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Lue luurillasi QR-koodi ja
klikkaa sisille vlogiin!

MIKA ON #FREESIFIILIS?

Jonne kokeilee erilaisia aktiviteetteja, jotka edistavat positii-
vista mielenterveytta. Materiaali on toteutettu Seindjoen,
Ilmajoen ja Jalasjarven alueilla, mutta vinkkeja voi napata
sijainnista riippumatta. Tasta syntyy vlogi #FreesiFiilis

ja matkailuopas nuorille, jota juuri luet!

Oppaan lopussa on mainittuna paikkoja

Oppaan lopussa on mainittuna paikko
tectteibin tarttumisessa! KLIKKAA SISEAN vLogyn:

Nauti #FreesistaFiiliksesta!

KUKA ON JONNE?

FinFami Etela-Pohjanmaa ry:n kesan 2019 tubettaja! Kivenkova ‘produktiivisuusad-
dikti’, jonka elaman suurinta antia ovat kahelit haasteet ja kokeilut. Jonne vietti esi-
merkiksi 55 paivaa ilman puhelinta ja luki samalla 30 kirjaa 30 paivassa.

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

MIKA ON FINFAMI ETELA-POHJANMAA RY?

FinFami Etela-Pohjanmaa ry on mielenterveysomaisten yhdistys. Mielenterveysomai-
nen on henkilo, joka on huolissaan laheisensa psyykkisesta hyvinvoinnista. Yhdistys
on Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFami ry:n jasenjarjestona osa valtakun-
nallista FinFami-perhetta.

Erityisesti nuoret ovat riskissa jadda yksin huolensa kanssa, koski se sitten vanhem-
paa, sisarusta, kaveria tai seurustelukumppania. Mielenterveysomaisen jaksamisen
keskiossa on mielekds vapaa-aika. Oppaaseen onkin koottu monia eri vaihtoehtoja,
joilla paaset helposti alkuun.

Mielenterveysomaisena saat monen-
laista maksutonta tukea FinFami E-P

WWW .F‘NF AM‘EP-E! ry:1td. Yhdistyksen tuki ei edellyta ja-

senyytta. Lue lisaa nettisivuiltamme.




FATBIKE-SAHKOPYORAT

Fatbike (myos laskipyora ‘) on maas-
topolkupyord, jossa on ylisuuret ren-
kaat. Renkaiden suuri koko takaa sen,
etta fatbikella voi pyoriilli melkein
missa tahansa. Kun tillaiseen pyoraan
vield isketddn sdhkomoottori kylkeen,
on lopputulos jotain aivan huikeaa: vai-
vatonta ajoa vaikeissakin oloissa luon-
non keskella!

Vaikka fatbiket voivat olla hintavia,
niiden vuokraaminen paivaksi on edul-
lista. Lisdksi useat yritykset jarjestavat
ohjattuja fatbike-retkia. Ota kaverisi
mukaan ja lahde viikonlopuksi siahko-
pyordilemain!

SUPPAILU

Suppailu on aivan mahtava ja helposti
omaksuttava laji. Nappaa mukaan sup-
pilauta, etsi lahin ranta tai laituri ja 1ah-
de lipumaan veden pintaa pitkin!

Suppilauta on yllattavankin vakaa vark-
ki ja aloittelijakin paasee silld nopeasti
liikkeelle. Aluksi jalkani tietysti tarisivat
kuin haavan lehdet, mutta pian etenin

. . oy esq. . o il
lammen pinnalla kuin mikékin virtuoosi.

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

Muista pelastusliivit!




LUONNOSSA SAMOILU JA
YOPYMINEN

Etela-Pohjanmaalta loytyy toinen
toistaan uskomattomampia luon-
toreitteja, joita samoillessa mieli
rahoittuu ja stressi katoaa. Loydat
mahtavia reitteja esimerkiksi osoit-
teesta www.elamysliikunta.fi.

Samalta sivulta 1oydat lisiaksi myos
erindisid mokkeja ja laavuja, joilla
voit yopya. Kannattaa ehdottomasti
kokeilla; nukut varmasti makeasti!

Ainiin, muista ottaa mukaan hyon-
teiskarkotetta! (Mina en ottanut ja
sen kylld huomasi.) @

Vaahtokarkkeja kannattaa myos va-
rata mukaan nuotiolla paistettavak-
Si.

Y

JONNEN VINKIT




CROSSTRAINING

Rakastan kovan intensiteetin treeneja. Treenin aikana olo on
tietysti aika kamala, mutta huhhuh minka fiiliksen sita saa
treenin jalkeen! Kova treeni on kuin ihmelaake stressiin ja
alakuloisuuteen.

Yksi erinomainen tapa saada hiki pintaan on crosstraining
(tai crossfit). Crosstraining on kiertoharjoittelua, jossa teh-
daan erilaisia liikkeita intervalliharjoittelun tyyliin. Kullakin
pisteelld treenataan intensiivisesti ja pisteiden valilla on lyhyt
lepo ennen siirtymista seuraavaan harjoitteeseen.

Parasta crosstrainingissa on yhteisollisyys. Kun kaytte poru-
kassa lapi kovan treenin, olette parhaita ystavyksia jo treenin
paattyessa!

ILMAJOOGA

Ilmajooga on aika erikoinen aktiviteetti, jota kannattaa ehdottomasti kokeilla. Siina yksinkertai-
sesti roikutaan liinoissa(?) ja pyritadn paasemaan erilaisiin asentoihin. Tai jos olet yhta kompelo
kuin mina (mita epailen mutta sekin on ihan ok), pyorit luultavasti paattomasti ympyraa liinojen
varassa.

' Mutta sehiin ei hauskanpitoa estiinyt, pdinvastoin! Nauroin Lipi koko tunnin (ja sain muutkin |
nauramaan toilailuilleni). Tubesta 16ytyva video kuvaa hyvin sitd, miten tajuttoman kompelo olin
ilmajoogassa.




PELIZONE

Tiedatko mika on iWall? No en tiennyt mindkian ennen kuin kokeilin kyseista ihmelaitetta Lii-
kuntakeskus Pulssissa. iWall on useita liikunnallisia peleja yhdistava virtuaaliseina, jota voi pela-
ta samanaikaisesti 1-2 pelaajaa. Peleissi liikutaan erilaisissa ymparistoissa, joissa etenemisti ja
liikkumista pelaaja ohjaa omilla liikkeillaan. Eli toisin sanoen paljon huhkimista ja puhkimista!

Pelizonella niita iWalleja on useita. Pakko sanoa, ettd pelaaminen on todella koukuttavaa. Pelasin
peleja nuorten kanssa, ja kaksi tuntia kului kuin siivilla!




ELAIMEN SILITTAMINEN TUO HYVAN MIELEN

Kuinka usein sita padsee temmeltimaan lampaiden, minipossujen, kanien, aasien, muulien ja vuo-
hien kanssa? Liian harvoin. Siksi otinkin suunnan kohti Siirilin Eldinmaailmaa, missa jokainen
paasee tapaamaan, koskettamaan seka hoitamaan erilaisia elaimia.

Hymy oli herkissa koko ajan. Yksi kohokohdista oli vuohesta, ponista ja lampaasta koostuva kol-
mikko, jota ei kuulemma voi erottaa toisistaan milladn. Sopoimpia olivat kuitenkin minivuohet,
joita pystyi pitimaan vaikka sylissd ¢ & . Tai no, minun syliini ne eivat halunneet - johtuu varmaan
tasta erikoisen nakoisesta parstasta.

ELAINTEN ELAKEPAIVAT - OTETAAN LUNGISTI

Wanha Markki on Suomen (kenties maailman?) ainoa eldinten vanhainkoti. Siind missa Siirilan
Eldinmaailmassa eldimet vipeltdvit energisesti ympariinsd, Wanhalla Markilla otetaan lungisti.
Syominen ja ihmisten laheisyys ovat eldinten priotieeteissa korkealla. Joten valmistaudu jatkuvaan
rapsutteluun!

Than kaikki eldimia en kylla viitsinyt rap-
sutella. Esimerkiksi tilalla asustava karju
(lue: ISO possu), oli vahintdankin trak-
torin kokoinen. Se olisi varmasti voinut
syoda minut vaikka aamupalaksi. Toisaal-
ta kuulin tilan omistajalta, ettd karju on |
tdysin harmiton <. No, minulta kuitenkin
lurahti vahintdan lusikallinen poksyyn | &
nahdessini tuon karjun lahestyvan.
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MUISTA RENTOUTUA!

LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Okei, heti alkuun pitaa tietysti mainita, etta
liikkuvuuteni on tasan nolla (tsekkaa kuva).
Kaisilla lattiaan koskettaminen suorilta jaloilta
on minulle taysi mahdottomuus. Sen tahden
liikkuvuusharjoittelu ja venyttely ovatkin mi-
nulle erinomaisia tapoja vieda palautumiseni
ja rentoutumiseni seuraavalle tasolle. Saan
niistd suurimman hyodyn!

Ohjaajan opastamana venytin siis itseni mita
eriskummallisimpiin asentoihin. Ja koko tun-
nin paaoppi oli tama: tarkeinta on tehda har-
joitteita pienissa maarin mahdollisimman
usein. Kroppasi - ja samalla mielenterveytesi
- kiittavat!

MEDITOINTI JA JOOGA

Ei tule unohtaa mielen rentoutumista. Fyy-
sinen rentoutuminen vaikuttaa positiivises-
ti mieleen, mutta myos yksinomaan mielelle
tehtavat harjoitteet ovat tarkeita.

Esimerkiksi meditaatiolla on todettu olevan
lukemattomia positiivisia vaikutuksia. Medi-
toiminen vahentad stressid, parantaa muis-
tia, vahentda verenpainetta ja tulehduksia ja
auttaa jopa nukkumaan! Ajatella, etta ajatte-
lematta oleminen voi olla niin terveellista ..

Lisdksi useat aktiviteetit yhdistavit fyysisen
liikkumisen ja mielen harjoitteet. Hyvana esi-
merkkini tistd on jooga. Kokeilin itse Sahaja
joogaa, joka on periaatteessa meditointijoo-
gaa. Puolen tunnin joogamisen jilkeen fiilis
oli vahintaankin levollinen ja ennen kaikkea
freesi!

HIERONNAT JA MUUT HOIDOT

En ole koskaan kidynyt hieronnassa, vaikka se
on erinomainen tapa rentoutua ja paasta irti
arjen stressistd. No enpa kaynyt nytkaan .
Mutta paidsin kokeilemaan hierontaa lihei-
sesti vastaavaa LPG-hoitoa, jossa hieronta
suoritetaan alipainetta hyodyntavalla ihme-
vekottimella. LPG-hoidon ajaksi paaset myos
pukeutumaan erittdin muodikkaaseen asus-
teeseen, kuten kuvasta nakyy.

Tallaiset hoidot edesauttavat nimenomaan
fyysista palautumista ja kehon hyvinvointia.
On kuitenkin hyva pitaa mielessa, etta fyysi-
nen hyvinvointi kulkee kisi kddessa mielen-
terveyden kanssa. Toisin sanoen hieronnat
sun muut rentouttavat palvelut tekevat hyvaa
myos mielelle ‘& .

JONNEN VINKIT:

/. .2 Nykyaan voit meditoida appien

’-'.'__“*-_-*jf avustuksella! Kokeile esimerkiksi
Calmia tai Headspacea.
(. + Liikkuvuusharjoitteet ovat tiarkeita myos
&5 Joukkaantumisten estamiseksi. Louk-
kaantumisella voi olla suuri negatiivi-
nen vaikutus mielialaan ja -terveyteen, jo-
ten ennaltaehkaisy on tarkeaa.




KOKEILE JOTAIN uyTTay

SE TUNNE KUN
EPAMUKAVUUSALUEELTA LOYTYYKIN MUKAVUUSALUE!

TANSSI

Useat ajattelevat tanssin olevan
ylitsepaasemattoman vaikeaa. Ai-
nakin mina ajattelin niin. Olin
myos varma, ettd minua ei millaan
saisi innostumaan tanssista. Mutta
kuinka vaarassa olinkaan!

Hyppasin suoraan syvaan paatyyn
ja kokeilin house-tanssia, joka on
ilmeisesti yksi vaikeimmista tans-
silajeista (timan sain tietysti tie-
tad vasta tanssitunnin jalkeen &3).
Noh, haastetta ainakin riitti. Mut-
ta juuri haastavuuden vuoksi opin
paljon, ja siitdhin se freesi fiilis tu-
leekin!

Eika kaikkien tietenkidan tarvitse
kokeilla heti ensimmaiseksi hou-
se-tanssia; tanssilajeja on lukemat-
tomia! Disco, hiphop, jazz, street
dance, baletti, nykytanssi, salsa,
foksi, chacha.. Huhhuh, valinnan-
varaa riittaa!




LAULU

Tanssin lisdksi en todellakaan osaa laulaa, enka siita joh-
tuen ole koskaan edes harkinnut laulutunnilla kaymista.
Joten tietenkin sitakin piti sitten kokeilla.

Vaikka lauluni kuulostikin aluksi lahinna sekavalta 6rinal-
ta. laulamisen perusteet oppii hyvinkin nopeasti. Yhden
ainokaisen tunnin jialkeen veisasin jo Reino Nordinin ‘An-
taudun’-biisia suhteellisen sujuvasti. No, ainakin paljon
sujuvammin kuin tuntia aikaisemmin ‘2! Ja laulamisesta
tulee ihan mahti tunne - sitd ikaan kuin ajautuu flow-ti-
laan, jossa arjen murheet ja stressi unohtuvat.

MUSIIKIN SOITTAMINEN

Ja sitten padsemmekin asiaan, jota en ole kokeillut sitten
alakoulun: instrumentin soittaminen. Huomaat
tassa varmaan punaisen langan - olen taysi
tumpelo kaikessa musiikkiin liittyvassa.

Joka tapauksessa istahdin pianon eteen
ja aloin soittamaan. Kivaahan se oli
(vaikka ei siitd oikein mitdan tullut)!
Instrumenttien soittamisella on ni-
mittdin useita hyotyja mielenterve-
ydelle: tutkimuksissa on huomattu,
ettd musiikki aktivoi lahes kaikkia ai-
voalueita, ja musiikin kuunteleminen
ja sen soittaminen ovat hyvii keino-
ja torjua esimerkiksi masennusta ja
muistiongelmia. Huisia!



PISTA ADRENALIINI KIERTAMAAN

FLYBOARDING

Milta kuulostaisi leijailla veden ylapuolella jalkoihisi kiinnitettyjen
vesitykkien avulla? Mahtavalta? Aivan uskomattomalta? Tajunnat
rajayttavan huikealta? Sita se olikin, uniikki ja varmasti unohtuma-
ton kokemus. Tunnetta on vaikea kuvailla - se pitaa kokea.

Ja vaikka flyboarding voi vaikuttaa haastavalta, miltei poikkeukset-
ta jokainen paasee ylos vedesta taivaalle heti ensimmaisen tunnin
aikana. Minulla onnasi heti ensimmaisella yrityksell4, ja sen jalkeen
nostimmekin joka yrityksella korkeutta. Neljan metrin korkeudessa
leijailu on hurjaa. Ja parhaillaanhan nailld vehkeilla paasee yli kym-
meneen metriin!

% iy

VESIJETTIAJELU

Vesijetilla kruisailussa viehat-
taa sen helppous! Sen kuin
hyppaa jetin kyytiin, vaan-
taad kaasua ja nauttii vauh-
din hurmasta - ilman mitaan
aikaisempaa kokemusta.
Useat jetit toimivat niin, etta
jetti menee paille yhdesta
napista, jonka  jalkeen
tarvitsee ainoastaan lisata tai
vahentda kaasua. Helppoa!
Avovedessa ajelu on lisaksi
vaivatonta, koska esteiti ei ole
nimeksikaan.

Jos vauhti ei innosta, voi jettia
tietysti kdyttdd myoOs rauhal-
liseen maisema-ajeluun. Ota
kaverisi mukaan ja kaykaa yh-
dessa lapi alueen parhaat ran-
nat ja jarvimaisemat!




WAKEBOARDING

Wakeboardaus on kuin vesihiihtoa laudan kanssa. Pidat kiinni vaijerista, joka vetai sinua eteen-
pain. Ja kun wakeboardaus alkaa luonnistumaan, voivat hurjapait kokeilla myos temppujen teke-
mista. Itse etenin ehka hieman liian nopeasti, silla pystyyn paastyani hyppasin heti suurimmasta
hyppyrista. Lopputulos niakyykin kuvassa..

Wakeboardingin suosio on kasvanut hurjasti, eika ihme! Vaikka wakeboardaus ei kenties ole yhta
helppoa kuin vesijetilla ajo, on se kuitenkin matalan kynnyksen laji. Itse en esimerkiksi osaa lau-
tailla, mutta wakeboardaus kylla onnistui heti ensimmaisen tunnin aikana.




MISTA PAASET ALKUUN?

LUUNTUEI.AMYKSIA

Lakeuden elamysliikunta ry
« Pyoriilyreitteja Jalki.fi
« Pirunpesa

» Seinijoki-Ilmajoki esteeton elamysreitti,
elamyskohteena eldinten kuvauspiilo

LIIKUNTAA ERI MUODOISSA:

Liikuntakeskus Pulssi

 Fit Seinajoki
e Crossfit 60100
» Movement Jalasjarvi

» Fysio2000
« Tanssikoulu Wimma

« EPOP Wake

« Alavuden Ilmailukerho ry

« Kaupunkien omat skeittiparkit
» Sotilasesterata

TUTUSTU ELAIMIIN:

Siirilan Eldinmaailma

o Gefa islanninhevoset

« Wanha Markki

+ 4H-Elamysmaailma

« Kutsu itsesi eldimellisen kaverin luokse rap-
suttelemaan hianen lemmikkidin!

« Tarjoudu koiran lenkitysavuksi!

I.UUVAT TOIMINNAT:

Etela-Pohjanmaan Opiston musiikkilinjat

« Etela-Pohjanmaan Musiikkiopisto
« Kansalaisopistojen laulu-, soitto- ja kuvatai-

detunnit

» Spray-seina Stachcei-hallilla
» Louhimo: opetusmateriaalit bandisoittimiin

I.ASNAULO

Sahaja Yoga Seinijoki

« Joogakoulu Sanmaya
o Tsekkaa YouTube hakusanalla “meditaatio”

tai “mindfulness”
« [Erilaiset Appsit puhelimeen!

VUGKRAA VALINEITA:

Wild Adventure Finland

o Nettivuokraus.com

« EPOP Wake

« KT Kolarikorjaus (vuokraavat myos vesijet-
teja)

« KivaPiiva ohjelmat

« Kirjastoista saa myos lainattua erilaisia
liikuntavalineita kirjastokortilla! Lisaksi
Seindjoen paikirjastossa paasee harjoittele-
maan pianon soittoa!

« Louhimon Lainaamo 10-20-vuotiaille



