

A250581 4.12, torsdag kl. 13.00-14.00

Ghita Henriksson och Tara Junker

Runebergstartor for hela slanten,
matdem for seniorer (17 €)

Vi bakar Runebergstartori olika
varianter, fran klassiska till moderna
tolkningar. Idag far du smaka pé enbart
Runebergstartor, inga salta ratter!
A260107 291, torsdag kl. 13.00-14.00

Ghita Henriksson och Tara Junker

Surdeg, matdem f6r seniorer (10 €)
Bagaren demonstrerar de olika
momenten i surdegsbakning och
deltagarna far dven smaka pa bréden.

A260108 25.2, onsdag kl. 13.00-14.00
Klaus Ittonen

Aggritter, matdem for
seniorer (18 €)

Agg p4 alla tankbara sitt bade i varma
och i kalla ratter.

A26010 17.3, tisdag kl. 13.00-14.00
Ghita Henriksson och Klaus Ittonen

Varen &r har! Matdem for
seniorer (18 €)

Vi lagar |tt och farggrant med varens
primdrer i centrum. En hylining till
grénskan och ljusets aterkomst i
matform.

A260110 13.4, mandag kl. 13.00-14.00
Ghita Henriksson och Tara Junker

Smartfisk — hallbar fisk pa
tallriken, se sidan 18.
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Litteratur, teater
och modersmal 3

Litteratur och
modersmal,
skrivkurser,
scenkonst och film

Teaterkurs for barn — bekanta
dig med teater (24 €)

En teaterkurs for barn mellan 9-12 ar. For
dig som har ett intresse av teater eller vill
bli bekvémare med att upptrada. Ingen
tidigare erfarenhet behdvs!

A250374 5.9-10.10, fredag kl. 18.10-19.40
Lauri Tarvainen
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Ansvarig

Ella Kronlund (ht) / Mathilda Larsson (vt)
ella.kronlund@hel fi /
mathilda.larsson@hel fi

Tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

Anmilningar tas emot frén
12.8, tisdag kl. 10.00.

Litteratur och modersmal

Prepkurs i modersmal (44 €)

For abiturienter som vill trana péa att
skriva och analysera texter infor det
digitala studentprovet i modersmal och
litteratur (Obs. Abitti anvénds inte).
A250342 A 20.8-24.9,

onsdag kl. 16.30-19.30

A260024 B 14.1-18.3,

onsdag kl. 16.30-19.30

Rebecca Ahlbéack

Litteraturcirkeln (28 €)

Kom och diskutera bocker! Vi laser och
delar med oss av vara lasupplevelser.
Infér forsta gangen laser vi alla

Fars Rygg av Niels Fredrik Dahl.
A250344 8.9, 6.10, 311,112, och

121,9.2,9.3, 4.5, méndag kl. 16.30-18.00
Lina Vestlin

Nordisk litteratur (44 €)

Les og lzer om norsk, svensk og dansk
litteratur! Vi leser korte tekster og utdrag
fra 1800 til i dag, og undersgker dem
kulturhistorisk.

A250383 17.9-3.12, onsdag kl. 18.05-19.35
Hanna Hoff

Klassiska konstkritiska
texter (32 €)

En lasecirkel dar vi laser och diskuterar
ett urval recensioner, teoretiska och
skonlitteréara texter som pé olika satt
format och formar dagens konstkeritik.
A250360 20.10, 1711 och

2.2,16.3,13.4, 11.5, méndag kl. 16.30-18.00
Sara Ronnqvist

Kritik for alla — konsten att
skriva om konst (32 €)

Hur skriver man en recension? Och

vad gobr en kritiker? P& Kritikbyréns
kritikkurs 6var vi oss i att skriva kritik och
diskuterar det kritiska uppdraget.
A250454 2.9-7.10, tisdag kl. 18.00-20.15
Trygve Soderling

Grundkurs i finlandssvenskt
teckensprak — webbkurs (44 €)

En kurs fér dig som &r nyborjare,

men som aven passar dig 05T,
somyvill repeteraellerkan < gfamn"
lite stodtecken. Vi lar oss @?
vardaglig kommunikation

pa teckensprak.

A250339 3.9-3.12, onsdag kl. 18.00-19.30
Lena Wenman

Fortsattningskurs i
finlandssvenskt teckensprak -

webbkurs (44 €)
Kursen erbjuder dig en b@@wsm@%
mojlighet att friska upp i @7 ?%
tidigare kunskaper

i teckensprak, och passar

dig som kan grunder i finlandssvenskt
teckensprak.

A260021 14.1-15.4, onsdag kl. 18.00-19.30
Lena Wenman
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Scenkonst och film

Essakurs med Merete
Mazzarella (24 €)

Varje deltagare skriver en essa om ett
valfritt &mne under handledning av
forfattaren Merete Mazzarella. Tidigare
erfarenhet av att skriva behovs.
A260025 14.1,21.1,28.1, 4.2,11.2,25.2,
onsdag kl.16.30-18.00

Merete Mazzarella

Teatris - teater pa svenska (108 €)

En teaterverkstad péa svenska for alla
som &r intresserade av teater och vill
utveckla fardigheter inom skadespeleri.
A250343 1.9-20.4, mandag k. 19.45-21.45
Sven Fernandez

Arbis filmklubb (0 €)

Filmklubben passar alla diskussionsglada
personer som har asikter om film. Vi
véljer ett antal filmer bland biografernas
aktuella utbud som vi sedan diskuterar.
A250345 4.9, 210, 6.11,4.12 och

151,5.2,5.3, 2.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Johanna Gronqvist

Teaterkurs for barn — bekanta
dig med teater (24 €)

En teaterkurs fér barn mellan 9-12 ar. For
dig som har ett intresse av teater eller vill
bli bekvdmare med att upptréada. Ingen
tidigare erfarenhet behdvs!

A250374 5.9-10.10, fredag kl. 18.10-19.40

Lauri Tarvainen
A LT
l .

Nordisk litteratur (44 €)

og undersgker dem kulturhistorisk.
A250383 17.9-3.12, onsdag kl. 18.05-19.35
Hanna Hoff

Les og leer om norsk, svensk og dansk litteratur!
Vi leser korte tekster og utdrag fra 1800 til i dag,

Performance Art Therapy
Course with Josef Ka —
Synchronous Online Course
(44 €)

International performance / visual artist
and certified art therapist Josef Ka
invites you to a transformative 10-day
Performance Art Therapy online course.
A250453 A 8.9-1711, Mondays 12:00-14:00
A260077 B 12.1-23.3, Mondays 12:00-14:00
Josef Ka

Improvisationens grunder (24 €)

Vill du bli mer spontan, tryggare i stunden
och samtidigt ha det roligt? Den har
kursen ger dig verktyg for att slappa
prestationskraven och lita pa dina
impulser.

A250376 27.9, 4.10, 1110,

|6rdag kl. 12.30-15.30

Hedda Jusélius

Se ocksa:

Fira Svenska veckan med
Jenny Sylvin, sidan 14.

Marten Westo berattar
om sin nya novellsamling
Den hemliga staden, sidan 15.

Lattlast lasecirkel, sidan 112.




Gymnastik och
motion, dans,
yoga, halsa, kurser
for barn och for
vuxna tillsammans
med barn,
seniorgymnastik

1)
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Ansvarig

dJulius von Martens
julius.von.martens@hel.fi

tfn 09 310 494 74, 040 668 3345
Anmalningar tas emot fran

14.8, méndag kl. 10.00.

Tank pa att utga fran din egen kondition
nar du valjer kurser. Lds mer om de olika
nivéerna i kursbeskrivningen for varje
kurs pa ilmonet.fi.

Gymnastik och motion

Barre & Body & Mind (90 €)

Stark kropp och sinne med tréning
inspirerad av balett, yoga och funktionell
traning som bygger styrka, rérlighet,
balans och medveten nérvaro.

A250840 4.9-16.4, torsdag kl. 16.35-17.35
Teresa Paulig

Mattbarre med yogisk narvaro
(24 €)

Styrka och nérvaro i ett — en flodande
mattbarretimme med yogiska inslag.
A260221 8.5-29.5, fredag kl. 7.30-8.15
Teresa Paulig

Somatisk ndrvaro & mjuk
rorelse (24 €)

En lugn och aterhamtande kurs dér vi rér
oss mjukt och medvetet, mestadels pa
mattan. Perfekt som stdd till yoga eller
annan traning.

A260220 6.3-27.3, fredag kl. 7.30-8.15
Teresa Paulig

Backenbottentraning (20 €)
Lar dig aktivera backenbotten och de
djupa korsettmusklerna!

A250814 711,231 och 27.2,
fredag Ki. 13.30-14.30

Emma Blomqgvist
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Cirkeltraning (90 €)

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.
A250833 2.9-14.4, tisdag kl. 19.10-20.10
Mikko Wikholm

Coretraning och stretching (90 €)

Vill du forbattra din balans,
kroppsmedvetenhet och hallning samt
Oka din rorlighet och styrka? Vi gor
funktionella 6vningar och avslutar med
skona tojningar.

A250751 4.9-16.4, torsdag kl. 19.45-20.45
Stella Lofstrom

Core - for en stark och stabil
kropp (90 €)

Vi gor funktionella dvningar i egen takt for
att tréna balstyrka, kroppskoordination
och balans. Vi 6var bade stdendes och
liggandes pa matta.

A250868 2.9-14.4, tisdag kl. 10.35-11.35
Julius von Martens

Core - for en stark och stabil
kropp, Stoa (90 €)

Vi gor funktionella dvningar i egen takt for
att trana balstyrka, kroppskoordination
och balans. Vi 6var bade staendes och
liggandes pa matta.

A250867 1.9-13.4, mandag kl. 9.30-10.30
Julius von Martens

Drop-in: tréna, fraga, testa!

(8 €/gang)

Har du fragor om tréning? Nagon krampa
som staller till besvér eller behdver du ny
inspiration fér hemmatraningen? Kom
den tisdag som passar dig.

A250870 2.9-14.4, tisdag kl. 14.40-15.40
Julius von Martens



FasciaMethod (30 €) Konditionsboxning (90 €) =
FasciaMethod trénar rorlighet, Lar dig boxningens grunder med flasiga §'
kroppskannedom och balans. Passet &r ovningar. Vi lar oss slagkombinationer, =
milt och vardande. Vi fokuserar pa att fotarbete och att ducka. Effektiv traning 7
stérka stodjande muskler och forbéattra for att 6ka mobilitet och kondition. 2
rérligheten. A250834 2.9-14.4, tisdag KI. 20.15-21.15 %
A250829 A 3.9-8.10, onsdag kl. 19.45-20.45 Mikko Wikholm =h
A260216 B 14.1-25.2, onsdag kl. 19.45-20.45 go
Kaisa Pyhala Motionsgymnastik, Stoa (90 €) 3
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. Effektiv helk tion till
FasciaMethod Power (30 €) mezr;\ékaend?miﬁo font

Vitranar grundstyrka, uthéllighetsstyrka, 250837 1.9-13.4, mandag kI. 17.30-18.30
balans samt rérlighet med hjélp av Sonja Lyly

mangsidiga dynamiska Gvningar.

A250830 A 22.10-312, onsdag kl. 19.45-20.45 Nack- och ryggymnastik (90 €)
A260217 B 4.3-15.4, onsdag kl. 19.45-20.45

Kaisa Pyhalé Motionsgymnastik och stretching for

battre hallning och starkare rygg.

Funktionell tréning (90 €) A250808 1.9-13.4, mandag kl. 11.50-12.50

Emma Blomqvist
Malsattningen med funktionell traning .

ar att anvaénda vardagsinspirerade Pilates grundnivé (90 €)
flerledsrérelser for att utmana styrkan, !
uthalligheten och rérligheten i hela
kroppen.

A250844 A 3.9-15.4, onsdag kl. 17.35-18.35
Ulrika S6derholm

A250828 B 3.9-15.4, onsdag kl. 18.40-19.40  A250716 A1.9-13.4, méndag kl. 18.35-19.35
Kaisa Pyhals Marianne Airisniemi

A250789 B 4.9-16.4, torsdag kl. 17.40-18.40
Funktionell trining, Rastis (90 €)  GittaEriksson
Mangsidig gympa fér vuxna. Genom
varierande 6vningar trénar vi styrka,
rorlighet, koordination och balans.

A250631 2.9-14.4, tisdag kl. 18.30-19.30
Aala Koski

Vi trénar bade styrka och rérlighet med
fokus pé de djupa musklerna och den
funktionella héllningen. Rérelserna utfors
noggrant och i takt med andningen.

Pilates, mellanniva (90 €)

Vi trénar bade styrka och rérlighet med
fokus pé de djupa musklerna och den
funktionella héllningen. Rérelserna utfors
noggrant och i takt med andningen.
Intervalltréning (90 €) A250717 1.9-13.4, mandag kl. 19.40-20.40

. o _— . Marianne Airisniemi
Genom att tréna mangsidigt och variera

intensiteten bygger du upp bade din
muskelstyrka och kondition med bland
annat stepbrador och hantlar.
A250748 4.9-16.4, torsdag kl. 18.45-19.45
Stella Lofstrom

Klassisk Pilatesrepertoar (24 €)

Vi bekantar oss med Joseph Pilates
klassiska repertoar som bestar av ett
trettiotal rérelser som utfors i ett flode.
Lampar sig fér vana Pilatesutévare.
A260228 23.1-6.2, fredag kl. 17.50-18.50
Gitta Eriksson
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Puls & styrka (90 €)

Tidigare kallad motionsgymnastik. Vi
tranar uthallighet, styrka, balans och
kroppskontroll till medryckande musik.
A250861 A 2.9-14.4, tisdag kl. 9.30-10.30
A250862 B 4.9-16.4, torsdag kl. 9.40-10.4
Julius von Martens

Arbis Run Club, beginner (20 €)

This course is recommended to ALL
who wish to pick up running as a hobby.
Different meeting points each time, max
30 min from the Helsinki city centre by
public transport.

A250845 2.9-7.10, Tuesdays 16.45-17.45
Vendela Nylund

Arbis Run Club,
intermediate (20 €)

For those who have experience of
running, want to keep it up and develop
it further. Different meeting point each
time, max 30 min from the Helsinki city
centre by public transport.

A250846 2.9-7.10, Tuesdays 18:00-19:00
Vendela Nylund

Lopintervaller i Drumso
idrottspark (30 €)

Vill du férbattra din uthallighet

genom I&pintervaller? Vi tranar bl.a.
pyramidtraning, backtraning, langre
intervaller och spurter. Du bestammer
farten.

A260189 22.4-27.5, onsdag kl. 18.05-19.05
Stella L6fstrém

Utetraning i Drumso
idrottspark (30 €)

Trana mangsidigt med egen kroppsvikt.
Ett effektivt motionspass dér vi trénar
muskeluthallighet, balstyrka, balans och
kondition. Passar alla.

A260188 22.4-27.5, onsdag kl. 17.00-18.00
Stella Lofstrom

60 — Arbis

Strength Training for

Runners (24 €)

Strengthen your leg and core muscles
and increase your leg stiffness to
improve your running technique and
economy.

A250871 10.12-7.1, Wednesdays 17:30-18:30
Julius von Martens

Styrketraning vid Tolovikens
utegym (30 €)

Vill du styrketréna utomhus och utveckla
din muskelstyrka och rérlighet? Vi gar
igenom mdjligheterna vid Tol6vikens
utegym och tranar mangsidigt hela
kroppen.

A250%752 2.9-7.10, tisdag kl. 17.00-18.00
Stella L6fstrom

Se ocksa:

Tai Chi, sidan 65.

Danstraning, sidan 61.
Motionskurser for seniorer, sidan 68.

Bailatino (90 €)

Fartfylld dans till latinska rytmer. Du l&r
dej dansa samba, cha-cha, rumba, paso
doble, jive, salsa och bachata. Vi dansar
varierande koreografier utan par.
A250843 3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-17.30
Ulrika S6derholm

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi




Danstréaning: showjazz och
musikal (30 €)

En dynamisk och uttrycksfull dansstil
bekant frén t.ex. musikaler och
musikvideor. Vi évar jazzdansteknik och
slapper loss till pop- och musikallatar.
A250712 2.9-14.10, tisdag kl. 17.35-18.35
Elias Berglund

Danstraning: modern och
nutida dans (30 €)

Vi bekantar oss med rérelse och
expressivitet, moderna danstekniker
sé@som release- och golvteknik samt
ovar dansimprovisation. Styrka, flow och
kroppskannedom!

A250711 2110-2511, tisdag kl. 17.35-18.35
Elias Berglund

N,

Danstraning: lyrisk

jazzdans (36 €)

Njut av flowen i lyrisk jazzdans!
Dansstilen &r mjuk och uttrycksfull.

Du utvecklar din balans, smidighet och
styrka samt inspireras till fysiskt uttryck.
A260155 13.1-3.3, tisdag kl. 17.35-18.50

Anna Stenberg

Danstraning: rytmisk jazzdans
och musikaldans (36 €)

Njut av rytm och energi i jazzdans och
musikaldans! Du utvecklar din kondition,
koordination, styrka och smidighet samt
inspireras till fysiskt uttryck.

A260156 10.3-14.4, tisdag kl. 17.35-18.50
Anna Stenberg

F 19

Seniordans — gladje och motion (66 €)

Seniordans ar en glad motionsform som leds
av utbildade seniordansledare. Koreografierna
dansas till medryckande dansmusik. Passar

alla aldrar, kom som du ar!

A250689 3.9-15.4, onsdag kl. 12.45-14.15
Gunilla Cavonius och Sirpa Somerkero
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Klassisk balett for vuxna (114 €)

Vélkommen att njuta av den klassiska
balettens rérelsesprak och effektiva
tréning! Du utvecklar din hallning,
balans, smidighet, muskelstyrka och
koordination.

A250653 2.9-14.4, tisdag kl. 16.15-17.30
Anna Stenberg och Elias Berglund

Flamenco for nyborjare (90 €)

Vi bekantar oss med den spanska
traditionella flamencodansen; dess
handrérelser, fotarbete, rytmik och latta
koreografi. Kréver ingen forkunskap.
A250824 1.9-13.4, méndag kl. 17.30-18.30
Joanna Gefwert

Flamenco,

fortsattningskurs (90 €)
Fortsattningskurs i flamenco fér dem
som redan &r lite bekanta med dansen
sedan tidigare.

A250825 5.9-17.4, fredag kl. 16.45-17.45
Joanna Gefwert

Rumbita ® Fuerte (90 €)

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

A250826 1.9-13.4, mandag kl. 16.25-17.25
Joanna Gefwert

Buggdans, grundkurs (36 €)

Lar dig grunderna i buggdans. Bugg &r en

pardans med rétter i bland annat swing,
jitterbugg och lindy hop. Eget par ar
onskvart men inte nddvandigt.

A250842 A 7-15.11, fredag kl. 17.45-19.15
I6rdag kl. 10.00-12.15

A260223 B 20-28.3, fredag kl. 17.45-19.15

I6rdag kl. 10.00-12.15
Heidi Palmu och Tomas Gronvall
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Buggdans,
fortsattningskurs (30 €)

Fordjupa dina dansfardigheter i bugg.
Vi lér oss mer avancerade turer och
férdjupar oss i forning, musiktolkning,
improvisation och pararbete.
A260224 27-28.3, fredag kl. 19.30-21.00

I6rdag kl. 12.45-15.00
Heidi Palmu och Tomas Gronvall

Dance to Text and Poetry! (30 €)

Explore the relation between dance
and text! We improvise and create
choreography to the rhythm of speech
and associations to texts, individually
and in groups!

A260158 7-14.3, Saturdays 10:30-12:45
Anna Stenberg

Dance Party! (16 €)

Har far du dansa dig svettig! Enkla steg
till dansmusik av olika stil, hog puls och
garanterad traning for hela kroppen.
Kom med och dansal!

A260226 27.4, mandag kl. 17.30-19.30
Joanna Gefwert

Prova pa streetdans — popping,
breaking & hiphop (20 €)

Nyfiken pé streetdans? Testa popping,
breaking och hiphop under sex tillfallen.
Inga forkunskaper krévs — bara
dansgladje och nyfikenhet!

A260225 4.5-18.5, méndag kl. 18.00-19.30
Petra Kinnunen

Vals, fox, blues...grundkurs i
lavadans (36 €)

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

A250841 7-15.11, fredag kl. 19.30-21.00

I6rdag kl. 12.45-15.00
Heidi Palmu och Tomas Gronvall



Vals, fox, blues...
fortsattningskurs
i lavadans (30 €)

Fordjupa dina dansfardigheteri de
vanligaste pardanserna som larts ut pa
grundkursen. Pa kursen fordjupar vi oss

i forning, musikkédnnedom och pararbete.

A260222 20-21.3, fredag kl. 19.30-21.00

I6rdag kl. 12.45-15.00
Heidi Palmu och Tomas Gronvall

Workshop: Bollywood
Fusion (16 €)

Kom med och testa en kombination

av olika dansstilar som for fram en rik
kénslomassig kraft. Rorelserna ar stora,
dramatiska och fulla av livsgladje.
A260227 20.4, mandag kl. 17.30-19.30
Joanna Gefwert

Workshop i streetdans:
Breaking (16 €)

Upptéck breaking — en fysisk
och uttrycksfull streetdans frén

hiphopkulturen. Inga forkunskaper kravs.

For dig som vill testa nagot nytt!
A250848 27.9, I6rdag kl. 11.00-13.00
Petra Kinnunen

Workshop i streetdans:
Popping (16 €)

Lar dig popping —en teknisk och
uttrycksfull streetdansstil. Passar
alla aldrar. Inga forkunskaper kréavs.
Valkommen till en inspirerande
workshop!

A250847 4.10, I6rdag kl. 11.00-13.00
Petra Kinnunen

Se ocksa:
Danskurser fér seniorer, sidan 70.

Ashtangayoga (132 €)

Dynamisk form av yoga dér andning och
rorelse ér koordinerade. Kroppen blir
smidigare och starkare och évningarna
kan anpassas enligt deltagarnas niva.
A250720 4.9-16.4, torsdag kl. 17.40-19.10
Monica Schwela

Balanced Yoga (132 €)

Hitta balans, bli smidig och stark

samt 6ka energiflodet i kroppen med
linjara asanadvningar. Stilla sinnet med
andningsdvningar och meditation.
A250769 2.9-14.4, tisdag kl. 15.30-17.00
Charlotta Eskola

Balanced Yoga in English (132 €)

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.
A250771 2.9-14.4, Tuesdays 17:05-18:35
Charlotta Eskola

Hathayoga (132 €)

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
kroppskénnedom.

A250742 1.9-13.4, méndag kl. 15.25-16.55
Carola Ehrstrom

Karlayoga (132 €)

Yoga fér méan i alla aldrar. Vi strévar efter
att bli smidigare och starkare samt fa
battre balans. Nagot tuffare yoga, men
lampar sig anda val fér nyborjare.
A250820 2.9-14.4, tisdag kl. 18.45-20.15
Bengt Holmstrém
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Kundaliniyoga (132 €)

Kundaliniyoga ar en dynamisk och
meditativ yogaform som stravar till

att minska stressen via 6kad kontakt
med den egna fysiska kroppen och
tystnaden inuti.

A250831 4.9-16.4, torsdag kl. 19.20-20.50
Malin Kiveld

Kundaliniyoga: New Age-humbug
eller ett unikt verktyg for
vilmaende? (24 €)

Vad ar kundaliniyoga egentligen? Med
hjalp av rérelse, meditation och djupvila
utforskar vi den har ibland omstridda
yogaformens aspekter i tre skéna timmar.
A250832 13.9, I6rdag kl. 10.00-13.30

Malin Kivela

Mixed yoga, Stoa (114 €)

Lugn yoga for kvinnor och man. Vi stravar
efter att bli smidigare och starkare samt
fa battre balans. Yogan passar alla, dven
nyborjare.

A2508211.9-13.4, mandag kl. 15.30-16.45
Bengt Holmstrém

Morning Flow (30 €)

Wake up gently with a morning yoga
flow sequence that energizes both
body and mind. Set a positive tone

for the day ahead.

A250839 3.9-8.10, Wednesdays 7:15-8:00
Stella Vanamo

Vinyasa Flow 60 minuter (90 €)

Energifylld Vinyasa Flow med fokus pa
andning, rérelse och nérvaro.
A250838 3.9-15.4, onsdag kl. 18.30-19.30
Stella Vanamo
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Vinyasa Flow Yoga
90 minutes (132 €)

This class synchronizes breath with
movement, guiding practitioners of all
levels through a sequence of poses

to develop strength, flexibility and
mindfulness.

A250666 3.9-15.4, Wednesdays 16:45-18:15
Fabian Nyberg

Yin- och Yangyoga (114 €)

Skapa balans i kropp och sinne.
Dynamisk Yangyoga varvas med stilla
Yinpositioner fér en balanserande helhet.

A250793 4.9-13.4, torsdag kl. 16.20-17.35
Gitta Eriksson

Yinyoga (132 €)

Yinyoga ar en lugn, meditativ yogaform
som utfors i stillhet och som aktiverar det
parasympatiska nervsystemet, vilket &r
aterhamtande for kropp och sinne.
A250790 1.9-4.5, mandag kl. 18.15-19.45
Gitta Eriksson

Yinyoga - distanskurs live (132 €)
Yinyoga ar en lugn, meditativ yogaform
som utfors i stillhet och som aktiverar det
parasympatiska nervsystemet vilket &r
aterhamtande for kropp och sinne.
A250791 4.9-16.4, torsdag kl. 19.30-21.00
Gitta Eriksson

Funktionell Yinyoga (24 €)

Vi fokuserar pé Yinpositioner som inte
ar lattillgangliga for alla. Lararen ger
individuell handledning och tillsammans
hittar vi alternativ som passar alla.
A250851 26.9-10.10, fredag kl. 17.00-18.00
Gitta Eriksson

Se ocksa:
Yoga for seniorer, sidan 69.



Tai Chi (90 €)

Forbattra din koordination, koncentration
och balans genom denna lugna
rérelseform. Under hdsten lar vi oss
forsta delen av Yangfamiljens serie.
A250745 1.9-13.4, mandag kl. 17.00-18.00
Carola Ehrstrém

Akupressur (16 €)

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

A250460 20.9, [6rdag kl. 10.00-13.30
Jie Berg

Ansiktsmassage (16 €)

Med naturliga tekniker som akupressur
och ansiktsyoga ger du ditt ansikte ett
lyft, mjukar upp stela ansiktsmuskler,
okar blodcirkulationen och slappnar av.
A260069 17-24.1, [6rdag kl. 10.00-13.30

Jie Berg

FasciaMethod (30 €)

FasciaMethod tranar
rorlighet, kroppskannedom
och balans. Passet ar milt och
vardande. Vi fokuserar pa att
stérka stodjande muskler och
forbattra rorligheten.
A250829 A 3.9-8.10,
onsdag kl. 19.45-20.45
A260216 B 14.1-25.2,
onsdag kl. 19.45-20.45

Kaisa Pyhéla

Zonterapi (16 €)

Minska stress, 6ka energin, balansera
hormoner och forbéattra sémn och
matsmaltning genom att massera och

trycka pa punkter, frémst i foten och i Grat.

A250461 25.10, [6rdag kl. 10.00-13.30
Jie Berg

Forsta hjalpen 8t (30 €)

Praktisk och pedagogisk forsta hjalpen-
kurs som ger dig verktyg att agera vid
olyckor och akuta sjukdomsfall - bade

i hemmet, pé arbetsplatsen och i
vardagen.

A250850 8-9.10, onsdag och

torsdag kl. 17.15-20.45

Lotta Ringbom, Scoutstationen, Tolgatan 55

Se ocksa:

Forsta hjalpen 8t - for seniorer,
sidan 70.
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Lordagsharmoni:
Yoga Nidra (16 €)

Guidad meditation fér djupavslappning
och aterhéamtning. Passar alla.
A250823 4-11.10, I6rdag kl. 10.30-11.30
Stella Vanamo

Lordagsharmoni:
Djupavslappning (16 €)
Djupavslappning for bade kropp och
sinne genom mindfulnessdvningar
och lugna Yinyogarorelser. Vi stillar
nervsystemet for total avkoppling och
vélbefinnande.

A250822 25.10-29.11, I6rdag kl. 10.15-11.15
Wilma Halén

Lérdagsharmoni:
Meditation (16 €)

Vill du lara dig en metod for att minska
din stressniva och na en storre kansla
av harmoni? Kom med och 6va pa
traditionell, indisk djupmeditation.
A260215 17-311, [6rdag kl. 10.45-11.45

Jan Rundt

Lérdagsharmoni: Mental
aterhamtning (16 €)

Vill du hitta verktyg for att hantera stress?
Den har kursen ger dig kunskap om
stresshantering och praktiska évningar for
att dterhdmta bade kropp och sinne.
A260214 7-28.2, |6rdag kl. 10.15-11.45

Wilma Halén

Lérdagsharmoni: Nagonstans
finns den, din tysta punkt (24 €)
Kom med och yoga dig ndrmare punkten
i dig dér du ar fridfull och nedvarvad! En
langre kundaliniyogatimme for att fa ut
det gamla och ge plats fér nagot nytt.
A260218 7.3, I6rdag kl. 10.15-11.45

Malin Kivela
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Lordagsharmoni: Qigong (16 €)
Forbéattra koncentrationsférmaga och
kroppskénnedom, bli medveten om din
andning, slappna av och skapa rum fér
leder och rygg genom lugna rorelser.
Passar alla.

A260213 21-28.3, |6rdag kl. 1015-11.45
Carola Ehrstrém

Lordagsharmoni: Ovningar for
hjartat (24 €)

Kom med och tréna ditt hjarta! Bade det
fysiska och det symboliska hjartat, dar
empatin for oss sjélva och andra bor, ari
fokus under denna langre yogaklass.
A260219 11.4, I6rdag kl. 10.15-11.45

Malin Kivela

Vandring i Komio
naturskyddsomrade (24 €)

Omradet ligger i Loppis och vandringen
ar ca 10 km. Ta med végkost, termos och
ldmplig utrustning. Mera information om
researrangemang och -kostnader senare.
A250852 1.10, onsdag kl. 9.00-17.45

Jan Amnell

Vandring i Vaakkoi
friluftsomrade (24 €)

Omradet ligger intill Vichtisleden och
vandringen ar ca 10 km. Ta med vagkost,
termos och lamplig utrustning. Mera info
om researrangemang och -kostnader
senare.

A260229 20.5, onsdag kl. 9.00-17.00
Jan Amnell

Se ocksa:

Helsinki by Foot, sidan 89.

Trail running, sidan 88.
Arkitekturpromenader, sidan 22.



Morning Flow (30 €)

' Wake up gently with
a morning yoga flow
sequence that energizes
both body and mind. Set
a positive tone for the
day ahead.
A250839 3.9-8.10,
Wednesdays 7:15-8:00
Stella Vanamo

Kurser for barn och for vuxna
tillsammans med barn

Gymnastik for 4-5-aringar,
Rastis (63 €)

Vi upptacker nya satt att réra pa oss och
utvecklar vara motoriska fardigheter
genom lek och skoj.

A250632 2.9-14.4, tisdag kl. 17.00-17.45
Aala Koski

Gymnastik for 6-7-aringar,
Rastis (63 €)

Vi utvecklar vara motoriska fardigheter
tillsammans med kompisar genom
spring, hopp, klattring och lek.
A250633 2.9-14.4, tisdag kl. 17.45-18.30
Aala Koski

Mammagympa (90 €)
Ta med babyn och kom i form efter
férlossningens eftergranskning!

A250807 5.9-17.4, fredag kl. 11.05-12.05
Emma Blomqgvist

Drop-in: familjegympa (8 €/gang)
Akrobatik, dans och bollskoj for barn
med en vuxen. Tre ganger, olika

tema och aldersgrupp varje gang.

Las mer pa ilmonet.fi.

A250816 711,231, 27.2,

fredag kl. 15.00-15.45

Emma Blomqgvist
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Seniorgymnastik

Asahi — halsomotion
for seniorer (45 €)

Asahi ér en forebyggande
halsomotionsform for alla &ldrar och
konditionsnivaer. Rérelserna gors
staende eller sittandes utan utrustning
eller musik.

A250634 4.9-16.4, torsdag kl. 9.25-10.25
Ann-Kristin Nummelin

Balans och rorlighet 60+ (32 €)

Seniorer rekommenderas trana styrka,
balans, och rérlighet minst tva ganger
per vecka.

A250801 A 1.9-13.4, mandag kl. 10.10-10.55
Emma Blomqvist

A250802 B 3.9-15.4, onsdag kl. 12.00-12.45
Emma Blomgvist

Core 60+ - for en stark och
stabil kropp (45 €)

Vill du férbattra din balans,
kroppsmedvetenhet och hallning? Vi gbér
funktionella 6vningar for att starka balen
och avslutar timmen med skdna tojningar.
A250869 1.9-13.4, mandag kl. 14.00-14.45
Julius von Martens

Seniorgymnastik for damer (32 €)
Méngsidig och rolig motion till
pianoackompanjemang. Vi tranar balans,
uthallighet, styrka och rérlighet saval
stdendes som liggandes.

A250812 2.9-14.4, tisdag kl. 11.40-12.25
Julius von Martens

Seniorgymnastik for herrar (32 €)
Méngsidig och rolig motion till
pianoackompanjemang. Vi tranar balans,
uthallighet, styrka och rérlighet saval
stdendes som liggandes.
A2508111.9-13.4, mandag kl. 11.00-11.45
Emma Blomqgvist
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Latt seniorgymnastik (32 €)

Latt uppvarmning, muskelstérkande
ovningar och téjningar. Vi gor évningarna
sittande och stéende, delvis med hjalp av
en stol. Vi gbér inga 6vningar pa golvet.
A250865 3.9-15.4, onsdag kl. 11.05-11.50
Julius von Martens

Hard seniorgymnastik (45 €)

Effektiv och mangsidig motion till
pianoackompanjemang. Vi utmanar
styrkan, uthalligheten, stabiliteten,
rorligheten och balansen i hela kroppen.
A250803 2.9-14.4, tisdag kl. 12.25-13.25
Emma Blomqvist

Hard seniorgymnastik
for herrar (45 €)

Effektiv och mangsidig motion till
pianoackompanjemang. Vi utmanar
styrkan, uthalligheten, stabiliteten,
rorligheten och balansen i hela kroppen.
A250859 4.9-16.4, torsdag kl. 10.45-11.45
Julius von Martens

Rask seniorgymnastik (32 €)

Seniorer rekommenderas minst 2,5
timmar pulshdjande motion per vecka. P&
denna kurs blir vi svettiga och andfadda
medan vi forbattrar kondition och
muskelstyrka.

A250810 1.9-13.4, méndag kl. 9.20-10.05
Emma Blomqvist

Rask seniorgymnastik, Stoa (32 €)

Seniorer rekommenderas minst 2,5
timmar pulshéjande motion per vecka. Pa
denna kurs blir vi svettiga och andfadda
medan vi forbattrar kondition och
muskelstyrka.

A250866 1.9-13.4, mandag kl. 10.45-11.30
Julius von Martens



Nack- och ryggymnastik 60+
(32 €)

L&tt motionsgymnastik och stretching
till harligt pianoackompanjemang.

Du far battre hallning och starkare
korsettmuskler.

A250809 3.9-15.4, onsdag kl. 12.50-13.35
Emma Blomqvist

Starka seniorer (45 €)

Oka styrkan i vardagen med mangsidiga
muskelévningar fér hela kroppen. Vi
jobbar stationsvis i egen takt.

A250864 A 1.9-13.4, méandag kl. 12.55-13.55
Julius von Martens

A250863 B 3.9-15.4, onsdag kl. 10.00-11.00
Julius von Martens

A250813 C 5.9-17.4, fredag kl. 10.00-11.00
Emma Blomqvist

Styrketraning for seniorer (32 €)

Lar dig styrketréningens grunder

och tréna upp din muskelstyrka.
Uppvarmning och tojningar ingéar.
Fysioterapistuderande leder gruppen.
Hyran for konditionssalen 20 €/termin
betalas pa plats med kort i borjan av
terminen. 10 ggr/termin. Hostterminen
16.9-25.11, varterminen 13.1-24.3.
A250853 A 16.9-24.3, tisdag kl. 10.00-11.30
A250854 B 16.9-24.3, tisdag kl. 11.30-13.00

Kati Hellstén, Arcada, Jan-Magnus Janssons
plats 1

Pilates 60+ (45 €)

Vi trénar bade styrka och rérlighet med
fokus pa de djupa musklerna och den
funktionella hallningen. Rérelserna utfors
noggrant och i takt med andningen.
A250856 A 2.9-14 4, tisdag kl. 13.35-14.35

A250857 B 4.9-16.4, torsdag kl. 12.40-13.40
A250858 C 4.9-16.4, torsdag kl. 13.45-14.45

Mandi Appelberg

Pilatesbalett 60+ (16 €)

Vi anvander Pilatesmetoden for att tréna
kroppens placering i balett. Vi trénar pa
mattor och Gvar balett bade vid stangen
och pa golvet. Aven for nyborjare.
A250836 19.11-10.12, onsdag kl. 14.45-16.15
Nita Jokela

Julgympa for balans och
rorlighet 60+ (12 €)

L&tt gymnastik med fokus pa balans och
rorlighet under julpausen.

A250818 8.12-18.12, médndag och torsdag
kl. 10.50-11.35

Emma Blomqgvist

Rask julgympa 60+ (16 €)
Effektiv gymnastik for styrka och flas
under julpausen.

A250817 8-18.12, mandag och
torsdag kl. 10.00-10.45

Emma Blomqgvist

Utemotion 60+ (16 €)

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.

A260212 20.4-25.5, mandag kl. 10.30-11.15
Emma Blomqgvist

Senioryoga (66 €)

En lugn form av yoga dar kroppen blir
smidig, hallningen forbattras, musklerna
starks och sinnet stillas i takt med den
naturliga andningsrytmen.

A250719 3.9-15.4, onsdag kl. 11.05-12.35
Monica Schwela

Latt senioryoga (66 €)

En lugn form av yoga dar kroppen blir
smidig, hallningen forbattras, musklerna
stérks och sinnet stillas i takt med den
naturliga andningsrytmen.

A250718 3.9-15.4, onsdag kl. 9.30-11.00
Monica Schwela
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Gubbyoga 60+ (66 €)

Lugn yoga fér man. Vi stravar efter att
bli smidigare och starkare samt att fa
béttre balans. Gubbyogan passar alla,
aven nybdrjare.
A250819 4.9-16.4, torsdag kl. 12.00-13.30
Bengt Holmstréom

Stolyoga (45 €)

Genom mjuka yoga- och gigongrorelser
Oppnar du kropp och sinne och bibehaller
din vigér. Ovningarna gérs sittande pa en
stol eller stdende med stod av den.
A2507411.9-13.4, méndag kl. 14.15-15.15
Carola Ehrstrém

Yoga Flow 60+ (45 €)

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

A250855 2.9-14.4, tisdag kl. 12.30-13.30
Mandi Appelberg

Seniordans - gladje och
motion (66 €)

Seniordans ar en glad motionsform som
leds av utbildade seniordansledare.
Koreografierna dansas till medryckande
dansmusik. Passar alla aldrar,

kom som du &r!

A250689 3.9-15.4, onsdag kl. 12.45-14.15
Gunilla Cavonius och Sirpa Somerkero

Seniordans — gladje och
motion, Stoa (66 €)

Seniordans &r en glad motionsform som
leds av utbildade seniordansledare.
Koreografierna dansas till medryckande
dansmusik. Passar alla aldrar,

kom som du ar!

A250685 2.9-14.4, tisdag kl. 10.00-11.30
Christian von Alfthan
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Dansmix 60+ (57 €)

Fa gladje och energi av mangsidig
danstréning med konstnarlig twist

till inspirerande musik. Jazz- och
nutidsdans, improvisation och évningar
pa golvniva ingér.

A250827 8.9-13.4, mandag kl. 14.50-16.20
Tytti Krongvist

Klassisk balett 60+ (57 €)

Balett ar ett sétt att motionera
mangsidigt som passar alla. Du utvecklar
din dansteknik och blir stark i kroppen. Vi
Gvar bade vid stdngen och mitt pa golvet.
A250835 4.9-16.4, torsdag kl. 15.00-16.15
Nita Jokela

Latinodans 60+ (45 €)
Lar dig danser fran hela véarlden med
sérskilt fokus pa Latinamerika!l

A250804 A 2.9-14.4, tisdag kl. 10.30-11.30
A250805 B 4.9-16.4, torsdag kl. 10.30-11.30

Emma Blomqvist

Latt latinodans 60+ (32 €)
Kom med och njut av internationella
rytmer och dansmotion som passar alla!

A250806 2.9-14.4, tisdag kl. 13.35-14.20
Emma Blomqvist

Forsta hjalpen 8t —for

seniorer (15 €)

Forsta hjélpen anpassad for seniorer
med fokus pa situationer som ar vanliga i
vardagen. Du lar dig identifiera och agera
i nddsituationer.

A250849 8-9.10, onsdag och

torsdag kl. 12.15-16.15

Lotta Ringbom, Scoutstationen, Tél6gatan 55

Se ocksa:
Forsta hjalpen 8t, sidan 65.
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Ansvarig

Anna Weber-Ldnsman
anna.weber-lansman®@bhel.fi
tfn 09 310 494 79, 040 172 3735

Anmalningar tas emot fran
15.8, fredag kl.10.00

= kurs med individuell undervisning
[ X ]

o

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
(pa Solosang A250540 tva ganger) per
termin forlorar du din studieplats.

iSoIoséng (204 €)

Vi arbetar med klang, rytmik, frasering,
andning, uttryck och rampfeber. Kursen
passar bade nybérjare och erfarna
séngare. Lektion 45 minuter varannan
vecka. OBS, tisdag 26.8 kl.19.00 traffas
alla Petras séngare via Zoom och far sina
individuella lektionstider.

A250540 4.9-16.4, torsdag kl. 14.30-19.30
Petra Schauman

f Klassisk sang (133 €)

Den klassiska traditionens sangteknik
och repertoar. Individuell undervisning
30 minuter varannan vecka. OBS!
Forsta traffen 1.9 alla tillsammans enligt
gruppens angivna klockslag.

A250542 A 1.9-13.4, mandag kl. 12.00-13.00
A250543 B 1.9-13.4, mandag kl. 13.15-14.15
Carolina Backman
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9 = kurs med undervisning i smagrupp

f Popsang (133 €)

Lar dig om pop- och jazztraditionens
sangteknik och repertoar. Individuell
undervisning 30 minuter varannan vecka.
OBS! Forsta traffen 1.9 alla tillsammans
enligt gruppens angivna klockslag.
A250544 A 1.9-13.4, mandag kl. 14.15-15.15
A250545 B 1.9-13.4, méandag kl. 15.30-16.30
Carolina Backman

[ XX ]

19¥ Solosang, smagrupp (126 €)

Vi sjungeri en grupp péa tre personer, 45
minuter per vecka. Vi arbetar med klang,
rytmik, frasering, andning, uttryck och
rampfeber, individuellt och tillsammans.
A250592 A 3.9-15.4, onsdag kl. 15.15-16.00
Katja Slotte

A250541 B 4.9-16.4, torsdag kl. 19.45-20.30
Petra Schauman

Amevrican Songbook (126 €)

Vi sjunger jazzstandards och 1920-tals
Broadway melodier frén The Great
American Songbook i smagrupp,
individuellt och tillsammans.

For langre hunna sangare.

A250595 A 3.9-15.4, onsdag kl. 16.15-17.00
A250601 B 3.9-15.4, onsdag kl. 17.00-17.45
Katja Slotte

Get Into the Groove: Kurs i
rytmik / Course in rhythm (27 €)

Utveckla din rytmik, koordination och
stilkansla och ta ditt musicerande till
nasta niva! Kurs i kroppsrytmik, rérelse
och séng. Gruppundervisning,.
A250665 3.9-8.10, onsdag kl. 18.05-19.35
Katja Slotte

Befria din sangrost (27 €)

Lar dig grunderna i CVT och hitta nya sétt
att anvanda din sangrést pa. Fokus pa
tolkning, scennarvaro, résteffekter och
mikrofonteknik. Gruppundervisning.
A260133 14.1-25.2, onsdag kl. 18.05-19.35

Ida Boucht



Korer, ensembler och allsang

Damkor: Vox Femina (88 €)

Vox Femina &r gemenskapen for dig
som vill uttrycka séngarglédje genom
olika musikstilar och utvecklas med
andra. Vi sjunger flerstdmmigt och évar
sangteknik.

A250729 4.9-7.5, torsdag kl. 18.05-19.35
Hanna Mustaniemi

Manskor: Out ‘n loud (114 €)

Out ‘n loud, Finlands forsta och bésta
gaykor framfor gamla och kédnda men
ocksa okonventionella sénger framst pa
svenska och finska. Kom med!

A250563 1.9-13.4, mandag kl. 19.00-21.15
Aleksi Vasko

Blandad kor: Nordsjo sangkor,
Rastis (94 €)

Nordsjo sangkor sjunger varierande
repertoari trevligt séllskap.
Notlasningsférmaga ar en fordel men
inget krav. Valkommen med!
A2506511.9-4.5, méndag kl. 18.30-20.00
Susanna Tollet

Arbis International Choir! (50 €)
In AIC, we sing songs in many different

styles, mostly in English and Swedish, but

also in other languages. Come and join
our international group!

A25068122.10-15.4,
Wednesdays 15:00-16:00
Andreas Forsberg

I, Alla kurser

v » ilmonet.fi

Ensemblesang,
hostlovskurs (27 €)

Vi 6var pa att sjunga i stdmmor och
arbetar med klang och rytmik. Vi 6var
in repertoari olika stilar. Kursen passar
ocksa for nyborjare.

A250686 13-15.10,

mandag, tisdag och onsdag kl. 16.30-19.45
Marika Kivinen

Ensemblesang, jul (27 €)

Mer tva-fyrstammig stamsang med
juliga inslag. Vi jobbar med klang och
rytmik. Uppfdljning till hdstens kortkurs
i ensemblesang. Nya sangare &ar ocksa
valkomna.

A250546 8-10.12,

mandag, tisdag och onsdag kl. 16.30-19.45
Marika Kivinen

Vocal Play! (27 €)

Valkommen att skapa och géra
musik genom séng och kollektiv
séngimprovisation. | Vocal Play finner
vi gladjen i att sjunga och géra musik
tillsammans utan noter.

A260147 4.3-8.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Katja Slotte

Allsang (88 €)

Allséng for alla rosttyper oberoende av
séngarbakgrund. Sangen ackompanjeras
pa flygel. Vi sjunger harliga sénger fran
nar och fjarran i gott sallskap.
A250732 3.9-15.4, onsdag kl. 14.30-16.00
Anna Weber-Lansman
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Sangworkshoppar

Sangworkshop:

Solisten i fokus (27 €)

Vi arbetar med klang, frasering, andning
och rampfeber och fordjupar kontakten
till den egna rosten bade individuellt
ochi grupp.

A250547 A 5-6.9, fredag kl. 16.00-20.15
I6rdag kl. 10.00-16.00

A260097 B 16-171, fredag kl. 16.00-20.15
I6rdag kl. 10.00-16.00

A260098 C 24-25.4, fredag kl. 16.00-20.15

|6rdag kl. 10.00-16.00
Marika Kivinen
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Stripped Down and
Unplugged: Course in
song arranging (27 €)
Learn how to strip down

a song to its essence and
create your own version of

it. Arranging and ensemble
playing for advanced singers,
pianists and guitarist.
A250662 22.10-26.11,
Wednesdays 18:05-19:35

Katja Slotte

Sangworkshop: Sjung ut (23 €)
Lar dig hitta mer kraft i résten och olika
effekter som gor din séng rikare. Lar dig
sjunga tufft och starkt, lar dig sjunga ut!
Gruppundervisning.

A250702 3-4.10, fredag kl. 17.00-20.15

|6rdag kl. 12.30-16.00
Ida Boucht

Sangworkshop: Tolka laten (23 €)

Att sjunga handlar om att berétta en
historia. Vilken historia vill du beratta?
Kom pa sangworkshop och utveckla din
narvaro i sangen. Gruppundervisning.
A250704 2410-25.10, fredag kl. 17.00-20.15

|6rdag kl. 12.30-16.00
Ida Boucht




Karaoke Club (20 €)

Kom och sjung dina favoritkaraokelatar
och lar dig om sangteknik, tolkning,
scennérvaro, mikrofonteknik,

m.m. Gruppundervisning.

For sangare pa alla nivaer.
A250627 A 3.12 och 5.12,

onsdag kl. 18.05-19.35

fredag kl. 17.00-19.30

A260122 B 15.4 och 17.4,

onsdag kl. 18.05-19.35

fredag kl. 17.00-19.30

Katja Slotte

Korworkshop: Overtoner och
improvisation (23 €)

Vilar oss att sjunga s att réstens
overtonsspektrum forstérks, samt att hora,
sjunga och improvisera i harmoni med
andra rostfarger. Inga forkunskaper krévs.
A260166 24.1-311, I6rdag kl. 12.30-16.00
Susanna Tollet

Electronic Music and
Creative Al (24 €)

This course explores how Al can
support and expand your musical

expression, helping you create
innovative sounds in electronic music.

Bring your laptop.
A250534 20.8, 25.8,28.8 and 1.9,

Wednesday, Mondays and
Thursday 18:00-20:30
Lu Priace Michavila

Workshop: Pop- och jazzsang
med mikrofon (27 €)

Sang i mikrofon och kort genomgang
av grundtekniken bakom. Varje solist
forbereder en valfri 14t. Individuell
undervisning 20-30 minuter per dag
infor gruppen.

A260182 A 6-7.2, fredag kl. 17.00-21.00
I6rdag kl. 12.30-15.45

A260183 B 20-21.3, fredag kl. 17.00-21.00

I6rdag kl. 12.30-15.45
Vilma Virtanen

Se ocksa

Stripped Down and Unplugged: Course
in song arranging, se sidan 80.

Workshop: Mikrofoner och hogtalare, se
sidan 81.

Voradialekt, sang och smak i koket, se
sidan 48.

Brasilianska smaker och sanger -
Sabores e cantos do Brasil, se sidan 48.
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Om du &r borta mera an tre ganger per
termin forlorar du din studieplats. Pa
kurserna med individuell undervisning
kontaktar lI&raren deltagarna och

delar ut lektionstiderna.

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

Om du gar pa en pianokurs med individuell
undervisning kan du utéver det anmala dig
till hogst en smagrupp, forutsatt att det inte
ar ko till kursen. Om det &r 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 for radfragning.

f Pianospel

Undervisning i pianospel och fritt
ackompanjemang for deltagare pa
alla nivaer. Individuell undervisning
30 minuter per deltagare varje vecka.
Lararen kontaktar deltagarna fére
kursstart och delar ut lektionstiderna.

A250736 A (254 €) 1.9-14.4,

mandag kl. 10.00-16.15
tisdag kl. 1515-16.15
Anna Weber-Lansman

A250548 B (270 €) 4.9-16.4,

torsdag kl. 13.45-16.15

Svante Sjoholm

A250549 C (260 €) 5.9-17.4,
fredag kl. 13.45-16.15

Svante Sjéholm

A250680 D webbkurs (255 €)
1.9-13.4, méndag kl. 14.30-16.00
Stella Mickelsson
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f Pianospel, Stoa (260 €)

Pianospel fér barn i skoléldern och

for vuxna. Individuell undervisning 30
minuter per vecka. Lararen kontaktar
deltagarna och delar ut lektionstiderna.
A2507311.9-13.4, mandag kl. 15.30-18.45
Svante Sj6holm

[ X X ]

1Y Arbis pianogéng

Lasaret 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. Sjélvstandigt 6vande férvéantas
mellan kursgangerna och regelbunden
néarvaro pa Iektioner‘na.AIder‘sgr‘éns 16
ar. Léraren kontaktar deltagarna med
information fore kursstart. Valkommen
med i Arbis pianogéng!

[ X X ]

9? Pianoginget 1-2 (162 €)

Piano pa grund- och fortsattningsniva.
Smagruppsundervisning 4 60 minuter/
vecka efter 1-3 individuella lektioner.
Samspel, smé solostycken och
improvisation ingar i kursen.

A250734 2.9-14.4, tisdag kl. 10.00-15.00
Anna Weber-Lansman

[ X X ]

197 Pianogénget 2-3 (116 €)

Piano pa fortsattningsniva (medel till
avancerad niva) samt god notlésning.
Smagruppsundervisning a 45 minuter/
vecka efter 1-3 individuella lektioner.
Samspel, fritt ackompanjemang,
improvisation och solostycken ingar.
A250679 1.9-13.4, mandag kl. 17.00-18.45
Stella Mickelsson



[ X X ]

19? Kompa julsanger pa piano
(23 €)

For dig som har grundkunskaperi
pianospel. Undervisning i smagrupp

pa tre deltagare dar alla har sin egen
keyboard. Vi lar oss kompa nagra kénda
julsanger.

A250733 21.11-5.12, fredag kl. 15.00-16.30
Anna Weber-Lansman

[ XX ]

19¥ Together on Piano,

level 1-2 (162 €)

A beginners or intermediate course in

piano. We play nice tunes together and
individually. The teacher will form four 60

min groups, A, B, C and D, within the given

time gap after 1-3 individual lessons.
A250735 4.9-16.4, Thursdays 10:00-15:45
Anna Weber-Lansman

More courses in English, see page 133.

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

Om du &r borta mera an tre ganger

per termin pa kurs med individuell
undervisning forlorar du din studieplats.

f Klassisk gitarr, Stoa (270 €)

Klassiskt gitarrspel for gitarrister pa
alla nivaer. Individuell undervisning 30
minuter per vecka. Lararen kontaktar
deltagarna och delar ut lektionstiderna.
A250565 2.9-14.4, tisdag kl. 16.00-19.00
Jukka Malinen
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Vocal Play! (27 €)

Valkommen att skapa och géra musik genom séng och

kollektiv sdngimprovisation. | Vocal Play finner vi gladjen
i att sjunga och gora musik tillsammans utan noter. »
A260147 4.3-8.4, onsdag kl. 18.05-19.35
' Katja Slotte
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Gitarrackompanjemang,
fortsattningskurs, Stoa (94 €)

Vi kompar kanda folk- och popséanger
och visor. Tidvis delar vi upp gruppen,
s& att en del ackompanjerar de andras
melodispel. Aldersgréns 16 ar.
A250566 2.9-14.4, tisdag kl. 19.00-20.30
Jukka Malinen

Gitarrackompanjemang,
grundkurs (47 €)

Du lér dig gitarrackord och komprytmer
fér pop- och rocklatar. Musikteori

ingar ocksé. Undervisning i grupp. Inga
forkunskaper behdvs. Aldersgrans 16 r.
A250536 2.9-212, tisdag kl. 16.30-18.00
Tomi West

Gitarrackompanjemang,
fortsattningskurs (47 €)

For dig som gatt pa hostens nyboérjarkurs
och vill 5va mera speltekniker i grupp.
Mera repertoar, 14tt melodispel och
musikteori ingar. Aldersgrans 16 r.
A260096 13.1-14.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Tomi West

Gitarrlirarna, avancerad

niva (94¢€)

Fér dig som byter smidigt mellan
Oppna ackordgrepp och barréackord
och vill 6va nya speltekniker i grupp.
Ny repertoar och improvisation ingar.
Aldersgrans 16.

A250537 2.9-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Ville Valtanen
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Gitarrworkshoppar

Gitarrworkshop:
The Beatles (23 €)

Vi spelar The Beatles tillsammans och
utforskar gitarrens roll i deras repertoar.
Kursen ar nyborjarvanlig men kraver
grundkunskaper i gitarrspelande.
A250713 12-13.9, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00
Krippe Westerling

Gitarrworkshop:
Joni Mitchell (23 €)

Vi spelar Joni Mitchell tillsammans

och utforskar lite mera komplexa
ackordfdljder. For gitarrister med goda
kunskaper och fardigheteri gitarrspel.
A250722 10-11.10, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00
Krippe Westerling

Gitarrworkshop: Forstéarkare
och mera effekter (23 €)

Fa insikt i hur gitarrforstarkare och
effektpedaler fungerar och hur du kan
tilldmpa dem i ditt musicerande. Ta med
egen utrustning om du har.

A260184 30-31.1, fredag kl. 17.00-20.15

|6rdag kl. 12.30-16.00
Ville Valtanen

Gitarrworkshop:
Jamma Blues (23 €)

Vi spelar blues tillsammans och lar

oss improvisera med de vanligaste
bluesskalorna. Kursen &r nyb&rjarvanlig
men kréver grundkunskaperi
gitarrspelande.

A260177 27-28.2, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00
Krippe Westerling



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.

A250531 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00

I6rdag kl. 12.30-16.00
Samuli Sandberg

Blasorkester: Arbis
tonvirvel (98 €)

Upplev gladjen i att spela tillsammans
med andra! Vi spelar musik i olika genrer
arrangerade for blasorkester. For dig
som spelat tidigare och kan l&sa noter.
A250538 5.9-17.4, fredag kl. 18.05-19.35

I6rdag kl. 12.30-16.00
Johan Cantell

Musical Improvisation (47 €)

In the musical improvisation group we
find the joy in music together — without
sheet music! For instrumentalists and

singers of all levels. Age limit 16 years.

A250590 A 13.9, 20.9, 27.9, 4.10,

1110, 25.10, 8.11, and 29.11,

Saturdays 10:00-12:15

A260114 B 241, 311,7.2,28.2, 7.3,
21.3, 28.3, and 25.4,

Saturdays 10:00-12:15
A260191 C 22.4-10.6,

Wednesdays 17:00-18:30
Stefanie Tuurna

Folk Band (94¢€)

Come to play and sing folk music in a
relaxed group setting. You will learn
traditional songs and tunes as well
as explore how to play them
together as a band.

A250535 2.9-14.4, Tuesdays 19:40-21:10
Robbie Sherratt

Band (124 €)

Viformar tre band sa att instrumenten
ar balanserade och nivan passlig: A
tisdag kl. 16.45-17.45, B torsdag kl.
17.30-18.30 och C torsdag kl. 18.30-
19.30. Du skall ha grundfardigheteri
ditt instrument, men fokuset ligger pa
gruppen: att lara sig spela i band och
musicera tillsammans. Anmalningar tas
emot fran 15.8.2025 kl. 10.00. Anmal dig
genom att skicka en kort beskrivning pa
dig sjélv och ndmn vilket instrument du
spelar (t.ex. gitarr, bas, trummor, piano,
sang eller blasinstrument) till:
anna.weber-lansman@hel.fi

A250539 2.9-16.4, tisdag kl. 16.45-17.45

torsdag kl. 17.30-19.30
Ville Valtanen

Band Femina (66 €)

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

A250582 A 3.9-15.4,

Wednesdays 18:15-19:15

A250578 B 3.9-15.4,

Wednesdays 19:45-20:45

Emilia Lindblom
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Bandworkshoppar

Vid kurser som inte har iimonetanmalining:
Anmadlningar tas emot fr.o.m. 15.8 kl. 10.00.
Anmalningar som kommer in fore utsatt tid
beaktas inte. Anmal dig genom att skicka en
kort beskrivning pa dig sjélv och ndmn ditt
instrument till: anna.weber-lansman®@hel.fi

Bandworkshop:
Soul och Funk! (23 €)

Vi spelar latar av artister som

Marvin Gaye och Chaka Khan.

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

A250723 26-27.9, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00
Emilia Lindblom

Bandworkshop: Taylor Swift (23 €)

Vi spelar Taylor Swift-latar fran
hennes olika eran tillsammans i band.
Kursen &r nybérjarvanlig men kraver
grundkunskaper i ett bandinstrument.
Ej ilmonetanmalning.

A260178 6-7.2, fredag kl. 17.00-20.15

|6rdag kl. 12.30-16.00
Krippe Westerling

Bandworkshop: Indierock! (23 €)

Vi spelar latar av band som The

Killers och Phoebe Bridgers. Kursen
ar nyborjarvanlig men kraver
grundkunskaper i ett bandinstrument.
Ej ilmonetanmaélning.

A260179 27-28.3, fredag kl. 17.00-20.15

I6rdag kl. 12.30-16.00
Emilia Lindblom

Bygg din egen elgitarr
eller bas, se sidan 36.
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Musikens gestaltning och

musikteknologi

Stripped Down and Unplugged:
Course in song arranging (27 €)

Learn how to strip down a song to its
essence and create your own version of
it. Arranging and ensemble playing for
advanced singers, pianists and guitarist.
A250662 22.10-26.11,

Wednesdays 18:05-19:35

Katja Slotte

Vi gar pa konsert! (28 €)

Fore konserten samma kvall far du pa
Arbis héra om musikens bakgrund.
Fyra musiktraffar och konsertbesok
per termin. Konsertbiljetterna ingar
ej i kurspriset.

A250730 17.9, 8.10, 2210, 26.11,
14.1,4.2,11.3 och 15.4

onsdag kl. 16.00-17.30
Marika Kivinen

Electronic Music Production,
Introduction (44 €)

An introductory course about electronic
music production. The students will use a
DAW, basic synthesis, MIDI, effects, voice
and samples. Bring your own laptop.
A250532 19.8, 22.8, 26.8, 27.8, 29.8 and 2.9,

Tuesday and Friday 16:00-20:00
Wednesday 11:00-13:00
Lu Priace Michavila



Electronic Music Production,
Intermediate (28 €)

You will make your own electronic
music song. You will learn different song
structures, sound design and mixing.
Bring your own laptop.

A250533 20.8 Wednesday 15:15-17:45

25.8 Monday 15:15-17:45
27.8 Wednesday 9:00-11:00
28.8 Thursday 15:15-17:45
1.9 Monday 15:15-17:45

Lu Priace Michavila

Electronic Music and
Creative Al (24 €)

This course explores how Al can support
and expand your musical expression,
helping you create innovative sounds in
electronic music. Bring your laptop.
A250534 20.8, 25.8,28.8 and 1.9,

Wednesday, Mondays and
Thursday 18:00-20:30
Lu Priace Michavila

Workshop: Musikproduktion,
grundkurs (23 €)

Grunderna i musikproduktion. Vi spelar
in och testar olika metoder att producera
musik pa. Ta med egen laptop/padda och
hérlurar.

A260181 23-24.1, fredag kl. 17.00-20.15

l6rdag kl. 12.30-16.00
Emilia Lindblom

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi

Workshop: Mikrofoner och
hogtalare (19 €)

Grundkurs i ljudteknik med det
vasentligaste om mikrofoner och
hogtalare. Praktiska dvningar for
nybdrjare i ljudteknik eller for dig som vill
repetera grunder.

A260185 6.3, fredag kl. 17.00-20.15

Ville Valtanen

Interactive storytelling
with Twine, se sidan 26.

Konserter

Fritt intréde till Arbis samtliga konserter.
Varmt valkommen!

Marsmatiné

En matiné med trevlig musik av Arbis
ensembler, solister och larare.

14.3, 16rdag kl. 13.00

Vinterkonsert

Arbis kursdeltagare och lérare avslutar
héstterminen sedvanligt med en
stdmningsfull vinterkonsert.

2211, 16rdag kl. 13.00

Varkonsert

Arbis ensembler, solister och musiklarare
avrundar lasaret med en harligt svangig
varkonsert.

18.4,16rdag kl. 13.00

Arbis — 81




Manniska, samhalle

Historia, konsthistoria

och kulturkannedom,
slaktforskning,
medborgarfardigheter,
kreativ inlarning, psykologi
och manniskorelationer,
arbete, ekonomi och
foretagande

Financial Must-Have Skills
for Adulthood (32 €)

A course designed for teenagers
and adults alike. You’ll learn in a fun
and easy way: budgeting, interest,
inflation, investments, mortgages &
many more.

A250340 9.9-18.11,

Tuesdays 18:05-19:35

Anna Mitzner
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Ansvarig

Ella Kronlund (ht) / Mathilda Larsson (vt)
ella.kronlund@hel fi /
mathilda.larsson@hel fi

tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

Anmilningar tas emot frén
12.8, tisdag kl. 10.00

Historia, konsthistoria och

kulturkannedom

Gamla handstilar for
slaktforskare och
historiker (44 €)

Nér du sléktforskat ett tag marker du att
handstilen férandras ju langre bakét i
tiden du kommer. Skolans handstil récker
inte langre.

A250378 1.9-24.11, méndag kl. 14.30-16.00
Peter Ragnvaldsson

Italian Art: from Mannerism to
Caravaggio (88 €)

Tuscan Mannerism (Rosso, Bronzino,
Giambologna), the masters of Emilian
Naturalism (Carracci) up to the extreme
dramatic world of Caravaggio and
Guercino.

A250336 3.9-15.4, Wednesdays 18:05-19:35
Nicola Raino

En veckas resa langs Sidenvagen
— pa Arbis (24 €)

Inspirerade av Sidenvagen aker vi pa
bildningsresa pa Arbis. Programmet
uppdateras pa limonet.

A250388 6-10.10,

mandag-fredag kl. 1315-14.45

Catarina Welin

Pose! Self-Portrait as
Storytelling (28 €)

In this course we will focus on portraying
yourself through photography both
singularly and in a series of images.

A250382 22.10-10.12,
Wednesdays 16:30-18:00
Juliana Smith

Fem féremal berattar (24 €)
Vi bekantar oss med fem objekt som har
en intressant historia att berétta.

A250389 28.10 -25.11, tisdag 16.30-18.00
Catarina Welin

Fran trad till tra (32 €)

Alrot, intarsia och hantverk i tra. Vi
bekantar oss med traet i bruks- och
konstféremal. Museiavgifter tillkommer.
A260043 13.1-24.3, tisdag kl. 16.30-18.00
Catarina Welin

Historia for slaktforskare (24 €)
Under kursen ser vi pa vilka saker i
historien som har paverkat vara anors liv
och vad som paverkat allting som gér var
slaktforskning mojlig i stor omfattning.
A260040 12.1-9.2, mandag kl. 14.30-16.00
Peter Ragnvaldsson

It’s Portfolio Time (24 €)

In this hands-on workshop participants
will be guided in curating and developing
a cohesive artistic portfolio.

A260042 25.2-1.4, Wednesdays 16:30-18:00
Juliana Smith
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Slaktforskning

Slaktforskning I (44 €)

Kursen passar dig som inte sléktforskat
tidigare, eller som har forsokt lite pa egen
hand. Ocksé om du gétt en nyborjarkurs
for lange sedan men glémt mycket.
A250370 1.9-1.12, mandag kl. 12.30-14.00
Peter Ragnvaldsson

Slaktforskning Il (44 €)

Kursen passar dig som gatt
Slaktforskning | eller har tidigare
kunskaper i slaktforskning.

A260035 12.1-13.4, mandag kl. 12.30-14.00
Peter Ragnvaldsson

84 — Arbis

Kampen mot forryskning —
Finland 1890-1917 (24 €)

| Detta ar en kurs for de som &r
intresserade av den period i
Finlands historia som har kallats for
"ofardséren” eller "fortryckséaren”,
A260041 3.3-7.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Annette Forsén

Skrivkurs for historiker och
slaktforskare (88 €)

En kurs for dig som &r intresserad av
historia och som 6nskar skriva en essa/
artikel eller en kortare redogoérelse om en
person, slékt eller historisk héndelse.
A250352 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Annette Forsén

Slaktforskningsprogrammet
Genney (20 €)

Lar dig anvanda det svenska digitala
slaktforskningsprogrammet Genney, som
vander sig till bdde nyborjare och erfarna
forskare.

A250406 23.10-6.11, torsdag kl. 14.15-15.45
Alexandra Ramsay



Genney
Slaktforskningsprogrammet -
repetitionskurs (18 €)

Pa kursen repeterar vi

grunderna i det svenska digitala
slaktforskningsprogrammet Genney, och
tittar pa programmets mer avancerade
funktioner, enligt behov.

A260048 15-29.1, torsdag kl. 14.15-15.45
Alexandra Ramsay

Psykologi och
manniskorelationer

Skapandets rost — sa lockar du
fram din kreativitet (44 €)

Vi jobbar med &vningar som utforskar
och utvecklar din kreativitet, forstarker
din intuition, I6ser kreativa blockeringar

samt med att hitta din egen kreativa rost.

A250361 4.9-27.11, torsdag kl. 16.30-18.00
Katja Slotte

Workshop i sorgbearbetning

(20 €)

Att kdnna sorg ar naturligt vid olika
forluster. Under kursen diskuterar vi
konfidentiellt, g6r konkreta 6vningar och
gérigenom vad sorg kan innebéra.
A250337 8.1, |6rdag kl. 10.00-14.30

Maria Hall-Pénttdja och Nina Hongell-Ekholm

Giraffen i vardagen — konstruktiv
och empatisk kommunikation i
vardagen (26 €)

En kurs i “Giraffspraket”, eller Nonviolent
communication - fér dig som vill skapa
battre relationer, |6sa konflikter och
kommunicera med empati och tydlighet.
A260044 14-21.3, I6rdag kl. 10.00-15.30
Johanna Lénnfors

Arbete, ekonomi och
foretagande

Financial Must-Have Skills for
Adulthood (32 €)

A course designed for teenagers and
adults alike. You'll learn in a fun and
easy way: budgeting, interest, inflation,
investments, mortgages & many more.
A250340 9.9-18.11, Tuesdays 18:05-19:35
Anna Mitzner

Placera i aktier (20 €)

Kom och lar dig hur man handlar aktier

i praktiken! Under kursen lar du dig de
grunder som varje aktieplacerare borde
kanna till.

A260023 12.1-2.2, mandag kl. 18.05-19.35
Sten-Erik Sandés
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Spara och placera (28 €)

En kurs i langsiktigt sparande
med ett heltdckande kursmaterial
och praktiska exempel. Vi lar oss
placera fornuftigt och undvika

vanliga placeringsmisstag.
A250341 20.10-1.12,

méndag kl. 18.05-19.35
Sten-Erik Sandés

Placera och forvalta (20 €) Se ocksa:

Nar du avlagt grundkursen Spara och Julia Merjamaa och Julia Salminen:
placera, eller &r en erfaren placerare, &r Kreativitet, mod och féretagsamhet —
det dags att fordjupa kunnandet. fran idé till verklighet, sidan 14.

A260039 9.2-9.3, mandag kl. 18.05-19.35
Sten-Erik Sandas

Arbetslivsfardigheter

Tillbaka till arbetslivet — en kurs
for arbetssokande (ingen avgift)

Kom med pé var kurs utan stress
eller press. Vi erbjuder kamratstod, \ ’/ A"a kU rser
inspirerande besok pa stan, trevlig
samvaro och workshoppari att bl.a.
frascha upp ditt CV.

A250484 21.10-27.11,

tisdag och torsdag kl. 9.30-12.30

Ellen Paulig

Johanna Lonnfors: Vaga tala
giraff! Introduktion till Nonviolent
Communication, sidan 14.

v » ilmonet.fi

86 — Arbis



Natur, teknik,
miljo och trafik

Helsinki by Foot (24 €)

= i Discover the parks and nature Helsinki
r i I. has to offer by foot. We will choose
a different route each time and the
teacher will talk about the areas.
A260066 7.4-5.5, Tuesdays 17:30-19:00
Jan Amnell

v




Ansvarig
Ella Kronlund (ht) / Mathilda Larsson (vt)

ella.kronlund®@hel.fi /
mathilda.larsson@hel.fi

tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

Anmalningar tas emot fran 12.8,
tisdag kl.10.00.

Naturvetenskaper

Raknestuga i lang och kort
matematik I (ingen avgift)

Behdéver du hjalp med gymnasiets
matematik eller behdver du ett

lugnt stalle att dva rakneuppgifter? |
raknestugan far du hjéalp med valfria
rakneuppgifter.

A250483 23.9-25.11, tisdag kl. 18.05-19.35
Elmer Bergman

Raknestuga i lang och kort
matematik Il (ingen avgift)

Behdéver du matematikhjalp? |
Raknestugan far du stéd med valfria
réakneuppgifter. Du behdver inte ha
gétt hostens kurs Raknestugan |

for att vara med.

A260083 13.1-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Elmer Bergman

Matematikens varld (24 €)

En inspirerande kurs dar kursdeltagarna
utforskar matematikens mysterier och
bekantar sig med matematiska fenomen,
bade genom foreldasningar och eget
deltagande.

A260022 8.4-13.5, onsdag kl. 16.30-18.00
Axel Korsstrom
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Naturintressen och friluftsliv

Svampkunskap - flerformskurs
(20 €)

| teoridelen 1&r du dig om svamparnas
biologi och svampgrupper som
férekommer i Finland. Ute i falt Iar du dig
om svampar under en exkursion till Luk i
Esbo.

A250372 5.9, fredag kl. 17.00-18.30, Teams

6.9, I6rdag kl. 9.45-14.15, Luk
Jon Rikberg

Trail running, autumn (24 €)

Explore the best trails greater Helsinki
has to offer whilst learning the nature of
trail running.

A250350 4.9-25.9, Thursdays 17:30-19:00

410, Saturday 10:00-12:30
Jan Amnell och Carl Hobbs

Trail running, spring (24 €)

Explore the best trails Greater Helsinki
has to offer whilst learning the nature of
trail running.

A260029 9-30.4, Thursdays 17:30-19:00

16.5, Saturday 10:00-12:30
Jan Amnell och Carl Hobbs

Helsinki by Foot (24 €)

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.
A260066 7.4-5.5, Tuesdays 17:30-19:00
Jan Amnell

Fixa upp din cykel infor
sommarsasongen! (16 €)
Lararen demonstrerar och hjélper till
med att fixa upp din cykel som statt i
vinterforvar.

A260028 18.4, |6rdag kl. 13.00-16.00
Tero Immonen



Sjofart och navigation

Skargardsnavigation (60 €)

Kursen tar upp sjovagsregler och -lagar,
sjokort, kompass, positionsbestdmningar,
fart-, tids- och distansberakningar,
ruttplanering samt sékerhet till sjoss.
A250373 1.9-112, mandag kl. 18.05-19.35
Kristian Thulesius

Intensivkurs i
skargardsnavigation (45 €)

Kursen tar upp sjovagsregler och -lagar,
sjokort, kompass, positionsbestdmningar,
fart-, tids- och distansberakningar,
ruttplanering samt sakerhet till sjoss.
A250371A 5.11-3.12, onsdag kl. 18.05-21.15
A260036 B 11.3-15.4, onsdag kl. 18.05-21.15
Peppe Schauman

Sikta mot stjarnorna -
strovtag i universum (24 €)

Rymden bérjar 100 kilometer ovanfér
vara huvuden. Men var tar rymden
slut - eller tar den? F6lj med pé en
hisnande resa utan ande éver de
kosmiska vidderna.

A260019 15.1-26.2,

torsdag kl. 18.05-19.35

Marcus Rosenlund

Kustnavigation (60 €)

Férdjupning i navigation utomskérs

med bland annat avdrift, strommar,
tidvatten och grunderna i de elektroniska
hjélpmedlen.

A260037 12.1-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Kristian Thulesius

Se ocksa:

Marthaférbundet foreldser:
Smartfisk — hallbar fisk pa tallriken,
sidan 15.
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Arabiska,
danska,
engelska,
estniska,
finska, franska,
grekiska,
islandska,
italienska,
japanska,
kinesiska,
nederlandska,
nordsamiska,
polska,
portugisiska,
ryska, spanska,
svenska, tyska
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Kurser i ett tjugotal sprak pa olika
nivaer och med olika upplagg.

Ansvariga
Anna Léngstedt-Jungar

frammande sprak

férutom engelska och estniska
anna.langstedt-jungar@hel.fi
tfn 09 310 494 82, 040 162 2516

Heidi Huovilainen

engelska, estniska, finska och
nordsamiska
heidi.huovilainen@hel.fi

tfn 09 310 494 85, 040 172 3737

Emma Laihanen

nordiska sprak, svenska/Swedish
emma.laihanen®@hel.fi
tfn 09 310 494 80, 040 334 5115

Anmélningar tas emot fran
13.8, onsdag kl. 10.00.

Nivaer, mal och innehall

Vara sprak ar indelade i sex olika

nivaer fréan A1-C2 enligt Europaradets
referensram for sprak. Den hégsta nivan
ar C2 som representerar nivan hos en
som talar spraket flytande, medan A1 &r
nivan for den som ar nybérjare. Om du
vill veta vilken niva som passar dig, kan
du gbéra en sjalvbeddmning pa natet.
Lanken hittar du p& Arbis hemsida under
rubriken Kurser och anmdlningar - Véra
dmnen - Sprdk. Observera ocksa att
Arbis sprakkurser har utférliga mal- och
innehéllsbeskrivningar pé ilmonet.fi.

Undervisningsmaterial
och ItsLearning

P& de flesta av vara kurser anvands
larobdcker som kursdeltagarna sjélva
skaffar. De flesta bdckerna finns

till paseende i Arbis bibliotek, men
biblioteket hari allmédnhet endast

nagra fa exemplar fér utlaning. Som
komplement till undervisningen

och for flexibelt larande anvénds
larplattformen ItsLearning pa ménga av
vara sprakkurser. Du far ett personligt
|6senord till din e-post och mera
information av din larare vid kursstarten.

Studiepoangskurser

P& de arbiskurser som &r markerade
som studiepodngskurser ar det
mojligt, men frivilligt, att registrera sina
studiepodng. Studiepodngen registreras
pa sidan studieinfo.fi som uppréatthalls
av Utbildningsstyrelsen. Meddela din
larare genast i borjan av kursen om

du vill att dina studieprestationer ska
dokumenteras dér. Med studiepoéngen
gar det t.ex. att pa ett mer 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 péa Arbis hemsida under
rubriken Kurser och anmdlningar -
Sprdk.

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
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Allman sprakexamen i svenska erbjuds
pé mellannivan. Dessutom ordnas
prepkurser for abiturienter i modersmal,
finska och franska. Se respektive sprak.

Allmén sprakexamen

Vid Arbis kan du avldgga Allman
sprakexamen i svenska pa mellanniva.

Hostens prov halls 30.8, 15.11 och varens
11.4. Provet pa mellanniva kostar 176 €.

Mellannivan motsvaras av B1 och B2

i den europeiska referensramen for
sprak. | examen testas den funktionella
sprakfardigheten bade skriftligt

och muntligt. Du kan avlagga provet

92 — Arbis

oberoende av var och hur du uppnatt

din sprakfardighet. P& Arbis mangsidiga
sprakkurser kan du frascha upp och
komplettera dina tidigare kunskaper fore
examen.

Anmélning till provet i november
29.9-19.10 och till varens prov 23.2-15.3.
Anmalningen sker elektroniskt endast
dessa datum p& webbsidan https://yki.
opintopolku.fi. Nérmare upplysningar ger
Heidi Huovilainen, tfn 09 310 494 85 och
Arbis kansli, tfn 09 310 494 94.

s, Alla kurser
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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 pa ett enkelt
satt beskriva sig sjalv, sin familj och sitt
arbete.

Sjalvstandig sprakfardighet

B1 Kan forsta huvudinnehallet i tydligt
standardsprék om valkéanda foreteelser
som arbete, skola, fritid o.s.v. Klarar av
de flesta situationer som kan uppsta vid
resor i lander eller omraden dar spraket
talas. Kan yttra sig om vélkédnda amnen
och personliga intresseomraden pé

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
forhallanden inom egna intresse- och
erfarenhetsomraden. Kan forklara en
standpunkt och ange for- och nackdelar
med olika alternativ.

Kompetent sprakfardighet

C1Kan lasa krévande texter och &r &ven
medveten om ett underférstatt innehall.
Kan uttrycka sig néstan helt obehindrat
utan att alltfor markbart 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 forsté 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 anvanda
stilvariationer och éverfora nyanser.

Indelningen av Arbis sprakkurser enligt
den europeiska sprakfardighetsskalan
ar endast végledande.
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Arabiska

From Salaam to Souq: Arabic for
Curious Travelers (47 €)

(A1) An Arabic crash course — speak,

ask, and understand essentials without
grammar or script.

A260204 14.1-15.4, Wednesdays 18:05-19:35
Anastasia Stepanova

Danska

Dansk sprog og kultur 1-
flerformskurs (60 €)

(A1) Pa dette begynderkursus far du
kendskab til dansk sprog og kultur, sé du
bedre kan kommunikere med danskere -
og iseer forsta talt dansk.

A250529 3.9-3.12, onsdag kl. 17.00-18.30

Johanna Toivonen,
Zoom, en gang i manaden rum 34

Dansk sprog og kultur 2 -
flerformskurs (60 €)

(A1/A2) Kurset er et fortsaettelseskursus
til Dansk sprog og kultur 1. Vi skal arbejde
videre med at leese, lytte til og tale dansk.
A260093 14.1-15.4, onsdag kl. 17.00-18.30

Johanna Toivonen,
Zoom, en gang i manaden rum 34

Sang og leg pa dansk (30 €)
Et hyggeligt feellesskab for dig, der
gerne vil styrke dit barns (0-7 ar)
dansksproglige udvikling.
A250575 6.9, 410, 22.11,171, 21.3, 11.4,
I6rdag kl. 10.30-12.00

Kristian Sgrensen

94 — Arbis

Mellanniva

Dansk sprog og kultur 3 -
distanskurs live (44 €)

(B1) Et fortseettelseskursus for dig,
der allerede forstar en del dansk men
gerne vil vide mere om dansk kultur.
Vi arbejder med at lytte, lzese og tale.
A250624 1.9-112, méndag kl. 16.00-17.30
Frederik Braae, Teams

Dansk sprog og kultur 4 -
distanskurs live (47 €)

(B2) Et fortseettelseskursus for dig, der
kan tale noget dansk men ikke har helt
styr pa udtalen. Vi behandler dansks
mange meerkelige lyde og far udtaletips.
A260119 12.1-13.4, mandag kl. 16.00-17.30
Frederik Braae, Teams

Avancerad niva

Hyggesnak (94 €)

(C1) Kom og tal dansk i en hyggelig og
afslappet atmosfeere. Kursusdeltagerne
har rig mulighed for at pavirke hvad vi
snakker om og hvilke tekster vi leeser.
A250469 2.9-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Laurits Maller

Engelska
| Grundniva.

First Steps in English! (47 €)

(A1) Come learn English. This course will
take you from having zero experience to
basic fluency through fun and interactive
lessons. Join us!

A250464 1.9-1.12, Mondays 14:15-15:45
Blake Schumacher



Headway into English for
Beginners (88 €)

(A1) This course develops essential
English skills for everyday and work-
related situations, including grammar,
vocabulary, writing, and speaking.
A250703 2.9-14.4, Tuesdays 18:05-19:35
Darren Bennett

Headway into English,
Intermediate A2-B1(88 €)

(A2) A lower intermediate-level course
for those who already know some English
but want to learn more, focusing on
everyday and work-related situations.
A250710 1.9-13.4, Mondays 18:05-19:35
Darren Bennett

Games afternoon (20 €)

(B1) Boost your English skills
with an afternoon of engaging
games! Improve vocabulary,
fluency, and communication in
a fun, interactive setting.

A250649 27.9, 25.10 and 8.11,
Saturdays 14:00-15:30
Dharmash Chavda

Next Steps in English! (47 €)

(A2) Come learn English. This
continuation course will build upon your
basic fluency through fun and interactive
lessons. Join us!

A26007112.1-13.4, Mondays 14:15-15:45
Blake Schumacher

Mellanniva

After work Mingle (94 €)

(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!
A250570 3.9-15.4, Wednesdays 16:30-18:00
Dharmash Chavda
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Film Club (27 €)
(B2—-C1) A place for
cinephiles wanting to
activate their English
vocabulary and speaking

confidence in a friendly,
low-pressure setting
with a native speaker.

A260103 171, 31.1,
28.2,14.3,28.3,18.4,
Saturdays 14:00-15:30
Alessia Lee

An Adventure in
Conversation (94 €)

(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 every week.
A250572 2.9-14.4, Tuesdays 14:30-16:00
Dharmash Chavda

Conversation Club -
Synchronous Online

Course (44 €)

(B1-B2) Elevate your English fluency
while delving into riveting discussions on
current events, culture, and global trends
in our online conversation class.

A250574 4.9-4.12, Thursdays 15:00-16:30
Blake Schumacher, Teams
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Games Afternoon (20 €)

(B1) Boost your English skills with an
afternoon of engaging games! Improve
vocabulary, fluency, and communication
in a fun, interactive setting.

A250649 27.9, 2510 and 8.11,

Saturdays 14:00-15:30

Dharmash Chavda

Pronunciation Course: Rhythm
and Flow (27 €)

(B1) Explore key features of English
pronunciation: sentence stress, word
stress, accents, and intonation. Use the
language lab for guided practice.
A250709 1.10, 22-29.10, 12-26.11,
Wednesdays 18:05-19:35

Dharmash Chavda



Present Yourself with
Confidence — Synchronous
Online Course (44 €)

(B1-B2) This course is perfect for
students who want to speak English with
more confidence and be comfortable
giving a presentation or joining meetings.
A260192 14.1-15.4, Wednesdays 17:00-18:30
Blake Schumacher, Teams

Advanced English Conversation
Course (94 €)

(B2) This is a discussion course focusing
on society topics. Improve your spoken
English language skills in discussion and
debate.

A250643 4.9-16.4, Thursdays 10:45-12:15
Darren Bennett

Early Birds (94 €)

(B2) Upgrade your conversation skills by
discussing culture, current affairs, art,
and other themes in a lively group led by
a native English teacher.

A250642 4.9-16.4, Thursdays 9:00-10:30
Darren Bennett

Whodunit? — Hybrid Course (94 €)

(B2-C1) Develop your English skills by
reading and discussing motives and plots
in modern crime fiction, c. 1 pocket book
a term, vocabulary exercises.

A250523 1.9-13.4, Mondays 12:30-14:00
Camilla Bergendahl

English Conversation through
Media (47 €)

(B2-C1) A supportive environment to
boost your speaking confidence and
active vocabulary to level up your English
skills and fluency.

A260102 13.1-14.4, Tuesdays 12:30-14:00
Alessia Lee

The C1 Advanced Exam @%
Preparation — Hybrid v

Course1(91€)

(B2—-C1) Participating in international
C1/IELTS language exams in English?
Intensive revision of skills needed in
both exams.

A250558 4.9-412, Thursdays 18:05-20:30
Camilla Bergendahl

Writing for B2-C1- Blended
Course 1 (44 €)

(B2-C1) Online course practising exam
writing (C1and IELTS score 7-8),
covering basic exam types.

With individual feedback.

A250564 8.9, Monday 16:30-18:00, room 34

22.9, 610, 2010, 3.11,17.11,1.12,
Mondays 16:30-18:00, Zoom
Camilla Bergendahl

Avancerad niva

The C1Advanced Exam | Q?‘ S
Preparation — Hybrid wm
Course 2 (91€)

(C1) Participating in international
C1/IELTS language exams in English?
Intensive revision of skills needed

in both exams.

A260100 15.1-16.4, Thursdays 18:05-20:30
Camilla Bergendahl

Writing for B2-C1- Blended
Course 2 (28 €)

(C1) Online course practising exam
writing (C1and IELTS score 7-8), covering
basic exam types. With individual
feedback.

A260101 19.1, Monday 16:30-18:00, room 34

2.2,23.2,9.3,23.3 and 13.4,
Monday 16:30-18:00, Zoom
Camilla Bergendahl
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€D ST
English for You — Hybrid géﬂ\QUO/QO
Course (88 €) @E
(C1) Brush up your English with
a course based on authentic TED Talks;
discussions, language exercises.

A250524 3.9-15.4, Wednesdays 16:30-18:00
Camilla Bergendahl

Activate Your English— s/ Q@\"
Hybrid Course (88 €) f %
(C1-C2) Update your spoken
and written English, based on TED Talks
with topical and interesting subjects

at an advanced level.

A250556 3.9-15.4, Wednesdays 18:05-19:35
Camilla Bergendahl

Se ocksa:
Courses in English, se sidan 133.
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Estniska

Nyborjarkurs i estniska —
distanskurs live (88 €)

(A1) Kom och lar dig grunderna i
estniska i trevligt séllskap! Du lar dig
fraser och ordférrad for vardagslivet.
Undervisningen gar framst pa finska.
A250727 1.9-13.4, mandag kl. 17.00-18.30
Jaana Sivonen, Teams

Repetitionskurs i estniska -
distanskurs live (24 €)

(A1-A2) Har du studerat estniska tidigare,
men glomt reglerna for det estniska
spraket? Kom och frascha upp dina
kunskaper. Undervisningen gar

framst pa finska.

A260167 13.1-10.2, tisdag kl. 17.00-18.30
Jaana Sivonen, Teams

Mellanniva

Eesti keele sobrad (94 €)

(B1-B2) Tere tulemast eesti keeles
monusalt aega veetma! Kursus

sobib Sulle, kui oskad eesti keelt
umbes B1-B2 tasemel.

A250522 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Alice Jalonen

ML, Alla kurser
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Ty6elaman suomea (76 €)

(B1) Kurssilla opit runsaasti tydelamén suomea.
Kurssin teemoja ovat suomalainen tydeldama,

tyépaikan etsint3, tybhakemus, tyénhaun
asiakirjat ja tybhaastattelu. _NEDSTG,

A250430 110-15.4, N
onsdag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen

Finska

Basic Finnish (27 €)

(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!

A260116 12.1-23.2, Mondays 14:15-15:45
Heidi Huovilainen

Finnish for Beginners
— Asynchronous Online
Course (44 €)

(A1) Watch videos, complete exercises
independently, and learn practical,
everyday Finnish to get started

with the language.

A250474 15.9-1.12, Mondays 17:00-18:30
Diego Martinez Madrid, Itslearning

Suomi 1-Synchronous Online
Course (44 €)

(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.
A250708 1.9-1.12, Mondays 17:15-18:45

Helind Kekki, Zoom

Suomi 1, intensive - Synchronous
Online Course

(A1) Can’t find a Finnish course nearby?
Join this intensive online course! We “ll
begin in English and Finnish, then
gradually move to using mostly Finnish.
A260186 A (44 €) 13.1-3.3,

Tuesdays 17:30-20:00

A260187 B (32 €) 10.3-14.4,

Tuesdays 17:30-20:00

Maija Mattila, Zoom
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Suomi 2 (88 €)

(A1) This course is for those who already
know some Finnish. You will learn more
about spoken Finnish, grammar and
vocabulary in this fun and interactive
course.

A250589 1.9-13.4, Mondays 16:30-18:00
Heidi Huovilainen

Jutellaan suomeksi - Let’s
Chat in Finnish, Synchronous
Online Course (28 €)

(A1.3) A fun and relaxed Finnish course to
practise everyday speaking — handle daily
situations, talk about your home and chat

in simple spoken Finnish.

A250737 20.10-1.12, Mondays 18:00-19:30
Maija Mattila, Zoom

Suomi 1B - Synchronous

Online Course (44 €)

(A2) Learn to communicate in everyday
situations. We will focus on spoken
Finnish. You will learn more basic Finnish
vocabulary and expressions.

A260154 12.1-13.4, Mondays 17:15-18:45
Helina Kekki, Zoom

YKI keskitaso — puhumisen
etakurssi (24 €)

(A2.2) Valmistaudu keskitason YKI-
testin puhumisen osioon! Kurssilla
opit kertomista, reagointia, mielipiteen
ilmaisua ja eri tilanteissa puhumista.
A250738 1.9-6.10, mandag kl. 18.00-19.30
Maija Mattila, Zoom

M, Alla kurser

Y » ilmonet.fi
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Mellanniva

Puhutaan suomea
paremmin! (94 €)

(B1) Haluatko parantaa suomen kielen
puhetaitoasi? Tule keskustelemaan
jokapaivaisista aiheista mukavassa

ja rennossa ilmapiirissa!

Opit paljon uusia ilmaisuja.

A250706 3.9-15.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Heidi Huovilainen

R TTI WEDSTY,
Ty6eldmén suomea (76 €) SN
(B1) Kurssilla opit runsaasti
tybeldméan suomea. Kurssin /
teemoja ovat suomalainen tydeldma,
tybpaikan etsinté, tybhakemus, tydnhaun
asiakirjat ja tydhaastattelu.

A250430 1.10-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Heidi Huovilainen

S
9N\10‘§)

Kohti YKIa - YKI-valmennuksen
etakurssi (76 €)

(B1.1) Tule etsimaan varmuutta
YKI-kokeeseen kirjan avulla.

Kurssi kdy myos sinulle, joka haluat
opiskella lisda suomen kielta.

A250707 A 3.9-3.12, onsdag kl. 17.00-19.30
A260153 B 14.1-15.4, onsdag kl. 17.00-19.30
Helina Kekki, Zoom

Kohti sujuvaa kielenkayttoa —
etakurssi (44 €)

(B1-B2) Osaatko jo suomen kielen
perusteet? Tule opiskelemaan lisda
suomen kielen sanastoa ja kielenkayttoa.
A250650 4.9-16.4, torsdag kl. 17.15-18.45
Helind Kekki, Zoom



Parempaa suomea sinulle! -
etakurssi (32 €)

(B2) Kursen passar dig som vill ta
studentexamen i finska eller Allman
sprakexamen i finska. Vi fokuserar pa
lasforstéelse, ordforrad och skrivande.
A260117 31.1 och 7.3, I6rdag kl. 12.00-16.05

7.2 och 28.2, 16rdag kl. 12.00-15.20
Inkeri Jadskeldinen, Zoom

Franska

Franska (88 €)

(Franska 1avser forsta érets
studier, 2 andra aret osv.).
A250688 1 (A1) 1.9-13.4

F6ér ndrmare information
se ilmonet.fi.

méandag kl. 16.30-18.00 @
Ingrid R6nnow

A250404 3 (A1) 2.9-14.4,
tisdag kl. 18.05-19.35

Pascal Marie

A250405 5 (A2-B1) 3.9-15.4,
onsdag kl. 18.05-19.35
Pascal Marie

A2504016 (B1) 2.9-14.4,

tisdag kl. 16.30-18.00
Pascal Marie

WED STy,
5 &

French for False Beginners (88 €)

(A1) Ideal for those who have studied
French before but want to start again
from the basics — with a focus on oral
communication, culture, and grammar.
A250690 3.9-15.4,

Wednesdays 16:30-18:00

Pascal Marie

Le crime de Trouville — spanning
pa franska (20 €)

(A2+) LGs ett mysterium pa franska!
Trana grammatik, ord och lasforstaelse
genom att hitta mdrdaren i en spannande
fiktiv mordgéta. Tva Iordagar.

A260149 311-7.2, I6rdag kl. 10.30-13.00
Pascal Marie

Les chansons de ma vie (44 €)
(A2-B1) Partage tes chansons préférées,
explore les paroles et découvre les
artistes qui les rendent inoubliables.
A250408 5.9-5.12, fredag kl. 10.00-11.30
Pascal Marie

Mellanniva

Discuter en francais, tout
simplement (94 €)

(B1) Un cours pour discuter de themes
généraux et actuels de maniére ludique
et interactive, a travers des supports
variés.

A250787 2.9-14 4, tisdag kl. 12.30-14.00
Nadja Elfving

Inspire encore (88 €)

(B1) Frascha upp din franska med tonvikt
pa kommunikativa fardigheter. Dialoger,
korta texter, modernt sprak, aktiverande
6vningar och horforstaelse.

A250739 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Camilla Bergendahl

Perfectionnement

en frangais B1(94 €)

(B1) Consolide ton niveau B1en
pratiquant I’expression orale, la
grammaire et la compréhension a travers
des thémes variés et interactifs.

A250696 3.9-15.4, onsdag kl. 14.30-16.00
Pascal Marie
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Perfectionnez votre

francais ! (94 €)

(B1) Venez réviser et pratiquer votre
francais dans une ambiance conviviale et
détendue !

A250786 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Nadja Elfving

Parlons francgais ! (94 €)

(B1-B2) Converser, débattre, argumenter,
se gquestionner... ce cours vous aidera a
prendre de I'assurance a I'orale dans une
atmosphére chaleureuse.

A250678 2.9-14.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Elodie Cenni

Objectif: Le francais (94 €)

(B2) De la bonne humeur, de bonnes
conversations, des thémes actuels et
variés, une touche de grammaire, voici la
recette de vos progres en frangais !
A250676 1.9-13.4, mandag kl. 12.30-14.00
Elodie Cenni

Cocorico, réveillez-vous ! -
Cours en ligne (88 €)

(B2) Prendre de I'assurance a ’oral,
enrichir le vocabulaire, consolider |a
grammaire, entre nous, de chez nous,
c’est le bon plan du vendredi matin!
A250677 5.9-17.4, fredag kl. 8.30-10.00
Elodie Cenni, Teams

102 — Arbis

Avancerad niva

Et si on créait un cercle de
lecture (28 €)

(C1) Nous nous retrouverons une

fois par mois pour parler de 7

romans francophones, classiques ou
contemporains (un roman par rencontre).
A250346 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Gaelle Briguet

Pour les amis du polar (94 €)

(C1) Lisez et discutez des polars
modernes et authentiques en groupes,
en classe. 15-20 pages de livre de poche
par legon. Exercices écrits.

A250740 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Camilla Bergendahl

Vivement vendredi ! (94 €)

(C1) Cours de discussion durant lequel
nous abordons I'actualité culturelle,
économique, politique frangaise,
finlandaise et internationale.

A250697 5.9-17.4, fredag kl. 11.45-13.15
Pascal Marie

Prepkurs i franska (22 €)
Intensivkurs infor studentskrivningarna
i franska (B-sprak). Se ilmonet. fi

for ndrmare beskrivning.

A260152 23.2-27.2,
méndag-fredag kl. 13.00-14.30
Pascal Marie

Se ocksa:

Une soirée avec Jacques Brel,
se sidan 15.

Mat och sprak, se sidan 47.



Grekiska

Nyboérjarkurs i modern
grekiska — Beginner’s course
in Modern Greek (88 €)

(A1) You will learn the alphabet and
simple phrases that will be useful in
practical situations. You don’t need any
prior knowledge.

A250554 1.9-13.4, Mondays 16:30-18:00
Alexandros Gkampas

ML, Alla kurser

) » ilmonet.fi

Les chansons de
ma vie (44 €)

(A2-B1) Partage tes
chansons préférées,
explore les paroles et
découvre les artistes qui
les rendent inoubliables.
A250408 5.9-5.12, fredag
kl.10.00-11.30

Pascal Marie

Grekiska pa grundniva (88 €)

(A2) For dig som har last modern
grekiska ca 4 ar pa Arbis eller
motsvarande (180 h).

Valkommen och lar dig mer med oss!
A250555 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Alexandros Gkampas

Mellanniva

Grekiska pa mellanniva (44 €)

(B1) For dig som redan har grunderna
i grekiska. Kom med och utvidga dina
kunskaper. Fokus ligger pé& muntlig
kommunikation. Obs! Kursen gar
varannan vecka.

A250553 8.9-13.4, mandag kl. 14.45-16.15
Alexandros Gkampas

Yeads
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Italienska
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Italienska (88 €)

A250448 1 (A1) 2.9-14.4,

F6ér ndrmare information se ilmonet.fi.
tisdag kl. 16.00-17.30

Melania Messina

A250559 2 (A1) 4.9-16.4,
torsdag kl. 18.05-19.35
Melania Messina
A250560 3 (A2) 4.9-16.4,
torsdag kl. 16.30-18.00
Melania Messina
A250488 4 (A2) 1.9-13.4,

mandag kl. 16.30-18.00
Paola Vernizzi-Krause

A250487 5 (A2) 1.9-13.4,

mandag k. 19.40-21.10
Paola Vernizzi-Krause

Nuovo Espresso (88 €)

(A2) For dig som redan har
grundkunskaper och vill utveckla
ordférrad och grammatik med boken
Nuovo Espresso 2 som bas.
A250495 2.9-14.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Paola Vernizzi-Krause

Vaga tala! Litaliano

in pratica (94 €)

(A2) Hur talar man egentligen i Italien?
Fér dig som redan har studerat italienska
i ndgra ar men vill kommunicera mer
autentiskt i en glad atmosfar. Benvenuti!
A250561 4.9-16.4, torsdag kl. 14.45-16.15
Melania Messina

Benvenuti a Roma (24 €)

(A2+) Vill du damma av dina
italienskakunskaper infor en resa till Rom
eller bara uppleva den vackra stadens
sprak och kultur? Tre lI6rdagar.

A260142 21.3-11.4, |6rdag kl. 10.30-12.00
Regina Wainstein
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Mellanniva

Continuiamo con l’italiano
leggendo e conversando (88 €)

(B1) Questo corso & basato sia sulla
conversazione che sulla lettura di testi
facili in un clima rilassato e familiare.
A250498 3.9-15.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Paola Vernizzi-Krause

Grammatica e conversazione in
Italiano (88 €)

(B1) Se hai studiato italiano 5-6 anni e hai
delle buone basi di grammatica, questo é
il tuo corso: letture moderne, grammatica
€ conversazione.

A250496 3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Paola Vernizzi-Krause

Conversiamo divertendoci (94 €)

(B1-B2) Per te che hai studiato italiano
qualche anno ma non hai avuto la
possibilita di praticarlo: chiacchieriamo,
discutiamo, leggiamo.

A250490 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Paola Vernizzi-Krause

Club del libro in italiano (88 €)

(B1- B2) Se ti piace leggere e vuoi
migliorare il tuo italiano, unisciti al
nostro gruppo di lettura per discutere e
arricchire il tuo vocabolario.

A250562 2.9-14.4, tisdag kl. 14.15-15.45
Melania Messina

Italia in italiano:

Citta e luoghi (94 €)

(B2) Citta e luoghi reali e fantastici,
castelli, palazzi, chiese, cimiteri.
Conoscere I'ltalia nei suoi angoli segreti e
meno noti. Per imparare la sua lingua.
A250573 2.9-14.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Nicola Raind



Italiano Cantando (94 €)

(B2) Canzone italiana: testi, musica,
cantanti. La tradizione popolare, e quella
colta, antica e moderna, con analisi dei
testi. Impariamo la lingua cantando.
A250569 3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Nicola Raind

Avancerad niva

Arte italiana: dal Manierismo a
Caravaggio (94 €)

(C1) Il Manierismo toscano (Rosso,
Bronzino, Giambologna), i maestri del
Naturalismo padano (Carracci) fino
all’estremo dramma di Caravaggio e
Guercino.

A250567 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Nicola Raind

Opera lirica italiana (94 €)

(C1) Le origini del Melodramma, dall
Recitar Cantando a Firenze e dal teatro
pubblico di Venezia fino all'opera barocca
di Cavalli, Caccini, Monteverdi.

A250571 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Nicola Raind

Se ocksa:

Camilleri sono. Cento anni di un grande
scrittore, se sidan 14.

Sanremo: volare, cantare, ho-ho-ho-ho!,
se sidan 16.

s\, Alla kurser
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Islandska

Islandska for nyborjare —
Icelandic for beginners (88 €)

(A1) Upptack Islands magi! Lar dig
islandska och férdjupa dig i landets unika
kultur och historia. Utforska sagornas
varld och nutida samhalle!

A250860 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Kéri Tulinius

Japanska
| Grundniva.

Japanese for beginners (88 €)

(A1) Basic phrases, vocabulary,

and structures for the simplest ST,
communication situations. N A
No previous Japanese @
language study required.

A250450 1.9-13.4, Mondays 18:05-19:35
Akane Suzuki

ONYO0®

Japanese 2nd Year (88 €)

(A1) Everyday vocabulary, structures
and speaking practice in the most
common communication situations.
This is a continuation of the
previous 1year course.

A250552 1.9-13.4, Mondays 16:30-18:00
Akane Suzuki

Mellanniva

Keigo (H5E) Japanese
conversation (24 €)

(B1) A short course where you learn how
to use polite Japanese. Who should use it
and in what situations?

A250660 1.9-6.10, Mondays 19:40-21:10
Akane Suzuki
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Keigo (H(5E) Japanese
conversation (24 €)

(B1) A short course where
you learn how to use polite
Japanese. Who should use it
and in what situations?
A250660 1.9-6.10,

Mondays 19:40-21:10
Akane Suzuki

Kinesiska

'

Introductory Course @

ke, o0
ONYO®

in Chinese (88 €)

(A1) Learn Mandarin, the most

widely spoken language in the world.
This course is intended for those with
no or very limited prior knowledge.
A250449 2.9-14.4, Tuesdays 16:30-18:00
Yu Ramsay

Mellanniva

Fortsattningskurs

i kinesiska (88 €)

(B1) Stark din kinesiska — 6ka din
sékerhet och uttrycksférmaga, trana
grammatik och konversation, 6ka
ordforradet och fa en djupare
forstaelse for kulturen.

A250705 2.9-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Yu Ramsay
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Nederlandska

Mellanniva

Nederlands op niveau (94 €)

(B2) We lezen, luisteren, spreken en
schrijven, met de nadruk op mondelinge
communicatie.

A250750 3.9-15.4, onsdag kl. 19.45-21.15
Rogier Nieuweboer

Polska

Polish A2+ - online course (88 €)
Course suitable for people who have
basic Polish skills wanting to proceed to
level B1.

A250700 17.9-15.4, Wednesdays 18:00-19:30
Justyna Pierzynska, Zoom




Mellanniva

Polish B1-online course (88 €)

For those who have the basics and are
ready for the next level. The focus is on
spoken communication, but grammar and
cultural knowledge are also included.
A250701 16.9-14.4, Tuesdays 18:00-19:30
Justyna Pierzynska, Zoom

Portugisiska

Ol3, tudo bem? -
Portuguese 2nd year (88 €)

(A1) Come learn and revise the basics
of Portuguese, the 6th most spoken
language in the world, with over 250
million speakers across four continents!
A250743 4.9-16.4, Thursdays 18:05-19:35
Adriana Dias Lopes Delgado

Se ocksa:
Mat och sprék,sidan 47.

Ryska
| Grundniva

Ryska for nyborjare (88 €)
(A1) En nybdérjarkurs som bérjar med
inlarningen av det ryska alfabetet.

A250744 1.9-13.4, mandag kl. 16.30-18.00
Lidiia Permina

Mellanniva

Latt konversation pa ryska (94 €)
(A2-B1) Passar dig som har avlagt den
grundlaggande nivan.

A250746 1.9-13.4, mandag kl. 18.05-19.35
Lidiia Permina

NOrOBOPUM! (94 €)

(B1+) Kypc «IMorosopum» npurnatuaet
BCEX XenarwLmx akTMBn3mposaTb 1
YCOBEPLUEHCTBOBATL CBOW Pa3roBOPHbIE
HaBbIKN PYCCKOro fA3blKa.

A250747 3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Lidiia Permina

Samiska

Introduktion till
nordsamiska (19 €)

(A1) Pa den har kortkursen lar du dig
nagra nyttiga ord och héalsningsfraser
och far veta hur skriftlig nordsamiska ser
ut. Lararen talar finska och engelska.
A250648 26-27.9, fredag k. 17.00-18.30

I6rdag kl. 11.00-12.30
Merja Salo

Textkurs i nordsamiska (94 €)

(A2) Visste du att nordsamiskan &r
beslaktad med finskan? Nar vi laser
texter ser vi likheterna. Vi gar ocksa
djupare in pa grammatiken.

A250647 4.9-16.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Merja Salo

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi
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Spanska

Spanska (88 €)
%N\ED 5700/

(Spanska 1avser forsta arets studier,
2 andra éret osv.).

& &
A250583 1 (A1) 1.9-13.4, [ <=

mandag l. 18.05-19.35 @f/

For narmare information
se ilmonet fi.

Jenny Kajanus

A250584 2 (A1) 1.9-13.4,
mandag kl. 16.30-18.00
Jenny Kajanus

A250585 3 (A2) 4.9-16.4,
torsdag kl. 18.05-19.35,
Jenny Kajanus

A250596 5 (A2) 3.9-15.4,
onsdag kl.10.30-12.00
Jenny Kajanus

A250599 6 - distanskurs live (B1)
3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Jenny Kajanus, Teams

&

ONYO

Conversacion y gramatica.
iSiempre facil! (94 €)

(A2+) Mejora tu fluidez en espafiol con
actividades auténticas. Explora temas
reales y gana confianza al hablar en un
entorno dindmico.

A250628 3.9-15.4, onsdag kl. 14.30-16.00
Veronica Sotomayor
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Mellanniva

iAvanzamos! (88 €)

(B1) En este curso de nivel intermedio
combinamos ejercicios de lectura,
conversacién y escucha con el repaso de
las estructuras mas importantes de la
gramatica.

A250603 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Jenny Kajanus

jLuces, camara, espaiiol! (16 €)
(B1+) Descubre el espaiiol a través del
cine: escenas, didlogos y cultura en solo
tres horas.

A260126 311, I6rdag kl. 10.30-13.00
Veronica Sotomayor

iRitmo y palabras: espaiiol con
musical! (16 €)

(B1+) Vive el espaniol a través de la
musica: letras, ritmo y conversacién
en solo tres horas.

A260127 7.2, I6rdag kl. 10.30-13.00
Veronica Sotomayor

jAvanzamos! (parte C) (88 €)

(B1-B2) En este curso combinamos
ejercicios de lectura, conversaciéon y
escucha con el repaso de las estructuras
mds importantes de la gramética.
A250604 4.9-16.4, torsdag kl. 12.30-14.00
Jenny Kajanus

Hablemos, ja por mas! (94 €)

(B2) Desarrolla tu espariol avanzado
comunicandote sobre temas actualesy
culturales, segln tus intereses.
A250629 4.9-16.4,

torsdag kl. 14.50-16.20

Veronica Sotomayor



4
e 7.

]
jJuguemos con la
gramatica! (20 €)

(A2+) Refuerza tu gramatica del espaiiol |

con juegos y actividades dindmicas.
jUtil, divertido y sin estrés!

A250630 31.10-21.11, fredag kl. 16.30-18.00
Veronica SotomayorMellannivé

2

El apasionante mundo del
espaiiol B2, asynchronous
online course (42 €)

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? Welcome to learn Spanish at
your own pace! Learn and review Spanish
grammar anytime, anywhere with this
self-study course. More information on
ilmonet.fi.

A250472 (B2) 8.9-1.12,

Mondays 17:00-18:30

A260076 (B2+) 12.1-13.4,

Mondays 17:00-18:30

Diego Martinez Madrid,
Itslearning

frqt
-

.

Avancerad niva

La tertulia (94 €)

(B2-C1) Mejora tu fluidez y confianza
en espafiol con nuestro curso de
conversacién. jHabla con solturay
precisién en cualquier situacién!

A250749 2.9-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Maria Carla Roa Baseggio

Se ocksa:
Excursion a la tierra del vino, se sidan 16.

Un solo idioma, distintos acentos:
El espaiiol, de Espaiia a América Latina,
se sidan 15.

Mat och sprak, se sidan 47.
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Svenska

Basic level

Swedish 1-6 consists 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 SFI Arbis Integration
Programs, more information on

pages 119-122.

Those who complete the courses can
continue on Intermediate Level B1-B2
(Svenska 7-12).

Autumn 2025

Svenska 1, Stoa (38 €)

This is a beginners’ course in Swedish.
We study chapters 1-4 in Rivstart
A1+A2 (2023).

A250465 3.9-3.12, Wednesdays 18:10-20:40
Bodil Wadenstrom

Svenska 1-2 (54 €)

This is a beginners’ course in Swedish.
We study chapters 1-7 in Rivstart
A1+A2 (2023).

A250433 1.9-312,

Mondays 18:05-20:30, room 31
Wednesdays 18:05-20:30, room 35

Sonja Sjéholm
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Svenska 1-2 (54 €)

This is a beginners’ course

in Swedish. We study chapters
1-6 in Rivstart A1+A2 (2023).
A250413 2.9-4.12,

Tuesday and Thursday 09:30-12:00
Olga Kekkonen

DNVOé

svagA

This is a beginners’ course
A250412 group A 20.8-5.12,
A250724 group B 20.8-5.12,

Svenska 1-3 (72 €) 5@“‘“’”
in Swedish. We study chapters

1-10 in Rivstart A1+A2 (2023).

Monday, Wednesday and Friday 9:30-12:00
Heidi Huovilainen

Monday, Wednesday and Friday 9:30-12:00
The teacher will be announced later

Svenska 3 - synchronous
online course (38 €)

(A1.3) For you who have completed
“Svenska 2” or know some basics in
Swedish. We study chapters 8-10 in
Rivstart A1+A2 (2023).

A250516 2.9-2.12, Tuesday 17:00-19:30
Heidi Huovilainen, Teams

Svenska 3-4 (54 €) \\r\ED 571/0
(A1.3) For you who have

completed “Svenska 1-2”
or know some basics in Swedish.

We study chapters 8-13 in

Rivstart A1+A2 (2023).

A250414 1.9-512,

Monday and Friday 9:30-12:00

Olga Kekkonen

onyod

\

Svenska 5 (38 €)

(A2.1) For you who have completed
“Svenska 4” or know basics in Swedish.
We study chapters 14-16 in Rivstart
A1+A2 (2023).

A250519 2.9-2.12, Tuesdays 17:00-19:30
Ingrid RGnnow



Svenska 5-6 (54 €) %
(A2.1) For you who have

®
completed “Svenska 3-4” or v
know basics in Swedish. We study
chapters 14-20 in Rivstart A1+A2 (2023).
A250415 1.9-5.12,
Monday and Friday 9:30-12:00
Bodil Wadenstrom

Spring 2026

Svenska 2, Stoa (38 €)

(A1.2) For you who have completed
“Svenska 1” or know some basics in
Swedish. We study chapters 5-7 in
Rivstart A1+A2 (2023).

A260072 14.1-15.4, Wednesdays 18:10-20:40
Bodil Wadenstrom

€D ST,
DR

&

Svenska 3—-4 (54 €)

(A1.3) For you who have completed
“Svenska 1-2” or know some basics
in Swedish. We study chapters 8-13 in
Rivstart A1+A2 (2023).

A260060 12.1-15.4, Mondays 18:05-20:30

Wednesday 18:05-20:30
Sonja Sjéholm

WED STy,
%

Svenska 3-4 (54 €) 5
N A

(A1.3) For you who have @
completed “Svenska 1-2” or

know some basics in Swedish. We study
chapters 7-13 in Rivstart A1+A2 (2023).
A260050 13.1-16.4,

Tuesday and Thursday 9:30-12:00

Olga Kekkonen

SNVOX))

Svenska 4 - synchronous
online course (38 €)

(A1.3) For you who have completed
“Svenska 3” or know some basics in
Swedish. We study chapters 11-13 in
Rivstart A1+A2 (2023).

A260085 13.1-14.4, Tuesdays 17:00-19:30
Heidi Huovilainen, Teams

ONYO!

\WED STy,
%

Svenska 4-6 (65 €) S
(A2.1) For you who have @
completed “Svenska 1-3” or

know basics in Swedish. We study

chapters 11-20 in Rivstart A1+A2 (2023).

A260049 12.1-17.4, Monday, Wednesday
and Friday 9:30-12:00
Heidi Huovilainen

sr\NOA0>

Svenska 5-6 (54 €) P

(A2.1) For you who have @
completed “Svenska 3-4"
or know basics in Swedish. We study

chapters 14-20 in Rivstart A1+A2 (2023).

A260051 12.1-17.4, Monday
and Friday 9:30-12:00
Olga Kekkonen

Svenska 6 (38 €)

(A2.2) For you who have completed
“Svenska 5” or know basics in Swedish.
We study chapters 17-20 in Rivstart
A1+A2 (2023).

A260087 13.1-14.4, Tuesdays 17:00-19:30
Ingrid R6nnow

Other courses on basic level

Tala svenska 1 (50 €) NEBST,
S %
(A1) This course is for T @7 z

beginners who want to learn
and practice Swedish through
communication. We work with dialogues,
flashcards, grammar games and songs.
A250476 1.9-13.4, Mondays 12:30-14:00
Olga Kekkonen

Tala svenska 2 (50 €)

s
& Q o
(A2) On the course we work ?
with communication skills and
comprehension. We practice
vocabulary and grammar through
communicative methods.
A250479 3.9-15.4, Wednesdays 10:30-12:00
Emma Laihanen
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Tala och forsta svenska,
Stoa (50 €)

(A2-B1) Ova svenska genom att lyssna,
lasa och diskutera och lar dig mer med
hjalp av dialoger, texter, program och
olika spel.

A250466 3.9-15.4, onsdag kl. 16.30-18.00
Bodil Wadenstrom

Ova grammatik med

Rivstart (50 €)

(A1) This course is based on Rivstart
A1-A2, chapters 1-20. We practise
vocabulary and grammar through games,
oral and written exercises.

A250492 4.9-16.4, Thursdays 12:30-14:00
Olga Kekkonen

Skriv och forsta svenska (50 €)

(A2) Do you want to practice writing and
understanding written Swedish? We
study texts, expand our vocabulary and
use it to write communicative messages.
A250491 3.9-15.4, Wednesdays 12:30-14:00
Mirja Pekanmaki

Skratt och svenska
fran Vora (24 €)

(A2+) En kortkurs pa latt svenska med

den kdnda humorgruppen som tema.
Vem ar de, varifrdn kommer de och
vad sjunger de om?

A250591 8.9-6.10,

méndag kl. 10.30-12.00

Anna Langstedt-Jungar
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Kulturresa pa svenska (25 €)

(A2) Vill du lara dig mera om viktiga
kulturpersoner och platser i den svenska
och finlandssvenska kulturen? Kom med
pa en resa genom Sverige och Finland!
A250515 4.9-4.12, torsdag kl. 12.30-14.00
Bodil Wadenstrom

Lattlast lasecirkel (34 €)

(A2) Vill du utveckla dina kunskaperi
svenska i en trygg miljo? Kom med i den
lattlasta lasecirkeln! Vi laser lattlasta
noveller och dikter och diskuterar dem.
A250872 9.9, 7.10, 411, 212, 131, 10.2, 10.3, 7.4,
tisdag kl. 16.30-18.00

Sonja Sjoéholm

Pa vag mot B1-med
grammatik! (50 €)

(A2) We use Rivstart A1+A2 and Rivstart
B1+B2 to practise grammarin a fun and
easy way. You learn to use Swedish in
everyday situations.

A250517 1.9-13.4, Mondays 12:30-14:00
Ingrid RGnnow




Mellanniva

Svenska 7-12 bestar 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 1018 (nivéa B1-
B2). Den som har avlagt niva B1kan ocksa
vélja att fortsétta med kursen Svenska
for allman sprakexamen (se sidan 92).

Hosten 2025

Svenska 7-8 -
distanskurs live (108 €)

(B1.1) For dig som last “Svenska 5-6" eller
haft svenska i skolan och vill frascha upp
dina tidigare kunskaper. Vi gér igenom
kap. 1-6 i Rivstart B1+B2 (2025).
A250419 1.9-3.12, mandag
och onsdag kl. 17.00-19.30
Emma Laihanen, Teams

éN\ED STUO/

Svenska 7-8 (108 €) M=

(B1.1) For dig som last @

“Svenska 5-6" eller haft
svenska i skolan och vill frascha
upp dina tidigare kunskaper.

Vi garigenom kap. 1-6

i Rivstart B1+B2 (2025).
A260052 12.1-17.4, mandag och
fredag kl. 9.30-12.00

Bodil Wadenstrom

Q
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QS_N\ED STUO

Svenska 7-8 (108€) ¢
(B1.1) For dig som last f
“Svenska 5-6" eller haft

svenska i skolan och vill frascha
upp dina tidigare kunskaper. Vi gar
igenom kap. 1-6 i Rivstart B1+B2 (2025).
A250416 1.9-5.12, mandag och

fredag kl. 9.30-12.00

Jenny Kajanus

N
9NV08)

Svenska 9 (76 €)

(B1.2) For dig som last “Svenska 8” eller
haft svenska i skolan och vill frascha upp
dina tidigare kunskaper. Vi gr igenom
kap. 7-9 i Rivstart B1+B2 (2015).
A250520 1.9-112, méndag kl. 17.00-19.30
Bodil Wadenstrom

WED STy,

Svenska 9-10 (108 €) gy
(B1.2) For dig som last @
“Svenska 7-8” eller haft

svenska i skolan och vill frascha

upp dina tidigare kunskaper. Vi gar
igenom kap. 7-12 i Rivstart B1+B2 (2015).

A250417 1.9-5.12, méndag och
fredag kl. 9.30-12.00

Mirja Pekanmaki

oS

5

\ED STy,
Svenska 11-12 (108 €) SN’
(B2) For dig som last “
Svenska 9-10” eller haft

svenska i skolan och vill frascha

upp dina tidigare kunskaper. Vi gar
igenom kap. 13-18 i Rivstart B1+B2 (2015).
A250418 1.9-5.12, mandag och

fredag kl. 9.30-12.00
Ingrid RGnnow

0,
&
onyo®

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi
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Varen 2026

Svenska 10 (60 €)

(B1.2) For dig som last “Svenska 9” eller
haft svenska i skolan och vill frascha upp
dina tidigare kunskaper. Vi gar igenom
kap.10-12 i Rivstart B1+B2 (2015).
A260088 12.1-13.4, mandag kl. 17.00-19.30
Bodil Wadenstrom

Svenska 9-10 - distanskurs

live (108 €)

(B1.2) For dig som last “Svenska 7-8”
eller haft svenska i skolan och vill fréascha
upp dina tidigare kunskaper. Vi gar
igenom kap. 7-12 i Rivstart B1+B2 (2025).

A260055 12.1-15.4, mandag och
onsdag kl.17.00-19.30

Emma Laihanen, Teams

Svenska 9-10 (108 €) 3@““:%%
(B1.2) Fér dig som last ( @ﬂ z

“Svenska 7-8" eller haft N\~ 4
svenska i skolan och vill frascha

upp dina tidigare kunskaper. Vi gar
igenom kap. 7-12 i Rivstart B1+B2 (2025).
A260053 12.1-17.4, mandag och

fredag kl. 9.30-12.00

Jenny Kajanus

\ED STY,
%

.
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Svenska 11-12 (108 €)

(B2) For dig som last

“Svenska 9-10” eller haft
svenska i skolan och vill frascha
upp dina tidigare kunskaper.

Vi gar igenom kap. 13-18

i Rivstart B1+B2 (2015).
A260054 12.1-17.4, méndag och
fredag kl. 9.30-12.00

Mirja Pekanmaki

SNvO‘?’
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Konversationskurser

Tala svenska 3 (94 €)

\NED STy,
&
I - Ay
(B1-B2) For dig som vill lara Y
dig mer svenska genom

muntliga dvningar. Vi diskuterar,

léser, berattar, 6var uttal och spelar
sprakspel for att det ar roligt!

A250493 grupp A 3.9-15.4,

onsdag kl. 12.30-14.00

Bodil Wadenstrém

A250726 grupp B 1.9-13.4,
méndag kl. 12.30-14.00

larare meddelas senare

YOS

®

Vaga fraga och

kommunicera mera! (94 €)
(B1+) En diskussionskurs for dig som
redan har grunderna och vill anvédnda
spraket aktivt.

A250594 2.9-14.4, tisdag kl. 10.30-12.00
Anna Langstedt-Jungar

Diskutera ditt och datt pa
svenska (94 €)

(B2) Férbéattra dina muntliga kunskaper
i svenska! Diskutera aktuella &mnenien
rolig och interaktiv miljé. For dig som vill
prata och férsta mera svenska.
A250432 1.9-13.4, mandag kl. 16.30-18.00
Sonja Sjéholm

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi




Kafésvenska (94 €)

(B2) Kom med i var diskussionsgrupp dér
vi tréffas en gang i veckan i Arbis kafé
och talar om allt mellan himmel och jord
- pé svenska.

A250468 A 2.9-14.4, tisdag kl. 13.00-14.30
Héléne Selenius

A250873 B 1.9-13.4, mandag kl. 13.00-14.30
Mirja Pekanmaki

Diskutera pa svenska! (94 €)

(B2) En kurs for dig som vill aktivera din
svenska genom diskussion. Vi diskuterar
aktuella amnen, laser artiklar och andra
korta texter.

A250400 3.9-15.4, onsdag kl. 12.15-13.45
Marina Giljam

Kulturresa pa svenska (25 €)

(A2) Vill du lara dig mera om

viktiga kulturpersoner och platser

i den svenska och finlandssvenska
kulturen? Kom med pa en resa genom
Sverige och Finland!

A250515 4.9-4.12, torsdag 12.30-14.00
Bodil Wadenstrém

Svenska for allmén
sprakexamen, grupp A (63 €)

(B1) Vi tranar for allman sprakexamen

i svenska pé& mellanniva: gor
skrivuppgifter, diskuterar och jobbar med
hér- och lasforstéelsedvningar.

A250422 grupp A 2.9-1111,

tisdag kl. 14.15-16.45

Ingrid R6nnow

A250423 grupp B 2.9-11.11,

tisdag kl. 18.00-20.30

Mirja Pekanmaki

A260056 grupp C 13.1-7.4,
tisdag kl. 14.15-16.45

Ingrid R6nnow

A260057 grupp D 13.1-7.4,
tisdag kl. 18.00-20.30

Mirja Pekanmaki
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Ovriga kurser pa mellanniva

Svenska pa jobbet (94 €)

(B1-B2) Kom med och tréna vanliga
arbetssituationer pa svenska:
kundkontakter, telefonsamtal, méten,
kaffebordsdiskussion, att skriva e-post
och andra dokument.

A250494 2.9-14.4, tisdag kl. 12.30-14.00
Mirja Pekanmaki

Forbattra din vokabular (94 €)

(B1-B2) Ord behdvs i all kommunikation.

Vi arbetar med olika typer av muntliga
och skriftliga uppgifter for att utdka
ordférradet.

A250480 1.9-13.4, mandag kl. 12.30-14.00
Heidi Huovilainen

Repetera grammatik och
vokabular! (94 €)

(B1-B2) En kurs for dig som vill forsta
hur grammatiken fungerar. Vi repeterar
de centrala reglerna och tranar pa
strukturer med olika aktiverande
dvningar.

A250503 2.9-14.4, tisdag kl. 16.00-17.30
Mirja Pekanmaki

Skriv battre pa svenska (94 €)

(B1-B2) Vill du forbattra ditt skrivande?
Har skriver vi texter i olika genrer och
repeterar ocksa grammatiken dar det
behdvs. Rikligt med praktiska 6vningar!
A250477 grupp A 3.9-15.4,

onsdag kl.10.30-12.00

Ingrid R6nnow

A250725 grupp B 2.9-14.4,
tisdag kl. 12.30-14.00

larare meddelas senare
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Avancerad niva
S

Svenska 1314 (108 €)
Y £

(B2.2) Fér dig som last @
“Svenska 11-12” eller annars

vill studera svenska pa avancerad
niva. Vi gérigenom kap. 1-6 i Rivstart
B2+C1(2017).

A260089 12.1-17.4, méndag och

fredag kl. 9.30-12.00

Ingrid R6nnow

S
9N\108}

Svenska 15 (88 €)

(C1) For dig som last “Svenska 13-14”
eller annars vill studera svenska pa
avancerad niva. Vi borjar med kap. 7

i Rivstart B2+C1(2017).

A250626 3.9-15.4, onsdag kl. 16.00-17.30
Mirja Pekanmaki

Aktuellt pa svenska (94 €)

(C1) Tréna svenska genom att lasa

och diskutera aktuella texter, allt frén
nyheter till skonlitteratur utgaende fran
kursdeltagarnas 6nskemal.
A2504211.9-13.4, méndag kl. 16.30-18.00
Sofia Hagglund

Avancerad vokabuldr och
grammatik (108 €)

(C1) Du &r flytande pa svenska men
vill utéka din vokabular och repetera
grammatik. Vi l&ser intressanta texter
bland annat om sprak, kultur och
traditioner.

A250467 4.9-16.4, torsdag kl. 17.00-19.30
Ingrid R6nnow



Svenska pa C-niva, grupp A-
distanskurs live (88 €)

(C1) Du ar flytande pa svenska men vill
jobba pa att finslipa dina kunskaper:
bredda vokabuldren och repetera
grammatiken. Lektionerna innehaller
aven fri diskussion.

A250508 grupp A 5.9-17.4,

fredag k. 14.00-15.30

A250507 grupp B 3.9-15.4,
onsdag kl. 18.15-19.45

Jenny Kajanus, Teams
Tyska

Tyska for nyborjare—

German for beginners Qf/ '

(88 €)

(A1) Undervisningen sker huvudsakligen
pa tyska och fokus ligger pa muntlig
kommunikation.

A250763 4.9-23.4, torsdag kl. 18.05-19.35
Anna Langstedt-Jungar

Tyska andra aret -
German 2nd year (88 €)

(A1) Kursen ar lamplig for dem som gétt
senaste ars nyborjarkurs eller tidigare
last lite tyska och i snabb takt vill frascha
upp rostiga kunskaper.

A250765 4.9-16.4, torsdag kl. 16.30-18.00
Anna Langstedt-Jungar

Deutsch A2 - Sprache
fiir das Leben (88 €)

Lernen Sie Deutsch fiir den Alltag! Der
Schwerpunkt liegt auf Kommunikation
- das heift: Sie sprechen viel, héren
Gesprache lesen kurze Texte und
schreiben.

A250773 2.9-14.4, tisdag kl. 18.05-19.35
Anna Langstedt-Jungar

Mellanniva

Sprungbrett Deutsch - sicher
zum B1und weiter (88 €)

(B1) Ideal fiir alle, die jetzt den letzten
Sprung machen wollen und ihre
Deutschkenntnisse auf das néchste Level
bringen mdchten.

A250778 2.9-14.4, tisdag kl. 16.30-18.00
Anna Langstedt-Jungar

Die deutschen

Weinregionen (24 €)

(B1) Kommern Sie mit auf eine Reise
durch die deutschen Weinregionen
und lernen Sie einige deutsche
Weinanbaugebiete naher kennen!
A250767 25.10-15.11, I6rdag kl. 10.30-13.00
Claire Scheunemann

Alltagsdeutsch (94 €)

(B1+) Wollen Sie flieBender sprechen,
Ihren Wortschatz erweitern und

die deutsche Grammatik sicherer
anwenden? Dann ist dies genau der
richtige Kurs fir Sie.

A250777 3.9-15.4, onsdag kl. 10.30-12.00
Anna Langstedt-Jungar

Deutsche Kulturgeschichte mal
anders - Blick von au3en und
mittendrin (20 €)

(B1+) Kommen Sie mit auf eine
spannende und unterhaltsame Reise in
die neuere deutsche Kulturgeschichte.
A260203 24.1-7.2, [6rdag kl. 10.30-13.00
Andrea Liebschner

Briickenkurs B1/B2 (88 €)
(B1-B2) Sprache festigen, Ausdruck
erweitern, weiterkommen.

A250782 4.9-16.4, torsdag kl. 14.30-16.00
Anna Langstedt-Jungar
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Deutsch fiir
Fortgeschrittene (94 €)

(B2) In diesem Kurs kénnen Sie lhre
schon guten Deutschkenntnisse auf
anspruchsvollem Niveau anwenden und
vertiefen.

A250770 1.9-13.4, mandag kl. 12.30-14.00
Andrea Liebschner

Deutsch Online — Konversation
mit Regine (88 €)

(B2) Wir behandeln im Unterricht aktuelle
Themen. Die Kompetenzen Lese-, Hor-
und Sehverstehen werden gestarkt, das
Sprechen steht im Vordergrund.
A250714 8.9-13.4, mandag kl. 14.00-15.30
Regine Ehlert, Teams

\’/_ Alla kurser

N pilmonet.fi
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Avancerad niva

Herausforderung C1 (94 €)

(C1) Der anspruchsvolle Deutschkurs fir
Fortgeschrittene.

A250768 3.9-15.4, onsdag kl. 18.05-19.35
Andrea Liebschner

Konversation Deutsch (94 €)

(C1) Ausgehend von Zeitungsartikeln
und kurzen Filmen unterhalten wir uns
Uiber Kultur und Gesellschaft in den
deutschsprachigen Landern.
A250772 5.9-17.4, fredag kl. 12.10-13.40
Claire Scheunemann

Auf dem nicht mehr ganz so
langen Weg zum perfekten
Deutsch (88 €)

(C1) Wir arbeiten mit einem
Lehrwerk, das auf den Ausbau von
Wortschatz fokussiert und ergénzen
es mit authentischen Texten und
Videobeitragen.

A250715 9.9-14.4, tisdag kl. 14.15-15.45
Regine Ehlert

Se ocksa:
Zensiert, verboten, vergessen? -

Popmusik und Zensur in Ost- und
Westdeutschland, sidan 16.



for invandrade

Ansvarig
Tina Romberg
tina.romberg®@hel fi

tfn 09 310 70120,
040 550 6549

Arbis SFI (svenska foér invandrade)
ar ett samlingsnamn for utbildningar
och kurser for personer som har
flyttat till Finland och vill lara sig
svenska. Vi erbjuder kurser pa flera
olika nivaer enligt Europaradets
referensram for sprak (se sidan 87).

U |

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 Frame-
work of Reference for Languages.



Vi har tre alternativ for SFI:
« Integrationsutbildning pa svenska
« Arbis studiepaket

« Integrationskurs for personer
utanfor arbetsmarknaden

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.

Hdéstens nivatest ar 5.8.2025 klockan
9.00 i rum 13.

Anmal dig till hostens nivatest via iimonet.
fi eller e-post arbis.integration@hel.fi.

Vi svarar ocksé pé fragor och tar emot
anmalningar per telefon: 09 310 494 94,
Varens nivatest dr 9.12.2025 klockan 9.00
i rum 13. Vanligen kontakta Arbis for mer
information.

Integrationsutbildning pa svenska

ar for dig som har en integrationsplan.
Integrationsstudierna &r gratis.

Pa kursen studerar du 20 timmari
veckan, mest svenska.

Du studerar ocksa samhallskunskap
och arbetslivskunskap.

Déartill har du hemuppgifter (cirka en
timme per dag).

Du gbr en sprakpraktik och en
arbetspraktik.

Personlig handledning ingar ocksa i
integrationsstudierna.

Integrationsutbildningen startari
augusti/september och januari varje ar.
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We have three options for SFI:
« SFlIntegration
« Swedish study blocks

+ SFlIntegration course for persons
outside the labour market

Entrance test

Before you can start on one of our SFI
programs, you need to take an entrance
test. You do not need previous knowledge
of Swedish.

The level test is 5.8.2025 at 9:00 in the
room 13 at Arbis.

Please enroll for the level test at ilmonet.
fi or by e-mail arbis.integration@hel.fi.
(For later enrolment, please contact

us by e-mail.)

The entrance test for the spring
semester is 9.12.2025 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.
In addition, you will have homework
(approximately one hour per day).
The program includes individual
career coaching and an

internship of six weeks.

The program starts in August-
September and January every year.



SFl-Integration 1
startniva AO
SFl-Integration 2
startniva A2.1
SFl-Integration 3
startniva A2.2

Vi foljer Helsingfors arbis laroplan for
integrationsutbildning.

Arbis studiepaket

ar for dig som har bott Iangre i Finland
(ingen integrationsplan). Studiepaketet ar
ett program dar du sjalv bygger upp din
utbildning. Det kan vara 11-16 h i veckan
och innehalla forutom svenska ocksé
andra kurser i Arbis kursutbud som
stoder inlarningen i svenska.

Programmet ar 6ppet for alla och ar
dagstudier.

Om du ar arbetslos, kan du studera med
arbetsmarknadsstéd om det ingéri din
sysselsattningsplan.

En termin kostar 60 euro.

M1, Alla kurser

v » ilmonet.fi

Kontakt och fragor
Har du nagra fragor om vara SFI-

utbildningar, vénligen kontakta
arbis.integration@hel.fi eller Arbis
kansli 09 310 494 94.

SFl-Integration 1
starting level AO
SFl-Integration 2
starting level A21
SFl-Integration 3
starting level A2.2

We follow Arbis curriculum for
integration education.

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.

Contact and questions

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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HEMPE - kurs for
hemmapersoner

Hempe &r en integrationskurs for
hemmaféraldrar och andra personer
som stér utanfér arbetslivet och inte &r
arbetssékande - till exempel studerande
eller pensionérer.

Under kursen ordnas barnpassning.
Kursen innehaller undervisning i svenska
och samhéllskunskap, totalt sex timmar
per vecka. Undervisningen sker dagtid.

Kursen ordnas pa Nordhuset i Nords;jo.
A250875 19.8-3.12,

tisdag och onsdag kl. 9.00-11.15

Susanne Santala-Eriksson

Andra kurser i svenska

Vill du lasa flera kurser i svenska? Arbis
ordnar flera enskilda kurser, bade dagtid
och kvillstid. Kurserna finns listade i
katalogen, se sidorna 110-117. Du kan
anmala dig till dessa kurser via ilmonet fi.

HEMPE - Course for
Stay-at-Home People

Hempe is an integration course for stay-
at-home parents and other individuals
who are outside the labor market and
not actively seeking work - for example,
students or retirees.

Childcare is provided during the course.
The course includes Swedish and civic
education, totaling six hours per week.
The classes are held during the day.

The course is organized at Nordhuset
in Nordsjo.

A2508175 19.8-3.12,

Tuesday and Wednesday 9:00-11:15
Susanne Santala-Eriksson

Swedish courses

Do you want to study more Swedish?
Arbis organizes several individual
courses, both daytime and in the
evenings. These courses are listed in the
catalogue, please see pages 110-117. You
can enroll on these courses at ilmonet.fi.

\’/_ Alla kurser

N p ilmonet.fi
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Grundlaggande
utbildning

for vuxna

Ansvariga
Lia Sirelius

lia.sirelius@edu.hel fi

tfn 09 310 494 78,
040 688 7836

Grundlaggande utbildning for vuxna Basic Education for Adults
| grundlaggande utbildning for In basic education for adults,

vuxna kan du avldgga hela you can complete either the
den grundlaggande utbildningen entire basic education curriculum
eller bara specifika larodmnen. or specific subjects.
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Vem kan studera
inom grundlaggande

Who can participate
in basic education

utbildning for vuxna?

for adults?

Du kan delta i grundldggande utbildning
fér vuxna fran och med hdstterminen det
ar du fyller 17 &r. Du kan studera inom
grundlaggande utbildning fér vuxna om
din grundlaggande utbildning har blivit

pa halft och du behdver ett avgangsbetyg
fran den grundlaggande utbildningen. Med
ett avgangsbetyg kan du fortsatta studera
vid gymnasium eller yrkesléroanstalt.

Om du dr en vuxen invandrare och i
behov av att forstarka dina kunskaper

i 1asning, skrivning, matematik och
kunskaper om det finlandska samhallet,
kan du delta i inledningsskedet.

Vad bestar studierna av?

Laséret 2025-2026 kommer vi att i forsta
hand erbjuda studier i inledningsskedet.
Inledningsskedet motsvarar arskurs 1-6 i
den grundlaggande utbildningen fér barn
och unga.

Tyngdpunktsomradena ar att:
forbattra sina kunskaper i svenska
sOka information

klara sig i vardagen och i det
finlandska samhallet

komplettera sin allménbildning

You can participate in basic education
for adults from the autumn term of

the year you turn 17. You can participate
in basic education for adults if you

have not finished your basic education
and need a diploma. With a diploma,
you can continue studying at a general
upper secondary school or a vocational
institution.

If you are an adult immigrant in need
of strengthening your skills in reading,
writing, mathematics, and general
knowledge of Finnish society,

you can join the introductory stage.

What do the studies consist of?

During the academic year 2025-2026,
we will primarily offer studies of the
introductory stage. The introductory
stage corresponds to grades 1-6 in basic
education for children and youth.

The focus areas are:
Improving Swedish language skills
Seeking information

Managing daily life and understanding
Finnish society

Enhancing general education



Praktisk information
om studierna

Undervisningen sker vardagar och dagtid
vid Arbis pa adressen Dagmarsgatan 3.
Undervisningen sker i ndra samarbete
med integrationsutbildningen (SFI).

Lasaret 2025-2026 inleds officiellt
den 9 september men redan den

2 september kl. 9.30 ska alla nya
studerande vara pa plats for en
introduktionsvecka.

Vi foljer Helsingfors arbis laroplan
for grundlaggande utbildning

fér vuxna i Helsingfors. Studierna
ar gratis.

Ansokan

Du kan ansoka till den grundlaggande
utbildningen for vuxna genom att skicka
ett e-postmeddelande till Lia Sirelius pa
adressen lia.sirelius@edu.hel fi.

Ansok senast 1.8.2025.

| bérjan av augusti blir du kallad pa
intervju. Under intervjun bygger vi bland
annat upp en individuell studieplan fér
dig. Planen bestar av larokurserna du
behdver avldgga for att na malet

fér dina studier.

Practical information
about the studies

Teaching takes place on weekdays during
the day at Arbis at Dagmarinkatu 3.

The teaching is closely coordinated

with integration education (SFI).

The academic year 2025-2026 officially
begins on 9 September, but all

new students should be present on

2 September at 9:30 for an
introductory week.

We follow the Arbis curriculum for
Swedish-language basic education
for adults in Helsinki. The studies
are free of charge.

Application

You can apply for basic education
for adults by sending an email to

Lia Sirelius at lia.sirelius@edu.hel.fi.

Please apply by 1 August 2025.

At the beginning of August, you will

be invited for an interview. During the
interview, we will, among other things,
create an individual study plan for you,
consisting of the courses you need

to complete in order to achieve your
study goals.
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Oppna | |
unlversﬂetskurser

Pedagogik




Ansvarig

Ella Kronlund (ht) / Mathilda Larsson (vt)
ella.kronlund@hel fi /
mathilda.larsson@hel fi

tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

Anmalningar tas emot frén
12.8, tisdag kl. 10.00

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.

Grundstudier i pedagogik

(allmén och vuxenpedagogik),
25 sp (HU)

Allman pedagogik och
vuxenpedagogik i ett
samhéllsperspektiv, 5 sp —
distanskurs live (HU) (28 €)

Ett utbildningssociologiskt och
samhéllsorienterat perspektiv med
betoning pa fragor kring mangfald,
flersprakighet och social réttvisa.
A250781 11.11-9.12, tisdag kl. 16.30-19.00

20.11, torsdag kl. 16.30-19.00
Niklas Rosenblad, Zoom

Introduktion till

pedagogik, 5 sp -

distanskurs live (HU) (30 €)
Utbildningens roll i olika sociala och
kulturella kontexter, centrala pedagogiska
begrepp samt aktuella fragestéllningar.
A250779 2.9, 23.9, tisdag kl. 17.00-18.30

9.9,16.9, tisdag kl. 17.00-17.45
Ellinor Elmvik, Zoom

Larande och utveckling, 5 sp -
distanskurs live (HU) (66 €)

Hjarnans utveckling och plasticitet,
utvecklings- och inldrningsprocesser
samt deras betydelse for utbildning
och fostran.

A250780 30.9, 710, 2110, 28,10, 4.11, 11.11,
tisdag kl. 16.30-19.45

Niklas Rosenblad, Ellinor Elmvik, Zoom

Orientering till pedagogisk
forskning, 5 sp — distanskurs live
(HU) (66 €)

Den pedagogiska kunskapens karaktar,
betydelse och produktion, pedagogiskt

forskningsarbete och forskarsamfund.

A260208 24.9-24.3,

tisdag och torsdag kl. 16.30-19.45

7.3, l6rdag kl. 10.00-14.15
21.3, 16rdag kl. 10.00-12.15
Cecilia Heilala, Zoom

Pedagogikens sociala,
kulturella och filosofiska
grunder, 5 sp — distanskurs
live (HU) (66 €)

Fostran ur ett historiskt perspektiv,
utbildningspolitiska fenomen,
pedagogikens filosofiska grunder och
kulturell méngfald.

A260207 13.1-10.2, tisdag kl. 16.30-19.45

15., torsdag kl. 16.30-19.45
Janne Mansikka, Zoom

Se ocksa:
Nordisk litteratur, sidan 55.

Financial Must-Have Skills for
Adulthood, sidan 85.
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— ku rser I Stoa

och Rastis




Stoa, Abohusvégen 1, Ostra Centrum
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-aringar A, Stoa
(A250335)

Farg och form for 7-12-aringar B, Stoa
(A260026)

Keramik, nybdrjarkurs, Stoa
(A250426)

Keramik, grundkurs, Stoa
(A250427)

Keramik, fortsattningskurs, Stoa
(A250428)

Keramik for langre hunna, Stoa
(A250429)

Méleriverkstad, Stoa
(A250384)

Digikunskaper

Digital informationssdkning A, Stoa
(A250613)

Digital sékerhet A, Stoa
(A250617)

Hantverk

Klader for alla, Stoa
(A250265)

Sy egna klader - allt ar mgjligt! Stoa
(A250283)

Hushall

Bamsemat, barn- och vuxenkurs
(A250668)

Motion, halsa
och valmaende

Funktionell traning, Rastis
(A250631)

Gymnastik for 4-5-aringar, Rastis
(A250632)

Gymnastik for 6-7-aringar, Rastis
(A250633)

Core - for en stark och stabil kropp, Stoa

(A250867)

Mixed yoga, Stoa
(A250821)

Motionsgymnastik, Stoa
(A250837)

Rask seniorgymnastik, Stoa
(A250866)

Seniordans - gladje och motion, Stoa
(A250685)

Musik

Blandad kor: Nordsj6é sédngkor, Rastis
(A250651)

Gitarrackompanjemang,

fortsattningskurs, Stoa
(A250566)

Klassisk gitarr, Stoa
(A250565)

Pianospel, Stoa
(A250731)

Sprak
Svenska 1, Stoa
(A250465)

Svenska 2, Stoa
(A260072)

Tala och férsta svenska, Stoa
(A250466)
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Webbkurse_r och
flerformskurser




Webbkurser

Webbkurserna delas in i:
Distanskurs live

Kursdeltagarna och lararen &r
narvarande samtidigt via t.ex. Teams
eller Zoom. Kurstraffarna har
schemalagts i fortid.

Natkurs

Inga schemalagda traffar.
Kursdeltagarna avlagger kursen enligt
den struktur som lararen planerat.

Flerformskurs

Bestar av bade nar-och
distansundervisning eller en
kombination av undervisning i
realtid och webbundervisning
som &r oberoende av tidpunkt.
Hybridkurs

P& en hybridkurs ar studerande
samtidigt ndrvarande bade via
fiarruppkoppling och fysiskt i
klassrummet. Undervisningen och
handledningen bestar av distans-
och narundervisning samtidigt.

Distanskurs live

Hem, natur, hobbyn
och matematik

Bridge, fortsattningskurs —
distanskurs live (A250387)

Digikunskaper

Vardags-IT - distanskurs live (A250458)
Python Programming Course -
Synchronous Online Course (A250431)

Web Development: HTML & CSS -
Synchronous Online Course (A260070)

Modersmal, litteratur
och teater

Fortsattningskurs i finlandssvenskt
teckensprak - distanskurs live (A260021)
Grundkurs i finlandssvenskt tecken-
sprak - distanskurs live (A250339)

Performance Art Therapy Course with Josef
Ka - Synchronous Online Course (260077)

Performance Art Therapy Course with
Josef Ka - Synchronous Online Course
(250453)

Motion, halsa och

valmaende
Yinyoga - distanskurs live (A250791)

o
Sprak
Dansk sprog og kultur 3 - distanskurs live
(A250624)
Dansk sprog og kultur 4 — distanskurs live
(A260119)
Conversation Club — Synchronous Online
Course (A250574)
Present Yourself with Confidence -
Synchronous Online Course (A260192)
Nybdrjarkurs i estniska — distanskurs live
(A250727)
Repetitionskurs i estniska - distanskurs
live (A260167)
Jutellaan suomeksi - Let’s Chat
in Finnish, Synchronous
Online Course (A250737)
Suomi 1A - Synchronous
Online Course (A250708)
Suomi 1B -Synchronous
Online Course (A260154)
Suomi 1, intensive A - Synchronous
Online Course (A260186)
Suomi 1, intensive B — Synchronous
Online Course (A260187)
Kohti sujuvaa kielenkaytt6a -
etakurssi (A250650)
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Kohti YKIa - YKI-valmennuksen
etéakurssi, A (A250707)

Kohti YKIa - YKI-valmennuksen
etakurssi, B (A260153)

YKI keskitaso — puhumisen
etakurssi (A250738)

Parempaa suomea sinulle! -
etakurssi (A260117)

Cocorico, réveillez-vous! -
Cours en ligne (A250677)

Polish A2+ - Synchronous
Online Course (A250700)

Polish B1-Synchronous
Online Course (A250701)

Svenska 3 — Synchronous
Online Course (A250516)

Svenska 4 - Synchronous
Online Course (A260085)

Svenska 7-8 - distanskurs live (A250419)
Svenska 9-10 — distanskurs live (A260055)
Svenska pa C-niva, grupp A-
distanskurs live (A250508)

Svenska p& C-niva, grupp B-
distanskurs live (A250507)

Deutsch Online - Konversation
mit Regine (A250714)

Oppna
universitetskurser

Allmén pedagogik och vuxenpedagogik
i ett samhallsperspektiv, 5 sp -
distanskurs live (A250781)

Introduktion till pedagogik, 5 sp -
distanskurs live (A250779)

Larande och utveckling, 5 sp -
distanskurs live (A250780)

Orientering till pedagogisk forskning, 5
sp —distanskurs live (A260208)
Pedagogikens sociala, kulturella och
filosofiska grunder, 5 sp - distanskurs
live (A260207)
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o
Sprak
Finnish for Beginners — Asynchronous
Online Course (A250474)

El apasionante mundo del espafiol B2 -
Asynchronous Online Course (A250472)

El apasionante mundo del espariol B2+ -
Asynchronous Online Course (A260076)

Flerformskurs

Hem, natur, hobbyn
och matematik
Svampkunskap - flerformskurs (A250372)

[}
Sprak
Dansk sprog og kultur 1- flerformskurs

(A250529)

Dansk sprog og kultur 2 - flerformskurs
(A260093)

Writing for B2-C1- Blended Course, A
(A250564)

Writing for B2-C1- Blended Course, B
(A260101)

Musik

Pianospel D - flerformskurs (A250680)

Hybridkurs

o
Sprak
Whodunit? - Hybrid Course (A250523)

Activate Your English — Hybrid Course
(A250556)

English for You — Hybrid Course (A250524)

The C1Advanced Exam Preparation -
Hybrid Course A (A250558)

The C1Advanced Exam Preparation —
Hybrid Course B (A260100)




Courses -
" in English




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 below
is possible with entry/beginners
level English.

Art

Experimental Painting (A250411)

Drama

Performance Art Therapy Course with
Josef Ka - Synchronous Online Course
(A250453) (A260077)

Exercise and Wellbeing

Balanced Yoga (A250771)

Dance to Text and Poetry (A260158)
Morning Flow (A250839)

Vinyasa Flow Yoga 90 minutes (A250666)

Handcraft

Advanced Silver Jewellery Weekend
(A250327) (A260014)

Beginners Jewellery Making Course
(A250267) (A260003)

Silverdewellery-Making Classes for
Beginners (A250328) (A260015)

Domestic Science

Finnish Bakery (A260171)
Finnish Classics (A250615)
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Languages

Swedish Language Courses, see page 110.
English Language Courses, see page 94.

Basic Finnish (A260116)

Finnish for Beginners — Asynchronous
Online Course (A250474)

French for False Beginners (A250690)

From Salaam to Souq: Arabic for Curious
Travelers (A260204)

Finnish for Beginners — Asynchronous
Online Course (A250474)

Introductory Course in Chinese (A250449)

Islandska for nybodrjare — Icelandic for
beginners (A250860)

Japanese 2nd Year (A250552)
Japanese for beginners (A250450)
Keigo (515E8) Japanese conversation
(A250660)

Nyborjarkurs i modern grekiska -
Beginner’s course in Modern Greek
(A250554)

Ol3, tudo bem? - Portuguese 2nd year
(A250743)

Polish A2+ - Synchronous
Online Course (A250700)

Polish B1-Synchronous
Online Course (A250701)

Suomi 1A-Synchronous
Online Course (A250708)

Suomi 1B - Synchronous
Online Course (A260154)

Suomi 1, intensive — Synchronous
Online Course (A260186) (A260187)

Suomi 2 (A250589)

Tyska andra aret — German
2nd year (A250765)

Tyska for nybérjare — German for
beginners (A250763)



Digital skills

Digital Art with Procreate on iPad
(A260073)

Digital design with Al integration
(A250500)

Interactive storytelling with Twine
(A260105)

Making Short Films, intermediate
(A250u56)

Python Programming Course,
Synchronous Online Course (A250431)

Python, Application Development,
Synchronous Online Course (A260112)

Web Development: HTML & CSS,
Synchronous Online Course (A260070)

Music

Arbis International Choir! (A250681)
Band Femina (A250582) (A250578)

Electronic Music and Creative Al
(A250534)

Electronic Music Production,
Intermediate (A250533)

Electronic Music Production,
Introduction (A250532)

Folk Band (A250535)

Musical improvisation (A250590)
(A260114) (A260191)

Stripped Down and Unplugged: Course
in song arranging (A250662)

Together on Piano, level 1-2 (A250735)

Outdoor Recreation
and Nature

Helsinki by Foot (A260066)
Trail running (A250350) (A260029)

People, Society and
Culture

Financial Must-Have Skills for Adulthood
(A250340)

[talian Art: from Mannerism to
Caravaggio (A250336)

It’s Portfolio Time (A260042)

Pose! Self-Portrait as Storytelling
(A250382)

ML, Alla kurser

Y » ilmonet.fi
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Arbis timlarare

Bildkonst och formgivning
Bremer Sari
Ciglar-Tuominen Marina
Fagerlund Agneta
Hackman Anna

loka Keita

Lindstrdm Lia

Mard Arsenij

Priace Michavila Lu
Ramirez Jennifer

Soria Hernandez Diana
Simons Lin

Uggla Hanna

Zach Alexander

Zitting Marina

Welin Catarina

Digikunskaper

Dammert Alexander

Dias Lopes Delgado Adriana
Larjanko Johanni

Priace Michavila Lu
Ramirez Jennifer

Sandberg Patrik

Yetayeh Asabeneh

Zach Alexander

Weber Oscar

Hantverk
Andersson Johanna
Blomster Barbro
Finell Clarice
Karlsson Mats
Kyrklund Eva
Lindstrém Mikaela
Miettinen Isabella
Makinen Malin
Palmgren Kristina
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Peltonen Marina
Puurunen Jenni
Ramirez Ana-Maria
Riska Isaelle

Riska Linda
Saloranta Annika
Schwarz Nina
Siekkeli Sinikka
Tawast Cecilie
Tiderman Carl

Hem och tradgard
Arle Agneta

Brown Susan
Kousa Susie

Mela Marjo

Westermarck-Wasstrém

Maria

Hushall
Cervantes Maria
Elfving Nadja
Granskog Pamela
Ittonen Klaus
Junker Tara
Kellgren Marie
Lindqvist Tove
Mankki Victoria
Mellberg Sandra
Noto Helena
Nyman Jan

Raino Nicola
Ramsay Yu

Sim Finlay

Slotte Katja
Tigerstedt Linda
Toivonen Johanna

Litteratur, teater och
modersmal

Ahlback Rebecca
Fernandez Sven
Gronqvist Johanna
Hoff Hanna
Jusélius Hedda

Ka Josef
Mazzarella Merete
Rénnqvist Sara
Sdderling Trygve
Tarvainen Lauri
Vestlin Lina
Wenman Lena

Motion, hilsa och
vilmaende

Appelberg Mandi
Berg Jie
Berglund Elias
Blomqvist Emma
Cavonius Gunilla
Ehrstrom Carola
Eriksson Gitta
Eskola Charlotta
Gefwert Joanna
Gronvall Tomas
Halén Wilma
Hatakka Kari
Hellstén Kati
Holmstrém Bengt
Jokela Nita
Kinnunen Petra
Kivela Malin
Koski Aala
Krongqvist Tytti
Lyly Sonja
Lofstrom Stella



Nummelin Ann-Kristin
Nyberg Fabian
Nylund Vendela
Palmu Heidi

Paulig Teresa

Pyhala Kaisa
Ringbom Lotta
Rundt Jan

Schwela Monica
Somerkero Sirpa
Stenberg Anna
Sdderholm Ulrika
Vanamo Stella

von Alfthan Christian
Wikholm Mikko

Wu Oliver

Musik

Backman Carolina
Boucht Ida
Cantell Johan
Forsberg Andreas
Kivinen Marika
Lindblom Emilia
Malinen Jukka
Mickelsson Stella
Mustaniemi Hanna
Priace Michavila Lu
Sandberg Samuli
Schauman Petra
Sherratt Robbie
Sjoholm Svante
Slotte Katja

Tollet Susanna
Tuurna Stefanie
Valtanen Ville
Vasko Aleksi
Virtanen Vilma
West Tomi
Westerling Krippe

Miénniska, samhille
och kultur

Elmvik Ellinor
Forsén Annette
Hall-Panttaja Maria
Heilala Cecilia
Hongell-Ekholm Nina
Lonnfors Johanna
Mansikka Janne
Paulig Ellen
Ragnvaldsson Peter
Raino Nicola
Ramsay Alexandra
Rosenblad Niklas
Sandas Sten-Erik
Slotte Katja

Smith Juliana
Taipale Marianne
Wadenstrom Bodil
Welin Catarina

Natur, miljo, teknik
och trafik

Bergman Elmer
Korsstrom Axel
Rikberg Jon
Rosenlund Marcus
Schauman Peppe
Thulesius Kristian

Sprak

Bennett Darren
Bergendahl Camilla
Braae Frederik
Briguet Gaelle
Cenni Elodie
Chavda Dharmash
Delgado Adriana
Ehlert Regine
Elfving Nadja
Giljam Marina
Gkampas Alexandros
Hagglund Sofia
Jalonen Alice
Jééaskeldinen Inkeri

Kajanus Jenny

Kekki Helina
Kekkonen Olga

Lee Alessia
Liebschner Andrea
Marie Pascal
Martinez Madrid Diego
Mattila Maija

Messina Melania
Mgller Laurits
Nieuweboer Rogier
Pekanmaki Mirja
Permina Lidia
Pierzynska Justyna
Raino Nicola

Ramsay Yu

Roa Baseggio Maria Carla
Rénnow Ingpid

Salo Merja
Santala-Eriksson Susanne
Scheunemann Claire
Schumacher Blake
Selenius Hélene
Sivonen Jaana
Sjoholm Sonja
Sotomayor Veronica
Stepanova Anastasia
Suzuki Akane
Sgrensen Kristian
Toivonen Johanna
Trias Ferri Laura
Tulinius Kari
Vernizzi-Krause Paola
Wadenstrém Bodil
Wainstein Regina

Oppna universitetskurser
Elmvik Ellinor

Heikkila Emma

Heilala Cecilia

Lindstrém Lina

Lundkvist Marina
Mansikka Janne
Rosenblad Niklas
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Kontaktinformation

Planeringsansvariga larare

Bildkonst och formgivning

Hans-Peter Holmstén
hans-peter.nolmsten@hel.fi
tfn 09 310 494 73, 040 509 0976

Digikunskaper

Jan Amnell
jan.amnell@hel fi
tfn 09 310 494 77,040 509 6834

Grundlidggande utbildning for vuxna

Lia Sirelius
lia.sirelius@edu.hel.fi
tfn 09 310 414 34, 040 688 7836

Hantverk

Beatrice Blomster
beatrice.blomster@hel.fi
tfn 09 310 494 78, 040 334 5113

Hushall

Ghita Henriksson
ghita.henriksson@hel.fi
tfn 09 310 700 82, 040 334 5114

Motion, hélsa och vilmaende

Kontaktperson i Arbis Ostra
Julius von Martens
julius.von.martens@hel.fi

tfn 09 310 494 74, 040 668 3345

Musik

Anna Weber-Ldnsman
anna.weber-lansman®@hel.fi
tfn 09 310 494 79, 040 172 3735
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Frammande sprak

Anna Langstedt-Jungar
anna.langstedt-jungar@hel.fi
tfn 09 310 494 82, 040 162 2516

Finska och frimmande sprak
Allm3n sprakexamen i svenska

Heidi Huovilainen
heidi.huovilainen@hel fi
tfn 09 310 494 85, 040 172 3737

Svenska/Swedish, nordiska sprak

Emma Laihanen
emma.laihanen®@hel.fi
tfn 09 310 494 80, 040 334 5115

Utbildningsplanerare

Hem och tradgard

Litteratur, teater och modersmal
Manniska, samhélle och kultur
Natur, miljo, teknik och trafik

Svenska och engelska (bestillda kurser)

Oppna universitetskurser

Ella Kronlund (ht 25) /

Mathilda Larsson (vt 26)
ella.kronlund@hel fi /
mathilda.larsson@hel fi

tfn 09 310 494 89, 040 172 3736

SFl integrationsutbildning

Tina Romberg
tina.romberg®hel.fi

tfn 09 310 701 20, 040 550 6549



SFl integrationsutbildning, projekt

Fanny Bergman
fanny.bergman®@hel.fi
tfn 09 310 408 68, 040 829 2439

Flersprakig handledare

Jonatan Kunnas
jonatan.kunnas®@hel.fi
tfn 09 310 414 16, 040 739 4147

Ovrig personal

Rektor

Nina Malaska
nina.malaska@hel.fi
tfn 09 310 700 77, 040 334 5110

Bitradande rektor

Pia Nybom
pia.nybom@hel.fi
tfn 09 310 494 61, 040 509 7352

Kansliet:

tfn 09 310 494 94
arbis@hel.fi

Forvaltningssekreterare

Pia Wikstrom
pia.wikstrom@hel fi
tfn 09 310 494 76, 040 715 1762

Byrasekreterare

Martina Lund
martina.lund@hel.fi
tfn 09 310 494 87, 040 751 9253

Kurssekreterare

Annette Meriluoto
annette.meriluoto@hel fi
tfn 09 310 494 86, 040 715 0609

Bibliotekarie

Johan Lindberg
johan.lindberg®@hel.fi

biblioteket@hel.fi
tfn 09 310 494 84, 040 334 6737

Vaktmastare

vaktmastare®@hel.fi
tfn 09 310 494 92

Tero Immonen (dag)
tero.j.immonen@hel.fi

tfn 09 310 795 67, 040 351 7265
Jesse Saranko (kvall)
jesse.saranko®hel.fi

tfn 09 310 728 35, 040 172 3738

Lordagsvaktmastare
tfn 09 310 213 03, 040 767 8425

Lokalvardare [ Palvelukeskus Helsinki

Hanna Kohtitski
Beatrice Nordmyr
Artyom Novosyolov
Marko Lindqvist

Marknadsplanerare

Maria Lindh

maria.lindh@hel.fi

tfn 09 310 700 84, 040 334 5116
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Kursanmalning
2025-2026

Anmadlningar pa ilmonet.fi dygnet runt under hela lasaret
efter att amnet "6ppnats" kl. 10.00 respektive dag.

Ma11.8 kl.10.00- Bildkonst / Digikunskaper

Ti12.8 kl.10.00- Hem och tréadgard / Hushall /
Manniska, samhalle och kultur /
Litteratur, teater och modersmal /
Natur, miljo, teknik och trafik /
Oppna universitetskurser

On13.8 kl.10.00- Sprak, S2 (Svenska som frammande sprak)
To14.8 kl.10.00- Motion, vdlméaende och héalsa
Fr15.8 kl.10.00- Hantverk / Musik

Webbanmalan till barnkurs

Anmél barnet i en vuxen anhdrigs namn via ilmonet.fi. Skicka sedan
e-post till kansliet: arbis@hel.fi med rubriken/amnet "Anmalan till
barnkurs" dar du anger: kursens namn och kod, barnets fér- och
efternamn, barnets fodelsedr och namnet pa den anhdriga som
anmalts via ilmonet.fi.

Anmalningar via telefon 09 310 494 94

eller pa Dagmarsgatan 3

11-15.8 kl. 10.00-17.00, enligt schemat ovan.

18-29.8 mandag-torsdag, kl. 10.00-15.00 alla &mnen.

Fran 1.9 enligt kansliets 6ppethallningstider under hela arbetsaret.

Anmalningar tas emot till hela 1asérets kurser, bade till kurser som
bérjar pa hosten och till kurser som bérjar pa varen.
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Helsingfors arbis

Dagmarsgatan 3,
00100 Helsingfors

telefon 09 310 494 94

e-post: arbis@hel.fi
arbis.hel.fi

Alla kurser, ytterligare information
och anmalningar » ilmonet.fi

Folj Arbis pa:
El Helsingfors arbis
hforsarbis

© Helsingfors arbis
#hforsarbis
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