Férbundens friluftsdag Workshops
Férmiddag

Rérlighet fér hela kroppen

En lagom rorlig workshop for dig som vill téja ut dina muskler och kénna véalmaende i hela
kroppen. Under workshopen tojer vi pa vara stela kontorsmuskler och far en battre
rorlighet i axlar, hoft, ben och vrister. Vi tojer lange samma muskler for att dven toja pa
muskelhinnorna, senfésten och inte bara ytliga muskler. Vi férbattrar mobiliteten och
stretchingen. Kla dig i mjuka klader och ta &ven med varmare plagg foér avslappning.
Mojlighet till dusch och ombyte efterat.

Workshopens langd: 1,5 h
Arrangér: Finlands Svenska Idrott, Eva-Lotta Backman

Kortkurs i praktiskt sjélvférsvar

Vet du hur du kan skydda dig i en hotfull situation, eller hur du kan ta dig loss om nagon
haller i dig? Har du tréanat kampsport eller sjalvférsvar tidigare och vill ha en liten
uppfraschare? Eller har du noll intresse fér ndgon form av idrott, men vill réra pa dig en
stund i egen takt? Kom med!

Deltagande i passet kan goéras pa valdigt olika intensitetsniva, var och en valjer sjalv hur
mycket man vill lagga pa kol. Ta med mjuka och rérliga klader. Det gér bra att delta ocksa
om man har nagon funktionsnedséattning, och man behoéver inte géra sadana évningar
som kanns obekvamal! Mojlighet till dusch och ombyte efterat.

Workshopens langd: 1,5 h
Arrangor: Norr om stan, Katja Salojarvi

Vélméaende pa arbetsplatsen

Workshopen erbjuder konkreta tips pa hur man skapar valmaende pa arbetsplatser.
Genom gemensamma 6vningar och diskussion funderar vi pa vilka faktorer som paverkar
och skapar vélfungerande och hélsosamma arbetsplatser.

Workshopens langd: 1,5 h
Arrangor: Psykosociala férbundet, Nonni Makikarki

Functional Training

Kom med pa en mangsidig och effektiv traningstimme, dar man utdvar hela kroppen med
hjalp av varierande rérelser och redskap. Kl dig i bekvdma traningsklader. Méjlighet till
dusch och ombyte efterat.

Workshop: 1,5 h
Arrangor: Folkhalsan



Eftermiddag

Dans i folkliga toner

En workshop dar vi far svetten fram av att dansa bland annat motionsformen FolkJam,
enkla folkdanser och pardanser. Kla dig i bekvédma tréningsklader och inneskor. En
vattenflaska kan vara bra att ha. Inga férkunskaper behévs.

Workshop: 1,5 h
Arrangor: Folkdansringen, Heidi Palmu

Upplev naturen med alla sinnen

Under workshopen prévar vi pa hur man pa olika satt kan uppleva naturen med alla sina
sinnen. Vi vaver ocksa in valmaende, avslappning och gruppanda i workshopens évningar.
Viroér oss i lugn takt i naturen, men kommer ocksa stundvis att sta/sitta/vara stilla, sa kla
dig tillrackligt varmt, och om du har ett sittunderlag sé kan du gérna ta med dig det.

Workshopens langd: 1,5 h
Arrangoér: Finlands Svenska Scouter

Vardagens sma ting
Under workshopen Vardagens sma ting diskuterar vi fysisk och psykisk kompetens,
féormaga att hantera stress, tillampad avslappning och hallningens betydelse.

Workshop: 1,5 h
Arrangor: Folkhalsan

Hantverk

Lat kreativiteten floda och framja ditt valmaende genom att fa skapa med handerna.
Under workshopen gor vi tre olika saker - dekormalning, decoupage och taljning. Temat
ar "Tillsammans” med tanken att inspirera till att njuta av vinter, fastlagsfirande och
vandagen i familjens eller goda vanners lag. Duka och dekorera med dessa tre sma saker,
antingen utomhus eller inomhus.

Workshop: 1,5 h
Arrangér: Nylands hantverk



