sujuvaksi

-KURSSIT




Osallistujien

Hyva al’ki palautetta

kuuluu
kaikille

Opin
rohkeutta
t?rttua Aloin sydmadan Opin
toimeen. aamupalaa, tyoskentelemddn
ruoanlaittoa yhdessd muiden
kanssa.

kotonakin.

arttojen Arki sujuvaksi -toi-

minnassa osallistujien arjen

taidot sekd sosiaaliset ja

ryhmadssd toimimisen taidot
vahvistuvat.

Loistavat

Kurssien ohjaajina toimivat jarjestdomme ohjeet, Opin erilaisia

kotitalouden ammattilaiset. Kurssit toteu- materiaalit ja t'apoja
tetaan 3-6 kerran sarjoina pienryhmissa vetja. halhta"omil?
joko yhteistydkumppanin tai marttapiirin rahankayttoa.

tiloissa. Yhden kokoontumiskerran kesto
on noin kolme tuntia. Opettelemme yhdes-
sd edullisen ja terveellisen ruoan valmis-
tusta, ravitsemusta, kodinhoitoa, oman
arjen raha-asioita ja yhdessd toimimista.

Olen oppinut

Marttojen kotitalousasiantuntija tuo mu- monipuolisempia Opin kaikkea
kanaan elintarvikkeet ja muun tarvittavan ruokavaihtoehtoja Sl e

kurssimateriaalin. Vaihtoehtoisesti voi- ja saanut hyvia Kierritykseen.
daan kdyda yhdessa kaupassa. Osallistujat siivousvinkkeja.

saavat omakseen kdytettdvan kurssiaineis-
ton, kuten ruokaohjekirjaset ja muun mate-
riaalin. Kurssista on mahdollista saada
todistus.




wae

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

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

Marttaliiton yhteystiedot:
www.martat.fi/yhteystiedot

Sosiaali- ja
terveysministerion
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