


RAHAT EIVAT EHKA
RIITA, APUA!

TARKISTA ETUUDET

JOH DANTO Mietityttaako taloudellinen tilanteesi? Tuntuuko,
ettd rahat eivat riita arjen menoihin? Esimerkik-
Raha-asiat ja oman talouden suunnittelu aiheuttavat monille si Kuluttajaliiton taloustestia voit kdyttaa apuna
paanvaivaa jossain vaiheessa elamaa. Vaikeudet voivat muodos- selvittdessasi, onko taloustilanteessasi syyta
tua lahes huomaamatta tai olla seurausta elaman yllattavista huoleen. Jos tulosi ovat pienet, on hyva tarkistaa,
tapahtumista. Erilaisiin ongelmiin on onneksi saatavilla apua eika olisiko sinulla oikeutta sosiaaliturvaetuuksiin, ku-
rahahuolia kannata jaada murehtimaan yksin. Ratkaisuja on hyva ten asumistukeen, soviteltuun tydttémyysetuuteen
lahtea etsimaan jo mahdollisimman varhain, kun huoli rahatilan- tai perustoimeentulotukeen. Aina tulojen muuttu-
teesta heraa. Oma talous on kuitenkin mahdollista saada haltuun essa kannattaa tarkistaa, ovatko etuudet ajan ta-
rilppumatta siita, kuinka vaikeaksi tilanne on muodostunut. salla. Apuna voit kdyttaa Kelan laskureita. Mikali

olet jaanyt tyottomaksi ja kuulut tyottomyys-
kassaan, voit olla oikeutettu ansiopdivarahaan:
ota yhteys omaan tyottdmyyskassaasi. Jos olet
epavarma tyokyvystasi, voit ottaa yhteytta Toi-
ke-palveluun tai varata ajan tyottémien terveys-
tarkastukseen.

Tahan oppaaseen on koottu tietoa ja konkreettisia vinkkeja eri-
laisten talouskysymysten kanssa painiskeleville tamperelaisille.
Léydat oppaasta tietoa esimerkiksi budjetoinnista, velkojen jar-
jestelykeinoista seka rahahuolissa auttavista tahoista. Eri osioi-
den yhteydesta 16ytyy linkkilista oppaassa esiteltyjen palveluiden
verkkosivuista. Oppaan laatimisessa ovat olleet mukana Tampe-
reen kaupungin aikuissosiaalityon palvelut, asiakasraati ja Tampe-
reen ASTA-hanke (2018-2020).

wp https://www.kuluttajaliitto.fi/wp-content/uploads/2016/05/uusi taloustesti.Pd,

Ig) TAMPERE @[S fa adra s

) www. kela.fi/laskurit

a)p www.tampere.fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/terveyspalvelut/kuntou-
tus-ja-terapia/tyokyvyn-arviointi

ap www.tampere.fi/terveystarkastukset
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LAADI BUDJETTI

Ensimmainen askel oman talouden hallinnassa on selkean kasityksen saaminen omista
tuloista ja menoista. Tassa auttaa budjetin laatiminen. Budjetin avulla pystyt suunnitte-
lemaan rahankayttdasi ja varautumaan yllattaviin menoihin. Aloita kirjaamalla ylos kaikki
taman hetkiset tulosi ja menosi. Menojen kirjaamiseen kannattaa ottaa avuksi esimerkiksi
kolmen viimeisen kuukauden tiliotteet ja kirjata tarkasti ylds, mihin asioihin rahaa on kulu-
nut. Mikali kaytat paljon kateista rahaa, on hyva saastaa kuitit ja kirjata kaikki menosi ylos.
Taman oppaan yhteydesta |16ydat budjettipohjat, johon voit tayttaa omat tulosi ja menosi.
Myos Takuusaation Penno on kaytannollinen netissa toimiva tydkalu budjetointiin.

Kun olet kirjannut yl6s tulosi ja menosi, on meno-
ja hyva pysahtya tarkastelemaan kriittisesti ja
pohtia, mista olisi mahdollista saastaa. Omia
menoja voi verrata esimerkkibudjetteihin. Ny-
kyisten menojen arvioinnin jalkeen kannattaa
laatia tavoitebudjetti, jossa suhteutat menot
tuloihisi sopiviksi ja lasket paljonko rahaa jaa
kaytettavaksi pakollisten menojen jalkeen.
Erityisesti maksukortteja kayttaessa
rahanmeno jaa helposti nakymatto-
maksi ja pieniltad tuntuvat menot
voivat muodostaa kuukausitasol-

la suuria summia. Hyva keino ra-
han kulumisen hahmottamiseen

on nostaa kateiseksi esimerkiksi
viikon ruokabudjetti.

w) www.penno.fi

s) www.martat.fi/marttakoulu/omat-rahat/mita-elaminen-maksaa/

MAKSA LASKUT TARKEYSJARJESTYKSESSA

Velkojen maksu

Jos tuntuu, etta rahat eivat riita kaikkiin menoihin, on ensisijaisen tarkeaa turvata asumi-
nen. Jos saat asumistukea tai toimeentulotukea, pyyda ne maksettavaksi Kelasta suoraan
vuokranantajalle. Valttamattéomien menojen maksamatta jattaminen uhkaa elaman perus-
tarpeita ja voi pahimmillaan johtaa esimerkiksi asunnottomuuteen.

TARKASTELE ASUMISKULUJASI

Paljonko asumisesi maksaa? Mikali asumiskulut ovat tuloihisi nahden liian suuret, voi olla
tarpeen harkita edullisemman asunnon etsimista. Selvita Kelasta kohtuulliset asumismenot

siind kunnassa, josta haet asuntoa. Tampereella
on useita vuokra-asuntoyhtioita, ja asuntoha-

kemukseen kannattaa perustella uuden asun-

non tarve hyvin. Jos nykyinen asuntosi on Kelan

kohtuuhintaisen asumisen rajojen mukaan liian

kallis ja 16ydat uuden kohtuuhintaisen asunnon,

voit hakea tarvittaessa vuokravakuuteen ja muut-

tokuluihin maksusitoumusta Kelasta perustoi-

) https://www.kela.fi/toimeentulotuki-asumismenot

meentulotukihakemuksen yhteydessa.

«) www.tampere.fi/asuminen-ja-ymparisto/asuminen/asumisneuvonta/tietoa-
vuokra-ja-asumisoikeusasunnoista
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NEUVOTTELE JA KILPAILUTA

Jos sinulla on vaikeuksia maksaa lasku erapdivaan mennessa, ota
mahdollisimman aikaisessa vaiheessa laskuttajaan yhteytta ja
neuvottele erapdivan siirrosta, maksusuunnitelmasta tai maksuva-
paista. Usein myds kaytossa olevien palvelujen (esimerkiksi sah-
kdsopimuksen, puhelinliittyman ja vakuutusten) kilpailuttaminen
voi tuoda saastoja.

SAASTAMINEN KANNATTAA

Suunniteltuja ja yllattavia hankintoja on hyva ennakoida ja varautua niihin saastamalla
rahaa. Taloudellisen puskurin kasvattaminen rauhoittaa usein mielta, silla silloin yllatta-
vat menot eivat uhkaa horjuttaa taloutta. Menojen ennakointi ehkdisee myos lainarahaan
turvautumisen riskia. Saastettyjen summien ei tarvitse olla suuria: voit aloittaa esimerkiksi
kymmenesta eurosta kuukaudessa ja kasvattaa saastettavaa summaa mahdollisuuksien
mukaan. Selkeat tavoitteet auttavat saastamisen aloittamisessa - mitka ovat sinun tavoit-
teesi ja unelmasi?

VALTA VIPPEJA

Yllattavienkaan menojen edessa ei kannata turvautua pikavippeihin, silla niiden korot ja
kulut voivat kasvattaa velkasummaa huomattavasti. Korkeakuluiset pikavipit voivat johtaa
velan maksamiseen uudella velalla ja synnyttaa velkakierteen. Kannattaa olla tarkkana
my0s kauppojen tarjoamien erilaisten rahoitusratkaisujen kanssa. Monissa osamaksus-
opimuksissa tuotteen lopullinen hinta saattaa kasvaa huomattavasti kulujen ja korkojen
vuoksi. Joskus osamaksusopimus saattaa jopa olla pidempi kuin tuotteen kayttdika, jolloin
maksat edelleen jo kaytosta poistunutta tuotetta.

Esimerkki pikavipin korkojen ja kulujen vaikutuksesta
lainan maaraan

Lainan maara

Korko 20 % 20 % 20 %
Laina-aika 10v 7v 5v
Kuukausiera + kulut 5 e/era 77 € 89 € 106 €
Kokonaiskustannus 9276 € 7461 € 6359 €

Ella Vluorinen / Takuusadtio

Kannattaa valttaa hankintojen teke- o
mista yli varojen ja pyrkia saastamaan
hankintoihin sen sijaan, etta ostaisi ne
luotolla. Jos mahdollisuutta saastami- <
seen ei ole, jarkevampia vaihtoehtoja ‘
pikavipeille ovat esimerkiksi pankkien
kohtuukorkoiset kulutusluotot ja Takuu-
saation pienlaina. Lainaa ottaessa on
tarkeda varmistaa oma takaisinmaksu-

kyky. %

wp www.takuusaatio.fi/palvelumme/takuusaation-pienlaina

APUA ON SAATAVILLA

Jos tuntuu, etta kaipaat apua taloudellisen tilanteesi tai muun eldamantilanteesi selvittelyyn,
voit ottaa yhteytta Sosiaalipalvelujen neuvontaan (puh. 03 565 70200). Erilaisissa raha-
huolissa auttaa aikuissosiaalitydn ja talous- ja velkaneuvonnan yhteistydssa toimiva Talo-
usneuvola. Lisaksi tukea ja ohjausta muun muassa arjen hallintaan, kouluttautumiseen ja
tyollistymiseen alle 30-vuotiaille tarjoaa Ohjaamo (puh. 040 197 5144). Tampereen ev.lut.
seurakuntien diakoniatydhon voi ottaa yhteyttd, jos tarvitset esimerkiksi keskusteluapua,
vertaistukea tai taloudellista ja aineellista tukea.

ap www.tampere.fi/sosiaalipalvelujenneuvonta

ap www.tampere.fi/talousneuvola

ap www.ohjaamot.fi/web/ohjaamo-tampere

ap www.tampereenseurakunnat.fi/tukea ja apua/diakonista tukea
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ERAPAIVA MENI JO,
MITA TEEN?

OTA ROHKEASTI YHTEYTTA

Maksuvaikeuksissa on ensisijaista ottaa yhteyt-
ta laskuttajaan ja kertoa tilanteesta avoimesti.
Yhteydenottamista ei kannata lykata, vaikka
talousongelmat saattavat havettaa. Mita no-
peammin otat yhteyttg, sita helpompi asia on
yleensa selvittaa. Laskuttajan kanssa voi usein
sopia erapaivan siirrosta tai maksun jakami-
sesta osiin. Apua on saatavilla: esimerkiksi
Takuusaation velkalinja ja chat neuvoo mak-
suvaikeuksien kanssa painivia. Velkalinjan
puhelinnumero on 0800 98009.

w) www.takuusaatio.fi/palvelumme/velkalinja-ja-chat-neuvonta

TURVAA ASUMINEN

Asumismenot on aina asetettava etusijalle eika ylimaaraisia menoja tule paikata vuokran
maksuun tarkoitetulla rahalla. Jos vuokraa on jaanyt rastiin, ole vipymatta yhteydessa
vuokranantajaan maksujarjestelysta sopimiseksi. Usein tilanne on ratkaistavissa, kun vuok-
ranantajaan on ajoissa yhteydessa. Huomaa, etta jos kaksi vuokraa on maksamatta tai
vuokrat ovat toistuvasti mydhassa, vuokranantaja voi hakea vuokralaiselle haatéa.

Asumisneuvonta auttaa sinua, jos sinulla on asumiseen liittyvia huolia. Elamassa saattaa
tulla tilanteita, jolloin kohtaat taloudellisia vaikeuksia ja vuokranmaksuongelmia. Asumis-
neuvoja on tukenasi arjen hankalissa tilanteissa ja auttaa sinut tarvittaessa oikeiden palve-
luiden aarelle. Asumisneuvontapalvelut ovat maksuttomia ja niita saadakseen ei tarvitse
olla sosiaalipalvelujen asiakas.

Jos sinulla on valttamattémia menoja, joita Kelan perustoimeentulotuki ei kata, voi omasta
asuinkunnasta hakea taydentavaa tai ehkaisevaa toimeentulotukea. Nama toimeentulotu-
en osat ovat harkinnanvaraisia ja hakemukseen on tarkeaa kirjata perustelut. Tarvittaessa
apua hakemiseen saat sosiaalipalvelujen neuvonnasta.

) http://nal.fi/wp-content/uploads/2019/09/miten_selvit%C3%A4n vuokravelkani
verkkoon.pdf

ap www.tampere.fi/asumisneuvonta

wp www.tampere.fi/toimeentulotuki

YHDISTA VELAT

Mikali sinulle on kertynyt korkeakorkoisia
lainoja, voi olla jarkevaa selvittaa mahdolli-
suutta yhdistella velat. Vertaa yhdistelylai-
nojen kokonaiskustannuksia. Markkinoilla on
useita yhdistelylainan tarjoajia, joiden korot ja
kulut ovat kohtuuttoman suuret. Mikali et saa
kohtuukorkoista jarjestelylainaa pankista, voit
selvittdaa mahdollisuutesi saada kaupungin sosi-
aalista luottoa tai Takuusaation takausta.
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ONKO PELI MENETETTY?
VOIKO VELOISTA SELVITA?

MITA ULOSOTTO TARKOITTAA?

Jos et pysty maksamaan velkojasi, velkoja voi hakea veloille tuo-
mioistuimen paatoksen velkojen oikeudellisesta perinnasta, eli
ulosotosta. Julkiset saatavat, kuten julkisen terveydenhuollon
laskut, verot ja sakot, ovat suoraan ulosottokelpoisia, eli nii-
den vireillepanoon ulosotossa ei tarvita tuomioistuimen
paatosta. Jos velkasi ovat ulosotossa, ulosotto perii
palkastasi, elakkeestasi, ansiosidonnaisesta tyotto-
myyskorvauksestasi tai ditiyspaivarahastasi tietyn
osuuden. Jos rahat eivat tahdo ulosoton perinnan
jalkeen riittaa valttamattéomiin menoihin, voit ha-
kea perustoimeentulotukea Kelasta, silla toimeen-
tulotukilaskelmassa tulona otetaan huomioon
ulosmittauksen jalkeen kateen jadva summa.

Joskus velkojen paastaminen ulosottoon voi olla
helpotus, jos esimerkiksi tulosi eivat riita suuriin
kuukausilyhennyksiin tai olet paatynyt maksa-
maan velkaa velalla. Jos olet ollut pitkdan tyotto-

mana ja tydllistyt, ulosmittauksen alkamiseen on

mahdollista hakea lykkaysta. Ulosotosta on mah-
dollista hakea my6s vapaakuukausia tai ulosoton
maaran rajoittamista. Hakemukset voi tehda ulosoton
sahkdisessa palvelussa tai ottamalla yhteytta omia
asioita hoitavaan ulosottomieheen.

) asiointi.oikeus.fi/ulosotto-velallinen

SELVITA VELKATILANTEESI

Oman velkatilanteesi selvittelyn ensimmainen askel on kiinnostua
omasta taloudellisesta tilanteestasi ja pysayttaa velkaantuminen. Muis-
tathan, etta tilanne ei ole koskaan toivoton. Rahahuolet voivat aiheut-
taa ahdistusta ja hapeaa, mutta yleensa jo asiasta puhuminen ja avun
hakeminen helpottavat tilannetta. Avoimuus Iaheisille vahentaa syylli-

MITA MAKSUHAIRIOMERKINTA TARKOITTAA?

Kun velkoja hakee velalle velkomustuomion tai julkinen saatava siirtyy ulosottoon, tulee luot-
totietorekisteriin maksuhairiomerkinta. Maksumuistutuksen tai perintakirjeen saaminen ei siis
vield tarkoita, etta menetat luottotietosi. Ulosotto ilmoittaa maksuhadiridsta luottotietorekiste-
riin, vaikka velkojasi ei pystyttaisi perimaan ulosoton kautta pienten tulojen vuoksi. Karajaoi-
keuden ja ulosoton lisaksi myds velkoja voi ilmoittaa maksuhairidsta luottotietorekisteriin, kun
kuluttajaluotto on maksamatta 60 paivaa. Maksuhdiriomerkinta sailyy luottotietorekisterissa
vahintaan 2-4 vuotta tai niin pitkaan, etta velat on maksettu tai ne ovat vanhentuneet. Omat
luottotiedot voi tarkistaa Asiakastiedolta omien luottotietojen tarkastuspyynto -lomakkeen
kautta kerran vuodessa maksutta kayttamalla lakisaateista tarkastusoikeutta.

Maksuhairiomerkinta saattaa hankaloittaa esimerkiksi vuokra-asunnon ja vakuutusten saa-
mista seka puhelin- tai internetliittyman avaamista. Maksuhairiomerkinta ei kuitenkaan ole
maailmanloppu, vaan se saattaa jopa helpottaa tilannetta, kun uuden velan ottaminen vai-
keutuu. Voit myds ottaa oman luottokieltomerkinnan, jos haluat pysayttaa velkaantumisen ja
estaa lisdvelan saamisen.

wp www.takuusaatio.fi/tietoa-ja-ratkaisuja/maksuhairiomerkinta

ap www.asiakastieto.fi/web/fi/kuluttajille/tietoa-luottotiedoista/omien-tietojen-tar-
kastuspyynto

«p www.asiakastieto.fi/omatieto/fi/tuotteet/oma-luottokielto

syyden tunteita ja laheisten tuki auttaa tilan-
teesta ylipaasemisessa. Myos vertaistuesta
voi olla apua, kun huomaat, etta et ole
ainoa, joka kamppailee samanlaisten
ongelmien kanssa.
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Oman velkatilanteen selvittelyn askeleita:

Ota yhteyttd maksuttomaan talous -ja velkaneuvontaan.

KARTOITA VELKOJEN JARJESTELYKEINOT

Velkojen jarjestelemiseksi on erilaisia vaihtoehtoja. Ensimmaiseksi kannattaa selvittda mah-
dollisuus pankin jarjestelylainaan. Jos esimerkiksi maksuhdiriomerkinta estaa lainan saami-
sen, sinulla voi olla mahdollisuus kunnan mydntamaan sosiaaliseen luottoon tai Takuusaa-
tion takaukseen. Sosiaalinen luottoa myontaa Tampereen kaupunki, ja sita on mahdollista
saada enintaan 10 000 euroa. Takuusaatio myontaa takauksia pankkien jarjestelylainoihin.
Takauksen enimmaismaara on 34 000 euroa. Paatos jarjestelylainan saamisesta perus-

tuu muun muassa maksukyvystasi tehtavaan laskelmaan. Mikali muita keinoja velkojen
jarjestelylle ei I6ydy, vaihtoehtona voi olla yksityishenkilon velkajarjestely. Paatoksen yksi-
tyishenkilon velkajarjestelyyn paasemisesta tekee karajaoikeus. Velkajarjestelyssa velkoja
maksetaan paasaantdisesti maksukyvyn mukaan 3-5 vuotta, jonka jalkeen loput velat saa
anteeksi. Talous- ja velkaneuvoja oikeusaputoimistossa auttaa tilanteen kartoittamisessa,
ratkaisuvaihtoehtojen selvittamisessa ja hakemusten laatimisessa.

wp www.oikeus.fi/oikeusapu/pirkanmaanoikeusaputoimisto

w) www.tampere.fi/sosiaalinenluotto

w) www.takuusaatio.fi/palvelumme/takuusaation-takaus

w)p www.oikeus.fi/oikeusapu/fi/index/talous ja velkaneuvonta/velkajarjestely.html

OIKAISE VELKAANTUMISEEN
LIITTYVAT VAARAT USKOMUKSET

Velkaantumiseen liittyy monenlaisia myytteja ja
vaadria uskomuksia. On tarkeaa hankkia faktatietoa
asioista eika jaada vain huhupuheiden varaan. Kan-
nattaa myds muistaa, etta tilanteet ovat aina yksi-
I6llisia eika tuttavan tilannetta voi suoraan verrata
omaan tilanteeseen.

" Ei kannata menna toihin, koska ulosotto vie kaiken.”

Nettotuloista ulosmitataan yleensa 1/3 tai 2/3. Sinulle voi syntya oikeus toimeentu-
lotukeen ulosmittauksen jalkeen. Ulosmittaukseen on mahdollista hakea lykkaysta,
vapaakuukausia ja ulosoton maaran rajoittamista. On tarkedaa muistaa, etta velko-
jen maksaminen edistaa yleensa velkaongelmien selviamista.

"Velkajirjestelyyn ei voi paisti, jos ei kiy toissa tai ei ole tuloja.”

Velkajarjestelyssa on mahdollista saada my&s niin sanottu nollaohjelma, jos sinulla
ei ole maksukykya esimerkiksi pitkan tyéttomyyden vuoksi. Talloin velkaa ei mak-
seta lainkaan maksuohjelman aikana.

”Veloista ei padse koskaan eroon.”

Lahes kaikki velat vanhenevat joskus. Esimerkiksi julkiset saatavat vanhentuvat vii-
dessa vuodessa ja useimpien velkojen lopullinen vanhentumisaika on 15-25 vuotta.

ap www.takuusaatio.fi/tietoa-ja-ratkaisuja/velan-vanhentuminen

POHDI VELKAANTUMISEN SYITA

Ylivelkaantumisen syita on hyodyllista pysahtya miettimaan, jotta velkaantumiskiertees-

ta paasisi pysyvasti eroon. Ylivelkaantumisen taustalla on usein yllattava elamantilanteen
muutos, kuten sairastuminen, tyottomyys tai avioero. Johtuiko ylivelkaantumisesi yllatta-
vasta taloudellisen tilanteen muutoksesta? Ovatko sosiaaliset ongelmat tai reistaileva ter-
veys vaikeuttaneet raha-asioista huolehtimista? Onko velkaantumisen takana mahdollisesti
joku riippuvuus? Erilaisten velkajarjestelykeinojen saamisen edellytyksena on yleensa, etta
esimerkiksi velkaantumiseen johtanut riippuvuus on hoidettu.
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Esimerkiksi rahapeliriippuvuus on yleinen ongelma, joka ei ndy ulospain. Rahan haviaminen
saattaa aiheuttaa valehtelua ja pahimmillaan my6s varastamista. Ulosotto ja haato voivat
olla jo toteutumassa, kun pelaaminen tulee ilmi. Riippuvuuden hoito vaatii usein ammatti-
laisen apua. Peluuri-sivustolta |6ytyy apua peliongelman tunnistamiseen ja hoitoon.

wp www.peluuri.fi

SOSIAALITYO AUTTAA KOKONAIS-
TILANTEEN SELVITTAMISESSA

Joskus on hyva pysahtya miettimaan omaa eldamantilannetta
ammattilaisen kanssa. Sosiaality6 on julkista ja maksutonta

palvelua, jonka tavoitteena on auttaa elaman eri kriiseissa tai
pitkittyneesti heikentyneessa tilanteessa. Ammattilaisen kanssa ®
voit pohtia esimerkiksi omaa tyokykyasi ja kei noja palata tydela-

maan. Joskus tyokyky on alentunut niin paljon, ettd kuntoutus-

tai elake-etuuksien hakeminen tulevat ajankohtaiseksi.

Aikuissosiaalityossa tilanteesi kartoitetaan ja tehdaan yhteinen suunnitelma sen paranta-
miseksi. Aikuissosiaalitydn kautta voit saada my6s muiden tahojen apua tai 16ytaa apua
talousasioita kasittelevasta ryhmasta. Mikali olet epavarma, voisiko sosiaalityosta olla tilan-
teessasi apua, ota rohkeasti yhteytta. Sosiaalipalvelujen neuvontaan (puh. 03 565 70200),
jolloin tilannettasi voidaan pohtia yhdessa.

JARJESTOT TARJOAVAT APUA

Muista myds eri jarjestojen tarjoama apu. Lahella-sivusto kokoaa yhteen pirkanmaalaiset
jarjestot ja niiden toiminnan. Toiminta on usein maksutonta tai hyvin edullista. Vertaistukea
on tarjolla moniin eldamantilanteisiin. Esimerkiksi Tampereen A-killassa jarjestetaan Vertais-
talousneuvontaa.

wp www.lahella.fi

w) www.tampereena-kilta.fi/vertaistalousneuvonta/

SAASTOVINKKEJA

ap ww.tampere.fi/sosiaalipalvelujenneuvonta -> Mistd saa ruokaa

ilmaiseksi?

a) www.ruoka-apu.fi

s) www.tampereenseurakunnat.fi/tukea ja apua/ruokapankki

ap www.tampere.fi/aktiivipassi

=) www.tampere.fi/nuortentreenit
ap www.tampere.fi/liikkuvaperhe

w) www.martat.fi/marttakoulu/omat-rahat

w) https://www.martat.fi/marttakoulu/ruoka/kestava-ruoka/edullinen-kotiruoka/
ruokamenojen-saastovinkit

wp www.kuluttajaliitto.fi/tietopankki/oman-talouden-hallinta/
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