Pohjois-Karjalan Martat ry
Tiedote 2/2011, 12.9.2011

Marttayhdistyksille, toimintaryhmille ja luottamusmartoille

KOKOUKSET
1. Pohjois-Karjalan Martat ry:n syyskokous 26.11.
2. Ehdokkaiden ennakkoasettelu piirin puheenjohtajan ja hallituksen jasenten vaaliin

JARJESTOTOIMINTA
3. Tunnetko jarjestosi — ilta uusille jasenille, Liperi 12.10.
4. Jarjestotoiminnan tyopajat rahastonhoitajille ja taitoavaimista kiinnostuneille, Joen-
suu 11.10.
5. Taitoavainsuorittajille tiedoksi

JUHLAT/TAPAHTUMAT /RETKET
6. Kulttuuri- ja ruokamatka Petroskoihin 18.-20.11.
7. Sisusta ja stailaa tapahtuma, Joensuu 10.11.
8. Valoa elamain - energiasaastoviikon tapahtuma, Joensuu 13.10.
9. Piirin syysjuhla, Joensuu 26.11.

PUUTARHANEUVONTA
10. Kukkolan havaintopuutarhan syksyn neuvonta
11. Kotikompostointikurssit: Tuupovaara 19.9. ja Kontiolahti 21.9.
12. Puutarha valmistautuu talveen - luento- ja kurssisarja, Joensuu 26.9. ja 5.10.
13. Puutarhailta, Reijola 25.10.
14. Luonnosta koristeita -kurssi, Joensuu 9.11. ja 10.11.
15. Jouluinen kranssi meriheinasta -kurssi, Joensuu 21.11.
16. Pihasuunnitelmat ja -neuvontakaynnit

RAVITSEMUSNEUVONTA
17. Kuukauden kotitalouskurssit, syksy 2011
18. Pikkukokeille, Joensuu 4.10. ja 11.10.
19. Oiva, onnellinen ikaihminen, virea arki -kurssit 65+, Joensuu
20.Kotitalousneuvonnan tyopajat: Tohmajarvi 14.11 ja Polvijarvi 17.11.
21. Painonhallintakurssi, Joensuu 19.9. alkaen

ILMOITUSASIAT
22, Kotirumba rullamaan
23.Ikdaihmisen terveyspaiva Joensuu 1.11.
24. Ulkoiluystaviksi idkkaille -koulutus vapaaehtoisille, Joensuu marraskuu 2011
25. Naisten valmiusliitto tiedottaa

LIITTEET:
Kirje marttayhdistyksien hallituksille: Ehdokkaiden ennakkoasettelu hallituksen puheenjoh-
tajan ja -jasenten vaaliin, kaavakkeet joilla esitykset tulee tehd3i, seka soveltamisohjeet.



KOKOUKSET

1. POHJOIS-KARJALAN MARTAT RY:N SYYSKOKOUS
Aika la 26.11.2011 kello 10.00-
Paikka Ita-Suomen yliopiston Auditorio C2, Yliopistokatu 4, Joensuu

(Carelia-salin viereinen tila)

Ohjelma ja aikataulu:

9.00 - Kahvi ja ilmoittautuminen, myos muut kuin viralliset edustajat
10.00. - Syyskokous, jossa kisitellddn sidntomaariiset asiat seka hallituksen esit-
tamat asiat.
11.30 - Ruokailu (hinta 10 €, talkoolaisille maksuton)

Tassa valissa on hyva mahdollisuus tutustua puutarha- ja ravitsemusneu-
vonnan neuvontapisteisiin, seka tehda ostoksia piirin puodista.

Neuvontapisteet:
Puutarhan virit
Tanssii tihteiden kanssa

13.15 - Syysjuhla Carelia-salissa (hinta 10 €, talkoolaisille maksuton)
Marttalaulu
Tervehdyssanat
Piirakkapajan kiitokset
Taitoavaimien jakaminen

14.15. - Vaimoni on toista maata - teatterieritys, Joensuun Kaupunginteatteri
(sis. valiajan)
16.00

Osallistuminen kokoukseen

Kokoukseen osallistuvat marttayhdistyksien valitsemat vuoden 2011 viralliset edustajat
tai heidan varaedustajansa.

Lasniolo-oikeus ilman d4nioikeutta on piirin hallituksen jasenilld, kunniajasenills, toi-
mihenkil6illd, kotiaputyontekijoilla ja kaikilla asiasta kiinnostuneilla marttajasenilla.

Mikaili varsinainen edustaja ei voi osallistua kokoukseen, pyydamme toimittamaan ko-
kouspaperit varaedustajalle.

Ruokailua varten sitovat ilmoittautumiset viimeistian 17.11.2011

p. 010 838 5669. tai pohjois-karjala@martat.fi.

Liput (myo0s talkoolaisten) tulee noutaa 17.11.2011 mennessa tai sopimuksen mukaan.
Ilmoitathan myos erityisruokavaliot.

Pohjois-Karjalan Martat ry Kauppakatu 23 b B 13, 80100 Joensuu www.martat.fi/pohjois-karjala



2. EHDOKKAIDEN ENNAKKOASETTELU PIIRIN PUHEENJOHTAJAN JA
HALLITUKSEN JASENTEN VAALIIN

Pohjois-Karjalan Martat ry:n syyskokouksessa valitaan puheenjohtaja ja jasenet halli-
tukseen erovuoroisten tilalle. Hallitukseen kuuluvat puheenjohtaja ja kahdeksan muuta
jasentd seka kaksi varajasenta.

Hallituksen puheenjohtajan, varsinaisten jisenten ja varajasenen vaalissa ovat
erovuorossa:
puheenjohtaja Tuula Kihkonen, Liperi, 2008 -

Lea Kotilainen, Valtimo 2006- Paivikki Karvinen,Raakkyla, 2006-
Piivi Leinonen, Kesalahti 2010- Merja Martikainen, Kitee 2008-
varajiasen

Marja Liimatta, Kontiolahti 2008-

edelleen hallituksen kuuluvat:

Liisa Kontturi, Ilomantsi 2010- Merja Kiarkkiinen, Juuka, 2010-
Helena Puhakka-Tarvainen, Joensuu, 2007- Maija Ikonen, Joensuu, 2007-
varajasen:

Maija Pasanen 2010

Esitykset

Pyydamme toimittamaan liitteena olevilla lomakkeilla esitykset ennakkoasetteluksi Poh-
jois-Karjalan Martat ry:n hallituksen puheenjohtajan ja jasenten vaaliin piirin toimis-
toon 21.10. mennessi.

Luettelo ehdokkaista toimitetaan syyskokousedustajille kokouspapereiden liitteena.
JARJESTOTOIMINTA
3. TUNNETKO JARJESTOSI - ILTA UUSILLE JASENILLE, LIPERI 12.10.

Piiri jarjestda yhdessa Ok -opintokeskuksen kanssa Tunnetko jdrjestosi -koulutusillan
Liperissi 12.10. klo 17.30 - 20.15. Paikka on Ystdvinkammari, Kdsdmaéntie 122.

liittyneille jasenille. Uusille jasenille l1dhetetddn henkilokohtaisen kutsu.

4. JARJESTOTOIMINNAN TYOPAJAT RAHASTONHOITAJILLE JA
TAITOAVAIMISTA KIINNOSTUNEILLE, JOENSUU 11.10.

Syksyinen opiskeluilta esityksineen ja tyopajoineen ti 11.10. klo 17.00 —20.30. nykyisille
tai tuleville rahastonhoitajille ja taitoavainten suorittamista suunnitteleville.
Koulutukset ovat kiteviasti samaan aikaan ja samassa paikassa, PKAMK:n Sirkkala -
kampuksella, Sirkkalantie 12 A, Joensuu. Eli molempiin asioihin paisette perehtymiian
kun tulette samasta yhdistyksesta useamman martan voimin.

Rahastohoitajien pajassa opiskellaan marttayhdistyksien kirjanpitoa ja taloushallintoa.
Muistattehan ottaa mukaan viime keviatkokouksessa saamanne rahastonhoitajien koulu-
tusaineiston. Kouluttajina: Ilona Tossavainen, vertaisrahastonhoitajat Tuula Aavamaki
ja Merja Karkkainen.
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Taitoavainpajassa tulevat tutuiksi kaikkien kolmen taitoavaimen vaatimukset oheisma-
teriaaleineen ja HOPSin tekeminen. Lisaksi vilkaistaan mahdollisuutta opiskella avaimia
Moodle-alustalla ja tehdaéan jotain kivaa omin kasin. Kouluttajina Tiina Anola-Pukkila ja
Reetta Tossavainen.

TyOpajailta on maksuton ja se jarjestetddn yhteistyossa Ok-opintokeskuksen kanssa.

Jos kiinnostuit, niin ilmoittaudu viimeistaan 4.10. piiriin p. 010 838 5669 tai
pohjois-karjala@martat.fi

5. TAITOAVAINSUORITTAJILLE TIEDOKSI

Ennen vuotta 2011 aloitetut avainsuoritukset voidaan suorittaa siirtyméiajan aikana lop-
puun entisilld taitoavainvaatimuksilla. Nyt siirtyméaaika alkaa olla vihissa. Syys-
juhlaan mennessa pitaa suorittaa "vanhat” avaimet loppuun, ellei asiasta ole erikseen
taitoavainvastaavan kanssa sovittu.

Taitoavainsuorituksia tarkastetaan tdna syksyna 26.10. ja varapdivina on myos 11.11.
Toimitattehan vastaukset mielelladn koko ryhméin osalta viimeistaan tarkastusta edelta-
vana paivana, kiitos. Suoritukset tarkastetaan viikon kuluessa em. paivista.

Piiri jarjestaa vuosittain 1-2 uusille taitoavainsuorittajille tarkoitettua koulutusta. Ta-
man vuoden toinen koulutus on 11.10. Koulutuksiin voi tulla koko taitoavainryh-
man voimin tai ainakin useampi martta ryhmasta.

Kevitkokouksessa kyselimme mihin suunnalle seuraavaa taitoavainkoulutusta tulisi
maakunnassa suunnata, mutta kaikki kiinnostuneet olivat eri puolilta maakuntaa, joten
kokoontunemme Joensuun lihist6lla myos ensi vuonna.

Lisdtietoja taitoavaimista Tiina Anola-Pukkilalta, p. 010 838 5668.
ps. Taitoavaimista on juttua uusimmassa Martat -lehdessa 5/2011.

JUHLAT/TAPAHTUMAT /RETKET
6. KULTTURI- JA OPINTOMATKA PERTOSKOIHIN 18.-20.11.

pe 18.11. léihto Joensuusta klo 7.00.

Tutustuminen Ruskealan pappilaan, jossa venilidinen keittolounas. Matka jatkuu Mur-
heenristin kautta Petroskoihin. Majoittuminen Pohjola-hotelliin. Illalla kiydaan katso-
massa Kantele-ryhmain konsertti- ja tanssiesitys. Paivan paatteeksi nautitaan Zakuska il-
lallinen Petropizza -ravintolassa.

la 19.11. buffet aamiainen hotellissa.

Klo 9.00 kaupunkikierros ja tutustumiset Aleksanteri Nevskin katedraaliin ja saviruuk-
kutehtaaseen. Paivan aikana on mahdollisuus ostoksiin. Illanvietto paikallisen martta-
ryhmain kanssa. Paivallinen Kavkas-ravintolassa.

su 20.11. buffet aamiainen hotellissa ja huoneiden luovutus

Klo 9.00 1ahto kotimatkalle. Tutustuminen Kinnermaen karjalaiseen kyldan, jossa nauti-
taan lounas. Paluu Joensuuhun. klo 20.00.

Matkan hinta on 310 €/martta ja 340 €/ei jisen
(ei sisdlld viisumia)+ryhmaviisumi 63 €/henkilo. Hinta sisiltda ruokailut.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset 30.9. mennessa p. 0108385669

Matkan tarkempi ohjelma 16ytyy osoitteesta
http://www.martat.fi/jarjesto/alueellinen toiminta/pohjois-karjala/ajankohtaista

Tervetuloa tutustumaan Petroskoihin!
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7. SISUSTA JA STAILAA -TAPAHTUMA, JOENSUU 10.11.

Tule avartamaan ajatuksia kodin ilmeen tuunaamiseksi ilman kalliita designtuotteita —
ilmetta voi muuttaa pienin ja edullisin keinoin. Jarjestamme Sisusta ja stailaa -illan
10.11. klo 16.30 alkaen yhdessa sisutussuunnittelijaopiskelijoiden kanssa PKAMK:n
Sirkkala-kampuksella, Sirkkalantie 12 A, Joensuu. Illassa mukana myo6s Teija Jerkku
Marttaliitosta aiheella Kaaos kuriin — kaikki paikalleen.

Lisadtietoja illan siséllosta ja hinnasta 16ytyy lokakuussa osoitteesta
http://www.martat.fi/jarjesto/alueellinen toiminta/pohjois-karjala/ajankohtaista

Ilmoittautumiset viimeistaéan 3.11. p. 0108385669 tai pohjois-karjala@martat.fi.

8. VALOA ELAMAAN - ENERGIANSAASTAVIIKON TAPAHTUMA,
JOENSUU 13.10.

Valtakunnallisen energiansaistoviikon Valoa eldmddn —tapahtuma jarjestetdan
to 13.10. klo 10-16 Sokoksen kauppakaytavilla. Tilaisuuden jarjestavit yhteistyossda Poh-
jois-Karjalan Martat ry, ProAgria Pohjois-Karjala ja Pohjois-Karjalan Sahko.

Neuvontaa seuraavista aiheista:

e Miten maatilayrittdja voi energiankayttoaan suunnittelemalla ja tehostamalla
pienentaa merkittavasti tilan kuluja: Soile Tervakangas Pro-Agria

e Viihtyisan ja turvallisen pihavalaistuksen suunnittelu: Maarit Sallinen-Uusoksa,
Pohjois-Karjalan Martat ry

e Tkiadntyminen ja valontarve: Kirsi Rissanen, Pohjois-Karjalan Martat ry

e Ohjeita lamppujen valintaan ja ostamiseen, ja tietoa energiankulutuksesta: Tiina
Tapanen, P-K:n Sahko

9. PIIRIN SYYSJUHLA, JOENSUU 26.11.

Piirin perinteinen syysjuhla la 26.11. klo 13.15 Carelia -salissa.

Juhlaan osallistujilla on mahdollisuus ruokailla Carelia -salin aulatilassa klo 11.30 alka-
en, tutustua puutarhan varien yhdistelemiseen puutarhamarttojen opastamana ja pa-
neutua tanssii tihteiden kanssa sanomaan ravitsemusneuvojien opastuksella, seki tehda
ostoksia piirin puodista.

Syysjuhlan ohjelmassa on
Muistamiset, piirakkapajan kiitokset ja taitoavaimien jakaminen

Teatteriesitys
Vaimoni on toista maata, Joensuun Kaupunginteatteri.

Juhlan hinta 20 € (sis. ruokailun), 10 € (ilman ruokailua)
Piirin talkoolaisille ohjelma ruokailuineen on maksuton.

Ruokailua varten sitovat ilmoittautumiset viimeistian 17.11.2011 p. 010 838 5669
tai pohjois-karjala@martat.fi.

Ruoka- ja juhlaliput (myos talkoolaisten) tulee noutaa 17.11.2011 mennessa tai sopimuk-
sen mukaan. Ilmoitathan myos erityisruokavaliot.

Pohjois-Karjalan Martat ry Kauppakatu 23 b B 13, 80100 Joensuu www.martat.fi/pohjois-karjala



PUUTARHANEUVONTA
10. KUKKOLAN HAVAINTOPUUTARHAN SYKSYN NEUVONTA

4.10. klo 16  Syystalkoot ja puutarhan kunnostus talveksi

11. KOTIKOMPOSTOINTIKURSSIT

Piiri jarjestaa kotikompostointikursseja yhteistyossa Joensuun Seudun Jatehuolto Oy:n
kanssa. Kursseilla kisitellaan kompostoinnin periaatteita.
19.9. klo 18 -20 Tuupovaara, Tuupovaaran seurakuntatalo
21.9. klo 18 -20 Kontiolahti, Kontiolahden seurakuntatalo

Kurssit ovat kaikille avoimia ja maksuttomia.

12. PUUTARHA VALMISTAUTUU TALVEEN LUENTO- JA KURSSISARJA,
JOENSUU 28.9. ja 5.10.

Puutarha valmistautuu talveen, kahden illan kurssisarja jarjestetaan ke 28.9. ja

ke 5.10. klo 18.00-20.30 piirin toimistolla.

Kurssisarjassa tutustutaan loppusyksyn toihin puutarhassa. 28.9 keskitytaan hyotykasvi-
tarhaan ja koristekasveihin ja 5.10. pihan yleisiin syystoihin.

Aiheina ovat mm. tyokalujen huolto, sipulikukat, kasvien talvisuojaukset, maanparan-
nustoimenpiteet ja paljon muuta ajankohtaista.

Voit osallistua molempiin, tai vain toiseen iltaan. Kurssisarjan hinta on jasenille
12€/kaksi iltaa, 7€ /yksi ilta. Muille 15€/kaksi iltaa, 9€/yksi ilta. Hinta sisaltda opetuk-
sen, materiaalit ja kahvitarjoilun. Kurssisarja jarjestetaan yhteistyossa
Ok-opintokeskuksen kanssa.

Ilmoittautuminen viimeistaan 21.9. p. 010 838 5669 tai pohjois-karjala@martat.fi.

13. PUUTARHAILTA, PYHASELKA 25.10.

Puutarhailta ti 25.10. klo 18, Reijolan seurakuntatalo.

Aiheet:

Kukkivat huonekasvit ja joulun ajan kukat

Vinkkeja luonnonmateriaalien kayttoon ja pienen ovikoristeen tekeminen

Hinta: 8 €/henkilo (sis. opetuksen, ohjauksen seki kahvitarjoilun). Kurssi jarjestetdan
yhteistyossa Ok-opintokeskuksen ja Pyhédselan marttojen kanssa.

Kouluttajina: Maarit Sallinen-Uusoksa ja Yrjo Vahakallio

Ilmoittautuminen viimeistaan 23.10. p. 010 838 5669 tai pohjois-
karjala@martat.fi.

14. LUONNOSTA KORISTEITA -KURSSIT, JOENSUU 9.11. JA 10.11.

Luonnosta koristeita -kurssit jarjestetdan ke 9.11. klo 18 - 20.30 ja to 10.11.
klo 12.00 -14.30, Marttojen toimistolla.

Kursseilla tehddan ovi- ja poytdkoristeita luonnonmateriaaleista, mm. jakalasydan
muottitekniikalla, aurinkoinen risukranssi oveen ja “risusipuli”.

Kurssilaisten tulee kerata luonnonmateriaalit itse. Rautalankoja, rusettinauhoja ym. on
ostettavissa kurssipaikalta.

Kurssin osallistumismaksu on 8 €/martta ja 10 €/ei jasenet (sisaltaa ohjauksen ja kahvi-
tarjoilun). Kurssit jarjestetaan yhteistyossa Ok-opintokeskuksen kanssa.
IImoittautuminen viimeistaan 7.11. p. 010 838 5669 tai pohjois-karjala@martat.fi.
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15. JOULUINEN KRANSSI MERTHEINASTA -KURSSI, JOENSUU 21.11.

Jouluinen kranssi mertheindstd —kurssi pidetaan ma 21.11. Marttojen toimistolla
klo 18.00-20.00. Illan aikana sidlomme meriheinasta kranssin, johon valmistamme myos
jouluiset koristeet. Tarvikkeet kurssille on varattu valmiiksi paikan paalle.

Kurssin hinta on 8 €/martta ja 10 € ei jasen (sisaltaa kahvitarjoilun ja ohjauksen). Li-
saksi on tarvikemaksu 8 -14 € /kranssi (tarvikkeiden hinta tarkentuu myohemmin).
Ilmoittautuminen viimeistaan 16.11. p. 010 838 5669 tai pohjois-

karjala@martat.fi.
16. PIHASUUNNITELMAT JA -NEUVONTAKAYNNIT

Syksy on hyviaa aikaa miettid seuraavaa kesii. Uusi piha tarvitsee suunnittelua ja koko-
naisuuden hahmottelua, jolloin sen toteuttaminen on helpompaa. My6s vanha piha kai-
paa uusia ideoita ja parannuksia seka hoito-ohjeita. Talloin neuvontakaynti voi olla pai-
kallaan. Suunnitelmien hinnat ovat hieman nousemassa ensi vuoden puolella, joten toi-
mi ajoissa ja tilaa suunnitelma syksylla entisin hinnoin.

Tilaa ja kysy lisaa:
Maarit Sallinen -Uusoksa, p. 010 8385671 tai Yrjo Vahikallio, p. 010 8385672.

RAVITSEMUSNEUVONTA
17. KUUKAUDEN KOTITALOUSKURSSIT, SYKSY 2011
Marttojen keittiolld, Kauppakatu 23 b B 13, jarjestetdan syys-marraskuussa kuukauden

viimeisenid maanantai-iltana klo 17.30 ja seuraavana tiistaina klo 9.30 ruuanlaittoaihei-
sia kotitalouskursseja.

Syksyn aiheet ovat:

26.9. klo 17.30-20.30 Salaatit ja lampimat kasvislisikkeet
31.10. klo 17.30-20.30 Hyvaa ja edullista kotiruokaa

28.11. klo 17.30-20.30 Martan joulumakkarat

12.12. klo 17.30-20.30 Karjalanpiirakat jouluksi

13.12. klo 9.30-12.30 Karjalanpiirakat jouluksi

Kurssikerran hinta on 15 €/martat ja 18€/ei jasenet. Kurssit jarjestetdan yhteistyossa
Ok-opintokeskuksen kanssa. Kursseille mahtuu 14 ensin ilmoittautunutta.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset viimeistién viikkoa ennen kurssia puh 010 838

5669 tai pohjois-karjala@martat.fi.
18. PIKKUKOKEILLE

Maistuisiko smoothie tai toastit? Tykkaétko leipomisesta tai kokkaamisesta? Haluatko
kokeilla uusia resepteja mukavassa porukassa? Jos vastasit KYLLA, tdima juttu sopii si-
nulle!

Lokakuussa jarjestetaan kahden kerran kokkikerho, joka on tarkoitettu 3-5 luokkalaisil-
le pojille ja tytoille. Kerhokerroilla leivotaan ja kokataan kivoja valipaloja ja pikkupurta-
vaa.

4.10. Kklo 15.00-17.00 Vauhtia viilipalasta
11.10. klo 15.00-17.00 Hei me leivotaan

Kerhot pidetdaan Marttojen keittiolla Kauppakatu 23 b B 13, 80100 Joensuu.
Hinta on 5 €/Kkerta.

Ilmoittautuminen viikkoa ennen p. 010 8385669 tai pohjois-karjala@martat.fi
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19. OIVA, ONNELLINEN IKAIHMINEN, VIRKEA ARKI -KURSSIT 65+

Kuinka paljon ikdantyva tarvitsee energiaa ja proteiinia? Saanko suojaravintoaineita riit-
tavasti?

Oivalluksia lautasella! —ruokakurssit marraskuussa:
miehille 65+ keskiviikkoisin 2., 9., 16. ja 23.11.
Martoille 65+ maanantaisin 7., 14., 21. ja 28.11.

Kursseilla valmistetaan yhdessi maittavaa kotiruokaa ja kdydaan samalla ldpi monipuo-
lisen ruokavalion koostamista. Kurssin hinta 5 €/kerta.

Kurssilaisilla on mahdollisuus my6s yksilolliseen ravitsemusohjaukseen.

Ilmoittautumiset p.010 838 5674 tai pohjois-karjala@martat.fi

20. KOTITALOUSNEUVONNAN TYOPAJAT, TOHMAJARVI
14.11.POLVIJARVI 17.11.

Piiri jarjestda kotitalousneuvonnan tyopajat seuraavasti:

14.11 klo 17.30-20.30 Srk-talo, Tohmajarvi
17.11 klo 17.30-20.30 Koulukeskus B-talo, Polvijarvi

TyoOpajoissa rentoudutaan ja hidastellaan yhdessi valmistamalla “hitaasti kypsyvaa” il-
tapalaa ja sitomalla yhdessd meriheindkransseja, joita somistetaan rusetein ja luonnon-
materiaalein. Lisaksi katetaan poyta jouluisin ideoin.

Osallistumismaksu 18 €/martta ja 22 €/ ei jasen. Osallistumismaksu kattaa ohjauksen,
materiaalit 1 meriheindkrassiin, iltapalan seka ideat joulukattaukseen.

Osallistujien toivotaan tuovan mukanaan 6 kpl notkeaa ja pitkad pajunoksaa ja mannyn-
kapyja. Tyopajojen vetdjina piiristi ovat Jaana Korhonen ja Maarit Sallinen-Uusoska.

IImoittautumiset viimeistain viikkoa ennen p. 010 838 5669 tai
pohjois-karjala@martat.fi.

21. PAINONHALLINTAKURSSI, JOENSUU 19.9. ALKAEN

Haluaisitko pudottaa painoasi ja lisitd omaa hyvinvointiasi terveytta edistavilla ruokava-
liomuutoksilla?

Painonhallintakurssi alkaa ma 19.9.2011 ja kokoontuu aina maanantaisin
klo 17.00—18.30 marttatoimiston tiloissa (yht. 10 kokoontumiskertaa).

* Kurssi sisiltda luentoja, keskusteluja ja kotitehtavia mm. tasapainoisesta ravitsemuksesta,
syomisenhallinnasta ja liikunnasta. Kurssiin sisiltyy myos 1-2 ruoanvalmistuskertaa ja ohjat-
tu lilkkuntatunti sekd kehonkoostumusmittaus. Asiantuntevalla opastuksella ja ryhmin tuella

sinulla on mahdollisuus pitkaaikaisiin elintapamuutoksiin.
Kurssin hinta on 170 €.
Pikaiset ilmoittautumiset: p.010 838 5674

Tervetuloa mukaan!
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22, KOTIRUMBA RULLAAMAAN

Kotirumba rullaamaan —hankkeessa tuetaan apua tarvitsevien lapsiperheiden selviyty-
misté arjessa. Hanketta rahoittaa Yhteisvastuukeridys 2010, johon my6s Martat kerasivat
ahkerasti rahaa. Nyt niilla varoilla jarjestetaan kotitalouskursseja ja tehdaan kotikaynte-
ja.

Saimme Pohjois-Karjalaan 10 x neljan kerran kurssi- tai kotikdyntisarjaa. Niita on jarjes-
tetty/jarjestetaan seuraavien seurakuntien kanssa yhdessa: Joensuu, Juuka, Kitee, Kon-
tiolahti, Liperi, Nurmes, Polvijarvi, Pyhaselka, Reijola ja Tuupovaara.

Ensi vuonna jatkamme viela muutaman kurssisarjan verran.

23. IKATHMISTEN TERVEYSPAIVA 1.11.
Ikdathmisten terveyspdivd - tapahtuma Joensuu Areenassa 1.11.2011 klo 11.00 — 15.00.

Tapahtuman teemana on ikdantyminen ja tasapaino. Ohjelmassa on mittauksia veren-
paine, verensokeri, kolesteroli ym, testeja, tietoiskuja, terveysluentoja.

Mukana on eri jarjestoja ja yhdistyksia, jotka esittelevat ikdihmisten arkeen, jaksamiseen
seka hyvinvointiin liittyviad toimintoja ja palveluja.

Jarjestdjat: Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja Suomen Seniorikodit.

24. ULKOILUYSTAVAKSI IAKKAALLE -KOULUTUS, JOENSUU 12.11 JA
19.11.

OIVA -hanke ja Martta-ystavat ovat mukana jarjestamassa Ikainstituutin Ulkoiluystd-
vdkst idkkddille — koulutuksen 12. ja 19.11. yht. 8 oppituntia.
Koulutuspaikkana on kerhotalo Rupla, Sairaalakatu 27. Joensuu.

Koulutuksessa saa tietoa mm. vapaaehtoistoiminnan periaatteista seka valmiuksia ulkoi-
lussa avustamiseen. Koulutus on maksuton.

Tervetuloa mukaan Martta-ystavatoimintaan.
Seuraa lehdistd Marttojen jarjestopalstan ilmoittelua ja Pohjois-Karjalan marttojen

www-sivuja.

25. NAISTEN VALMIUSLIITTO TIEDOTTAA
Turvallisuutta arkeen — Kaiken varalle!
Seuraavat NASTA-harjoitukset

Taman syksyn NASTA-harjoitus Ulappa jarjestetdan 14. -16.10. Kirkkonum-
mella Upinniemessa. Kursseilla on viela muutamia paikkoja jaljella. Ilmoittautumiset
tapahtuvat suoraan Naisten Valmiusliiton sivujen kautta.

Vuoden 2012 harjoitukset sijoittuvat molemmat Pohjois-Karjalan lahialueille. Linna-
harjoitus pidetdaan Kainuun prikaatissa Kajaanissa 16.-18.3.2012 ja Ilmatar-harjoitus Sii-
linjarvella 3.-5.8.2012.

Lisétietoja ja ilmoittautumiset Naisten Valmiusliiton nettisivuilta
www.naistenvalmiusliitto.fi.
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Ilmoittautumislomakkeita saa myos piirin toimistosta. Kaikissa harjoituksissa on mm.
ajankohtainen Turvallisesti sdhkottd —kurssi.

Mikali 1ahtijoita on, jarjestetdan Pohjois-Karjalasta kaikkiin harjoituksiin yhteiskuljetus.
Kuljetuksiin ilmoittaudutaan Pauliina Sorsalle, pauliina.sorsa@telemail.fi.
Marttaliitto myontaa osallistujille stipendeja, jotka kattavat osallistumismaksun.

Valokuvanayttely

NASTA -harjoituksia esitteleva kiertonayttely on Joensuun paikirjastossa
10.-23.10.2011.

Nayttelyn avajaiset jarjestetadn maanantaina 10.10. klo 15.00 Muikkusalissa.
Talloin voi tulla kuuntelemaan myos arjen turvallisuuteen liittyvia tietoiskuja.

Jos olet kiinnostunut koulutuksista tai Naisten Valmiusliiton toiminnasta yleensa, loydat
lisatietoja liiton verkkosivuilta. Yhteiskuljetuksista ja toiminnasta yleensa voit kysya

myos Marja Simolalta, p. 0500 851 535, tai marjahelena.simola@gmail.com
tai Pauliina Sorsalta, pauliina.sorsa@telemail.fi

Tervetuloa kursseille, koulutuksiin ja muihin tapahtumiin!

Hallitus, toimihenkilot ja marttojen kotiapu

MARTTAILU
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Tiesithdn ettd, tAma
tiedote l0ytyy myo0s osoitteesta
www.martat.fi/pohjois-karjala

Sielld on paljon ajankohtaista
tietoa toiminnasta.

Kay kurkkaamassa!
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