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Hyva
arki

Ruuluu
RaikRille

arttojen Arki sujuvaksi -toimin-
nassa osallistujien arjen hallinnan
taidot seka sosiaaliset ja ryhmas-
sd toimimisen taidot vahvistuvat.

Kurssien ohjaajina toimivat jarjestémme koti-
talouden ammattilaiset. Kurssit toteutetaan

3-6 kerran sarjana pienryhmissd, joko yhteis-
tyokumppanin omissa tai marttapiirin tiloissa.
Yhden kokoontumiskerran kesto on noin kolme
tuntia. Opettelemme yhdessd ruoanvalmistus-
ta, terveellistd ja edullista ravitsemusta, kodin-
hoitoa, oman arjen raha-asioita ja hygieniaa.
Otamme kaikessa toiminnassa huomioon kestd-
van kehityksen ja ymparistdasiat.

Marttojen kotitalousasiantuntija tuo mukanaan
elintarvikkeet ja muun tarvittavan kurssimate-
riaalin. Vaihtoehtoisesti voidaan kdyda yhdessa
kaupassa. Osallistujat saavat omaksi kdytettavan
kurssiaineiston, kuten ruokaohjekirjaset ja muun
materiaalin. Kurssista on mahdollista saada
todistus.

Osallistujien
palautetta



Hyvasta

parempi

Lue lisda toiminnasta:
www.martat.fi/arki-sujuvaksi/

Oman alueesi marttapiirin yhteystiedot:
www.martat.fi/marttapiirit/

Marttaliiton yhteystiedot:
www.martat.fi/yhteystiedot/

@arkisujuvaksi



