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MARTAT TEKEVAT
ARJEN TEKOJA

HUOMISTA VARTEN . L . . .
Martat on kestavin
eldmantavan osaaja ja edista- 'aY wl
ja. Martat antavat valmiuksia &i . . ' .
varautua yhteiskunnan hairid-
tilanteisiin ja sdén dari-ilmidi- . . & . .

hin. Martat on toimija osana
kokonaisturvallisuutta.

PAAMAARA

10, e,

MARTOILLE

KAIKK|I OVAT

YHDENVERTAISIA
Olemme johtava yhden-
vertaisen arjen edistdja.
Marttailu kuuluu kaikille.

ARVOT
Yhdessa
tekemisen ilo
Kestdvat valinnat
Avoimuus

MARTAT

KOHTAAVAT JA

MAHDOLLISTAVAT
KOHTAAMISIA
¥Yha useampi edistaa
Marttojen arvoja ja
tavoitieita. Martat
toimivat aktiivisina
yhteisollisyyden
vahvistajina.




Ruokateemavuodet 2025-
2026

» Kaksivuotinen teema kokoaa martat,
marttayhdistykset, marttapiirit ja liiton edistamaan
muutosta lautasella.

* Se, mita ja miten sydbmme, vaikuttaa terveyteen,
hyvinvointiin, sosiaaliseen hyvinvointiin ja
ymparistoon.

* Marttojen kestava ruoka on terveellista, turvallista,
taloudellista ja herkullista. Se huomioi kestavyyden eri
osa-alueet: ekologisen, sosiaalisen ja tanudeYIisen
kestavyyden.

e Syomalla kestavasti pidat huolta seka itsestasi etta
ymparistosta.

* Neuvontamme perustana olevat ravitsemus-
suositukset ovat uudistuneet. Meilla on merkittava
rooli niiden jalkauttamisessa ihmisten arkeen.
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Kaksi nakokulmaa teemaan

1. Muutos lautasella

Kannustamme entista kasvipainotteisempaan
ruokavalioon seka kestavasti pyydetyn ja kasvatetun
kotimaisen kalan suosimiseen.

Tuomme uudet ravitsemussuositukset ihmisten arkeen.
Edistamme yhdenvertaisuutta ruokamurroksessa.

Huomioimme kansanterveyden ja kavennamme
terveyseroja.

Ohjaamme ympariston kannalta kestaviin valintoihin.
Tarjoamme tietoa ja taitoja muutoksen tekemiseen.

2. Yhteisessa poydassa

Yhdessd syOmisessd on voimaa. Ruoka maistuu
paremmalta ja paremmin.

Marttatapahtumissa ja -kursseilla kokoonnutaan
vhteiseen poytaan.

Nostamme esiin yhdessa sydmisen hyotyja, ruoan
tuomaa yhteisollisyytta ja ruokailoa.

Kannustamme ruokailemaan yhdessa.
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Muutosprosessista evaat
tulevaisuuteen

* Haluamme, etta marttajdrjesto sailyy elinvoimaisena
ja toimintakykyisena myds tulevaisuudessa ja
toimintaympariston merkittavissa muutoksissa.

* Marttajarjeston tulee ennakoida ja valmistautua
rahoituksellisiin, toiminnallisiin ja rakenteellisiin
muutoksiin yhdessa ja hyvalla
ennakkovalmistautumisella.

* Marttajarjeston menestyksen avaimet -prosessissa on
arvioitu koko jarjeston toimintatapoja, resursseja,
johtamista ja rakenteita.

* Vuonna 2024 aloitetuissa selvitysprojekteissa tehtyja
linjauksia ja paatettyja toimenpiteita toteutetaan.

e Osa selvitysprojekteista jatkuu myds tulevina vuosina.

. MuutosErosessi toteutetaan yhdessa marttapiirien,
marttayhdistysten ja Marttaliiton luottamus- ja
toimihenkildiden kanssa.
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Marttojen avoimet ovet

* Tammi-helmikuussa marttayhdistykset avaavat
jalleen ovensa ja kutsuvat tutustumaan
Marttoihin.

* Tavoitteena on saada uusia jasenia mukaan
vhdistysten toimintaan.

* Yhdistysten tapahtumia tukee monikanavainen
viestintdkampanja, jossa kutsumme mukaan
jaseneksi Marttoihin.

* Marttaliitto tekee tapahtumien toteutukseen
tarvittavat ohjeistukset, kutsupohjat ja
tarjoiluehdotuksen.

* Jokainen marttayhdistys voi muokata
tapahtumasta itselleen sopivan. Tapahtuman voi
jarjestaa myos yhdessa paikkakunnan tai alueen
muiden marttayhdistysten kanssa.
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Marttailuviikon
teemana kuitu

* Marttailuviikolla 23.-29.3. naymme ja kuulumme
ympari Suomen, kun yhdistykset, piirit ja
vapaaehtoiset martat jarjestavat
yleisotapahtumia ja marttailtoja.

e Runsaasti kuitua syomalla pidat ruoansulatuksen
kunnossa ja autat kehoasi voimaan hyvin. Talla on
myos merkitysta kansanterveydelle.

 Neuvomme kuinka kuitua voi lisata ja opastamme
mista kaikesta kuitua saa.

* Marttaliitto tekee piirien ja yhdistysten kayttoéon
materiaaleja ja mallin nayttelyn toteuttamiseen
seka resepteja, joilla kuitua voi lisata.
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Mahtava marttaralli tulee taas

 Jarjestyksessaan toinen Mahtava marttaralli
kisataan kevatkauden paatteeksi 23.5.

* Marttaliitto haastaa yhdistykset leikkimieliseen
kisaan, johon jokainen yhdistys voi osallistua
omalla paikkakunnallaan.

* Yhdistys ilmoittaa marttaryhman mukaan ja saa
ohjeet paivaa varten tarvittavista asioista.

 Pitkin tapahtumapaivaa annetaan tehtavia, jotka
kakikki mukana olevat yhdistykset tekevat yhta
aikaa.

* Tavoitteena on saada mukaan mahdollisimman
paljon marttoja ja tehda kylilla, kaupungeissa ja
somessa hakyvia marttatekoja.

e Oletko valmis — yllatyksellinen marttahupailu
jatkuu!
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Marttojen kekrikekkerit

 Martat kokoontuvat 29.10. samaan
aikaan eri puolilla Suomea
Kekrikekkereihin.

 Maailman suurimmassa marttaillassa
juhlitaan satokauden paattymista. Syksyn
pimenevassa, tunnelmallisessa illassa
maistellaan, mita kaikkea kesa on meille
kypsyttanyt.

* Marttojen kekrikekkereissa palautetaan
mieliin kekriperinne.

* Marttaliitto tekee ohjelmaehdotuksen ja
tarvittavat toimintaohjeet, tarjoilu- {'a
koristeluehdotuksen seka vinkkeja illan
jarjestamiseen.

* Jokainen marttayhdistys voi muokata
juhlista itselleen sopivat. Marttaillan voi
mya0s jarjestaa yhdessa jonkin toisen tai
useamman marttayhdistyksen kanssa.
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Muut valtakunnalliset
tapahtumat

e 26.7. Martan paiva
* 30.8. Valtakunnallinen sienipaiva,
josta alkavat sieniviikot
* Piirit jarjestavat yhdessa
sienimarttojen kanssa
tapahtumia ja neuvontaa eri

puolilla Suomea. Hyv&sta

* Lokakuu on puurokuu arjesta
* Marttayhdistyksissa e
tempaistaan kansainvalisten pare_n‘p"
maailma

hankkeidemme puolesta.
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Kotitalousneuvonnalla taitoja
ja innostusta hyvaan arkeen

e Kestavan ruokavalion voi muodostaa monella tavalla.

* Nostamme esiin palkokasvien monipuolisuuden,
suomalaiset taysjyvaviljatuotteet, sesongin mukaiset
kasvikset seka kestavasti pyydetyt ja kasvatetut kotimaiset
kalat. Annamme erityista huomiota kotimaiselle perunalle.

e Kannustamme kaytannon taitojen oppimiseen ja ruokailoon
seka tasapainoiseen keho- ja ruokasuhteen
muodostumiseen.

* Kunnioitamme ruokaperinteita, joita muokataan
kiinnostavaksi ja kestaviksi tuleville sukupolville.

* Ohjaamme kestavien kulutusvalintojen tekemiseen ja
vahvistamme kestavan kodinhoidon ja asumisen taitoja seka
talousosaamista.
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Kotitalousneuvonnasta

e Opetushallituksen yleisavustuksella tehtavaa
neuvontaa ja opintotoimintaa tarjotaan
avoimesti kaikille, erityisesti lapsiperheille, yli
55-vuotiaille ja jasenillemme.

* Tarjoamme tietoa, taitoa ja innostusta
muutokseen kohti kestavaa arkea.

* Marttaliitto kehittaa ja tuottaa sisaltoja,
aineistoja ja toimintamalleja piirien ja
vhdistysten neuvontatyon tueksi.

* Kohtaamisia ja yhdenvertaisia
neuvontapalveluita mahdollistetaan
etaneuvonnalla piirien toteuttaman
lahineuvonnan lisaksi.
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Kotipuutarhasta oppia

Vahvistamme puutarhanhoidon perustaitoja,
kannustamme kotitarveviljelyyn ja edistamme
vastuullista ja kestavaa puutarhanhoitoa.

Valitsemalla kotimaisia kasvilajeja ja luonnonmukaisia
viljelytapoja seka vahvistamalla kotipihalla veden,
ravinteiden ja hiilen kiertokulkuja, vahennamme
ymparistokuormaa ja tuemme monimuotoisuutta.

Kotitarveviljely- ja kompostointitaitojen yllapitaminen
vahvistavat taitoja varautua pitkaaikaisiin kriiseihin.

Vuoden teemoja ovat kotitarveviljely, kompostointi, ja
kotipiha osana ymparistoa.

Koulutusaiheita ovat palkokasvien kasvattaminen,
satoisat hyotykasvit, peruna, viljely kasvihuoneessa ja
kotipihan suunnittelu.

Vuoden 2026 HeVi-tuote on mansikka.
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Luonnontuotteet
haltuun

* Martoilla on tarkea rooli huolehtia
luonnontuotteiden keraamisen
perinteen sailymisesta seka
luonnon-tuoteosaamisen ja
hydodyntamisen vahvistamisesta.

* Luonnontuotteiden keraaminen,
sailonta ja kayttoé ovat myos osa
kestavaa ja resurssiviisasta
ruokajarjestelmaa.

* Vuoden 2026 luonnontuotteet ovat
keto-orvokki, vadelma ja
sikurirousku.

Jfb Martat
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Asumisen taidot, kohtuullinen
kuluttaminen ja taloustaidot

e Kuluttaminen aiheuttaa ilmastonmuutosta
kiihdyttavia paastoja, luontokatoa ja
luonnonvarojen ylikulutusta seka lisaa jatteiden
maaraa ja kemikalisoitumista.

* Kannustamme kohtuulliseen kuluttamiseen ja
kuluttamisen vahentamiseen.

* Innostamme tavaroiden huoltamiseen, -
korjaamiseen, materiaalien kierrattamiseen ja
jakamistalouden hyodyntamiseen.

* Kestdavan asumisen ja kodinhoidon taitoja ja _
taloudenhallintaa sisallytetaan kurssitoimintaan ja
viestintaan.

e Vahvistamme talousosaamista ja kannustamme
puhumaan rahasta.
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Varaudutaan taidolla

* Kotitalouksien omatoiminen varautuminen on
edellytys yhteiskunnan selviamiselle erilaisissa
hairio- ja kriisitilanteissa.

* Arjen hallinta ja taidot parantavat kykya varautua
ja vahvistavat myds henkista kriisinkestavyytta.

* Lisadamme muonitukseen liittyvda osaamista
jarjestossamme.

* Jatkamme kotivaran ja 72 -tuntia -suosituksen
neuvontaa. Vahvistamme kotitarveviljelytaitoja.

* Yhdessa tekeminen, kohtaamiset ja yhteisollisyys
ovat tarkeita resilienssin eli sopeutumiskyvyn ja
tulevaisuususkon vahvistamisessa.

. Tpimimrne omatoimiseen varautumiseen
liittyvissa verkostoissa.
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Ymparistosta hyvaa

* Ymparistokasvatus kuuluu myds aikuisille:
Vahvistamme tietoisuutta planetaarisesta
hyvinvoinnista ja kestavyysteemoista.

* Edistamme henkilokohtaisen elinikdisen
luontosuhteen vahvistamista ja kehittamista.

* Vahvistamme valmiuksia saada luonnon
tarjoamaa hyvinvointia osaksi arkea.

* Toimintamme ymparistovaikutukset huomioidaan
Marttaliiton Ekokompassi-ymparistdoohjelman
mukaisesti ja toimintaa kehitetaan jatkuvasti, mm.
tukemalla siirtymista sahkoisten neuvonta-
materiaalien kayttoon.

* Vaikuttamisen painopiste on positiivisen
ymparistokadenjaljen vahvistamisessa.
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Neuvontaa eri kohderyhmille b !

* Tuemme kohdennetulla neuvonnallamme niit3, -
jotka erityisesti tarvitsevat tukea, vahennamme
vhteiskunnan eriarvoisuutta ja vahvistamme
osallisuutta.

* Neuvontaa kohdennetaan lapsille ja
lapsiperheille, nuorille, maahan muuttaneille,
mielenterveys- ja paihdekuntoutujille,
rikostaustaisille ja heidan laheisilleen seka
taloudellisesti haavoittuvassa tilanteessa oleville.

* Lisaksi toimitaan vapaaehtoisten marttojen
kanssa.

 Kohdennettu neuvonta voimaannuttaa, vahvistaa
arjen taitoja ja kohentaa arkirytmia. Se lisaa
kadentaitoja ja yhdessa tekemista, vahvistaa
sosiaalisia taitoja ja osallisuutta seka edistaa
vhdenvertaisuutta ja kestavaa kehitysta.
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Erillisrahoitukset

e Arki sujuvaksi
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.

* Lapsiperheiden arjen tukeminen
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.

e Karjalan kulttuurirahaston
ruokakulttuurihanke
Karjalan kulttuurirahaston rahoituksella

* Vilppu — Vapaaehtoistoiminta ikaihmisten ja

lapsiperheiden arjen tukena
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.
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Innostavaa ja kiinnostavaa
marttatoimintaa

* Martat on vahva yhteiso, jossa tehdaan ja
opitaan yhdessa.

e Jarjestdn voima on jasenissa, yhdistyksissa ja
toimintaryhmissa.

* Marttailu mahdollistaa yhdessa tekemisen

ilon, jatkuvan oppimisen ja osaamisen
jakamisen.

* Martat toimivat aktiivisina yhteisollisyyden
vahvistajina.

* Marttailussa tehdaan hyvaa minulle, meille,
omalle lahiyhteisolle ja maailmalle.

I Martat




Yhdessa tekemisen iloa

e Valtakunnallisten tapahtumien ohjeistusten lisaksi
vhdistyksille tehdaan marttaillan malleja.

* Martat.fi-sivujen Yhdistyskanava on yhdistysten tietopankki.

* Marttayhdistysten puheenjohtajille jarjestetaan 6.
verkkokoulutus.

* Yhdistystoimijoita innostetaan etayhteyksin jarjestettavissa
Martan iltapaloissa ja monipuolisissa koulutuksilla.

* Puutarha-, sieni-, ruoka,- ymparistd-, media-, kasityo-,
kansainvalisille ja vertaismartoille seka junnukokkiohjaajille
tehdaan kiinnostavia tekemisen ja uuden oppimisen
mahdollistavia sisaltoja.

* Vapaaehtoisten uusi koulutuspolku otetaan kayttoon ja
vapaaehtoisille jarjestetaan perus- ja jatkokoulutuksia.

 Tuemme yhdistysten yhteistyota ja yhdistymisia.
* Helpotamme jaseneksi liittymista.
I Martat




Vapaaehtoisten opinnot

* Verkko-opintoina suoritettavia
marttaopintoja suunnataan
vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneille.

* Martan koulutuspolku muodostuu
kolmesta osasta:

1. Kaikille vapaaehtoisille yhteinen
peruskoulutus

2. Vapaaehtoisteemojen
peruskoulutukset

3. Taydentavat koulutukset, joita ovat
vapaaehtoisten jatkokoulutukset,
ketjukoulutukset seka avoimet
kurssit ja luennot.

Jfb Martat
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Jamalangat ja tilkut kayttoon

* Kasityotoiminta innostaa harrastamaan kasitoita
vhdessa ja yllapitaa kasilla tekemisen taitoa.

e Kasitydtoiminnan teemana ovat jamalangat ja
kangastilkut.

 Annamme vinkkeja ja innostamme kayttamaan
jamalankoja ja kangastilkkuja kasitoissa. Samalla

okeillaan, tehdaan ja opitaan uutta. Monet ideat
sopivat yhden illan kasitoihin ja marttailloissa
tehtaviksi.

* Innostamme kayttamaan kotoa jo loytyvia
tarvikkeita. Lankoja voidaan myos kierrattaa
martalta toiselle ja ompelutdissa hydodynnetaan
kotoa loytyvia vaatteitalja kodin tekstiileja.
|deoidaan kayttoa pienillekin kangaspaloille.

* Martat-lehdessa ja Martat.fi-sivuilla julkaistaan
kasityoohjeita.
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Tehdaan hypistelypeittoja
muistisairaille

e Kasityokampanjassa martat tekevat
hypistelypeittoja muistisairaille.

* Pienikokoiseen peittoon tehdaan mielenkiintoisia
ja erituntuisia osia, jotka aktivoivat kasia ja
auttavat keskittymaan.

* Hypistelypeitto rauhoittaa ja vahentaa
muistisairaan levottomuutta. Erilaisilla
materiaaleilla voidaan aktivoida muistisairaan
aisteja ja heratella muistoja.

* Peiton sijaan voi tehda myos vaikkapa
hypisteltavia tyynyja tai essuja.

* Yhdistykset ja kasityoryhmat voivat lahjoittaa
tekemansa hypistelypeitot oman paikkakunnan
hoivakotiin.
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Kansainvalinen toiminta

e Edistamme haavoittuvassa asemassa olevien
tyttdjen ja naisten asemaa tarjoamalla heille
mahdollisuuden opiskella, elattaa itsensa, tehda
omia valintoja ja puolustaa omia oikeuksiaan.

e Toteutamme Somalimaassa ja muualla Saharan
etelapuoleisessa Afrikassa
kehitysyhteistyohankkeita, seuraamme ja
arvioimme toimintaa ja suunnittelemme uutta.

e Kotimaassa kansainvaliset martat viestivat
marttayhdistyksissa erityisesti siita, miten muutos
lautasella nakyy kehitysyhteistydssamme
parempana ravitsemuksena ja lisaantyneina
taitoina.
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Viestinnalla jarjeston tyo
nakyvaksi

* Heratdmme monikanavaisella viestinnalla
kiinnostusta vastuullisiin ja terveellisiin
ruokavalintoihin.

* Kehitamme jatkuvasti viestintakanaviamme
varmistaaksemme digitaalisen neuvonnan
saavutettavuuden ja ajantasaisuuden.

* Heratamme kiinnostusta marttailuun ja
jasenyyteen.

 Hyddynnamme digimarkkinointia kohdennetusti
kasvattaaksemme nakyvyytta ja
houkutellaksemme uusia jasenia.

* Toteutamme viestintaa tiiviissa yhteistyossa
marttapiirien ja -yhdistysten kanssa.

e Kehitamme lahjoittamisen tapoja ja viestimme
lahjoittajille tyomme tuloksista.
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Martat-lehti painettuna
ja verkossa

* Painettu lehti on marttojen tarkein jasenetu,

joka kuuluu jokaiselle varsinaiselle jasenelle.

Verkkolehti tarjoaa saannoéllisesti paivittyvaa
aineistoa jasenten lisaksi myds muille
kiinnostuneille.

e Ruoka on keskeinen teema molemmissa
lehdissa.

* Lehdissa julkaistaan kaytannonlaheista
aineistoa, joka tukee arjen hyvia valintoja.

* Lehti tukee jasenhankintaa ja sitouttaa
pysymaan jasenena.

Jfb Martat
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Vaikuttamistyolla Hyvdstad

kestavaa arkea ja arjesta
vhdenvertaisuutta parempt
maailma

e Vaikuttaminen nojaa jarjeston
strategiaan. Marttaliiton
vaikuttamissuunnitelmat linjaavat niita
asioita, joiden puolesta Martat ottavat
kantaa.

* Vuonna 2026 painotetaan erityisesti
ruokavaikuttamiseen.

* Martat on aktiivinen vaikuttaja. Otamme
kantaa ja osallistumme tavoitteidemme
kannalta olennaisiin tyoryhmiin ja
valmisteluun.

* Valmistaudumme vuoden 2027
eduskuntavaaleihin.
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Osaaminen voimavarana

* Marttajarjestossa osaavat ja motivoituneet
luottamushenkil6t, vapaaehtoiset ja tyontekijat
toimivat yhteistyossa tavoitteidemme edistamiseksi

* Tavoitteena on, etta Martat on haluttu tyopaikka ja
niin liitossa kuin piireissakin tydskentelee sitoutuneita
ammattilaisia.

* Henkilostokoulutukset vahvistavat osaamista ja
vhteiskehittamista. Liiton jarjestamat taydennys-
koulutukset mahdollistavat osaamisen jakamisen seka
tukevat valmiuksia neuvoa, ohjata ja tukea asiakkaita.

* Pidamme huolta henkildston tydhyvinvoinnista ja
tyoterveydesta.

* Marttajarjesto on yhdenvertainen tyopaikka, joka
tarjoaa tyoskentelymahdollisuuksia erilaisille ja
erilaisissa elamantilanteissa oleville henkiloille.
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Tapahtumakalenteri 2026

Tammi-
helmikuu

23.-29.3.
23.5.
26.7.
29.8.

29.10.

Lokakuu
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Marttojen avoimet ovet

Marttailuviikon teemana kuitu
Mahtava marttaralli 2
Martan paiva

Valtakunnallinen sienipaiva,
josta alkavat sieniviikot

Marttojen kekrikekkerit

Lokakuu on puurokuu
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