INNOSTU JA OPI UUTTA SOFIA-OPISTOLLA!

Merika Haavisto

Avoin, rento ja oppimisesta innostu-
va kielten ja kulttuurin ammattilai-
nen (FM). Nautin nahdesséni
opiskelijoiden edistyvan ja hydtyvan
opitusta oikeassa eldmassa, siksi
kurssini lahtevatkin opiskelijoiden
tarpeista. Olen opettanut espanjaa,
suomea, englantia ja ranskaa.
Sofia-opistolla vuodesta 2009 al-
kaen.

Motto: “Asioita tapahtuu, mutta
asenteemme tapahtumiin ja
halumme oppia niistd ratkaisee.”

Taina Mansikkaméki

Lamminhenkinen ja helposti lahes-
tyttéva joogaopettaja, joka haluaa
innostaa muita ihmisid |6ytaméan
yksildlliset tapansa tasapainottaa
mieltd ja kehoa kokonaisvaltaisella
tavalla. Hyvinvointi ja itsensa kehit-
taminen ovat lahelld sydanténi, ja
innokkaana lukijana ja elinikdise-
nd joogan opiskelijana uskon, ettd

emme ole koskaan liian vanhoja op-

pimaan uutta. Nautin ja motivoidun
aidoista kohtaamisista ja tyoskente-
lystd ihmisten kanssa.

Motto: “Eilinen on vain muisto ja
huominen haave, el siis tassa
hetkessa. Se on aitoa elamadsi.”

Sofia-opisto Avda Nuestro Padre Jests Cautivo (Junakatu) 43, Edf. Morfeo, local 6, 29640 Fuengirola, Malaga  Puh. (+34) 952 46 25 44, Puh./Whatsapp: (+34) 622 573 809, info@sofiaopisto.net

PAREMPI VERSIO
ITSESTASI
HUOMENNA!

Sofia-opisto on iloinen, reipas ja
ldmminhenkinen kaiken ikaisia
suomalaisia palveleva oppilaitos.
Me autamme sinua kehittdmaan
itsedsi ja oppimaan uusia taitoja
ja asioita.

ME PALVELEMME SINUA.

Anniina Kuula

joustavassa oppimisymparistossa,
jossa oppilaat osallistuvat aktiivisesti

Anna-Maija Koskela Oliva

Kannustava ja helposti lahestyttava
pitkdnlinjan ammattilainen. Viihdyn  taja, jonka mielestd taiteen tekemi-
sen pitda olla ennen kaikkea muka-
vaa. Vaikka pyrimme taiteellisesti
korkeatasoiseen lopputulokseen ja
taitojen kehittymiseen, emme suori-
ta otsa rypyssa. Tunneillani tydsken-
nellaan avoimessa ja keskustelevas-
sa ilmapiirissa luovuudesta nauttien
ja jokainen omista lahtokohdistaan
ponnistaen.

opetukseen omien tarpeidensa mu-
kaan. Kokeilen mielellani uusia oppi-
mismenetelmid ja ldhestymistapoja
kieltenopiskelussa. Aloitin espanjan
kielen opettajana Sofiaopistossa
vuonna 2006. Opetan alkeis-, keski-
ja edistyneen tason ryhmié sekd lahi-
opetuksessa ettd verkossa.

Motto: “In a world where you can be
Motto: “Jos haluat toisten syttyvdn, ~ anything, be kind."
anna itsesi palaa!”

Positiivinen ja kannustava taideopet-

Hanna Liinoja

Olen ja tulen aina olemaan utelias ja
kiinnostunut ihmisistd ja tarinoista
ihmisten ympérill.Olen ldhes nel-
jankymmenen vuoden aikana nayt-
telijana ollessani saanut tutustua
satoihin erillaisiin roolihahmoihin
joista ndyttelijan on muodostettava
inhimillinen.kiinnostava,uskottava
jajayleison mielenkiinnon herattava
persoona joka omalla uskottavuudel-
laan tukee kyseessa olevan teoksen
rakentumista mielenkiintoiseksi
kokonaisuudeksi.

Motto: "Yritd uudelleen, epdonnistu
uudelleen, epdonnistu paremmin."
- Samuel Becket.

Sari Savolainen
toiminnanjohtaja

Miguel Pradas Linden
toimistopaallikko

Kehittdmisorientoitunut johtajuu-
den, talouden sekd ihmisten ajatte-
lun asiantuntija. Kanssakdymisessa
ldmminhenkinen, avoin ja sosiaali-
nen. Tydssani innostavinta on ndhda
ihmisten onnistumisen ja oppimi-
sen kokemuksia. Johtajana olen en-
nen kaikkea ihmisten johtaja

ja haluan panostaa erityisesti hyvddn
ja kannustavaan johtajuuteen.

Olen rauhallinen, iloinen ja sosiaa-
linen ihminen. Minulle on tarkeaa
auttaa ihmisia kaikissa asioissa,
pitaa kiinni aikatauluista ja pyrki-
méan olla mahdollisimman mu-
kava ja iloinen kaikkia kohtaan.
Tydssani pyrin antamaan aina 100%
itsestani ja jos vastaan tulee on-
gelma selvittdmadn se tavalla tai
toisella.

Motto: “It's never forbidden to try to
make a better tomorrow.”

Motto: "Be patient and understan-
ding. Life is too short to be vengeful
or malicious."

Wera Malmivaara

Markku Lybeck

On hienoa, kun voi opettaa ja kan-
nustaa vaestdd digimaailmaan ja
samalla huomaa osallistujien innos-
tuneisuuden uuden maailman
avauduttua. Haluan antaa opiskeli-
joille mahdollisuuden oppia heidén
tarvitsemansa digitaidot matalan
kynnyksen koulutuksella. Kun riitta-
vét taidot on hankittu, tulee digist
luonteva osa ihmisten arkipdivad.
Opiskelemalla ohjatusti, asiat saa-
daan alusta asti oikeille raiteille ja
vankan perustan pélle on hyv ra-
kentaa jatkoa.

Likunta ja tanssi ovat aina olleet rak-
kauteni. Minua kiinnostaa kehon ja
mielen yhteys ja somaattinen liike-
harjoittelu. Pyrin siihen, ettd minun
pitdmét tunnit tuntuvat terapeutti-
selta kokemukselta ja, ettd positiivi-
nen energiani valittyy asiakkailleni.
Vahvuuteni ohjauksessa on toimin-
nallinen harjoittelu, pystyn nopeasti
antamaan vaihtoehtoliikkeitd ja rea-
goimaan asiakkaiden tarpeisiin.

Motto: “One love, one heart,
one destiny."

- Bob Marley

Motto: “Opiskeleva osaa enemman.

Opiskeluun kéytetty aika tulee mo-

ninkertaisesti takaisin.”

Jorge Segura Lopez Eva Soto Lopez

Olen iloinen ja avoin ihminen. Mi-
nulla on monipuolinen tausta tyds-
kentelysté eri aloilla, joten uskon,
ettd tietoni ja taitoni ovat monipuoli-
set. Rakastan opettaa ihmisille uusia
asioita, erityisesti kielid ja tanssia.
Luovuus innostaa minua oppimaan
lisad, joten on térkedd pysya moti-
voituneena. Nautin uusien asioiden
oppimisesta ja pidan itseni ikuisena
oppilaana. Kun opetan, tavoite on
yksinkertainen: tydskentelemme ja
opimme yhdessé joten kehitymme
yhdessd.

Basically what | intend with my
teaching is to provide students
with the tools they need to learn
the Spanish they need to get
along in Spain or other Spanish-
speaking countries, or simply

for the enjoyment of learning a
language for fun. An essential
part to understand the Spaniards,
students must know the cultural
part that shows how we live and
are Spaniards and thus be able to
understand each other better.

Motto: “Of all the experiences during
our life, good or not so good, there is

Motto: "Mistakes are learning oppor-

tunities; don't let any go to waste.”  a learning.”

Liisa Vdisanen

Olen asialleni omistautunut
kulttuuri- ja taidehumanisti. Elaman-
tehtévani on auttaa kulttuurin ja sen
kerrostumien ja eri taiteenlajien ym-
marryksen lisaamisessa. Luennoin
ja kirjoitan taidehistoriasta, symbo-
liikasta seka yleisestd kulttuurihisto-
riasta. Tarkeintd minulle on tunneil-
lani, etta kysymyksia herda ja silmat
avautuvat uudelle tavalle katsella.

Motto: “Tietdméttdmyys on kaikkien
virheiden iti.”

Heikki Poutanen

Vietimme vaimoni kanssa aktiivisia
elakepdivid Aurinkorannikolla.
Musiikki ja kielet kiinnostavat. Haluan
jakaa osaamistani eri ryhmille,

niin muistelmien kirjoittajille kuin
yksinlaulajllekin.

Maria Vékiparta

Nimeni on Maria ja intohimolajini
on Zumba! Ohjaan Zumbaa jo kym-
menettd vuotta ja joka tunti sytyn
téstd aina vain uudestaan. Tunneil-
lani soi ainoastaan latinomusiiki;
salsa, bachata, merengue, reggaeton
ja tietenkin kuumimmat lattari hitit,
joten Kaihon karavaania et talla tun-
nilla kuule. Tunnillani tarkeinté on
musiikkiin heittdytyminen ja rento,
positiivinen fiilis, yhdessaolo ja hel-
pot askelkuviot - kunnon kohenemi-
nen ja kalorien palaminen tulevat
Siina sivussa.

Motto: “Koko eldmd on oppimista:
oppia ika kaikki."

Motto: “Zumba - a workout for your
smile, laugh, body, mind and heart.”

www.sofiaopisto.net
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POIMI LIITE TALTEEN!

2023KEA1 0-taso, espanjan
kielen alkeet

10.1.-28.3.2023Ti 9.45-11.15
Kurssimaksu 110 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 99 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille
tai jo hieman alkeita opiskeleille.
Opimme sanastoa, puheenymmar-
tamista, fraaseja ja kielioppia moni-
puolisten harjoitusten avulle. Oppi-
kirja: Uudisettu Buenas Migas 1

2023KEA2 A1, tehokkaiden
alkeiden jatko, Buenas Migas 1
10.1.-30.3.2023Ti 11.30-13.00,
To 11.30-13.00

Kurssimaksu 230 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 207 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Reippaasti eteneva jatkokurssi.
Opimme lisda kielen perusrakentei-
ta ja sanastoa. Kommunikaatiopai-
noitteinen ja kéytanndnlaheinen.
Oppikirja: Buenas Migas 1 kpl 5

2023KEA3 A2, tehokkaiden
alkeiden jatko, Buenas Migas 2
11.1.-31.3.2023 Ke 11.30-13.00,
Pe 11.30-13.00

Kurssimaksu 240 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 216 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Reippaasti eteneva jatkokurssi.
Opimme lis&a kielen perusrakentei-
ta ja sanastoa. Kommunikaatiopai-
noitteinen ja kaytannonlaheinen.
Oppikirja: Buenas Migas 2 alusta

2023KEA4 A2/B1, tehokkaiden
alkeiden jatko, Buenas Migas 3
11.1.-31.3.2023 Ke 9.45-11.15, Pe
9.45-11.15

Kurssimaksu 240 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 216 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Reippaasti eteneva jatkokurssi.
Opimme lisda kielen perusrakentei-
ta ja sanastoa. Kommunikaatiopai-
noitteinen ja kéytanndnlaheinen.
Oppikirja: Buenas Migas 3 alusta

2023KEAS5 A2/B1, Buenas
Migas 3

12.1.-30.3.2023To0 9.45-11.15
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Kurssilla syvennetdén espanjan kie-
len taitoa ja kielialueen kulttuuria.
Kéyténndnlaheiset aihepiirit. Mo-
nipuolisia harjoituksia ja runsaasti
suullisia tehtévia. Kielioppirakentee-
na subjunktiivi.

Oppikirja: Buenas Migas 3 kpl 4

2023KEE1 A2/B1, Espanjan
kielen keskustelu
9.1.-27.3.2023 Ma 16.00-17.30
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Eva Soto Lopez

Samoin kuin syksyn kurssilla, jatkam-
me aiheilla: espanjalaisia tapoja, mie-
lenkiintoisia kohteita, urheilua, joita
harrastamme a kommentoimme eri-
laisia kirjoja jne. Tulemme myds kes-
kustelemaan erilaisista uutisista, mitd
Espanjassa ja maailmalla tapahtuu.
Talla kurssilla sinulla on mahdollisuus
kertoa omia mielipiteitd ja keskustella
muiden osallistujien mielipiteistd.
Kurssilla kehitimme kielellista ilmi-
suamme, kertaamme ja opiskelem-
me lisad kielioppia ja tdydenndmme
sanavarastoamme. Kurssi etenee
rauhallisella ja rennolla tavalla.

2023KEE2 A1, Espanjan
alkeiden jatko
10.1.-28.3.2023Ti 15.30-17.00
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu

SOFIA

OPISTO

OPINTO-OHJELMA KEVAT 2023

kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Eva Soto Lopez

Syksylld opimme tervehtimaan,
aakkoset ja niitten déntamisen, nu-
merot ja kertomaan henkilokohtai-
sia tietoja  kysymaén ja kertomaan
nimemme, kansalaisuutemme, am-
mattimme, perheestimme jne.)
Talla kurssilla jatkamme espanjan
kielen opiskelua omaan tahtiin.
Aiheina:

- Opimme kuvaamaan omaa kotia ja
kaupunkia

- Opimme kertomaan saasta ja ai-
katauluista

- Opimme tilaamaan ravitolassa ja
kertomaan omista mieltymyksista
Tervetuloa kaikki, jotka haluavat op-
pia rennolla tavalla espanjan kielts.
Kurssilla on kaytdssé opettajan oma
materiaali.

2023KEE3 A1/A2, espanjan
kielen keskustelu
11.1.-29.3.2023 Ke 11.45-13.15
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Eva Soto Lopez

Jos olet jo aiemmin opiskellut
espanjan kielta ja haluat oppia li-
saa rauhalliseen tahtiin kirjojen
avulla, oppia Aurinkorannikon
ymparystdsta, harjoitella perusti-
lanteita kuten tilaamaan tapaksia
ravintolassa,tekeman ostoksia kirp-
putorilla jne. tai jopa ymmértaméan
joitakin espanjalaisia lauluja, tima
kurssi on tarkoitettu sinulle!

Talla kurssilla tulet oppimaan uutta
kielioppia ja uusia ilmaisuja ja taten
saat paremmat edellytykset ymmar-
taa espanjalaista elinymparistoasi.

2023KEE4 Espanjan kielen
menneitten muotojen tydpaja
11.1.-29.3.2023 Ke 14.15-15.15
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Eva Soto Lopez

Tama kurssi on menneiden aika-
muotojen verstas. Tama kurssi on
tarkoitettu niille, jotka menevit
sekaisin verbien eri aikamuotojen
kanssa tai tarvitsevat kertausta men-
neiss aikamuodoissa.
Verbimuotoja on Espanjassa usei-
ta kuten esim: perfekti, imperfek-

ti, pluskvamperfekti. Ei hataa, télla
kurssilla menemme askel askeleella
jokaisen muodon, opimme kéytta-
maan niitd ja puhumaan omista ko-
kemuksista eri aikamuodoissa.

2023KEJ1 jVenga! espanjan
alkeiden jatkokurssi
9.1.-27.3.2023 Ma 16.30-17.30
Kurssimaksu 80 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 72 €
Jorge Segura Lopez

Opettajan oma materiaali.
Tervetuloa oppimaan espanjan
kieltd ja viihtymaan espanjalaisen
kulttuurin parissa. Kurssilla opimme
sanastoa ja kielen perusrakentei-
ta, joita tarvitsemme arkisissa kie-
lenkéyttotilanteissa espanjalaisten
kanssa asioidessa. Harjoittelemme
puhumaan, kuuntelemaan, luke-
maan, kirjoittamaan ja dantdmaan
espanjaa.

2023KEJ2 Aprende
-keskustelua ja kielioppia,
A2/B1

12.1.-30.3.2023To 17.00-18.00
Kurssimaksu 80 €, Kurssimaksu

kannatusyhdistyksen jésenille 72 €
Jorge Segura Lopez

Opettajan oma materiaali.
Tervetuloa syventdmaan espanjan
perusteita. Osallistuja on jo suoritta-
nut espanjan alkeet ja jatkokursseja.
Kurssin tarkoituksena on paitsi ker-
rata ja aktivoida aiemmilla kursseilla
opittua, myds tdydentda sanaston ja
rohkaista keskustelua.

2023KEM1 A1, arkiespanja
haltuun! -jatkokurssi
10.1.-28.3.2023Ti 14.45-16.15
Kurssimaksu 110 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 99 €
Merika Haavisto

Jatkoa syksyn alkeiskurssista.
Kevadn aiheita mm.: tien kysyminen
ja neuvominen, kotisanasto, ldaké-
rissd ja postissa asiointi.

Kurssilla kéytdssé opettajan ma-
teriaali.

2023KEM2 0-taso, arkiespanja
haltuun!

10.1.-28.3.2023Ti 16.30-18.00
Kurssimaksu 110 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jésenille 99 €
Merika Haavisto

Haluatko oppia selvitymaan arkield-
man tilanteista espanjaksi? Keskus-
telupainotteisella alkeiskurssillam-
me aiheina mm. asiointi ruoka-ja
vaatekaupassa, ravintolassa, postissa
ja apteekissa. Kurssiin sisaltyy yksi
vierailu. Opettajan materiaali, et tar-
vitse kirjaa.

2023KEM3 Spanska med fika
10.1.-28.3.2023Ti 11.00-12.00
Kertamaksu 8 €

Merika Haavisto

Spanska med fika &r en kurs dar vi
ldr oss landets sprak och kulturien
avspand stimning med en kopp
kaffe. Kursen tar upp teman och si-
tuationer, som man stéter pa i det
dagliga livet. Inga forkunskaper eller
kurshdcker behdvs. Undervisningen
sker pa svenska och i AHNs klubblo-
kal. Valkomna!

| samarbete med AHN.

Merika Haavisto, spraklarare/
Sofiainstitutet

Anmélan till: merikahaavisto@
gmail.com

2023KEM4 B1, Fantastico 3
keskustellen

12.1.-30.3.2023T0 16.30-18.00
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Merika Haavisto

Kurssilla opitaan puhumaan ajan-
kohtaisista aiheista, tutustutaan
Espanjan luontoon ja syvennytaan
preteritin ja imperfektin kayttoon ja
niiden eroon. Kulttuuriaiheina mm.
arabivaikutteet Andalusiassa. Mu-
siikki, pelit ja videot ovat olennainen
osa kurssia. Kurssiin sisaltyy yksi vie-
railu. Kirja: Fantastico 3 kappalesta 6

2023KEM5 B2, Fantastico 4
keskustellen -pienryhma
12.1.-30.3.2023To 14.45-16.15
Merika Haavisto

Kurssilla opitaan asioimaan
mm.verotoimistossa ja optikkoliik-
keessd, syvennytaan subjunktiivin
kayttoon ja tutustutaan sen imper-
fektimuotoon. Musiikki, pelit ja
videot ovat olennainen osa kurssia.
Kurssiin sisaltyy yksi vierailu. Kirja:
Fantastico 4 kappalesta 5 Kurssin

hinta mééréytyy opiskelijamaarén
mukaan.

2023KEM6 Kahvitellen
espanjaa

12.1.-30.3.2023To 13.05-14.05
Kertamaksu 8 €

Merika Haavisto

Espanjaa aivan alusta rennosti kah-
vikupin aéressa. Elaméstd Espan-
jassa ja tapakulttuurista suomen
kielella. Opitaan arkieldmassa tarvit-
tavaa espanjaa ilman kieliopin pant-
taamista. Ei oppikirjaa, opettajan
materiaali.

Kertamaksu 8 £, sis. kahvin.

2023KEM7 A1, espanjan
alkeiden jatkokurssi
11.1.-29.3.2023 Ke 16.30-18.00
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Merika Haavisto

Aiheina mm. laakarissd asiointi, mat-
kustus- ja kotisanastoa, seka men-
neen ajan muoto perfekti.
Oppikirja: Buenas Migas 1, kpl 11 ja
siirto Buenas Migas 2 -kirjaan

2023KENM1 Let's talk!

- englannin keskustelukurssi
4.1.-29.3.2023 Ke 18.15-19.15
Kurssimaksu 85 €, Kurssimaksu kan-
natusyhdistyksen jésenille 77 €
Merika Haavisto

Haluatko oppia puhumaan englan-
tia sujuvammin?

Let's talk! -englannin keskustelu-
kurssi sopii jo alkeet osaaville. Ai-
heet liittyvat arkipaivan kielenkéyt-
tétilanteisiin, sanavarastoa samalla
kartuttaen.

Welcome!

2023KEVJ1 jAdelante!
Espanjan kielen verkkokurssi
10.1.-28.3.2023Ti 17.00-18.00
Kurssimaksu 80 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 72 €
Jorge Segura Lopez

Alkeiden jatko Zoomissa

Oppikirja: Buenas Migas 2 (kap
3:sta eteenpdin)

Kurssikuvaus:

Tervetuloa jatkamaan espanjan
kielen opintoja. Tamé kurssi on tar-
koitettu niille, jotka ovat opiskelleet
kieltd aikaisemmin ja kéyneet lapi
esimerkiksi Buenas Migas 1 -kirjaa
Kurssin jarjestéa Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppisté toimintaa.

2023KEVJ2 0-taso, Espanjan
alkeiden online-kurssi
10.1-11.4.2023

Kurssimaksu 89 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 80 €
Jorge Segura Lopez

Espanjan kielen alkeiskurssi verkos-
sa. Sopivassa suhteessa kaikkia kie-
len osa-alueita sanastoa, kielioppia
ja kulttuuri-ja tapatietoutta. Kurssi
on kokonaan ajasta ja paikasta riip-
pumaton: voit opiskella milloin
vain ja missd vain, missa sinulla on
kaytossdsi nettiyhteys: poytakoneel-
la, 1apparill3, tabletilla tai jopa pu-
helimella.

Kurssin kehittaja Jorge Segura Lopez
on luonut eri aiheista videoklippeja,
jotka perehdyttavat sinut espanjan
kielen ja espanjalaisen kulttuurin eri
osa-alueisiin. Kurssi koostuu seuraa-
vista aiheista:

- Aakkoset ja dantdminen

- Miten sanoa "tykkddn" tai "en
tykkaa" espanjaksi?

- Lukusanat

- Kulttuuriosio: Espanjan kieli ja sen
asema maailmassa

- Kelloajat, kalenteri, miten varata
aika espanjaksi?

- Kulttuuritietous:Espanjalaisia ruo-
kia (paella, migas, espetos jne.)

- Esittelyt espanjaksi

- Kulttuuri-ja historiakatsaus: Espan-
ja arabien aikana ja arabian vaikutus
espanjan kieleen

- Péivén rutiinieihin liittyvéa sanas-
toa ja verbeja

- Matkailua Espanjassa ja estar-verbit
- Kulttuuritietous: Flamenco ja
coplat

-"Olla parhaillaan tekemdssa jo-
tain..."

- Pankkisanastoa

-AR, ER ja IR- saanndlliset verbit

- Kertaus: Kielioppia, sanastoa

- Kulttuuriosio: Asuminen Espan-
jassa

- sanastoa, tener ja hay verbit.

- Kulttuuritietous: Juhlapaivét Es-
panjassa.

Opiskelu tapahtuu helppokayttdis-
td Moodle-oppimisalustaa kayttéen.
Kurssin suunnittelija ja vastuuopet-
taja on Jorge Segura Lopez.

Kurssin jarjestaa Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppista toimintaa

2023KEVJ3 Espanjan kieliopin
keskitason verkkokurssi taso
A1/A2

10.1.-11.4.2023

Kurssimaksu 89 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 80 €
Jorge Segura Lopez

Opiskele etana Sofia-opiston es-
panjan kielen nettikurssilla missa ja
milloin haluat! Tarvitset vain toimi-
van nettiyhteyden ja tietokoneen tai
alypuhelimen. Kurssin kehittaja ja
suunnittelija: Jorge Segura Lopez.
Kurssi siséltdd paljon teoriaa opit-
tavaksi kirjallisessa muodossa. Se
sisaltad myds runsaasti autenttisia
aanitteitd ja harjoituksia.Ohjelma
antaa palautteen automaattisesti
tehtydsi tehtévan. Oppimisalustan
pistejarjestelmé motivoi sinua yha
parempiin tuloksiin. Kurssilla kay-
dadn kieliopin teemoja, jotka espan-
jan kieltd opiskelevan on hyvd halli-
ta. Kurssi on avoinna 12 viikkoa.
Kurssin jarjestaa Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppista toimintaa

2023KEVJ4 Espanjan kieliopin
edistyneiden verkkokurssi taso
B1/B2 10.1.-11.4.2023
Kurssimaksu 89 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 80 €
Jorge Segura Lopez

Kurssi siséltdd paljon teoriaa opitta-
vaksi kirjallisessa muodossa mutta
myds runsaasti autenttisia ddnitteitd
ja harjoituksia.

Kurssilla kdydéén kieliopin teemoja,
jotka espanjan kielta opiskelevan pi-
taisi hallita: => indefiniittipronomit
=> futuuri ja konditionaali ja tar-
ked subjunktiivi ? => subjunktiivin
preesens ja kielteinen késkymuoto
=> subjunktiivin imperfekti =>
subjunktiivin perfekti ja pluskvam-
perfekti. Subjunktiivin tapaluokka
edustaa tunteiden ja epéilyksien
maailmaa kun taas indikatiivi edus-
taa faktojen maailmaa. Subjunktiivi

on siis yhtd térked kuin indikatiivi.
Kurssin jérjestda Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppisté toimintaa

2023KIH1 Teatteri-ilmaisu
12.1.-23.3.2023To 17.30-19.00
Kurssimaksu 110 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 99 €
Hanna Liinoja

Teatteri-imaisun kurssi on téynnd il
0a,naurua,tunteita,yllatyksid,omien
rajojen rikkomista ndyttelijantydn ja
improvisaatioteatterin keinoin.
Kurssi on hauska tapa kehittda
ilmaisua, luovuutta sekd esiintymis-
ja vuorovaikutustaitoja. Kurssi on
suunnattu aikuisille.

2023KJT1 Sydanjooga
11.1.-29.3.2023 Ke 14.00-15.00
Jasenhinta 72 €, 5 kerran kortti 40
€, 10 kerran kortti 75 €, Kertamaksu
10 €, Kausimaksu 84 €

Taina Mansikkamaki
Sydénjoogassa teemme yksinkertai-
sia ja helppoja joogaliikkeité seka
meditaatio- ja hengitysharjoituk-
sia tuolilla istuen. Liikkeet tehddén
rauhallisessa tahdissa, oman hen-
gityksen tahdissa ja omien tunte-
musten mukaan, kehon viesteja
kuunnellen. Lempedt harjoitukset
auttavat ylldpitamaan ja lisaédméan
kehon liikkuvuutta seka vahvistavat
lihaksia. Sydanjooga myds rauhoit-
taa ja tasapainottaa mieltd seka lisaa
yleistd hyvinvointia. Sydanjooga
soveltuu kaikille ikdén tai kuntoon
katsomatta!

Yhteistydssd sydanyhdistyksen
kanssa.

2023KJT2 Beach-jooga /
rantajooga

15.1.-26.3.2023 Su 11.00-12.00

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
suS5€

Taina Mansikkamaki

Tule mukaan lempedén beach-
joogaan, jossa yhdistimme perin-
teisid joogaliikkeitd eli asanoita
meditaatioon seka erilaisiin hen-
gitys- ja rentoutusharjoituksiin.
Teemme harjoitteita omaan tahtiin,
omaa kehoa kuunnellen, ilman
suorittamisen tarvetta. Harjoitteet
auttavat kehittdmdén liikkuvuutta,
kehonhallintaa ja tasapainoa seké
rauhoittamaan mieltd. Tunti sopii
kaikenikaisille seka niin aloittelevil-
le kuin pidemmille ehtineille joo-
gan harrastajille. Mukaan tarvitset
vain alustan , esim. rantapyyhkeen.
Ota mukaan juomapullo ja alusta,
esim. iso rantapyyhe.

2023KKH1 Kirjoittamisen
kurssi

9.1.-27.3.2023 Ma 16.00-17.30
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Heikki Poutanen

Miten kirjoitan elamankerran, oma-
elamankerran, tutkielman, sukukro-
nikan, historiikin. Tarvitaanko lahtei-
ta? Mita eroa on fiktiolla ja faktalla?
Paneudumme tietokirjallisuuden
saloihin.

Ohjaajana filosofian tohtori Heikki
Poutanen. Tied. 050 5847269

2023KLH1 Yksinlaulu
11.1.-29.3.2023 Ke 16.00-17.30
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Heikki Poutanen

Kurssilla opiskellaan yksinlaulua
ryhméssa. Harjoitellaan yksinlaulun
perustekniikkaa: dnenmuodostus-
ta, hengitysharjoituksia, venytyksia
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jne. Laulumateriaali annetaan talon
puolesta.
Ohjaajana laulunopettaja, musiikin
maisteri Heikki Poutanen. Tied. 050
5847269

2023KLL1 Espanjan
kulttuurihistorian perusteita 1
-luento

13.1.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu kan-
natusyhdistyksen jésenille 8 €

Liisa Vdisanen

2023KLL2 Espanjan
kulttuurihistorian perusteita 2
20.1.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu kan-
natusyhdistyksen jésenille 8 € Liisa
Vaisdnen

2023KLL3 Espanjan musiikki
-luento

27.1.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLL4 Espanjan
arkkitehtuuri -luento
3.2.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLL5 Espanjan teatteri
-luento

3.3.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLL6 Espanjan elokuva
-luento

10.3.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLL7 Espanjan kuvataide
-luento

17.3.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLL8 Espanjan kirjallisuus
-luento

24.3.2023 Pe 16.00-17.30
Kurssimaksu 10 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 8 €
Liisa Vdisanen

2023KLW1 Senioriliikunta/
tuolijumppa (kevyt)
9.1.-27.3.2023 Ma 9.30-10.15

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Senioreille suunnattu kevytjumppa
on sisalloltaan helppo, rauhallinen,
kevyt sekd monipuolinen. Tunti so-
veltuu hyvin liikuntaa alotteleville.
Tunti pitda sisalldén venyttelya, li-
haskuntoa vahvistavia liikkeita seka
pilatesliikkeitd. Valilla hydynnetaan
vélineita ja tuoleja. Tunnilla ei tehda
liikkeita lattiatasolla. Vaatetukse-
na joustava, liikuntaan sopiva asu,
sisatossut tai lenkkarit ja mukaan
juomapullo. Salisamme on kaikki
tarvittavat valineet.

2023KLW10 Soololattarit
11.1.-29.3.2023 Ke 17.15-18.15
5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su65€

Wera Malmivaara

Hauska matalan kynnyksen tans-
sillinen tunti, jossa on aluksi kehoa

avaava ja lihaksia vahvistava lam-
mittelyosuus. Tunnilla tutustutaan
erilaisiin latinotanssien liikkeisiin ja
askeliin. Koreografiat ovat helposti
omaksuttavia. Lopuksi tehdaan pa-
lauttavia venytyksia. Salissame on
jumppa-alustat ja muut tarvittavat
vélineet. Vaatetuksena joustava, lii-
kuntaan sopiva asu, sisatossut tai si-
salenkkarit ja mukaan juomapullo.

2023KLW11 Pilates (helppo/
keskiraskas)

12.1.-30.3.2023T0 10.30-11.30

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Pilates soveltuu kaikille. Harjoittei-
den avulla vahvistetaan kehon syvia
lihaksia, lisatdén lihasten ja nivelten
liikkuvuutta ja vahvistetaan ryhtia. Pila-
tes-menetelma on saksalais-amerikka-
laisen Joseph Pilateksen 1900-luvun
alussa kehittdmé kehonhallintatekniik-
ka, joka vahvistaa keskivartalon syvi
lihaksia ja syventda hengistysta.
Salissa on kaikki tarvittavat vélineet
ja joogamatot. Tarvitset mukaasi
joustavat vaatteet ja juomapullon.

2023KLW12 Circuit/
kiertohajoittelutunti/kuntopiiri
(tehokas) 12.1.-30.3.2023

To 11.45-12.45

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Circuit, eli niin sanottu kiertotree-
ni on erittdin tehokas treenimuoto.
Tunnilla kierretaa treenista toiseen.
Talld tunnilla kéytetaan apuvélinei-
ta. Circuit on myds High Intensive
treeni. Treenid tehdaan kovalla syk-
keella. Circuitissa on pisteitd. Yleen-
sa n. 10 erilaista pistettd. Yhdessa
pisteessé tehddan tiettya treenid ja
tarkoitus on, etté pisteet kierretdan
ympari.

Tunti aloitetaan reippaalla limmitte-
Iyll. Useinmiten yhdessa pisteessa
ollaan lyhyt aika, n. yhden minuu-
tin. Taman jalkeen ei juurikaan ole
taukoa. Kun koko kierros on kéyty
|&pi, pidetdén n. kahden minuutin
tauon. Circuit on nopeaa, tehokasta
ja hauskaa.

2023KLW13 Reisi-vatsa-pakara
-muokkaus (tehokas)
12.1.-30.3.2023To 14.15-15.15

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Tamd tunti on tehotunti reisille, pa-
karoille ja vatsalle. Liikkeita tehddan
seisten, sekd lattiatasossa oman
kehon painolla tai vastusta liséten
vapailla painoilla tai kuminauhalla.
Alussa on lyhyt ja reipas alkulammit-
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tely ja sen jélkeen monipuolinen
treeni alavartalolle. Tunnin lopussa
palaudutaan venytellen. Saliltam-
me |6ytyy jumppa-alustat ja muut
tarvittavat vélineet. Vaatetuksena
joustava, likuntaan sopiva asu, si-
satossut tai sisdlenkkarit ja mukaan
juomapullo.

2023KLW14 Barre
(keskiraskas/tehokas)
12.1.-30.3.2023To 15.30-16.30
5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Barre on tehokas koko kehon treeni,
joka tehddén balettitankoa, eli barrea
apuna kayttaen. Erityisesti pakarat,
keskivartalo ja reidet tyoskentelevét
tunnilla paljon. Treeni tehdaén mu-
siikin tahtiin, joka auttaa jaksamaan
toistot. Barren juuret ovat klassisen
baletin tankoharjoittelussa ja Lot-

te Berkin metodissa, joka yhdistda
kuntoutusta ja baletin treenia. Myds
pilateksen ja joogan tekniikka on
keskeista barre tunnilla. Tunnilla
tehdad isometristd lihastyotd, joka
kehittad lihasten kestavyysvoimaa ja
aktivoi syvat ryhtia kohottavat lihas-
ketjut. Tunnilla vahvistamme syvid
lihaksia ja aktivoimme lihasketjuja.

Tunti sopii esimerkiksi heille, ketkd is-

tuvat paljon tydssaan. Barre kehittda

likkuvuutta, kehonhallintaa, lihasvoi-

maa ja ryhtia. Tunnilla harjoitellaan
seisten ja lopuksi tehdaa lyhyt loppu-
verryttely ja venyttely joogamatolla.
Barre sopii kaikille, varsinkin niille
ketkd tykkaavat liikkua musiikin
mukana. Voit ottaa tunnille mukaan
tossut. Tarvitset juomapullon ja jous-
tavat vaatteet.

2023KLW15 Venyttely ja
liikkuvuusharjoittelu (kevyt)
12.1.-30.3.2023T0 16.40-17.15

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60 €

Wera Malmivaara

Tunti suositellaan varsinkin golfia,
padelia tai tennistd pelaaville.
Helppo, rauhallinen ja rentouttava
tunti. Tunnin alussa kehoa herétel-
[&an erilaisilla venytyksilld siséltden
myds dynaamisia venytyksia. Sen
jdlkeen arvaillaan kehoa erilaisin
rullauksin ja avauksin. Alkuldmmit-
telyn jalkeen tehdaan toiminnalli-
sia liikkuvuusharjoituksia, staattisia
venytyksid, pumppaavia venytyksia
ja neuraalikudosten mobilisointia.
Likkuvuusharjoittelun tarkoituk-
sena on lista seka passiivista ettd
aktiivista liikkuvuutta. Hyva notkeus
on tarkeda toimtakyvyn ja suoritus-
kyvyn kannalta.

Tama tunti sopii kaikille. Venyttely
on tarkeda lihasten palautumiselle
ja tehostaa lihasten verenkiertoa.

Kevaan aikana toiminnas-
samme tulevat olemaan
Ajan henki -keskusteluti-
laisuudet sekd luennot eri-
laisista aiheista. Keskuste-
lutilaisuuksien alustajina
tullaan nakemaan asian-
tuntijoita, taitelijoita seka
muita julkisuuden hen-
kiloita ~ keskustelemassa
ajankohtaisista ja mielen-
kiintoisista asioista. Lisaksi
tarjonnassamme kevaalla
jatkuu Marjatta Jaben ve-
tama etuviisaiden keskus-
teluryhma.

Salisamme on kaikki tarvittavat va-
lineet ja joogamatot. Ota mukaan
juomapullo.

2023KLW16 Terve selkd,

terve vatsa. Toiminnallinen
selka- ja vatsatreeni (helppo/
keskiraskas)

13.1.-31.3.2023 Pe 10.30-11.30
5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 £, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60 €

Wera Malmivaara

Kuin selké- ja vatsalihakset ovat
vahvoja ja joustavia sekd toimivat
tasapainossa toistenssa kanssa, on
helpompi sdilyttad oikea ryhti. Tama
vartalolihastreeni sopii kaikille.
Tamé tunti koostuu liikkuvuushar-
joituksista, terapeuttisesta likehal-
linnasta ja toiminnallisista vahvista-
vista harjoituksista. Tima harjoitus
rakentaa kuntoa ja tulee auttamaan
arjen askareissa. Tunnilla tehdaén
myds venyttelyliikkeita.

2023KLW17 Kevytjumppa
(kevyt)

13.1.-31.3.2023 Pe 11.45-12.45

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 £, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60 €

Wera Malmivaara

Kevytjumppa soveltuu kaikille, mut-
ta on padsdantoisesti ikdantyneille
tarkoitettua likuntaa. Tunnilla ote-
taan huomioon liikkujan toimintaky-
ky, harjoittelijoiden erityistarpeet ja
ohjelma vastaa heidén toimintaky-
kyaan. Talla tunnilla parannetaan
fyysistd kuntoa. Ohjelma on moni-
puolinen lihaskunnon, tasapainon
ja likkuvuuden harjoittamiseen.
Myds mieli virkistyy tunnilla. Tété
tuntia tehdda seisten, jossa tehdaan
monipuolisesti liikkeita koko keholle
hellasti ja avaavasti.

Salistamme l6ytyy kaikki tarvitse-
masi vélineet. Ota mukaan juoma-
pullo, joustavat vaatteet ja lenkkarit
tai tossut.

2023KLW18 Pilates (helppo/
keskiraskas)

13.1.-31.3.2023 Pe 13.00-14.00

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara

Pilates soveltuu kaikille. Harjoittei-
den avulla vahvistetaan kehon syvia
lihaksia, lisétaan lihasten ja nivelten
liikkuvuutta ja vahvistetaan ryhtia.
Pilates-menetelma on saksalais-
amerikkalaisen Joseph Pilateksen
1900-luvun alussa kehittama kehon-
hallintatekniikka, joka vahvistaa kes-
kivartalon syvia lihaksia ja syventad
hengistystd.

Salissa on kaikki tarvittavat valineet
ja joogamatot. Tarvitset mukaasi
joustavat vaatteet ja juomapullon.

2023KLW18 Kehonhuolto
(kevyt)

11.1.-29.3.2023 Ke 10.30-11.15
5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su65€

Wera Malmivaara
Kokonaisvaltainen lihasten hyvin-
vointia lisdéva tunti, jolla tehdaan
monipuolisesti liikkuvuutta lis&é-
vié ja kehoa avaavia liikkeita seka
harjoitetaan kehonhallintaa. Alussa
on kevyt ja dynaaminen alkulam-
mittely. Vahvistamme kehon syvid
tukilihaksia, temme tasapainohar-
joituksia seka rentoutamme kehoa.
Tunnilla voidaan kéyttaa myos. vé-
lineita. Saliltamme 18ytyy jumppa-
alustat ja muut tarvittavat vélineet.

Vaatetuksena joustavat, liikuntaan
sopiva asu, sisatossut tai sisalenkka-
rit ja juomapullo.

2023KLW?2 Reisi-vatsa- ja
pakaramuokkaus (tehokas)
9.1.-27.3.2023 Ma 10.30-11.30

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 £, Kausimaksu 60 €

Wera Malmivaara

Tamd tunti on tehotunti reisille, pa-
karoille ja vatsalle. Liikkeitd tehdéan
seisten, sekd lattiatasossa oman
kehon painolla tqai vastusta liséten
irtipainoilla tai kuminauhalla. Alus-
sa on lyhyt alkuldmmittely ja sen
jélkeen monipuolinen treeni alavar-
talolle. Tunnin lopussa palaudu-
taan venytellen. Saliltamme l6ytyy
jumppa-alustat ja muut tarvittavat
vélineet. Vaatetuksena joustava, lii-
kuntaan sopiva asu, sisatossut tai si-
salenkkarit ja mukaan juomapullo.

2023KLW3 Kehonhuolto
(kevyt)

9.1.-27.3.2023 Ma 11.45-12.30

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Wera Malmivaara
Kokonaisvaltainen lihasten hyvin-
vointia lisddva tunti, jolla tehdéan
monipuolisesti likkuvuutta liséé-
vid ja kehoa avaavia liikkeita seka
harjoitetaan kehonhallintaa. Alussa
on kevyt ja dynaaminen alkuldm-
mittely. Vahvistamme kehon syvid
tukilihaksia, temme tasapainohar-
joituksia seka rentoutamme kehoa.
Tunnilla voidaan kayttad myos. va-
lineita. Saliltamme loytyy jumppa-
alustat ja muut tarvittavat valineet.
Vaatetuksena joustavat, liikuntaan
sopiva asu, sisatossut tai sisalenkka-
ritja juomapullo.

2023KLW4 Seniorijumppa/
tuolijumppa (kevyt)
10.1.-28.3.2023Ti 10.30-11.15

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su55€

Wera Malmivaara

Senioreille suunnattu kevytjumppa
on sisalloltaan helppo, rauhallinen,
kevyt sekd monipuolinen. Tunti so-
veltuu hyvin likuntaa alotteleville.
Tunti pitaa siséllaan venyttelya, li-
haskuntoa vahvistavia liikkeita sekd
pilatesliikkeitd. Valilla hydynnetdan
vélineita ja tuoleja. Tunnilla ei tehda
liikkeita lattiatasolla. Vaatetukse-
na joustava, liikuntaan sopiva asu,
sistossut tai lenkkarit ja mukaan
juomapullo. Salisamme on kaikki
tarvittavat valineet.

2023KLWS5 Vesiliikunta/
aquafitness (tammikuu)
10.-31.1.2023Ti 13.00-14.00
Kurssimaksu 20 €

Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tava, nivelystavallinen liikuntala-

ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessé kevyelts.
Vedessa kaytamme myos vélineitd,
kuten 16tkopotkoja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisaksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLWS5 Vesiliikunta/
aquafitness (helmikuu)
7.-21.2.2023Ti 13.00-14.00
Kurssimaksu 15 €
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Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tavd, nivelystavéllinen liikuntala-

ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessé kevyelts.
Vedessa kdytamme myos vélineitd,
kuten lotkopotkdja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisaksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLWS5 Vesiliikunta/
aquafitness (maaliskuu)
7.-28.3.2023Ti 13.00-14.00
Kurssimaksu 20 €

Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tavd, nivelystavéllinen liikuntala-

ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessé kevyelts.
Vedessa kdytamme myos vélineitd,
kuten lotkopotkdja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisaksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLW6 Kuntojumppa
10.1.-28.3.2023Ti 15.45-16.45

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su55€

Wera Malmivaara

Tama tunti sopii kaikille. Tunnilla
syke nousee maltillisesti ja kehite-
taan lihaskuntoa. Tunnilla kohote-
taan peruskuntoa eli peruskestavyyt-
td. Kun peruskunto on hyvd, jaksaa
myos tehdd arjen askareita helpom-
min. Tunti sopii jo kokeneemmille
harrastajille ja niille ketka haluavat
aloittaa liikunnan. Tunti koostuu
reippaasta alkuldmmittelysta. Jonka
jélkeen tehddén lihaskuntoliikkei-
té seisten ja maton paalld kéyttéen
myds vapaita painoja ja kehonpai-
noa. Lopuksi lyhyt loppuverryttely ja
venyttely. Mukaan tarvitset joustavat
liikuntavaatteet, sisaliikuntakengét
jajuomapullon.

2023KLWS8 Vesiliikunta/
aquafitness (tammikuu)
11.-25.1.2023 Ke 13.00-14.00
Kurssimaksu 15 €

Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tavd, nivelystavéllinen liikuntala-

ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessé kevyelts.
Vedessa kdytamme myos vélineitd,
kuten lotkopotkdja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisaksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLWS8 Vesiliikunta/
aquafitness (helmikuu)
1.-22.2.2023 Ke 13.00-14.00
Kurssimaksu 20 €

Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tavd, nivelystavéllinen liikuntala-
ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
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kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessa kevyeltd.
Vedessé kdytimme myds vélineita,
kuten 16tkdpotkoja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLWS8 Vesiliikunta/
aquafitness (maaliskuu)
1.-29.3.2023 Ke 13.00-14.00
Kurssimaksu 25 €

Wera Malmivaara

Vesijumppa on tehokas ja virkis-
tava, nivelystavéllinen likuntala-

ji. Kaikille sopiva vesijumppa on
turvallinen tapa harrastaa liikuntaa.
Veden vastuksen avulla treenistd
saa tehokkaan, mutta veden kel-
luttavuuden ansiosta harjoittelu ei
kuormita nivelid ja nosteen ansiosta
oma keho tuntuu vedessa kevyeltd.
Vedessé kdytimme myds vélineita,
kuten 16tkdpotkoja. Mukaan uima-
lakki! Asiakas maksaa lisksi hotellin
maksun. Vaihtoehtoina esim. 7 €/krt
tai 35 €/kk.

2023KLW9 Tabata/koko kehon
treeni (tehokas)
11.1.-29.3.2023 Ke 15.30-16.30
5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su65€

Wera Malmivaara

Tabata on HIlT-treenimuoto (high
intensity interval training) se on te-
hokas tapa polttaa rasvaa, kohottaa
lihaskuntoa, lisété kestavyyttd ja
kiihdyttdé aineenvaihduntaa.

Tunti sopii jo vahan enemmén
liikkunneille ja tuntia voi soveltaa
kevyeméksi likunnan aloittaneille.
Yhdess tabatassa on neljd liikettd
ja se kestda 20 minuuttia. Tabata
treeni jo 1 kertaa viikossa riittdd ko-
hottamaan kuntoa. alkuperdisessa

tabata-treenissé on 8 intervallia, jois-

sa vuorotellaan 20 sekunnin inten-
siivista harjoittelua ja 10 sekunnin
lepoa neljén minuutin ajan. Liikkeet
kuormittavat kehoa monipuolisesti
ja nostaa syketta.

Saliltamme I6ytyy kaikki tarvittavat
vélineet ja matot. Tarvitset mukaan
juomapullon, joustavat vaatteet ja
sisapelikengét tai tossut.

2023KOM1 Etuviisaat

kevit 2023

6.2.-27.3.2023 Ma 14.30-16.00
Kurssimaksu 6 €

Marjatta Jabe

2023KRJ1 Bonjour ! -kurssi
9.1.-27.3.2023 Ma 17.45-19.00
Kurssimaksu 100 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 90 €
Jorge Segura Lopez

Tervetuloa oppimaan ranskaa aivan
alusta. Kurssilla tutustutaan ranskan

kielen perusteisiin, arkieldman tilan-

teisiin ja ranskan kulttuuriin.

2023KRJ2 Ranskan kielen
keskustelu ja kielioppi
11.1.-29.3.2023 Ke 16.00-17.15
Kurssimaksu 100 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 90 €
Jorge Segura Lopez

Tervetuloa syventdmaan ranskan
perusteita. Osallistuja on jo suoritta-
nut ranskan alkeet ja jatkokursseja.
Kurssin tarkoituksena on paitsi ker-
rata ja aktivoida aiemmilla kursseilla
opittua, myds tdydentaa sanastoa ja
rohkaista keskustelua.

2023KTA1
Lyijykynépiirustuksen kurssi
aikuisille

18.1.-8.3.2023 Ke 11.00-13.00

]

Tarjontamme Iisééina'y koko ajan.Tulevaisuudessa sinun
hdollista suorittaa opintoja avoimissa

yIioIE)istoissa sekd tulet saamaan ndihin opintoihin tukea
jausta. Verkkosivuillamme tulemme kuvaamaan tata

on kauttamme ma

jao

tarjontaa myohemmin. Sieltd tulevat |6ytymaan myos
Ajan henki -keskustelutilaisuuksien ja luentojen ajan-
kohdat, aiheet ja luennoitsijat.

Kurssimaksu 96 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 86 €
Anniina Kuula

Kurssilla perehdytaan lyijykynapii-
rustuksen tekniikoihin ja valineisiin.
Kurssilla harjoitellaan luonnostelua,
perspektiivin kuvaamista, erilaisia
luontoaiheita, ihmisen ja eléimen
yksityiskohtaista piirtdmista, som-
mittelutaitoa seka varjostuksien
tekemistd.

Kurssi siséltdé opettajan valitsemia
aiheita sekd yhden omavalintai-
sen tyon.

Sisalto:

1. Tutustuminen tekniikkaan, mate-
riaaleihin ja tydvélineisiin.

2. Perspektiivi.

3. Puut, kivet, pilvet ja muut maise-
missa esiintyvat aiheet.

4. Maisemapiirros. Perspektiivi ja
yksityiskohdat. Valo ja varjo.

5. lhmisen kasvot. Eri ikdiset ihmis-
kasvot, ilmeet. Edestd ja sivuprofiili.
6.lhminen eri asennoissa. Paljon
nopeita luonnoksia. Silmén ja ké-
den yhteistyd. Piirustus ihmisestd
valitussa asennossa.

7. Eldinaihe. Pinnan muodot. Kova/
pehmed.

8. Omavalintainen tyd. Jos ei omaa
aihetta, kartano ja puutarha. Keskus-
telua kehityksestd.

2023KTA2 Lapsi (6-12 v.) ja
aikuinen yhdessi
7.2.-14.3.2023Ti 16.30-18.00
Kurssimaksu 54 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 49 €
Anniina Kuula

Kuvataideryhmén tarkoituksena on
tarjota lapselle ja vanhemmalle yh-
teinen luova hetki, jossa tydskennel-
|&an yhteista tavoitetta kohti ja yh-
dessé oppien. Kurssi pitda sisallaan
erilaisiin materiaaleihin, valineisiin
ja tekniikoihin tutustumista seka yh-
dessa tekemisen ja kokemisen iloa.
Kurssi siséltdd myds taidehistorian
perusteita seka eri kulttuurien tai-
teeseen tutustumista.

Kurssin sisalto:

1. Luolamaalaus. Tutustutaan
varhaisimpiin taidemuotoihin ja
luolamaalausten kuviin. Piirretdén
oljypastellilidulla luolamaalauksis-
ta tuttuja kuvia paperille. Maalataan
kallioseinamén varinen tausta. Pai-
netaan oman kdden kuvia tyshon.
Materiaalit: A3-paperi (steiner/akva-
relli), nestemdinen peitevari.

2. Pistemaalaus. Tutustutaan piste-
maalaukseen ja Australian aboriginaa-
lien taiteeseen. Toteutetaan "uniaika"
aiheinen tyo pistemaalaustekniikalla.
Materiaalit: A3-paperi (Steiner/akva-
relli), nestemainen peitevari.

3. Oinen kaupunki. Tutustutaan kol-
laasitekniikkaan ja sekatekniikkaan.

Paperileike/piirustus. Sommittelu-
harjoitus. Edessé/takana. Tasapai-
noinen sommitelma. Suunnitel-
laan paperileikkeisté erikokoisia ja

muotoisia rakennuksia kaupungiksi.

Yksityiskohdat tusseilla. Tahtitaivas
peitevareilld roisketekniikalla. Ma-
teriaalit: A3 musta kartonki, paperi-
leike, peitevari, tussit.

4. Merenalainen maailma. Tutus-
tutaan variympyradn. Pohjustetaan
paperi silkkipaperinpalloilla ja
liimavedelld. Veteen kylmat varit.
Annetaan phjustuksen kuivua ja
sillé vélin piirretddn puuvareil
erilliselle paperille erilaisia me-
ren asukkaita. Kaloja, simpukoita,
meduusoja jne. Meren asukkaisiin
|dmpimid varejd. Leikataan meren
asukkaat irti ja liimataan pohjapa-
perille. Rajataan meren asukkaat
tusseilla. Materiaalit: A3-paperi
(Steiner/akvarelli), silkkipaperi, lii-
mavesi, puuvarit, tussit.

5. Muotokuva. Tutustutaan keskei-
simpiin muotokuvamaalareihin ja
kuuluisimpiin muotokuviin. Piirre-
tédan muotokuva. Lapsi piirtéa muo-
tokuvan toisenpuolen ja aikuinen

toisen puolen. Materiaalit: A3-pape-

ri, kuivapastelliliidut.

6. Lankamaalaus. Tutustutaan abst-
raktiin taiteeseen. Taustan maalaus
lankamaalauksena, vaihteleva
abstrakti pinta. Kun pohjustus kui-
vuu, maalataan erilliselle paperille
tyylitelty lisko. Liimataan lisko lan-
kamaalauksen paalle. Materiaalit:
A3-paperi (Steiner/akvarelli), neste-
mainen peitevari, villalanka.

2023KTA3 Vauvojen ja
taaperoiden varikylpyryhma
15.3.-5.4.2023 Ke 11.00-12.00
Kurssimaksu 24 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 22 €
Anniina Kuula

Vauvojen vérikylpy on vauvoille
suunnattua kuvataiteellista toimin-
taa. Viarikylvyssa vauvat pasevat
tekemaan moniaistisen tutkimus-
matkan materiaalien, muotojen, vé-
rien ja valojen maailman. Vauva saa
rikastuttaa kokemusmaailmaansa
katsellen, kuunnellen, tunnustellen,
tuoksutellen seka itse maalaten. Jo-

kaisella tapaamiskerralla on oma tee-

mansa, johon tutustumme yhdessa
ihmetellen ja havainnostamme iloi-
ten. Vauva osallistuu varikylpyyn yh-
dessa vanhempansa kanssa, jolloin
yhteinen taidetuokio myds vahvistaa
lapsen ja vanhemman vélistd vuoro-
vaikutusta. Varikylpyjen tavoitteena
on aldmyksellisyys, kiireeton yhdes-
saolo ja yhdessa tekemisen ilo.
Sisalto:

1. Keltainen ja oranssi.

2.Sininen, punainen ja lila.

3.Vihred ja ruskea.
4. Musta ja valkoinen.

2023KTA4
Akryylimaalauskurssi aikuisille
2.-30.3.2023To 11.00-13.00
Kurssimaksu 60 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 54 €
Anniina Kuula

Kurssilla perehdytadn akryylimaa-
lauksen tekniikoihin ja valineisiin.
Kurssilla tutustutaan akryylimaalei-
hin ja harjoitellaan niiden sekoitta-
mista. Kurssilla harjoitellaan myds
luonnostelua, perspektiivin kuvaa-
mista, sommittelua, erilaisten pin-
tojen luomista sekd valon ja varjon
kuvaamista. Kurssilla tehddén opet-
tajan valitsemia harjoituksia seka
omavalintainen tyd.

Sisalto:

1. Tutustuminen tekniikkaan, ma-
teriaaleihin ja tyovalineisiin. Oman
kuva-aiheen valinta.

2. Maalauksen ensimmaiset ker-
rokset.

3. Jatketaan maalausta.

4. Maalauksen tydstaminen lop-
puun.

5. Maalauksen pinnan kasittely. Tu-
tustuminen nopeisiin abstrakteihin
erikoistekniikoihin esim. pouring.

2023KTA5
Akvarellimaalauskurssi
aikuisille

19.4.-17.5.2023 Ke 11.00-13.00
Kurssimaksu 60 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 54 €
Anniina Kuula

Kurssilla perehdytéan akvarellimaa-
lauksen tekniikoihin ja valineisiin.
Kurssilla harjoitellaan luonnostelua,
perspektiivin kuvaamista, sommit-
telutaitoa, vérien kéyttoa seké valon
ja varjon kuvaamista. Kurssi siséltda
opettajan valitsemia aiheita sekd yh-
den omavalintaisen tyon.

Sisalto:

1. Tutustuminen tekniikkaan, mate-
riaaleihin, ja tyovalineisiin. Paperin
pingotus ja laveeraus. Luonnostelu.
2. Markaa maralle tekniikka, kukat.
3. Markaa kuivalle tekniikka, maise-
ma. Perspektiivi ja lahella/kaukana
kuvaaminen. Tunnelman luominen.
4. Omavalintainen tyd. Jos ei omaa
aihetta, vuoristo ja kukat.

5. Omavalintainen tyon loppuun
saattaminen. Keskustelua kehys-
tyksesta.

2023KTA6 Ompelu/
vaatesuunnittelukurssi
aikuisille

28.-30.4.2023 Pe 16.00-20.00,

La 11.00-15.00, Su 11.00-15.00
Kurssimaksu 72 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 65 €
Anniina Kuula

Kurssilla suunnitellaan omalle var-
talotyypille ja omaan vérikarttaan so-
piva monikéyttdinen ja mukautuva
kietaisuhame. Kurssilla piirretaan
luonnos omasta hameesta, muoka-
taan valmiista kaavasta itselle sopiva
malli ja ommellaan hame omavalin-
taisesta kankaasta.

Sisalto:

1. Tutustutaan omaan vartalotyyp-
piin ja varikarttaan.

2.Hameen suunnittelu, huomiota-
vaa pukusuunnittelussa.

3. Kankaiden nouto kangaskau-
pasta.

4. Kaavan muokkaus, leikkuu ja
ompelu.

5. Muotindytds omalle ryhmalle.

2023KTA7 Hiilipiirustuksen
kurssi aikuisille
18.4.-16.5.2023Ti 11.00-13.00

Kurssimaksu 60 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 54 €
Anniina Kuula

Kurssilla perehdytéan hiilipiirustuk-
sen tekniikoihin ja valineisiin. Kurs-
silla harjoitellaan sommittelutaitoa,
asetelman piirtdmistd, valon ja var-
jon kuvaamista, perspektiivin ku-
vaamista maisemapiirroksessa seka
ihmisen ja eldimen piirtdmistd.
Sisélto:

1. Tutustuminen tekniikkaan, mate-
riaaleihin ja tyovalineisiin.

2. Asetelma. Valo ja varjo.

3. Maisema. Lahelld ja kaukana.

4. Kukko. Yksityiskohdat. Kova ja
pehmed.

5. Ihmisen sivuprofiili. Toiden vii-
meistely ja keskustelua kehysté-
misesta.

2023KTJ1 Argentiinalainen
tango (pareilla)

9.1.-27.3.2023 Ma 17.45-18.45

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Jorge Segura Lopez

Tule parisi kanssa oppimaan ar-
gentiinalaisen tangon alkeet Sofia-
opistoon. Kurssilla opitaan helppoja
kuvioita mitd voit kayttad heti tans-
silavoilla.

2023KTJ2 Rock n roll
(kdvelyrock, ei akrobaattinen)
(pareilla)

9.1.-27.3.2023 Ma 19.00-20.00

5 kerran kortti 40 €, 10 kerran kortti
75 €, Kertamaksu 10 €, Kausimak-
su60€

Jorge Segura Lopez

Tule parisi kanssa oppimaan rock'n
rollin alkeet Sofia-opistoon. Kurssilla
opitaan helppoja kuvioita mita voit
kayttaa heti tanssilavoilla.

2023KTM1 Alypuhelin tutuksi
(Android)

27.2.-10.3.2023 Ma 10.00-12.30,
Ke 11.30-13.45, Pe 10.00-12.30
Kurssimaksu 114 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 103 €
Markku Lybeck

Opi kéyttdmaan alypuhelinta. Soit-
taminen, yhteystiedot, valokuvaus,
navigaattori, WhatsApp, Yle Areena.
Oma puhelin mukaan, esim. Sam-
sung tai Huawei.

2023KTM2 Alypuhelin tutuksi
(Iphone)

2.-9.3.2023Ti 10.00-13.15,
T010.00-13.15

Kurssimaksu 91 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 82 €
Markku Lybeck

Opi kdyttamadan alypuhelinta. Soit-
taminen, yhteystiedot, valokuvaus,
navigaattori, WhatsApp, Yle Aree-
na. Oma Iphone (Apple) puhelin
mukaan.

2023KTM3 WhatsApp viestinta
27.2.-10.3.2023 Ma 15.30-17.45,
Pe 15.30-17.45

Kurssimaksu 72 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 65 €
Markku Lybeck

WhatsApp on suosittu ja tarked vies-
tintasovellus, jolla Idhetat maksutto-
masti tekstiviestit, valokuvat, soitat
déni- ja kuvapuhelut. Kurssilla sovel-
lus asennetaan ja harjoitellaan sen
keskeiset toiminnot. Oma dlypuhe-
lin mukaan, merkill ei ole valia.

2023KTM4 Sahkoiset palvelut
2.-9.3.2023T0 15.30-17.45
Kurssimaksu 36 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 32 €
Markku Lybeck

Sofia-opisto Avda Nuestro Padre Jests Cautivo (Junakatu) 43, Edf. Morfeo, local 6, 29640 Fuengirola, Mélaga  Puh. (+34) 952 46 25 44, Puh./Whatsapp: (+34) 622 573 809, info@sofiaopisto.net

[tsendinen asiointi on térkedssa
roolissa nyky-yhteiskunnassa ja
erityisesti ulkomailla asuttaessa.
Miten asioit netissa turvallisesti
(kanta, verottaja, kela jne.), luo-
tettavan nettisivun tunnusmerkit,
tunnistautuminen palveluihin,
rekisterdityminen kiinnostavim-
piin palveluihin, verkkokaupat
(lentolippujen, hotellien tms. va-
raaminen). Monipuolinen kurssi
tarkeiden asioiden oppimiseen.
Oma laite (puhelin, lappéri, tai
tablet mukaan)

2023KTMS Tietotekniikan
yksilopetus

27.2.-10.3.2023 Ma 13.30-15.00,
Ti 13.30-15.00, Ke 13.30-15.00,

To 13.30-15.00, Pe 13.30-15.00
Markku Lybeck

Yksiléopetuksessa saat apua omiin
tietoteknisiin asioihin; eikd puheli-
men tai lappérin ohjelmien kayttd
onnistu, onko tietokone hidas, mista
|6ytad ilmainen tekstinkdsittelyoh-
jelma ja aloittaa menojen / tulojen
seuranta, miten hankkia sahkdposti-
osoite, miten kaytét séhkaisia palve-
luja; kela, kanta, verottaja jne. Yksilo-
opetusta saatavana kaksi oppituntia
kerrallaan. Varaa se maara tunteja,
jonka tarvitset.

Yksiléopetus on joustava tapa oppia.
IImoittaudu opistolle ja mainitse
lyhyesti aihealue. Yhdeksén aikaa
tarjolla.

Hinta sovitaan erikseen.

2023KVEA1 A2, Buenas Migas
2 verkkokurssi

9.1.-27.3.2023 Ma 16.00-17.30
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Kommunikaatiopainoitteinen ja
kaytanndnlaheinen jatkokurssi.
Oppikirja: Buenas Migas 2 kpl 3
Kurssin jarjestda Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppisté toimintaa.

2023KVEA2 A2/B1, Buenas
Migas 3 verkkokurssi
11.1.-29.3.2023 Ke 16.00-17.30
Kurssimaksu 120 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 108 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Kéytannonlaheinen ja puhumaan
innostava jatkokurssi.

Oppikirja: Buenas Migas 3 kpl 4
Kurssin jarjestaa Sofia-opisto, joka
tarjoaa Espanjan aurinkorannikolla
kansalaisopistotyyppista toimintaa.

2022KEA1 0-taso, espanjan
kielen alkeet

10.1.-28.3.2023Ti 9.45-11.15
Kurssimaksu 110 €, Kurssimaksu
kannatusyhdistyksen jasenille 99 €
Opettaja Anna-Maija Koskela Oliva
Kurssi on tarkoitettu aloittelijoille
tai jo hieman alkeita opiskeleille.
Opimme sanastoa, puheenymmar-
tamista, fraaseja ja kielioppia moni-
puolisten harjoitusten avulle.

2023KZM1 Zumba
11.1.-29.3.20223 Ke 18.30-19.30,
To 19.00-20.00

Kausimaksu 144 €, 10 kerran kortti
75%€, 5 kerran kortti 40 €, kerta-
maksu 10 €

Maria Vékiparta

Zumba- konseptitunti perustuu ae-
robiseen tanssilliseen tuntiin. Tun-
nilla soi latinalaismusiikki ja tunnin
tempo vaihtelee. Tunnilla saat taa-
tusti hien virtaamaan kuin huomaa-
mattasi kun musiikki vie mennes-
saan! Tunti sopii peruskuntoiselle.

www.sofiaopisto.net




