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1. TOIMINNANJOHTAJAN TERVEHDYS

Syksy on taas edennyt siihen vaiheeseen, ettd ensi vuotta suunnitellaan jo
kiivaasti niin yhdistyksissa kuin piirissakin. Piirin henkilostd ja hallitus sai
strategiapaivaan vieraaksi Marttaliitosta Teija Jerkun ja Reijo Petrellin.
Tapaamisessa syntyi hyvaa keskustelua ja monta kehittdmisajatusta mm.

toiminnan tehostamiseen ja osa naistd on hyvinkin jo tyon alla.

Syksyyn on mahtunut myds juhlia ja niinpa muistuttaisin yhdistyksia siita, etta
mielellaan piirin ja hallituksen vaki tulee kdymaan, jos kutsun saamme ja toki

meitd saa muulloinkin pyytdaa kdymaan esim. marttailloissa.

Joulun aika Iahestyy ja yksi jos toinenkin on huokaillut jo nyt kiireitdan, olivat
ne sitten marttojen kokouksia, kahvituksia, lastenlasten hoitovuoroja,

elakeldisyhdistyksen rientoja tai tyopaivan palavereja.

Niinpa olisi valilla hyva kiinnittdd huomio siihen, miten asioista ajattelee.
Kannattaa kokeilla tietoisesti vahentada kielteista ajattelua ja yllapitaa
rakentavia ajatuksia. Katso asioita eri nakdkulmista mustavalkoisuuden sijaan.
Vastoinkdymisetkadn eivat tunnu niin vaikeilta, kun ajattelet oppivasi niista.
Kiireessa itselle tarkeat asiat padsevat helposti unohtumaan. Kokeilepa tehda
listaa asioista, joiden olet huomannut lataavan akkujasi. Stressaavassa
tilanteessa on helppo palata tuohon listaan ja valilla voi olla hyvilla mielin

tekematta yhtaan mitaan.

On hyva myo6s muistaa, etta marttailu ja yhdistystoiminta on harrastus. Eli jos
kaikki ei mene suunnitellusti, ei kenenkaan henki yleensa ole vaarassa. Turhaa
stressid ei kannata harrastuksesta ottaa. Monissa meissa stressi nakyy usein
levottomuutena. Keskittyminen vaikeutuu, pinna on kiredlld ja tunteet
pinnalla. Joillekin stressi aiheuttaa myds fyysisia oireita, kuten unettomuutta.
Jos huomaat, ettd stressitasot nousevat turhan korkealle, on aika ottaa tilanne
takaisin haltuun, neuloa vaikka sukka tai juoda ystavan kanssa kahvit, mitaan

jarisyttavaa eisilla aikaa mene elamassa ohi.
Stressitonta syksya ja oikein mukavaa joulunaikaan valmistautumista!

Kati-Erika Timperi
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Ndiille syksyn viimeisille
kursseille mahtuu vield

muutama osallistuja:

Karjalaisia piirakoita to
28.11., Uusia ideoita
joulupbytddn ti 3.12. ja
Leivotaan yhdessd
suolaista ja makeaa ke
11.12.

Tervetuloa
ruoanlaittoon
Marttakeskuksen
opetuskeittiélle!

Marttamekkoja

lainattavissa piiristd.

Marttamekkoja on 7 kpl

piirin varastossa.

Mekkoja Ibytyy eri
kokoa.

Jos haluat lainata
mekkoa, niin voit ottaa
yhteyttd Katjaan puh.
050 438 7532 tai keski-
suomen@martat.fi.

2. AJANKOHTAISTA

Luentoja marttayhdistyksille

Voitte tilata yhdistyksellenne luennon piirin kotitalousasiantuntijoilta.
Esimerkkeja luentoaiheista:

- Kotivara

- Syo6 hyvaa ravitsemus- ja liikuntasuositukset ikdihmisille.

- Lapsiperheen arjen tukeminen, sormiruokailu tutuksi.

- Satokausiajattelu ruoanvalmistuksessa (voi jarjestda touko-syyskuun
aikana). Luentojen hinta yhdistyksille 80€ (ruokakurssin yhteydessd 30€/
25min tai 60€ / 1h). Luentojen lisdtiedot ja tilaukset suoraan

kotitalousasiantuntijoilta. Hanni hanni.kuronen@martat.fi, Tuija

tuija.elomaki@martat.fi ja Silja silja.heinikangas@martat.fi.

Toiminnansuunnitteluilloista

Olette saaneet yhdistyskirjeen, jossa kerrottiin toiminnansuunnitteluilloista.
Marttaliiton ajatuksena on ollut, ettd vertaismartat toteuttavat 1-3
toiminnansuunnitteluiltaa vuodessa. Vertaismarttakoulutukseen emme
kuitenkaan saaneet uusia koulutettavia, joten katsomme tilannetta
alkuvuodesta yhdessa vertaismarttojen kanssa. Odotamme Marttaliitolta
materiaalia kevaan aikana ensi vuoden koulutuksiin. Tiedotamme asiasta
yhdistyksille, kun saamme piiriin lisdtietoa. Alkuvuodesta piddmme myods

puheenjohtajien parlamentin, jossa kasitelladan toiminnansuunnittelua.

Poytiliinan ja viirinauhan ennakkotilaus Marttaliitosta

Yhdistykset voivat nyt ennakkotilata poytaliinoja ja viirinauhoja, jotka saivat
suuren suosion Marttatorilla 14.9.2019. Liinan materiaali on 100 % puuvilla.
Poytdliina on 3 m pitkd ja 150 cm leved. Poytdliinan paita ei ole
huoliteltu. Viirinauha on 5 m pitkd. Yhden poéytdliinan hinta on 69 € ja
viirinauhan hinta on 59 €. Hintoihin lisatdan toimitus- ja postikulut. Liitto tilaa
tuotteita vain, jos ennakkotilauksia tulee riittavasti 30.11.2019 mennessa!
Tilausten arvioitu toimitusaika on joulukuun puolessa  vélissa.
Ennakkotilaukset ovat sitovia. Lasku ldhetetddn toimituksen yhteydessa.
Tilaukset liiton verkkosivuilta osoitteesta:

https://www.martat.fi/martat/yhdistyskanava/yleistietoa-
vhdistyksille/poytaliina-ja-viiri-ennakkotilaus/
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4. KESKI-SUOMEN MARTAT RY:N TOIMINTAKALENTERI SYKSY 2019

Piirin tapahtumat ja kurssit ovat kaikille avoimia, ellei kurssin kohdalla ole toisin mainittu.

IImoittautumiset suoraan netin kautta. https://www.martat.fi/tapahtumat/ ja valitse piiriksi Keski-Suomen martat. lImoittautuminen on
sitova. Seitseman (7) pdivaa ennen kurssia voi perua osallistumisensa veloituksetta ja sen jalkeen veloitamme 50 % kurssin hinnasta. Alle 10€
kurssihinnoista emme palauta kurssimaksua. Mikali jattaa peruttamatta kurssista veloitetaan koko hinta. Kurssit pidetadn Marttakeskuksessa,
Yliopistonkatu 11, 40100 Jyvaskyla ellei toisin mainita.

MARRASKUU

ti 26.11. klo 17.30-19.15 kassa-ilta. Marttakeskuksen yldkerta, Ilta on tarkoitettu martoista kiinnostuneille ja martoille. Paikan paalla opastusta ja

valineet. Oman kasityon voi myos ottaa mukaan.

ke 27.11. klo 16-18 Pikkukokit 8 €, 7-12 vuotiaille: Kurssilla valmistetaan monipuolisia ruokia ja leivonnaisia seka opetellaan keittiotyoskentelya
ruoanvalmistamisesta siivoukseen.

to 28.11. klo 17.30 - 20.30 Karjalaisia piirakoita 15€. Kurssilla leivotaan sultsina, vatruska, karjalan- ja sulhaspiirakoita.
JOULUKUU

ti 3.12. klo 17.30-20.30 Uusia ideoita joulupoytidén, 24€ / 29€
ke 4.12. klo 16-18 Pikkukokit 8 €, 7-12 vuotiaille

ke 11.12. klo 17 Leivotaan yhdessa kurssi, 24€ / 29€, Aikuinen-lapsi pareissa leivotaan suolaista ja makeaa.

Martat (/(\‘

Keski-Suomen Martat ry | Yliopistonkatu 11, 40100 Jyviskylid

www.martat.fi/keski-suomi



