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Hyvää uutta vuotta!
Lehden toimituskunta toivottaa 2020-
tervehdyksen lukijoille, Suomelan jäsenille
ja kaikille Aurinkorannikolla viihtyville.

Syyskauden 2019 alkaessa kerroin ”Puhu-
taan pöhinästä” -otsikon alla, miten yhdis-
tyksen toiminnan ja jäsenmäärän lisään-
tyessä myös Sanomat laajentaa aihepiire-
jään. Esimerkkinä vakiopalstat Tullaan
tutuksi, kolumnit, Yhteistyöyritys jne. ovat
löytäneet lukijansa. Joulukuun lehdestä lu-
kijoiden mieliin jäivät matka-aiheiset viisi
sivua kuvineen. Irrotettava kevään matkaka-
lenteri löytyy tämän numeron sivuilta 15–
18.

Tulevan vuoden toiminnan uutuuksista
kertovat puheenjohtaja Paavo Ässämäki ja
toiminnanjohtaja Filip Bovin omissa ar-
tikkeleissaan.

”Pöhinä” on puhekieltä, joka pitää sisäl-
lään uudistumisen, aktiivisuuden, yhdessä

tekemisen ilon ja paljon muuta. Vastuulli-
sena toimijana sisällytämme tuohon myös
laadun käsitteen. Suomelan Sanomiin työs-
tetään syksyksi laatukäsikirja, jossa maini-
taan vastuut, toimintatavat, ympäristö-
etiikka ja laadulliset tavoitteet. Yrityselä-
mästä ja insinööritieteistä tuttua toimintaa.
Muillekin yhdistyksen sektoreille laaditaan
käsikirjat.

Toivotan mukavia lukuhetkiä kannesta
kanteen. Kevätkaudella ilmestyy kolme leh-
teä, samoin syyskaudella. Luettavaa löydät
myös netistä www.suomela.info sekä FB-
ryhmästämme. Eikä aikaakaan kun alamme
palvella nykyaikaisella Suomela -älypuhelin-
sovelluksella. Mikä se on? Koska? Kevään
mittaan lisätietoja kun asia on valmis.

Jussi-Mikko Kesti

PÄÄTOIMITTAJALTA

Viihdyt ja tiedät enemmän –
koska luet Suomelan Sanomia!

Toimituksen ekovinkki: Osallistu ympäristötalkoisiin ja tule Suomelan
Vaihda tavaraa! -kierrätystapahtumaan sunnuntaina 19.1., katso s. 23.
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Suomelassa 30-vuotisjuhlavuosi

Tervetuloa runsain joukoin
mukaan kevään tapahtumiin!

Suomelan toiminta lähestyy kolmen vuo-
sikymmenen keski-iän paalua. Juhlavuoden
toiminnan ja tapahtumien suunnittelu on jo
kovassa vauhdissa, samoin kuin juhlavuoden
teema, jota noudatamme koko vuoden.

Juhlavuoden aikana on kolme isoa tapah-
tumaa, joista ensimmäinen on Fuengirolan
kansainvälisten päivien järjestäminen yh-
dessä Sofia-opiston kanssa 29.4.-3.5.2020.
Tapahtumaan osallistumisesta ei ole vielä
lopullista varmuutta, koska hakuprosessi
kaupungille on kesken tätä kirjoitettaessa.
Helmikuun Suomelan Sanomissa kerrom-
me asiasta lisää.

Toinen iso tapahtuma on 6.12.2020 Suo-
men 103-vuotisitsenäisyyspäivän juhlan
järjestäminen. Juhla pidetään Palacio de La
Paz’issa eli Fuengirolan Rauhanpalatsissa,
joka on jo varattu pitopaikaksi.

Juhlavuosi päättyy 30-vuotisjuhliin maa-
liskuussa 2021. Työryhmä on jo työstänyt
Suomelan 30-vuotishistoriikkia, joka jul-
kaistaan ennen vuosijuhlaa. Lisäksi teemme
DVD-tallenteen Suomelan 30-vuotisesta
taipaleesta.

Kevätkauden 2020 ohjelma jatkaa sa-
malla rungolla kuin syyskausi 2019. Har-
rastuspiirit aloittavat toimintansa joulu-
tauon jälkeen 6.1. Tarkista viikko-ohjel-
masta mahdolliset aikamuutokset. Viihde-
tarjonta menee samalla kaavalla eli perjan-
taisin on karaoke, lauantaisin Tahdikkaat
tanssit ja sunnuntaisin teatteri- ja musiikki-
esityksiä. Tiistaina 25.2. järjestämme perin-
teisen laskiaisriehan yhdessä Kymppipai-
kan suomalaisten kanssa, siitä tarkemmin
helmikuun Suomelan Sanomissa.

Uusi Salibandy-harrastuspiiri aloittaa
tammikuussa. Saimme lahjoituksena Oxdog
Finlandilta salibandyn aloituspaketin, jossa
on mailoja ja muita välineitä. Kiitos heille!
Uusina lajeina alkavat tammikuussa myös
katulätkä ja jalkapallo. Ajankohdat ja har-
rastuspaikat löydät viikko-ohjelmastamme
sivulta 19.

Paavo Ässämäki
puheenjohtaja

PUHEENJOHTAJALTA
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Suomelan käsityökerholaiset ovat neuloneet Hampurin merimieskirkon lahjoittamista
langoista villasukkia, jotka Merimieskirkko jakaa joululahjana Pohjois-Saksan satamiin
saapuvien laivojen miehistöille. Sukkapareja on lähtenyt eri tavoin kuljetettuna vuosien
varrella yli 500 paria. Aina kun joku täältäpäin piipahtaa Hampuriin, on ensimmäinen kysy-
mys, otatko sukkia mukaan matkalaukkuun.

Kuriireina ovat toimineet Satu Oldendorf, Merja Putkonen, Virpi Wallenius-Joki-
nen, Raija Ihanainen ja Matti Tuovinen. Ismo Vesterisen kuljetusliike Kissa Vieköön
on tarjonnut rahtivapaita kuljetuksia, tästä erityiskiitos Ismolle!

Kiitos kaikille neulojille. Sukkien sisällä on tervehdys merimiehille. Sukan saajat ovat
lähettäneet kiitokseksi valokuvia, joissa heillä on lahjoitussukat jaloissaan.

Suomelan käsityökerholaiset ja Ulla Turtola

Yli 500 sukkaparia seitsemän vuoden aikana

Käsityökerho kokoontuu
Suomelan salissa maanantaisin
klo 10.30–13.45 ja torstaisin
klo 9.00–12.00. Olitpa aloittelija
tai mestarineuloja, tervetuloa
mukaan iloiseen porukkaan!
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Liikunnallista kevättä uusien lajien parissa!

On ilo nähdä niin toimelias ja aktiivinen
porukka tapahtumasta toiseen. Olemme
ylittäneet tuhannen jäsenen rajan Face-
bookissa, mikä on rannikolla iso saavutus.
Suomelan mobiilisovellus (application,
APP) on ollut jo koekäytössä Android-
alustalla ja löytyy hakusanalla ”suomela”
Play Kaupasta. Toivon, että lataatte sen
omaan älylaitteeseenne ja nautitte päivit-
tyvästä sisällöstä. Sovelluksen kautta voim-
me myös lähettää push-ilmoituksia (push
notifications) akuuteista asioista tai tär-
keistä tapahtumista kuten lähestyvistä mat-
koista. Lehtemme tämän numeron ilmes-
tyessä on todennäköistä, että sovellus on jo
ilmestynyt iOS-alustalle.

Toimintamme vuonna 2019 oli yliver-
taista. Yhteistyöverkostomme laajentumi-
nen on mahdollistanut meille paljon nä-
kyvyyttä, minkä moni varmaan huomasi Es-
panja.comin vierailtua pikkujoulujuhlis-
samme, joista kirjoitti myös Fuengirola.fi
-lehti. Lisäksi saamme näkyvyyttä SE-leh-

dessä, sillä kaikkia kiinnostaa, mitä Suo-
melassa tapahtuu ja mitä teemme seu-
raavaksi.

Kevään aikana Suomelassa aloittaa
kaksi uutta harrastekerhoa, sähly (sali-
bandy) ja futis. Myös katulätkään ovat
Suomelan jäsenet tervetulleita. Sählyn
vetäjä on minulle hyvin tuttu Kari Sulin.
Kaikki mukaan, hauskaa on varmasti!
Sählyä pelaamme tekonurmella, mikä ei
ole polville yhtä vahingollista kuin lii-
kuntasalin kovalla lattialla pelaaminen.
Pelit pelataan keskeisellä paikalla Santa
Fen kentällä Nuriasolia vastapäätä.

Haluaisin vielä kiittää kuluneesta
vuodesta Seppo Pennasta, jonka tuki
Suomelalle some-maailmassa sekä uu-
sien hankkeiden suunnittelussa ei välttä-
mättä välity. Mies tekee paljon saadak-
seen Suomelaa eteenpäin maailman-
kartalla ja markkinoi tapahtumiamme.
Kiitos Seppo!

Filip Bovin

TOIMINNANJOHTAJALTA

Paavo Ässämäki
ja Filip Bovin
esittelevät uutta
viiriä, joka ohjaa
Suomelan saliin.

Aurinkoista alkanutta vuotta 2020
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Sunnuntaisin kävellään Mijasiin
Joka sunnuntai kello 9, jos ei sada, joukko
innokkaita kävelijöitä kokoontuu Girasolin
yläkulmaan venyttelemään, juttelemaan tut-
tujen kanssa ja odottamaan Mijas-kävelyn
alkua. Kävelyllä on pitkät perinteet, sillä
ensimmäisen kerran se toteutettiin kaksi-
kymmentä vuotta sitten. Suomelan edustaja
toimii kävelyn valvojana vastaten siitä, et-
teivät hitaimmatkaan kävelijät jää yksin.
Matkaan lähtijöitä on 20–40 vuodenajasta
ja säästä riippuen.

Neljä vuotta Suomelan toiminnassa
mukana ollut Jukka Mero on yksi viidestä
kävelyn vetäjistä. Hän tunnustautuu kovaksi
kävelijäksi.

”Harrastan päivittäin hyötyliikuntaa ja
kun kävelen paikasta toiseen, kilometrejä
kertyy helposti vähintään kymmenen. Mijas
-kävelyn vetovuoro tulee viiden viikoin vä-

lein. Aikaisemmin käveltiin kahta reittiä,
mutta nyt kuljetaan vain Paavinlaakson kaut-
ta. Matkaa Mijasiin tulee noin 8,5 kilo-
metriä. Takaisin tullaan suorempaa reittiä,
jonka pituus on noin viisi kilometriä”, Juk-
ka kertoo.

Osa kävelijöistä jää Mijasiin ja palaa Fuen-
girolaan bussilla. Kävely sopii Jukan mu-
kaan lähes kaikille, jotka ovat harrastaneet
jonkin verran liikuntaa. ”Parasta kävelyssä
on luonnossa liikkuminen ja sen rauhasta ja
hyvästä kävelyseurasta nauttiminen. Nor-
maalisti kävelyyn kuluu aikaa noin kolme ja
puoli tuntia taukoineen, pisimmillään neljä
ja puoli tuntia. ”Jukka kehottaa ottamaan
mukaan juomaa ja pientä välipalaa, esimer-
kiksi hedelmiä, ja talviaikana myös lämmin-
tä vaatetta.
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Mijas-kävelijät lähtövalmiina. Edessä
vas. Tiina Laukkonen, Raija Pikkarainen,
kävelyn vetäjä Jukka Mero ja Pirkko
Grönlund. Kuva Heikki Laukkonen

Ystävykset kuntoilemassa
Kävely on mukava yhteinen harrastus, joka
myös nostaa kuntoa. Tiina Laukkonen,
Pirkko Grönlund ja Raija Pikkarainen
ovat retkeilleet ja vaellelleet paljon. Tiina
kävi syksyllä vaeltamassa Italiassa ja on
innokas Mijas-kävelijä. Pirkolle ja Raijalle
Mijas-kävely oli uusi kokemus ja mukaan
he tulivat Tiinan houkuttelemina. ”Kävely
on hyvin järjestetty”, Tiina kiittelee. ”Perä-
pään valvoja pitää huolen siitä, että kukaan
ei jää matkalle. Muuten jokainen voi itse
määrätä vauhdin fiiliksen ja jaksamisen
mukaan. Kunnon hiki kerran viikossa on
taattu tässä kävelyssä. Puolimatkan kahvi-
kupponen Mijasin kylässä tuo retkeen sopi-
van tauon. Itse yritän kävellä joka sunnuntai,
jos vain mahdollista. Kun kävelee porukassa
tulee lähdettyä ja kävelyn bonuksena tu-
tustuu uusiin mielenkiintoisiin ihmisiin”,
Tiina sanoo.

Raijalle kävely on arkipäivää. ”Kävelen joka
paikkaan, johon suinkin pystyn. Erityisesti
kuitenkin pidän pidemmistä ohjatuista
kävelyretkistä, kun joku on etukäteen teh-
nyt reitin, koekävellyt sen, ja siten homma
toimii. Luonnossa kävely antaa tilaisuuden
olla rauhassa itsensä kanssa, mutta toisaalta
voi halutessaan myös keskustella retkellä
mukana olevien kanssa”, Raija sanoo. Matka
oli hänen mukaansa sopivan pitkä, mutta
kova tuuli teki kävelystä haastavan.

Pirkko sanoo vähän jännittäneensä kävelyä
etukäteen. ”Mietin, kestääkö kunto ja vielä
kun oli se kova tuuli. Mutta voitin itseni ja
totesin, että sehän meni hienosti. Hyvä aina
välillä koetella itseään.” Sekä Pirkko että
Raija haluavat jatkaa Mijas-kävelyjä aina,
kun aikataulu sen sallii.

Teksti Leena Keskiaho
Maisemakuva Olavi Kurkela

Tule
mukaan Mijas-

kävelylle! Lähtö
sunnuntaisin klo 9

Girasolilta.
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Ennen – jälkeen

Kas näin kääntyy takki, ja takki kääntyy näin.

Mistähän johtuu, että autoliikkeeseen tar-
joamasi käytetty auto muuttui heti kau-
panteon jälkeen paljon paremmaksi ja hou-
kuttelevammaksi kuin mitä se oli autoa
kauppiaalle esitellessäsi? Millä ihmeellä
”jo” 140 000 km ajettu kulkupeli muuttui
”vain” 140 000 km ajetuksi ja minkä takia
oikomista ja uudelleenmaalaamista vaati-
neet kolhut ja naarmut ilmenivätkin lopulta
vain ”ajoa haittaamattomiksi käytön jäljiksi,
joita jokaisessa käytetyssä autossa kuuluu-
kin olla”. Siksi, että käytetyn auton ostaja
muuttui tapahtumaketjun aikana käytetyn
auton myyjäksi.

Kotikunnassani tehtiin kuntaliitos reilut
kymmenen vuotta sitten. Enpä muista ennen
kuntaliitosta kuulleeni kovinkaan montaa
lupausta koulujen sulkemisista, syrjäkylien
palvelujen alasajosta ja niiden keskittämi-
sestä uuden suuren kotikaupunkimme ydin-
keskustaan. Ei ollut pahemmin ennen lii-
tosta puhetta johtavien virkamiesten palk-
kojen reilusta korottamisesta vastaamaan
muiden samankokoisten kaupunkien johta-
jien palkkoja... Kuntaliitoksen jälkeen joh-
tajien palkat harmonisoitiin ylöspäin ennen-
näkemättömän yksituumaisesti ja rivak-
kuudella, jollaista olisi toivonut näkevänsä
myös kaikissa niissä lupauksissa; synergia-
eduissa ja hallinnon päällekkäisyyksien

JUHA VAINION KOLUMNI

purkamisissa, joilla kuntaliitos meille esi-
selvityksessä kaupattiin. Luvatun tehos-
tumisen ja säästöjen sijasta kaupungin kassa
natisee nyt kuivuuttaan kuin kotikyläni lak-
kautetun kyläkoulun urkuharmoni.

Kovin ovat eri ihmisiä myös nämä demok-
raattisesti valitsemamme edustajat ennen
vaaleja ja vaalien jälkeen. Kansaa herkällä
korvalla kuunteleva, mielipiteissään vank-
kumaton humanisti muuttuu valituksi tul-
tuaan sutjakkaasti puolueensa kellokkaita
vielä herkemmällä korvalla kuuntelevaksi
leimasimeksi. Meitä kansalaisia edustavasta
auttajasta on aina vuorollaan kehkeytynyt
muita tahoja edustava päättäjä, jonka on
pienempiosaisten sijaan ajateltava suurem-
pia kokonaisuuksia. Johtajana toimiminen
kun vaatii eri ominaisuuksia kuin johtajaksi
pääseminen.

Ennen oli ennen ja sen jälkeen on sen jäl-
keen. Ja siinä välissä tapahtuu ihmeellisiä
asioita. Taikuutta tämän täytyy olla: hattuun
laitetaan orava ja sieltä nostetaan rotta. Ja
kaikki tämä purkautuminen siitä syystä, että
minulle soitettiin painonvartijoista ja pyy-
dettiin kuvauksiin. Sopisin kuulemma mitä
parhaimmin heidän mainostensa ”ennen”-
mieheksi.

Mitähän uusi vuosi tuo tullessaan?

8



Laulusta voimaa!
Laulusta voimaa! -kuoro on seniorikuoro,
jonka jäsenet asuvat pääkaupunkiseudulla.
Alun perin muutamasta laulajasta koostunut
ryhmä on kahdeksan toimintavuotensa ai-
kana kasvanut noin 50 laulajan sekakuorok-
si. Kuoro harjoittelee kerran viikossa hel-
sinkiläisen hoivakoti Wilhelmiinan tiloissa.

Kuoroa johtaa musiikkineuvos Mar-
jukka Riihimäki, jolle on myönnetty mo-
nia palkintoja taiteellisista ansioista, vii-
meisin oli Suomen Kulttuurirahaston vuon-
na 2019 myöntämä palkinto. Riihimäki toi-
mii edelleen myös perustamiensa Philo-
mela- sekä Grex Musicus -kuorojen tai-
teellisena johtajana. Philomela-kuoro on
kansainvälisesti palkittu.

Ohjelmisto koostuu kevyestä musii-
kista. Jokaisen esityskauden alussa valitaan
uudet laulut sekä lauluja yhdistävä teema.
Aiheet ovat ulottuneet sota-ajan musiikista
elokuvasäveliin ja Kukkiva kevät -teemaan
sekä suomalaisista laulelmista Juha Vainion

musiikkiin. Laulusta voimaa! on esiintynyt
Helsingin lisäksi Varkaudessa, Tallinnassa
ja Tartossa. Helsingissä kuoroa on kuultu
Eduskuntatalossa, Helsingin Kaupungin-
talossa, Senaatintorilla sekä useissa semi-
naareissa ja muissa pienimuotoisissa tilai-
suuksissa. Eräänä kohokohtana oli esiin-
tyminen Marjukka Riihimäen 70-vuotis-
juhlakonsertissa Helsingin Musiikkitalos-
sa, jossa kuoron esittämät kaksi laulua
Nuoruustango ja Kuinka kaunista on sai-
vat loppuunmyydyltä salilta raivoisat suo-
sionosoitukset.

Fuengirolan esiintymismatkalla on
mukana yhteensä 24 laulajaa - 8 sopraanoa,
11 alttoa, 3 tenoria ja 2 bassoa.

Kuoro pitää ensin työpajan Viihdekuo-
ro Suomelat ja Örisevät -laulajille ja kon-
sertin sunnuntaina 26.1. klo 17–18.30 Suo-
melan salissa. Kahvila/baari palvelee. Lippu
5 € ovelta tai ennakkoon toimistolta.

Tervetuloa!
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Itsenäisyyspäivän juhla
Itsenäisyyspäivän juhlallisuudet aloitettiin
6.12.2019 lipunnostolla Girasol-talon puu-
tarhassa klo 9, minkä yhteydessä laulettiin
Lippulaulu. Tervehdyssanat lausui Suome-
lan hallituksen varapuheenjohtaja Jukka
Mero. Örisevät-mieskuoro esiintyi Kari
Alajuuman johdolla. Lippupuheen piti
everstiluutnantti evp Jukka Salminen
tuoden esille itsenäisyyden merkittävyy-
den ja sotiemme veteraanit. Tilaisuus
päättyi juhlallisesti yhteiseen Maamme-
lauluun.

Palacio de Congresos de Torremolinos
Aurinkorannikon suomalaisten itsenäisyys-
päivän pääjuhlaa vietettiin Torremolinosin
kongressipalatsissa. Juhlan järjestelyistä
vastasi Aurinkorannikon suomalainen neu-
vottelukunta. Tilaisuus alkoi juhlajumalan-
palveluksella. Kahvitilaisuuden jälkeen
siirryttiin pääjuhlan tunnelmaan. Kulttuuri-
yhdistys Kalevan puheenjohtaja Hannu
Vuoren tervehdyspuheen jälkeen kuultiin
Espanjan ja Suomen kansallishymnit.

Suomen Espanjan suurlähettiläs Tiina
Jortikka-Laitinen mainitsi tervehdyspu-
heessaan yhtäläisyyksiä maidemme välillä
muun muassa konsensuksen, demokratian,
kestävän kehityksen ja ilmastonmuutoksen.
Myös suomalaisten Espanjassa kasvavan
yrittäjyyden merkitys korostui hänen pu-
heessaan.

Torremolinosin kaupunginjohtaja José
Ortiz lausui isäntämaan terveiset. Musii-
kista huolehtivat kuorot sekä Mia Sima-
nainen laulu ja Kari Ikonen piano. Suoma-
laisen koulun abiturientit Eemil Räty ja
Jerri Tarpio pitivät juhlapuheen. Sanois-
saan he peilasivat itsenäisyyden alkua nyky-
päivään tyylikkäällä, modernilla tavalla.
Tämä nuorten puhe, jossa he vuorottelivat
kerronnassaan mainiosti, sai isot aplodit.
Myös he kunnioittivat sotiemme veteraa-
neja ja huomioivat Suomen ja Espanjan yh-
teisöllisyyden merkityksen. Pääjuhla päät-
tyi Maamme-lauluun.

Teksti Riitta Pulkki
Kuva Heikki Laukkonen
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Makupaloja syksyn varrelta
Yläkuvassa itsenäisyyspäivän aamun
tilaisuus, jossa lipunnostosta vastasivat
Virpi Wallenius-Jokinen, Jukka Erkko,
Raija Ihanainen, Matti Tuovinen, Riitta
Pulkki ja Jussi-Mikko Kesti.

Suomelan salissa kokoontui lauantaisin
innokkaita pikkumaalareita. Kuvataide-
kerhon ohjaajana toimi Päivi Rajala.

Valvontakomissio-tapahtumassa 17.11.
kuultiin Rauno Myllylän historiaesitys
sekä Sibeliuksen musiikkia. Tarjolla oli
venäläisherkkuja ja tilaisuuden päätti
Tanssi, perhoseni, tanssi! -elokuvaesitys.
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Martin vyötäröpommi
Insinööri Martin (55 v.) olotila ei ole tun-
tunut enää pitkään aikaan omalta. Äijä on
tuntenut itsensä uupuneeksi, saamattomaksi
ja ärtyisäksi. Keho ei tunnu käynnistyvän
koko päivänä ja olotila on kuin sahapukilla.
Seksuaalinen haluttomuus on alkanut huo-
lestuttaa, kunnes silmiin osuu lehtiartikkeli
miehen hormonihäiriöstä.

Miesklinikan alkuselvityksessä käy
ilmi, että yleisen uupuneisuuden ja seksuaa-
lisen haluttomuuden lisäksi Martin aamu-
erektiot ovat kadonneet. Martti kertoo myös
yllättävistä hikoilupuuskista, jollaisia ei ole
aikaisemmin esiintynyt.

Miesklinikalla todetaan vaarallinen 120
kilon paino, joka on 180 senttimetrin var-
ressa liikaa. Verenpaine on kotimittauksissa
160/100 eli jo hoitoa vaativalla tasolla.
Vyötärön ympärysmitta näyttää 125 sentin
lukemaa, joka kertoo suurentuneesta ris-
kistä sairastua diabetekseen ja sepelval-
timotautiin. Martin kohdalla riski on jo rea-
lisoitunut.  Sokeriarvo on 8, kolesteroli on
7 eli selkeästi koholla ja mieshormonitaso
on alle viitearvon.

Hoidon yleislinjana on ylipainoon vaikut-
taminen dieetin ja liikunnan avulla. Kun lan-
tion sisäelimiä kuormittavaa rasvaa saadaan
vähenemään, voidaan välttää ns. hiljainen
tulehdus, joka aiheuttaa valtimoiden ko-
vettumista ja altistaa verisuonitukoksille.
Laihtumisen myötä sokeriaineenvaihduntaa

säätävän insuliinin herkkyys ja sokeri-
tasapaino paranee.

Jos testosteroni on selkeästi alhaalla, kan-
nattaa tukihoitona aloittaa hormonikor-
vaushoito, jolla on suotuisa vaikutus lihak-
siin, mielialaan, aivojen toimintaan ja sek-
suaalihalukkuuteen. Hoidon haasteena on
kivesten toimintaa häiritsevä lihavuus,
passiivisuus liikunnassa, kuluttava stressi,
palautumisen vähäisyys, unihäiriöt, uni-
apnea ja alkoholin suurkulutus. Näihin on
voitava vaikuttaa yhtä aikaa, jotta mahdol-
lisella hormonikorvaushoidolla saadaan op-
timaalinen tulos.

Kun tavoitteenmukainen painotaso on
saavutettu, uni korjaantunut, mahdollinen
uniapnea hoidettu, palautumisesta huo-
lehdittu, voidaan hormonikorvaushoidosta
luopua ja seurata palautuuko oma toiminta
ennalleen.

MIESKLINIKKA OSA 3
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Vesa Nurmenniemi on Mehiläinen
Ympyrätalossa Helsingissä työsken-
televä miehen terveyteen perehtynyt
työterveyshuollon erikoislääkäri.
Vesalta on ilmestynyt miehen
hyvinvointia valaiseva Miesklinikka
-kirja (Kustannusyhtiö Tammi).

Suomelan Sanomien Miesklinikka-
sarjan aikaisemmat osat löydät netistä
https://suomela.info/suomelan-
sanomat/ - Kuluvan kauden 2019-
2020 numerot.

Lokakuu 2019: Mies osaa jo elää
Marraskuu 2019: Mies vastaanotolla
Tammikuu 2020: Martin vyötäröpommi
Sarja päättyy.

Hyvä ”Martti”, toimi näin:
1. Laihduta, vältä nopeita

hiilihydraatteja kuten sokeria,
vehnätuotteita ja alkoholia!

2. Liiku!

3. Mittauta sokeriarvosi ja
kolesterolisi!

4. Mittaa vyötärösi!
Huom. 100 cm on kriittinen raja!

5. Mittaa verenpaineesi!
Tavoitearvo on 130/80.

6. Jos tunnet olevasi väsynyt,
allapäin (mahd. masentunut)
ja haluton, niin mittauta
testosteronisi (vapaa laskettu
testosteroni).

7. Keskustele lääkärin kanssa!

8. Muista myös vuosihuoltosi
säännöllisin terveystarkastuksin!

Teksti Vesa Nurmenniemi

Tärkeitä numeroita:
Yleinen hätänumero 112
Poliisin hätänumero 092
Rikosilmoitus 902 102 112
Palokunta 080
Ambulanssi 061
TAXI                      952 471 000
SOS-puhelin +34 618 566 603
(Suomenkielinen päivystys 24/7, vain
hätäpuhelut, kun terveys on vaarassa)
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Tilaisuudet ja harrastuspiirit Suomelan salissa ellei toisin mainittu, osoite Camino de la
Cantera 49 AB, Los Pacos (Girasol), portin kautta sisäpihalle. Tule ajoissa, niin ehdit nauttia
kahvilan antimista. Liput ostettavissa ennakkoon toimistolta, tanssi- ja lounasliput ovelta.

Tammikuun tilaisuudet
To 2.1. 15–18 Toimisto kiinni
Pe 3.1. 18–21 Karaoke
La 4.1. 19–22 Tanssit: Pikkis ja Mutikainen
Su 5.1. Matka Frigilianan valkoiseen kylään, s. 16

12–14 Kuvataidepiirin näyttelyn avajaiset, s. 24

Ma 6.1. 16.30–17.45 Teema: Hallitus esittelee Suomelan uusia ”työkaluja”
mm. älypuhelinsovellus ja tapahtumiin ilmoittautuminen

Ke 8.1. 14–15 Lounas: Makkarakastike ja muusi
Pe 10.1. 18–21 Karaoke
La 11.1. 19–22 Tanssit: Kari Koo & Paula

Ma 13.1. 16.30–17.45 Teema: Suomelan kevään matkojen esittely
Ke 15.1. 14–15 Lounas: Kaalilaatikko
Pe 17.1. 18–21 Karaoke
La 18.1. 19–22 Tanssit: Kari Koo & Paula
Su 19.1. 12–13 Vaihda tavaraa! -kierrätystapahtuma, s. 23

Ma 20.1. 16.30–17.45 Teema:  Hierojaopisto esittäytyy, s. 25
Ke 22.1. 14–15 Lounas: Kukkoa viinissä ja riisi
To 23.1. Matka esihistorialliseen luolastoon ja Nerjaan, s. 16

18–19.30 Työpaja kuorolaisille: Laulusta voimaa (ei yleisölle)
Pe 24.1. 18–21 Karaoke
La 25.1. 19–22 Tanssit: Lea Schulz ja Markku Tommila
Su 26.1. 17–19 Konsertti – Laulusta voimaa, seniorisekakuoro, s. 9

Ma 27.1. 16.30–17.45 Teema: Ajankohtaista Espanjasta, s. 22
Ke 29.1. 14–15 Lounas: Uunikala ja keitetyt perunat
Pe 31.1. 18–21 Karaoke

14



Tervetuloa Suomelan
 kevään matkoille!

Asociación Finlandesa Suomela tarjoaa
kiinnostavia päiväretkiä Andalusian huippu-
kohteisiin. Matkoilla nautit asiantuntevasta
opastuksesta, hyvästä matkaseurasta ja
herkullisista lounaista. Ota talteen
kevään 2020 matkakalenteri
ja hyppää kyytiin!

Irrota ja ota talteen kevään matkakalenteri!

Suomela
M A T K U S T A A



Frigilianan kylä &
espanjalaiset jouluperinteet
Lähtö Fuengirolasta klo 10. Suuntaamme
Malagasta itään Axarguian maakuntaan
kohti Frigilianan valkoista kylää. Frigiliana
on Espanjan kymmenen kauneimman kylän
listalla ja tunnettu juhlistaan. Seuraamme
loppiaisaaton kulkuetta, jossa Itämaan tie-
täjät saapuvat ja jakavat lapsille joululah-
joja. Kulkueen lisäksi näemme kirkossa
perinteisen seimiasetelman. Teemme käve-
lykierroksen tutustuen Frigilianan värik-
kääseen historiaan ja lounastamme kylän
parhaimpiin kuuluvassa ravintolassa (sis.
hintaan). Sen jälkeen on vapaa-aikaa tutustua
kylään ja sen mahtaviin rinnemaisemiin avo-
cadoviljelmineen, kasvitieteelliseen puu-
tarhaan, museoon ja laadukkaisiin putiik-
keihin. Noin klo 17 alkavan kulkueen jäl-
keen lähdemme kotimatkalle klo 18–19.
Oppaana Ami Lasikari. Hinta jäsenille 58
€ ja muille 68 €. Ilmoittautuminen ja maksu
31.12.2019 mennessä.

Yllä Frigilianan kylä, oikealla Nerja.
Kansi: Almuñecar / Hannele Tommila.

Tammikuu
Esihistoriallinen luolasto
& Nerjan vanha kaupunki
Lähtö Fuengirolasta klo 10. Ajamme noin
tunnin matkan Malagan itäpuolelle Cala del
Moralin pikkukaupunkiin. Vierailemme
kauniissa Cueca del Tesoro -luolastossa,
jossa  on maanalainen järvi. Luola on ollut
ihmisten käytössä esihistoriallisesta ajasta
lähtien. Luolakierros on klo 11–12.30, jon-
ka jälkeen jatkamme kohti Nerjaa. Siellä
teemme kävelykierroksen ja lounastamme
(sis. hintaan) sen ihastuttavassa vanhassa
kaupungissa. Oppaana Liisa Väisänen. Pa-
luu Fuengirolaan noin klo 18. Hinta jäse-
nille 65 € ja muille 75 €. Ilmoittautuminen
ja maksu 16.1.2020 klo 18 mennessä.

SUNNUNTAI 5.1.2020 TORSTAI 23.1.2020



Malagan Aduana-museo
Lähdemme klo 10 Fuengirolasta bussilla
Malagaan ja tutustumme Aduana-museoon,
joka sijaitsee vanhassa tullin talossa aivan
keskustassa. Menemme aluksi palatsin tai-
deosastolle ja teemme historiallisen mat-
kan keskiajan taiteesta aina nykytaiteeseen
sekä kaupungin historiaan. Lounas (sis.
hintaan) nautitaan legendaarisessa El Pimpi
-ravintolassa. Lounaan jälkeen palaamme
museoon ja tutustumme kaupunkikehi-
tykseen aina foinikilaisista arabien aikaan
asti. Paluu Fuengirolaan noin klo 16.30.
Oppaana Liisa Väisänen. Hinta jäsenille
60 € ja muille 70 €. Ilmoittautuminen ja
maksu 30.1.2020 klo 18 mennessä.

Helmikuu
PERJANTAI 7.2.2020 LAUANTAI 22.2.2020

Valtamerellinen Cadiz
Cadiz on Euroopan vanhin kaupunki, jonka
historiaa tunnetaan aina 3000 vuoden takaa!
Rooman valtakunnassa kaupungilla oli tär-
keä rooli ja myös Julius Cesarin ura ja nou-
su alkoivat täältä. Kaupunki sijaitsee ka-
pealla niemellä ja sen kuuluisa rantakatu tuo
mieleen Havannan Malecon-kadun. Täältä
hoidettiin kauppaa Uuteen maailmaan parin
vuosisadan ajan. Cadizissa on komeita pa-
latseja ja kauppahuoneita vahtitorneineen,
joista Torre de Tavirassa on mahdollista
vierailla. Tutustumme kaupunkiin opaste-
tulla kävelykierroksella, johon voi sisäl-
lyttää käynnin Oratoriossa (nyk. kappeli),
jossa Espanjan ensimmäinen perustuslaki
syntyi vuonna 1812. Kaupungilla on espan-
jalaisten suuresti arvostama gastronomia,
jota pääsemme maistelemaan yhteisellä
lounaalla (sis. hintaan). Lähtö Fuengiro-
lasta klo 9 ja paluu noin klo 21. Oppaana
Ami Lasikari. Hinta jäsenille 60 € ja
muille 70 €. Ilmoittautuminen ja maksu
13.2.2020 klo 18 mennessä.

Yllä Cadiz, oik. taidemuseon kokoelmia.



Ilmoittautuminen: Toimistolla Calle las Viñas 54 (ma klo 11-14 tai to klo 15-18)
tai sähköpostilla matkat@suomela.info (muista matkustajien nimet ja puhelinnumerot).
Maksaminen: Toimistossa käteisellä tai maksukortilla. Tilisiirtona maksettaessa muista
lisätä maksun tietoihin matkustajien nimet ja matkakohde. Maksun saaja: Asociación
Finlandesa Suomela. Tilinro: ES16 3058 0822 7127 2001 5807 (sähköisesti maksettaessa
ilman välilyöntejä). BIC-SWIFT-koodi: CCRIES2A. Pankki: Cajamar Fuengirola.
Peruuttaminen: Jos peruutus tapahtuu alle 14 vrk ennen matkaa, pidätämme maksusta
50 %. Jos peruutus tapahtuu alle 7 vrk ennen matkaa, pidätämme koko maksun.
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Maaliskuu
Almuñecar & hedelmätila
Almuñecar on Costa Tropicalin upea vanha
rantakaupunki, jonka nähtävyyksiä ovat kau-
nis rantakatu, vanha kaupunki, San Miguelin
linna sekä El Majuelo -puisto. Teemme kä-
velyretken kaupungissa ja tutustumme sen
läheisyydessä sijaitsevaan trooppiseen he-
delmätarhaan. Maistiaisten jälkeen nau-
timme paellalounaan (sis. hintaan). Lähtö
Fuengirolasta klo 9.30 ja paluu noin klo 18.
Oppaana Ami Lasikari. Hinta jäsenille 68
€ ja muille 78 €.  Ilmoittautuminen ja maksu
27.2.2020 klo 18 mennessä. Varaa matkasi
ajoissa, koska mukaan mahtuu vain 40
osallistujaa!

LAUANTAI 7.3.2020 TORSTAI 19.3.2020

Kasvitieteellinen puutarha
Lähtö Fuengirolasta klo 10 Benalmadenaan.
Tutustumme barokkimaiseen Castillo de
Colomaresin monumenttiin, joka kuvaa
Amerikkojen löytymistä. Jatkamme Mala-
gaan ja nautimme lounaan (sis. hintaan)
historiallisessa Carmenin merikylpylässä,
joka on toiminut seurapiirien kokoontu-
mispaikkana 1900-luvun alusta lähtien. Sen
jälkeen siirrymme 1800-luvulla perustet-
tuun Malagan kasvitieteelliseen La Con-
cepción -puutarhaan. Paluu noin klo 18.
Oppaana Liisa Väisänen. Hinta jäsenille
68 € ja muille 78 €. Ilmoittautuminen ja
maksu 12.3.2020 klo 18 mennessä.

Matkaehdot:
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aMaanantai 9.00–10.00 Jooga
10.00–12.00 Futis, Santa Fe, Los Boliches, 5 € (13.1. alkaen)
10.30–13.45 Käsityökerho/Hopeasepät/Savimuotoilu
11.00–14.00 Toimisto ja kirjasto avoinna
14.00–15.00 Rivitanssi
15.00–16.00 Tanssijumppa
15.00 Petankki, Canteras-puisto
16.15–16.30 Viikkotiedotus
16.30–17.45 Teematilaisuus
17.00–18.30 Katulätkä, Rosario-puisto, Los Boliches
18.00–20.00 Golfkerho, kk:n 1. ma, s. 26
18.00–20.00 Padel-kerho, kk:n 3. ma
18.00–20.00 Kamerakerho, kk:n 2. ja 4. ma

Tiistai 9.00–10.00 Venyttely
10.15–13.30 Leivonta
11.00–12.00 Espanjan alkeiskurssi, 7 €
12.00–13.00 Espanja 2, 7 €
13.00 Frisbeegolf, DiscGolfPark
14.00–15.45 Kirjallisuuspiiri
16.00–17.00 Muistipiiri – Que tiempo tan feliz (21.1. alkaen)

Keskiviikko 9.30–13.00 Tilkkupiiri
10.00–10.45 Keppijumppa, Canteras-puisto
10.00–11.30 Padel, Padel Los Pacos
14.00–15.00 Lounas 6 € (salaatti, pääruoka, leipä, vesi ja kahvi)
15.05–16.05 Espanjan keskustelu, 7 €, toimistolla
16.15–17.15 Espanja 4, 7 €, toimistolla
16.00–19.00 Viihdekuoro Suomelat
17.00–18.30 Katulätkä, Rosario-puisto, Los Boliches

Torstai 9.00–12.00 Käsityökerho/Hopeasepät, s. 4
9.30–11.30 Luontopiiri, kk:n 1. ja 3. to, kokoontuminen portilla
12.00–13.00 Sähly, Santa Fe, Los Boliches, 5 € (16.1. alkaen)
12.15–13.15 Soft-jumppa
13.30–14.45 Helisevät
15.00–16.30 Jooga
15.00–18.00 Toimisto ja kirjasto avoinna
16.45–17.45 Äijäjumppa
18.00–21.00 Canasta/Shakkikerho

Perjantai 9.00–10.00 Venyttely
10.00 Frisbeegolf, DiscGolfPark
10.30–15.30 Kuvataidepiiri, s. 24
16.00–17.30 Digikerho
18.00–20.00 Karaoke (3.1. alkaen)

Lauantai 16.30–17.30 Rivitanssi, edistyneet
17.30–18.30 Lavatanssikurssi, 3 € / 5 €
19.00–22.00 Tanssit 6 €, elävää musiikkia, eri esiintyjiä

Sunnuntai 9.00 Mijas-kävely, lähtö Girasolin yläkulmalta, s. 6
17.00–20.00 Musiikkia tai teatteria
17.00–21.00 Canasta/Shakkikerho, Kotikoulu, 3 € (12.1. alkaen)



Malaga C.F. Fan Club Finland on vi-
rallinen Malaga Club Football -jalkapallo-
joukkueen kannattajajärjestö. Sen tavoit-
teena on nostaa sinivalkoisen joukkueen
tunnettavuutta sekä auttaa ja innostaa suo-
malaisia löytämään La Rosaledan stadio-
nille kotiotteluihin. Malaga C.F. Fan Club
Finland palvelee Fuengirolassa Costa del
Solilla ravintola Uusi Reflan yhteydessä
olevassa toimistossa.  Lippu- ja matkava-
rauksia sekä tiedusteluja voi tehdä toimis-
tolla tai sähköpostitse: malagacffanclub
finland@gmail.com

Fan Clubin kautta pääset helposti seuraa-
maan espanjalaista huippujalkapalloa 30
000 katsojan La Rosaleda -stadionille. Jo-
kaisella reissulla on bussikohtainen opas,
joka ohjaa tarvittaessa bussista katsomoon
omalle paikalle ja takaisin. Matkan aikana
opas kertoo sarjatilanteen, pelaajavaihdok-

set ja pelistrategiaa. Bussiin voit nousta
Uusi Reflan pihalta, Los Bolichesista, Ben-
almadenasta tai Torremolinoksesta.

Pelimatkat ja otteluliput saat halutessasi
Malaga CF:n jokaiseen kotiotteluun. Voit
hankkia myös edullisen kausikortin. Liput
tai kuljetuksen voit ostaa myös erikseen.
Suomelan jäsenkortilla saat ottelumatkojen
kuljetuksista (sis. opastuksen) viiden euron
alennuksen. Esitä jäsenkorttisi!

Fan Clubilla on menossa jo yhdeksäs toi-
mintavuosi, joista kuusi viimeistä vuotta
Malaga CF:n virallisena kannattajajär-
jestönä. Malaga CF pelasi ensimmäiset
seitsemän vuotta La Ligaa eli Espanjan pää-
sarjaa. Nyt on menossa toinen kausi Espan-
jan toiseksi korkeimmalla sarjatasolla La
Liga 2:ssa. Jäsenmäärä on tällä hetkellä
etäjäsenet mukaan lukien yli 2 000.

Suomela palloilee jäseneduin
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Viime vuosien aikana myös koripallo on
kuulunut Fan Clubin toimintaan. Unicaja
Baloncesto (Malaga) pelaa Espanjan pää-
sarjassa ja on vakiojäsen Euroopan sar-
joissa. Teemme siis pelireissun myös jo-
kaiseen Unicajan kotiotteluun Malagaan
kauden aikana. Fan Clubin kautta siis
koripalloonkin liput ja kuljetukset.

Clubin osoite: Puerto Deportivo 325-
327, 29460 Fuengirola. Puh +34 952 479
263 / Refla. Ravintola Uusi Refla tarjoaa
Suomelan jäsenille samat edut kuin Fan

Suomelassa yhteyshenkilönä toimii Seppo Pennanen.
Tavoitteena on koota helmikuun kotiotteluihin suomelalaisia
kannustamaan Malagaa. Pue ylle sinivalkoista asua. Vamos!

Malaga CF – CD Numancia 7.– 10.2.2020
Malaga CF – Real Racing Club 21.–24.2.2020
Päivä ja otteluaika ilmoitetaan pari viikkoa ennen otteluita.
Keväällä helmikuun jälkeen on vielä seitsemän kotiottelua.

Tule seuraamaan myös Unicaja Baloncesto Malagan koti-
otteluita. Koripallo on räjähtävä, nopea peli ja helppo seurata.

Seppo Pennanen: petankki@suomela.info,
puh. +358 40 751 5115.

Clubin jäsenille. Niitä ovat viinilasi 1 € (2 €),
iso hanaolut 2 € (2,50 €) ja Malagan vieras-
otteluiden aikana (katsottavissa screeniltä)
kaksi leikettä yhden hinnalla. Kuljetuksista
saat alennuksen 5 €.

Yhdistyksellä on myös oma Facebook-
ryhmä, jossa on tällä hetkellä yli 3 200 jä-
sentä (seuraajaa, tykkääjää). Lue La Liga -
palstaa Fuengirola.fi-lehdessä. Ottelureis-
suilla tavataan!

Teksti Veppe Tervaskangas
Kuvat Jussi-Mikko Kesti
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TIISTAISIN
KLO 14–16

Olen 49-vuotias Jyväskylässä syn-
tynyt luennoitsija, filosofiakahvilan
pitäjä ja journalisti. Filosofian mais-
teriksi valmistuin Helsingin yliopis-
tosta. Olen asunut Espanjassa yli
20 vuotta ja toimittajan työssä olen
erikoistunut Espanjan yhteiskuntaan
ja poliittiseen elämään. Kiinnostuk-
sen kohteitani ovat kirjallisuus, elo-
kuvat  ja gastronomia.   Pasi Färm

Ajankohtaista
Espanjasta

Jäsenten toivoma kolmiosainen
luentosarja. Asiantuntijana Pasi

Färm. Ensimmäinen tilaisuus
ma 27.1. klo 16.30–17.45

Suomelan salissa.
Lippu ovelta 3 €. (sis. yhden juoman:
cava, viini, olut, kahvi, limu tai vesi).

Tervetuloa!
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Vaihda tavaraa! -kierrätystapahtuma
Suomelan salissa sunnuntaina 19.1. klo 12–13

Kahvila/baari palvelee. Tervetuloa!
Meillä lähes kaikilla on kotonamme itsellemme tarpeetonta tavaraa. Nyt laitetaan

tavaraa kiertoon! Tuo itsellesi tarpeetonta, mutta käyttökelpoista tavaraa tähän
tavaranvaihtotapahtumaan. Vaihdettavien tavaroiden pitää olla puhtaita, ehjiä ja toimivia.
Kun tuot kaksi esinettä, niin voit ottaa itsellesi vaihdokkina kaksi esinettä. Tavarat, joita

kukaan ei tarvitse, lahjoitetaan Manos-keskukselle hyväntekeväisyyteen.
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Teematyöskentely kuvataidepiirissä on
jatkunut. Syyskaudella on ahkeroitu oma-
kuvaa tehden, ekspressionisti Eemu
Myntin tyyliä tapaillen. Näyttely on
avoinna Suomelan salissa koko tammi-
kuun ajan ja tarjoaa koosteen koko syk-
syn tuotannosta. Huomaa salin varaukset
ja muu käyttö. Vapaa pääsy, avajaisissa
tarjoilua. Tervetuloa!

Kuvataidepiirin
näyttelyn avajaiset

Suomelan salissa
su 5.1. klo 12–14

Omakuva Mynttiä mukaillen,
Kalevi Kasurinen
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Los Pacosissa Girasol-talossa, siellä mis-
sä ovi aukeaa Suomelan toimistoon, niin jo
toinen ovi johtaa Urheiluhierojaopistoon.
Sisään astelee urheilullisen ja reippaan nä-
köisiä opiskelijoita ja eläkeikään ehtineitä
kunnostaan huolehtivia ihmisiä, työikäisiä,
jokunen urheilijakin. Kurkistetaanpa mitä
siellä tapahtuu.

Kari Kinnusen johtama opisto kouluttaa ja
perehdyttää opiskelijoita ihmiskehon asian-
tuntijoiksi ja hieronnan ammattilaisiksi.
Kari on asunut Fuengirolassa kuutisen vuot-
ta. Hän valmistui Helsingistä Suomen Ur-
heiluhierojaopistolta ja jäi sinne töihin teh-
den myös käytännön töitä jalkapallojouk-
kueessa fysio-nimikkeellä. Kun Suomen
Urheiluhierojaopisto osti tämän Pacosissa
toimineen sivuliikkeen Tampereen hieroja-
koululta vuonna 2013, häntä pyydettiin
Fuengirolaan opettajaksi. Syksyllä 2019
Kari otti yritystoiminnan ja opetuksen vas-
tuulleen. Työnsä hän kokee erittäin mie-
lekkääksi.

Karin päivittäinen työ koostuu laaduk-
kaasta, syventävästä anatomian ja käytännön
hieronnan eli manuaaliterapian opettami-
sesta. Koulutuksen luonne on intensiivistä.
Karin pyrkimyksenä on, että opiskelijoista
tulisi urheiluhierojien lisäksi jatko-opin-

tojen kautta tuki- ja liikuntaelin sairauksien
hoitajia. Päivittäinen asiakaspalvelu koulu-
tetun hierojan ja oppilastöinä suoritettujen
hierontojen suhteen on sitä työarkea, joka
sulautuu opiskelurytmiin. Opetustyö vaatii
välillä pitkää pinnaa ja kärsivällisyyttä.
Opetusryhmään mahtuu monenlaisia henki-
löitä. Asioita pitää osata havainnollistaa ja
selittää oikealla tavalla. Työarki Espanjassa
ei eroa Suomen vastaavasta, mutta valoisa
talvi vaikuttaa opiskelijoiden vireystasoon
positiivisesti. Kari pitää työnsä parhaina
puolina oppilaiden onnistumisen ilon ja
heidän kiinnostuksensa ongelmakohtee-
seen ja haluun löytää vaivan aiheuttaja.
Myös opettajien tulee kehittyä ja koulut-
tautua ajan hengen mukaan.  Urheiluhieroja-
opisto antaa Suomelan jäsenille alennusta
oppilashieronnoista ja paikka onkin jo tullut
tutuksi monelle meistä.

Tämän kauden opetusryhmässä on 26 op-
pilasta, jotka ovat keväällä valmiita suorit-
tamaan näyttötutkinnon Suomessa, jonka
jälkeen heillä on koulutetun hierojan am-
mattistatus, jonka Valvira vahvistaa. Hyvin-
voinnin ammattilaiseen voi aina luottaa!
Asumista ulkosuomalaisena Espanjassa Ka-
ri ei koe ongelmallisena. Kaikkea ei tarvit-
se itse tehdä. Karin opetustyötä jakamassa
on neljä kollegaa. Lisäksi puoliso on paneu-
tunut hoitamaan yrityksen hallintopuolta.
Kesää vietetään perheen parissa kahden
lomakuukauden ajan rentoutuen ja uusia
tuulia tunnustellen.

Teksti Riitta Pulkki

Kurkistus naapuriin

YHTEISTYÖYRITYS
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Suomelan golfkerhon syyskaudella oli vi-
pinää, kolme kuukausikokousta, avoimien
ovien päivä Miguel Ángel Jiménez Golf
Academyn kentällä Torremolinosissa, seit-
semät kisat Cerrado del Águilassa ja kuusi
kisaa muilla kentillä.

Tapahtumissamme oli yhteensä 466
osallistumista, yksittäisiä pelaajia niissä oli
mukana 195. Vuosijäsenmaksun maksaneita
jäseniä oli ennen joulua kertynyt yhteensä
325, minkä lisäksi syksyn aikana oli 51
kuukausijäsentä osallistunut toimintaamme.

Syyskauden viimeinen kisa Copa de
Koivu pelattiin mainiossa 20 asteen läm-
mössä ja auringon paistaessa El Chapar-
rallin kentällä, jossa kisajärjestelyt oli hoi-
dettu todella hienosti. Kerho kiittää syksyn
yhteistyökumppaneita New Ewald´sia ja
Hierontapiste Koivua. Käyttämällä yhteis-
työkumppaneidemme palveluja Suomelan
jäsenet mahdollistavat näiden yhteistyö-
hankkeiden jatkuvuuden.

Tammikuussa käymme kisoissa El
Chaparralissa, Mirafloresissa, Calanovassa
ja Cerrado del Águilassa. Tervetuloa mu-
kaan myös seuraavaan golfareiden kuu-
kausikokoukseen loppiaisena 6.1. klo 18.

Hyvää uutta vuotta!
Jukka Erkko, puheenjohtaja

Golfkerhon sopimuskentät
Alhaurin Golf 952 595 800
Calanova Golf Club 662 456 754
Cerrado del Águila 670 419 096
El Chaparral 952 587 733
Guadalhorce Golf 952 179 378
La Cala 952 669 016
La Noria Golf 952 587 653
Lauro Golf 675 387 578
Miguel Ángel Jiménez Golf Academy

951 909 490
Mijas Golf Club 952 476 843
Miraflores Golf Club 952 931 960
Parador de Malaga Golf 951 011 120

Suomelan Golfkerho
Puheenjohtaja Jukka Erkko
jukka.erkko@gmail.com
+358 40 543 0023
Varapuheenjohtaja Mikko Saarinen
mikko.saarinen@traer.fi
+358 40 062 0631
Sihteeri Virpi Wallenius-Jokinen
virpiw@hotmail.com
+358 40 516 2039

Golfia tammikuussa

Par1 Golf Service antaa Suomelan jäsenille 20 % alennusta bägien ja
mailojen vuokrauksesta sekä 10 % alennuksen myynnissä olevista

tuotteista. Katso jäsenedut www. suomela.info/golf/edut
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Golfopetusta Suomelan jäsenille
Haastattelupäivänä 34 vuotta täyttänyt Tuo-
mas Sistonen on unelma-ammatissaan. Jo
nuorena golfarina kilpailuja kiertäessään
hän haaveili, että jonain päivänä hänestä
tulisi golf-ammattilainen ja golfin opettaja.

Haaveet täyttyivät ja nyt hän asuu Es-
panjassa opettaen golfia. Hän kilpailee
edelleen, mutta työstä johtuen yhä harvem-
min. Varmimmin Tuomaksen löytää  Cerra-
do del Águilan golfkentältä,  jossa myös
lukuisat Suomelan jäsenet ovat oppineet
tuntemaan hänet.

”Melkein heti, kun tulin tänne, liityin
Suomelan jäseneksi ja teimme yhteistyö-
sopimuksen, jolla tarjoan Suomelan jäse-
nille alennusta opetus- ja valmennuspake-
teistani”, Tuomas kertoo.  Suomelan jäse-
nillä on mahdollisuus opiskella golfia ta-
sosta ja tavoitteista riippuen kolmessa eri
muodossa.

”Alkeiskurssi kestää kaksi päivää ja
kurssilaisille on varattu kaikki tarvittavat
välineet, joten ei tarvitse muuta kuin tulla
paikalle. Teemakursseissa keskitytään yh-
teen teemaan kerrallaan ja niihin voi osal-
listua sen mukaan mitä osa-aluetta halutaan

parantaa. Kuukausikurssi on suosituin. Se
sisältää opetusta neljänä peräkkäisenä viik-
kona. Harjoittelemme eri osa-alueita ja vii-
meisellä kerralla kierrämme yhdeksänrei-
käisen kentän”, Tuomas kertoo. Innok-
kaimmat pelaajat ovat mukana näissä ryh-
missä läpi talven eli kuusi kuukautta.

Lyhyt työmatka
Tuomas asuu Águilassa aivan golfkentän
lähellä. Hänellä on 7-vuotias poika, josta
myös on kasvamassa hyvä golfari. Alku-
innostus syttyi jo parivuotiaana, kun hän
pääsi sohimaan golfpalloa pienellä muovi-
mailallaan. ”Padel on kuitenkin meidän
suosituin yhteinen harrastus. Águilassa on
hyvät padel-kentät, kertoo Tuomas, joka
opettaa myös padelia. ”Vietän puolet vuo-
desta Espanjassa ja puolet Suomessa. Olen
kotoisin Rantasalmelta ja kesäisin toimin
Kerigolfin ja Rantasalmi Golfin golfopetta-
jana sekä vastaan molempien seurojen
junioritoiminnasta”, Tuomas kertoo.

Teksti Leena Keskiaho

Tuomas Sistoselle
harrastuksesta tuli
mieluinen ammatti.

TULLAAN TUTUIKSI
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Haluaisitko kokea liikkumisen
vapautta ja kivuttomuutta, pääs-
tää irti jännityksistä, vapautua
stressistä tai muuten vaan
rentoutua reilun tunnin ajan?

Jos vastasit kyllä, tule ja koe
lempeän, miellyttävän ja kivuttoman
manuaalisen Trager-hoidon teho.

Vapaa keho ja mieliVapaa keho ja mieliVapaa keho ja mieliVapaa keho ja mieliVapaa keho ja mieli
TRAGER

Ajanvaraus puhelimitse (Sarille klo 15
jälkeen) / WhatsApp tai tekstiviesti

Sari Lehto p. +358 45 8111 231
Ari Pajunen p. +358 400 259 930
(myös osteopatia ja faskiahoidot)

Viulisti Juhani Tepponen ja pianisti Tapani Puranen
soittavat kevyttä klassista musiikkia, ohjelmassa mm. Brahmsin

Unkarilainen tanssi numero 5 ja Vittorio Montin Czardas.
Selmat-ryhmä tanssii Ruhtinaan viulun tahdittamana.

Lippu 10 €. Tervetuloa!
Lahjaidea! Ilahduta ystävääsi konserttilipulla.

Lippujen ennakkomyynti Suomelan toimistolla ja tapahtumissa.

Salonkimusiikin
konsertti

sunnuntaina 9.2.
klo 17–19

 Las Palmeras
-hotellin

Colon-salissa
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Monipuolinen kuntosali
Hinnat 36e/kk, 95e/3 kk, 180e/6 kk

Suomelan jäsenille 32e/kk
C/Antonio Machado,

Los Boliches (Nuriasolin takana)

Taidearpajaisten palkinnot:
 Olli Joen Sukupuu-grafiikkateos
 Tuula Lanas Cavadan öljyvärimaalaus
 Kirsti Saarelan grafiikanlehti
 Suomelan hopeaseppien lahjoittama rannekoru

Arvonta suoritetaan Salonkimusiikin konsertin
yhteydessä sunnuntaina 9.2. Las Palmeras -hotellissa.

Suomelan
taidearpajaiset
Arpoja myydään

Suomelan
jäsentilaisuuksissa,

arvan hinta
1 €/kpl
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Suomelan jäsenmaksut
kausi 1.10.2019 – 30.9.2020
Kausi- eli vuosijäsenmaksu 35 €

Kuukausijäsenmaksu 15 € (30 päivää)
Opiskelijajäsenmaksu 15 €/kausi
Perhejäsenyys 80 €/kausi tai 40 €/kk
(2 aikuista + lapset)
Ainaisjäsenmaksu 350 €

Jäseneksi voi liittyä Suomelan toimis-
tolla (ma klo 11-14 tai to klo 15-18).
Maksu käteisellä tai maksukortilla.

Jäsenyysasiat hoituvat myös Centro
Finlandian infossa, jossa maksut vain
käteisellä.

Tilisiirtona maksettaessa muista lisätä
maksun tietoihin jäsenten nimet.

Maksun saaja:
Asociación Finlandesa Suomela.
Tilinumero:
ES16 3058 0822 7127 2001 5807
(sähköisesti maksettaessa ilman
välilyöntejä).
BIC-SWIFT-koodi: CCRIES2A.
Pankki: Cajamar Fuengirola.

Suomelan
OSOITTEET
Sali: Camino de la Cantera 49
AB, Edif. Girasol, Los Pacos

Toimisto ja kirjasto: Calle
Las Viñas 54, Edif. Girasol,
29640 Fuengirola, España

Suomelan
jäsenedut
Suomelan yhteistyökumppanit
tarjoavat rahanarvoisia etuja.
Asioidessasi esitä jäsenkorttisi.
Tutustu jäsenetuihin nettisivuilla:
www.suomela.info/jasenedut

Suomela
VUOKRAA
Lastentarvikkeita, polkupyöriä
ym. Tutustu tuotteisiin, hintoihin
ja käytäntöihin nettisivuilla:
www.suomela.info/tuotteet



Yhteystiedot
Toiminnanjohtaja
Filip Bovin tj@suomela.info +34 603 123 657
Toimisto: suomela@suomela.info                                  Kotisivut: www.suomela.info
Hallitus hallitus@suomela.info
Puheenjohtaja Paavo Ässämäki pj@suomela.info +358 40 073 3656
Tilavastaava Jukka Mero tilat@suomela.info +34 680 818 754
Sihteeri Virpi Wallenius-Jokinen sihteeri@suomela.info +358 40 516 2039
Rahastonhoitaja Marja Kakko rahastonhoitaja@suomela.info +358 44 591 3625
Tiedottaja Jussi-Mikko Kesti media@suomela.info +358 40 546 6402
Harjoittelijat, Riitta Pulkki harjoittelijat@suomela.info +358 50 364 8113
Golf, Jukka Erkko golf@suomela.info +358 40 543 0023
Tapahtumat, Marita Hakkarainen tapahtumat@suomela.info +358 40 507 3133
Ravintola
Eliisa Ässämäki, ravintolavastaava ravintola@suomela.info +358 40 583 3317
Janne Nahkiaisoja, kokki kokki@suomela.info +34 604 157 521
Kirjasto
Ulla-Maija Pakarinen kirjasto@suomela.info +358 50 380 1619
Anni Tammisto +358 40 592 0977
Harrastuspiirien yhteystiedot seuraavalla sivulla.



Opiskelu
 Digikerho Filip Bovin digi@suomela.info +34 603 123 657
 Espanjan kieli Tina Lindén espanja@suomela.info +34 670 671 483
 Kamerakerho Olavi Kurkela kamera@suomela.info +358 40 583 1497
Muistipiiri Ulla Turtola muisti@suomela.info +34 645 059 708

Käden taidot
 Hopeasepät Erkki Vilamaa hopeasepat@suomela.info +358 44 236 7708
 Käsityökerho Ulla Turtola kasityo@suomela.info +34 645 059 708
 Savimuotoilu Helena Björklund lasijasavi@suomela.info +358 40 062 9211
 Leivonta (itseohjautuva ryhmä) leivonta@suomela.info
 Tilkkukerho Irja Kalske tilkku@suomela.info +358 40 747 9633

Kulttuuri
 Helisevät Tuula Kärki helisevat@suomela.info +358 45 256 9844
 Viihdekuoro Kari Alajuuma viihdekuoro@suomela.info +358 40 076 4854
 Kirjallisuus Anni Tammisto kirjallisuus@suomela.info +358 40 592 0977

Ulla-Maija Pakarinen +358 50 380 1619
 Kuvataidepiiri Tarja Pihlanen kuvataide@suomela.info +34 657 850 303
 Matkat Filip Bovin matkat@suomela.info +34 603 123 657
 Yhteislaulu (itseohjautuva ryhmä) yhteislaulu@suomela.info

Kuntoilu
 Jooga Riitta Pulkki jooga@suomela.info +358 50 364 8113
 Keppijumppa Riitta Pulkki keppijumppa@suomela.info +358 50 364 8113
 Soft-jumppa Raija Ihanainen softjumppa@suomela.info +34 634 308 556
 Äijäjumppa Markku Juhola aijajumppa@suomela.info +358 44 976 6516
 Tanssijumppa Marja Kurkela tanssijumppa@suomela.info +358 41 546 7808
 Venyttely Riitta Pulkki venyttely@suomela.info +358 50 364 8113

Lajit
 Frisbeegolf Jaakko Nick frisbeegolf@suomela.info +358 50 025 2167
 Futis Timo Jokinen futis@suomela.info +358 40 060 6840
 Golf Jukka Erkko golf@suomela.info +358 40 543 0023
 Katulätkä Filip Bovin katulatka@suomela.info +34 603 123 657
 Padel Aarne Laaksonen padel@suomela.info +358 50 024 4442
 Petankki Seppo Pennanen petankki@suomela.info +358 40 751 5115
 Sähly Kari Sulin sahly@suomela.info +358 40 770 0700

Ulkoilu
 Luontopiiri Veikko Makkonen luonto@suomela.info +358 40 012 8644
 Mijas-kävely (eri vetäjiä) mijaskavely@suomela.info

Tanssi ja viihde
 Canasta Ilkka Ruopuro canasta@suomela.info +358 50 321 3331
 Karaoke Marianne Ojala karaoke@suomela.info +358 44 538 8824

Tuula Kärki +358 45 256 9844
 Lavatanssi Marita Hakkarainen lavatanssi@suomela.info +358 40 507 3133
 Shakki Jukka Erkko shakki@suomela.info +358 40 543 0023
 Rivitanssi Marita Hakkarainen rivitanssi@suomela.info +358 40 507 3133

Tuula Kaunisto +358 40 053 0967
 Tahdikkaat tanssit (eri muusikoita) tahdikkaat@suomela.info



Aurinkorannikolla

Avenida Alcalde Clemente Diaz Ruiz 3,
29640 Fuengirola, puh: +34 952 470 073

Suomalaiset
erikoislääkärit

Av. Los Boliches 80, Fuengirola, puh. 952 46 08 88
ma-pe 9.30-20, la 10-13.30

SUOMENKIELINEN PALVELU
Av. de Mijas 6, Fuengirola, puh. 952 47 57 88

ma-pe 9.30-19.30, la 10-13.30
SUOMENKIELINEN PALVELU

Av. Las Margaritas 65, Las Lagunas, puh. 952 59 20 90
ma-pe 10-14 ja 17-20:30, la 10-13:30

Ammattitaitoista ja asiantuntevaa palvelua kaikkeen  näkemiseen
liittyvissä asioissa jo vuodesta 1966. Runsas valikoima laadukkaita

merkkikehyksiä. Asiantuntevaa palvelua myös kuulolaitteista.

Tarjous voimassa Suomelan jäsenille
31.1. saakka!

Suomalainen
mustaherukka
200 g

1,50 €
/ pss
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