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Mikä on #FreesiFiilis?
Jonne kokeilee erilaisia aktiviteetteja, jotka edistävät positii-
vista mielenterveyttä. Materiaali on toteutettu Seinäjoen,  
Ilmajoen ja Jalasjärven alueilla, mutta vinkkejä voi napata 
sijainnista riippumatta. Tästä syntyy vlogi #FreesiFiilis 
ja matkailuopas nuorille, jota juuri luet!

Oppaan lopussa on mainittuna paikkoja 
ja linkkejä, joista pääset alkuun aktivi-
teetteihin tarttumisessa! 
Nauti #FreesistäFiiliksestä!

Kuka on Jonne?
FinFami Etelä-Pohjanmaa ry:n kesän 2019 tubettaja! Kivenkova ‘produktiivisuusad-
dikti’, jonka elämän suurinta antia ovat kahelit haasteet ja kokeilut. Jonne vietti esi-
merkiksi 55 päivää ilman puhelinta ja luki samalla 30 kirjaa 30 päivässä.

Jos haluat seurata Jonnen muitakin edesottamuksia, tsekkaa Jonnen oma tubekanava  
The Unlazy Way!

Mikä on FinFami Etelä-Pohjanmaa rY?
FinFami Etelä-Pohjanmaa ry on mielenterveysomaisten yhdistys. Mielenterveysomai-
nen on henkilö, joka on huolissaan läheisensä psyykkisestä hyvinvoinnista. Yhdistys 
on Mielenterveysomaisten keskusliitto – FinFami ry:n jäsenjärjestönä osa valtakun-
nallista FinFami-perhettä. 

Erityisesti nuoret ovat riskissä jäädä yksin huolensa kanssa, koski se sitten vanhem-
paa, sisarusta, kaveria tai seurustelukumppania. Mielenterveysomaisen jaksamisen 
keskiössä on mielekäs vapaa-aika. Oppaaseen onkin koottu monia eri vaihtoehtoja, 
joilla pääset helposti alkuun.

 
klikkaa sisään vlogiin!

 
www.finfamiep.fi

Mielenterveysomaisena saat monen-
laista maksutonta tukea FinFami E-P 
ry:ltä. Yhdistyksen tuki ei edellytä jä-
senyyttä. Lue lisää nettisivuiltamme.

Lue luurillasi QR-koodi ja 
klikkaa sisälle vlogiin!



Suppailu
Suppailu on aivan mahtava ja helposti 
omaksuttava laji. Nappaa mukaan sup-
pilauta, etsi lähin ranta tai laituri ja läh-
de lipumaan veden pintaa pitkin! 

Suppilauta on yllättävänkin vakaa värk-
ki ja aloittelijakin pääsee sillä nopeasti 
liikkeelle. Aluksi jalkani tietysti tärisivät 
kuin haavan lehdet, mutta pian etenin 
lammen pinnalla kuin mikäkin virtuoosi.

Jos et ole kokeillut suppailemista aiem-
min, kannattaa aloittaa ohjatulla tun-
nilla, jossa käydään läpi perusteet. Pe-
rusteet opittuasi voit vapaasti suppailla 
miltei missä tahansa. 

Muista pelastusliivit!

 
Luonto tekee gutaa

Fatbike-sähköpyörät
Fatbike (myös läskipyörä     ) on maas-
topolkupyörä, jossa on ylisuuret ren-
kaat. Renkaiden suuri koko takaa sen, 
että fatbikellä voi pyöräillä melkein 
missä tahansa. Kun tällaiseen pyörään 
vielä isketään sähkömoottori kylkeen, 
on lopputulos jotain aivan huikeaa: vai-
vatonta ajoa vaikeissakin oloissa luon-
non keskellä!

Vaikka fatbiket voivat olla hintavia, 
niiden vuokraaminen päiväksi on edul-
lista. Lisäksi useat yritykset järjestävät 
ohjattuja fatbike-retkiä. Ota kaverisi 
mukaan ja lähde viikonlopuksi sähkö-
pyöräilemään!



Luonnossa samoilu ja  
yöpyminen
Etelä-Pohjanmaalta löytyy toinen 
toistaan uskomattomampia luon-
toreittejä, joita samoillessa mieli 
rahoittuu ja stressi katoaa. Löydät 
mahtavia reittejä esimerkiksi osoit-
teesta www.elamysliikunta.fi.

Samalta sivulta löydät lisäksi myös 
erinäisiä mökkejä ja laavuja, joilla 
voit yöpyä. Kannattaa ehdottomasti 
kokeilla; nukut varmasti makeasti! 

Ainiin, muista ottaa mukaan hyön-
teiskarkotetta! (Minä en ottanut ja 
sen kyllä huomasi.) 

Vaahtokarkkeja kannattaa myös va-
rata mukaan nuotiolla paistettavak-
si. Jonnen vinkit

Suppailu kannattaa aloittaa polviltaan - 
se vaatii vähemmän tasapainoa. Tai jos 
todella haluat ottaa lungisti, voit vaikka 

maata suppilaudan päällä.

 
Suppailessa kannattaa suojata kännykkä. 

 
Sähköpyöräily ei vaadi kuntoa, joten se 
sopii kaikille.

 
Seinäjoen ympäristöstä löytyy maas-
topyöräreittejä kaikentasoisille har-
rastajille. Jouppilanvuoren ja Kyr-

kösjärven ympäristössä pääset nauttimaan 
kuntoratojen hiekkapohjaisista reiteistä ja lu-
kuisista metsäpoluista. Paukanevalta löytyy 
pidempi pitkospuureitti ja Alajoen peltojen 
keskellä voit hiekkateitä kierrellen ihailla la-
keusmaisemia. Reittien varrelta löytyy myös 
laavuja taukopaikoiksi!



 
Boostia sporttaamalla!

 
Ilmajooga
Ilmajooga on aika erikoinen aktiviteetti, jota kannattaa ehdottomasti kokeilla. Siinä yksinkertai-
sesti roikutaan liinoissa(?) ja pyritään pääsemään erilaisiin asentoihin. Tai jos olet yhtä kömpelö 
kuin minä (mitä epäilen mutta sekin on ihan ok), pyörit luultavasti päättömästi ympyrää liinojen 
varassa. 

Mutta sehän ei hauskanpitoa estänyt, päinvastoin! Nauroin läpi koko tunnin (ja sain muutkin 
nauramaan toilailuilleni). Tubesta löytyvä video kuvaa hyvin sitä, miten tajuttoman kömpelö olin 
ilmajoogassa.

 
Crosstraining
Rakastan kovan intensiteetin treenejä. Treenin aikana olo on 
tietysti aika kamala, mutta huhhuh minkä fiiliksen sitä saa 
treenin jälkeen! Kova treeni on kuin ihmelääke stressiin ja 
alakuloisuuteen.

Yksi erinomainen tapa saada hiki pintaan on crosstraining 
(tai crossfit). Crosstraining on kiertoharjoittelua, jossa teh-
dään erilaisia liikkeitä intervalliharjoittelun tyyliin. Kullakin 
pisteellä treenataan intensiivisesti ja pisteiden välillä on lyhyt 
lepo ennen siirtymistä seuraavaan harjoitteeseen.

Parasta crosstrainingissa on yhteisöllisyys. Kun käytte poru-
kassa läpi kovan treenin, olette parhaita ystävyksiä jo treenin 
päättyessä!



 

Jonnen vinkit

Intensiivinen liikunta on hyväksi, kunhan se ei ole 

liian intensiivistä! Jos treenin jälkeen tulee huono 

olo, treeni oli vähän liian kova.

Jotkut pitävät enemmän yksin treenaamisesta. Todel-

la simppeli tapa nostaa mielialaa ja kuntoa on juokse-

minen. Juoksukengät jalkaan ja lenkille - niin helppoa 

se on! Netistä löytyy myös valtava valikoima eritasoi-

sia juoksun harjoitteluoppaita! Mainittakoon esimerkki-

nä Sohvaperunan juoksukoulu, jossa juostaan aluksi 

vain 2min ja 10 viikon jälkeen jo 10 km!!

 
Pelizone
Tiedätkö mikä on iWall? No en tiennyt minäkään ennen kuin kokeilin kyseistä ihmelaitetta Lii-
kuntakeskus Pulssissa. iWall on useita liikunnallisia pelejä yhdistävä virtuaaliseinä, jota voi pela-
ta samanaikaisesti 1-2 pelaajaa. Peleissä liikutaan erilaisissa ympäristöissä, joissa etenemistä ja 
liikkumista pelaaja ohjaa omilla liikkeillään. Eli toisin sanoen paljon huhkimista ja puhkimista!

Pelizonella näitä iWalleja on useita. Pakko sanoa, että pelaaminen on todella koukuttavaa. Pelasin 
pelejä nuorten kanssa, ja kaksi tuntia kului kuin siivillä!



Eläimen silittäminen tuo hyvän mielen
Kuinka usein sitä pääsee temmeltämään lampaiden, minipossujen, kanien, aasien, muulien ja vuo-
hien kanssa? Liian harvoin. Siksi otinkin suunnan kohti Siirilän Eläinmaailmaa, missä jokainen 
pääsee tapaamaan, koskettamaan sekä hoitamaan erilaisia eläimiä. 

Hymy oli herkässä koko ajan. Yksi kohokohdista oli vuohesta, ponista ja lampaasta koostuva kol-
mikko, jota ei kuulemma voi erottaa toisistaan millään. Söpöimpiä olivat kuitenkin minivuohet, 
joita pystyi pitämään vaikka sylissä       . Tai no, minun syliini ne eivät halunneet - johtuu varmaan 
tästä erikoisen näköisestä pärstästä.

 
nauti eläinten seurasta!

Eläinten eläkepäivät - otetaan lungisti
Wanha Markki on Suomen (kenties maailman?) ainoa eläinten vanhainkoti. Siinä missä Siirilän 
Eläinmaailmassa eläimet vipeltävät energisesti ympäriinsä, Wanhalla Markilla otetaan lungisti. 
Syöminen ja ihmisten läheisyys ovat eläinten priotieeteissa korkealla. Joten valmistaudu jatkuvaan 
rapsutteluun!

Ihan kaikki eläimiä en kyllä viitsinyt rap-
sutella. Esimerkiksi tilalla asustava karju 
(lue: ISO possu), oli vähintäänkin trak-
torin kokoinen. Se olisi varmasti voinut 
syödä minut vaikka aamupalaksi. Toisaal-
ta kuulin tilan omistajalta, että karju on 
täysin harmiton      . No, minulta kuitenkin 
lurahti vähintään lusikallinen pöksyyn 
nähdessäni tuon karjun lähestyvän.



Jonnen vinkit:
Nappaa mukaan jotain pientä purtavaa 
eläimille, esimerkiksi leipää. Eläimet ra-
kastuvat sinuun välittömästi jos tarjoat 

niille jotain syötävää. Varmista ensin tilan omis-
tajilta saako eläimiä syöttää ja mitä ruokaa niille 
saa tarjota.

Valmistaudu siihen, että vaatteesi ovat 
rapsuttelun jäljiltä täynnä karvoja!

Kaikkia eläimiä ei kannata rynnätä rap-
suttelemaan, sillä eläimet voivat kokea sen 
myös uhkaavana.

 
 
Hevosretki  
islanninhevosella
Hevosella ratsastaminen on  
äärettömän vaikeaa.

Läppä läppä! Ratsastaminen kou-
lutetulla islanninhevosella oli 
helppoa kuin heinänteko! Pääsin 
ratsastamaan Gimlillä.. eikun siis 
Gamlilla, joka eteni muiden hevos-
ten mukana ilman, että tein yhtikäs 
mitään. Enkä siis ole koskaan rat-
sastanut.

Okei, olihan matkassa haasteitakin. 
Laukkaan lähdettäessä minun oli-
si jollain ilveellä pitänyt myötäillä 
hevosen liikkeitä, mutta loppujen 
lopuksi vain hytkyin hallitsematto-
masti Gamlin selässä       . 

Toinen haaste oli Gamlin suuri ruo-
kahalu. Jokainen tielle osuva vihreä 
lehti oli vaarassa Gamlin yrittäessä 
syödä ne kaikki!



 
Liikkuvuusharjoittelu
Okei, heti alkuun pitää tietysti mainita, että 
liikkuvuuteni on tasan nolla (tsekkaa kuva). 
Käsillä lattiaan koskettaminen suorilta jaloilta 
on minulle täysi mahdottomuus. Sen tähden 
liikkuvuusharjoittelu ja venyttely ovatkin mi-
nulle erinomaisia tapoja viedä palautumiseni 
ja rentoutumiseni seuraavalle tasolle. Saan 
niistä suurimman hyödyn!

Ohjaajan opastamana venytin siis itseni mitä 
eriskummallisimpiin asentoihin. Ja koko tun-
nin pääoppi oli tämä: tärkeintä on tehdä har-
joitteita pienissä määrin mahdollisimman 
usein. Kroppasi - ja samalla mielenterveytesi 
- kiittävät!

 
muista rentoutua!

 
Hieronnat ja muut hoidot
En ole koskaan käynyt hieronnassa, vaikka se 
on erinomainen tapa rentoutua ja päästä irti 
arjen stressistä. No enpä käynyt nytkään    . 
Mutta pääsin kokeilemaan hierontaa lähei-
sesti vastaavaa LPG-hoitoa, jossa hieronta 
suoritetaan alipainetta hyödyntävällä ihme-
vekottimella. LPG-hoidon ajaksi pääset myös 
pukeutumaan erittäin muodikkaaseen asus-
teeseen, kuten kuvasta näkyy.

Tällaiset hoidot edesauttavat nimenomaan 
fyysistä palautumista ja kehon hyvinvointia. 
On kuitenkin hyvä pitää mielessä, että fyysi-
nen hyvinvointi kulkee käsi kädessä mielen-
terveyden kanssa. Toisin sanoen hieronnat 
sun muut rentouttavat palvelut tekevät hyvää 
myös mielelle      .

Jonnen vinkit:
Nykyään voit meditoida appien 
avustuksella! Kokeile esimerkiksi 
Calmia tai Headspacea.

Liikkuvuusharjoitteet ovat tärkeitä myös 
loukkaantumisten estämiseksi. Louk-
kaantumisella voi olla suuri negatiivi-

nen vaikutus mielialaan ja -terveyteen, jo-
ten ennaltaehkäisy on tärkeää.

 
Meditointi ja jooga
Ei tule unohtaa mielen rentoutumista. Fyy-
sinen rentoutuminen vaikuttaa positiivises-
ti mieleen, mutta myös yksinomaan mielelle 
tehtävät harjoitteet ovat tärkeitä.

Esimerkiksi meditaatiolla on todettu olevan 
lukemattomia positiivisia vaikutuksia. Medi-
toiminen vähentää stressiä, parantaa muis-
tia, vähentää verenpainetta ja tulehduksia ja 
auttaa jopa nukkumaan! Ajatella, että ajatte-
lematta oleminen voi olla niin terveellistä      .

Lisäksi useat aktiviteetit yhdistävät fyysisen 
liikkumisen ja mielen harjoitteet. Hyvänä esi-
merkkinä tästä on jooga. Kokeilin itse Sahaja 
joogaa, joka on periaatteessa meditointijoo-
gaa. Puolen tunnin joogamisen jälkeen fiilis 
oli vähintäänkin levollinen ja ennen kaikkea 
freesi!



 
kokeile jotain uutta!

 
Tanssi
Useat ajattelevat tanssin olevan 
ylitsepääsemättömän vaikeaa. Ai-
nakin minä ajattelin niin. Olin 
myös varma, että minua ei millään 
saisi innostumaan tanssista. Mutta 
kuinka väärässä olinkaan!

Hyppäsin suoraan syvään päätyyn 
ja kokeilin house-tanssia, joka on 
ilmeisesti yksi vaikeimmista tans-
silajeista (tämän sain tietysti tie-
tää vasta tanssitunnin jälkeen ). 
Noh, haastetta ainakin riitti. Mut-
ta juuri haastavuuden vuoksi opin 
paljon, ja siitähän se freesi fiilis tu-
leekin! 

Eikä kaikkien tietenkään tarvitse 
kokeilla heti ensimmäiseksi hou-
se-tanssia; tanssilajeja on lukemat-
tomia! Disco, hiphop, jazz, street 
dance, baletti, nykytanssi, salsa, 
foksi, chacha.. Huhhuh, valinnan-
varaa riittää!

 

se tunne kun 
epämukavuusalueelta löytyykin mukavuusalue!



Laulu
Tanssin lisäksi en todellakaan osaa laulaa, enkä siitä joh-
tuen ole koskaan edes harkinnut laulutunnilla käymistä. 
Joten tietenkin sitäkin piti sitten kokeilla.

Vaikka lauluni kuulostikin aluksi lähinnä sekavalta örinäl-
tä. laulamisen perusteet oppii hyvinkin nopeasti. Yhden 
ainokaisen tunnin jälkeen veisasin jo Reino Nordinin ‘An-
taudun’-biisiä suhteellisen sujuvasti. No, ainakin paljon 
sujuvammin kuin tuntia aikaisemmin     . Ja laulamisesta 
tulee ihan mahti tunne - sitä ikään kuin ajautuu flow-ti-
laan, jossa arjen murheet ja stressi unohtuvat.

Musiikin soittaminen
Ja sitten pääsemmekin asiaan, jota en ole kokeillut sitten 

alakoulun: instrumentin soittaminen. Huomaat 
tässä varmaan punaisen langan - olen täysi 
tumpelo kaikessa musiikkiin liittyvässä.

Joka tapauksessa istahdin pianon eteen 
ja aloin soittamaan. Kivaahan se oli 
(vaikka ei siitä oikein mitään tullut)! 
Instrumenttien soittamisella on ni-
mittäin useita hyötyjä mielenterve-
ydelle: tutkimuksissa on huomattu, 
että musiikki aktivoi lähes kaikkia ai-
voalueita, ja musiikin kuunteleminen 
ja sen soittaminen ovat hyviä keino-
ja torjua esimerkiksi masennusta ja 
muistiongelmia. Huisia!

Jonnen vinkit:

Uuden kokeilussa parasta on oppimisen ilo, 

joka innostaa ja kannustaa eteenpäin. Uuden 

asian parissa opit todella nopeasti, ja myös fii-

liksesi on sen mukainen!

Kuten ehkä huomaat, kaikki musiikkiin liittyvä on 

minulle uutta, ja sen takia kokeilemani asiat liitty-

vät musiikkiin. Sinulle musisointi voi kuitenkin 

olla tuttua, jolloin sinun kannattaa etsiä jotain 

muuta!



 

Flyboarding
Miltä kuulostaisi leijailla veden yläpuolella jalkoihisi kiinnitettyjen 
vesitykkien avulla? Mahtavalta? Aivan uskomattomalta? Tajunnat 
räjäyttävän huikealta? Sitä se olikin, uniikki ja varmasti unohtuma-
ton kokemus. Tunnetta on vaikea kuvailla - se pitää kokea.

Ja vaikka flyboarding voi vaikuttaa haastavalta, miltei poikkeukset-
ta jokainen pääsee ylös vedestä taivaalle heti ensimmäisen tunnin 
aikana. Minulla onnasi heti ensimmäisellä yrityksellä, ja sen jälkeen 
nostimmekin joka yrityksellä korkeutta. Neljän metrin korkeudessa 
leijailu on hurjaa. Ja parhaillaanhan näillä vehkeillä pääsee yli kym-
meneen metriin!

Pistä adrenaliini kiertämään

Jonnen vinkit

Tarkoituksena ei ole ryhtyä hengenvaarallisiin 

tekoihin adrenaliiniryöpyn saamiseksi; etsi aktivi-

teetteja, jotka poikkeavat normaalista arjestasi ja tar-

joavat hieman jännitystä elämääsi. Tällaiset jutut tekevät välillä 

gutaa.

Nämä aktiviteetit ovat triplasti mahtavampia hyvällä säällä, 

eli pyri seuraamaan myös säätilannetta!

   
Turvallisuus ennen kaikkea!  

Käytä aina tarvittavia suojavälineitä ja seuraa 

ohjeistuksia tarkasti. Vahingon sattuessa huikea 

kokemus voi äkisti muuttua ‘epähuikeaksi’.

Vesijettiajelu
Vesijetillä kruisailussa viehät-
tää sen helppous! Sen kuin 
hyppää jetin kyytiin, vään-
tää kaasua ja nauttii vauh-
din hurmasta - ilman mitään 
aikaisempaa kokemusta. 
Useat jetit toimivat niin, että 
jetti menee päälle yhdestä 
napista, jonka jälkeen 
tarvitsee ainoastaan lisätä tai 
vähentää kaasua. Helppoa! 
Avovedessä ajelu on lisäksi 
vaivatonta, koska esteitä ei ole 
nimeksikään.

Jos vauhti ei innosta, voi jettiä 
tietysti käyttää myös rauhal-
liseen maisema-ajeluun. Ota 
kaverisi mukaan ja käykää yh-
dessä läpi alueen parhaat ran-
nat ja järvimaisemat!



 
Wakeboarding
Wakeboardaus on kuin vesihiihtoa laudan kanssa. Pidät kiinni vaijerista, joka vetää sinua eteen-
päin. Ja kun wakeboardaus alkaa luonnistumaan, voivat hurjapäät kokeilla myös temppujen teke-
mistä. Itse etenin ehkä hieman liian nopeasti, sillä pystyyn päästyäni hyppäsin heti suurimmasta 
hyppyristä. Lopputulos näkyykin kuvassa..

Wakeboardingin suosio on kasvanut hurjasti, eikä ihme! Vaikka wakeboardaus ei kenties ole yhtä 
helppoa kuin vesijetillä ajo, on se kuitenkin matalan kynnyksen laji. Itse en esimerkiksi osaa lau-
tailla, mutta wakeboardaus kyllä onnistui heti ensimmäisen tunnin aikana.



Luontoelämyksiä:
•	 Lakeuden elämysliikunta ry
•	 Pyöräilyreittejä Jälki.fi 
•	 Pirunpesä
•	 Seinäjoki-Ilmajoki esteetön elämysreitti, 

elämyskohteena eläinten kuvauspiilo

Liikuntaa eri muodoissa:
•	 Liikuntakeskus Pulssi
•	 Fit Seinäjoki
•	 Crossfit 60100
•	 Movement Jalasjärvi
•	 Fysio2000
•	 Tanssikoulu Wimma
•	 EPOP Wake
•	 Alavuden Ilmailukerho ry
•	 Kaupunkien omat skeittiparkit
•	 Sotilasesterata

tutustu eläimiin:
•	 Siirilän Eläinmaailma
•	 Gæfa islanninhevoset
•	 Wanha Markki
•	 4H-Elämysmaailma
•	 Kutsu itsesi eläimellisen kaverin luokse rap-

suttelemaan hänen lemmikkiään!
•	 Tarjoudu koiran lenkitysavuksi!

Luovat toiminnat:
•	 Etelä-Pohjanmaan Opiston musiikkilinjat
•	 Etelä-Pohjanmaan Musiikkiopisto
•	 Kansalaisopistojen laulu-, soitto- ja kuvatai-

detunnit
•	 Spray-seinä Stachce1-hallilla
•	 Louhimo: opetusmateriaalit bändisoittimiin

Läsnäolo:
•	 Sahaja Yoga Seinäjoki
•	 Joogakoulu Sanmaya
•	 Tsekkaa YouTube hakusanalla ”meditaatio” 

tai ”mindfulness”
•	 Erilaiset Appsit puhelimeen! 

Vuokraa välineitä:
•	 Wild Adventure Finland
•	 Nettivuokraus.com
•	 EPOP Wake
•	 KT Kolarikorjaus (vuokraavat myös vesijet-

tejä)
•	 KivaPäivä ohjelmat
•	 Kirjastoista saa myös lainattua erilaisia 

liikuntavälineitä kirjastokortilla! Lisäksi 
Seinäjoen pääkirjastossa pääsee harjoittele-
maan pianon soittoa!

•	 Louhimon Lainaamo 10-20-vuotiaille

Mistä pääset alkuun?

Jonne kiersi kuvaamassa monessa paikassa ja yrityksessä matkailuopasta kootessaan. 
Alle on listattu kuvauspaikkoja, palveluntarjoajia, sekä myös muita Jonnen keräämiä 
vinkkejä juuri Sinulle!

Toivottavasti saat #FreesiäFiilistä tämän matkailuoppaan ja vlogin lisäksi myös itsel-
lesi mieluisasta aktiviteetista! Tartu rohkeasti toimeen ja kokeile, mikä antaisi juuri 
sinulle iloa.

Monien lajien kokeilun voi aloittaa pienellä budjetilla vuokraamalla välineitä. Sovel-
tamalla joitakin lajeja voi kokeilla myös maksutta. Esimerkiksi YouTubesta löytyy 
monia hyviä opetteluvideoita vaikkapa laulun harjoitteluun. 

Opas ja vlogi on osa Leader Liiverin Buustia toimintaan 2-hanketta ja sitä rahoitta-
massa ovat Leader Liiveri sekä Kuortaneen säästöpankkisäätiö.

Tekstit ja kuvat © Jonne Tiili, FinFami Etelä-Pohjanmaa ry


