sujuvaksi

-KURSSIT




Hyva
arki

man arjen suju-
vuus ja hallinta on
yksi eldmdn perus-
asioista, my0s uu-
dessa kotimaassa. Marttojen
Arki sujuvaksi -kursseilla har-
joittelemme yhdessa tekemadlld
arkisia taitoja. Kdaytannoén tyon
lomassa opettelemme arjen
suomen kielen sanastoa.

Kurssien ohjaajina toimi-
vat jarjestdmme kotitalou-
den ammattilaiset. Kurssit
toteutetaan 3-6 kerran sar-
jana pienryhmissd, joko
yhteisty6kumppanin omis-
sa tai Marttojen tiloissa.
Yhden kokoontumiskerran
kesto on noin kolme tun-
tia. Opettelemme yhdessa
ruoanvalmistusta, terveel-

Ruuluu
RaikRille

listd ja edullista ravitsemusta,
kodinhoitoa, oman arjen raha-
asioita ja hygieniaa. Otamme
kaikessa toiminnassa huo-
mioon kestdvan kehityksen ja
ympdristdasiat.

Marttojen kotitalousasiantunti-
ja tuo mukanaan elintarvikkeet
ja muun tarvittavan kurssima-
teriaalin. Vaihtoehtoisesti voi-
daan kdyda yhdessd kaupassa.
Osallistujat saavat omaksi kay-
tettdvan kurssiaineiston, kuten
ruokaohjekirjaset ja muun ma-
teriaalin. Kurssista on mahdol-
lista saada todistus.

Kurssien kielend kdytdmme
suomen kieltd. Tarvittaessa
mahdollisista tulkin kuluista
vastaa yhteistydkumppani.

Osallistujien
palautetta

Yhteistyo-
kumppanien
palautetta



Hyvasta

parempi

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

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

Marttaliiton yhteystiedot:
www.martat.fi/yhteystiedot/

@arkisujuvaksi



