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Kuva Olavi Kurkela

Hyvdd uutta vuotta!

Lehden toimituskunta toivottaa 2020-
tervehdyksen lukijoille, Suomelan jésenille
ja kaikille Aurinkorannikolla viihtyville.

Syyskauden 2019 alkaessa kerroin ”Puhu-
taan pohindstd” -otsikon alla, miten yhdis-
tyksen toiminnan ja jisenméddrin lisdédn-
tyessd myods Sanomat laajentaa aihepiire-
jaan. Esimerkkind vakiopalstat Tullaan
tutuksi, kolumnit, YhteistyOyritys jne. ovat
16yténeet lukijansa. Joulukuun lehdestd lu-
kijoiden mieliin jdivédt matka-aiheiset viisi
sivua kuvineen. Irrotettava kevadn matkaka-
lenteri 16ytyy tdmédn numeron sivuilta 15—
18.

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

”Pohind” on puhekielti, joka pitdd sisil-
laan vudistumisen, aktiivisuuden, yhdessa

tekemisen ilon ja paljon muuta. Vastuulli-
sena toimijana siséllytimme tuohon myos
laadun késitteen. Suomelan Sanomiin tyos-
tetddn syksyksi laatukésikirja, jossa maini-
taan vastuut, toimintatavat, ymparisto-
etiikka ja laadulliset tavoitteet. Yrityseld-
maéstd ja insindoritieteistd tuttua toimintaa.
Muillekin yhdistyksen sektoreille laaditaan
késikirjat.

Toivotan mukavia lukuhetkid kannesta
kanteen. Kevitkaudella ilmestyy kolme leh-
ted, samoin syyskaudella. Luettavaa 16ydét
my0s netistd www.suomela.info sekd FB-
ryhméstdmme. Eiké aikaakaan kun alamme
palvella nykyaikaisella Suomela -dlypuhelin-
sovelluksella. Miké se on? Koska? Kevéin
mittaan lisétietoja kun asia on valmis.
Jussi-Mikko Kesti

Viihdyt ja tieddt enemmén —
koska luet Suomelan Sanomia!

Toimituksen ekovinkki: Osallistu ympdristotalkoisiin ja tule Suomelan
Vaihda tavaraa! -kierrdtystapahtumaan sunnuntaina 19.1., katso s. 23.
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Kuva Olavi Kurkela

Suomelassa 30-vuotisjuhlavuosi

Suomelan toiminta 1&hestyy kolmen vuo-
sikymmenen keski-ién 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 ensimmaéinen on Fuengirolan
kansainvilisten pdivien jérjestiminen yh-
dessa Sofia-opiston kanssa 29.4.-3.5.2020.
Tapahtumaan osallistumisesta ei ole vield
lopullista varmuutta, koska hakuprosessi
kaupungille on kesken tétd kirjoitettaessa.
Helmikuun Suomelan Sanomissa kerrom-
me asiasta lisdd.

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

Juhlavuosi péittyy 30-vuotisjuhliin maa-
liskuussa 2021. Ty6ryhmai on jo tyOstényt
Suomelan 30-vuotishistoriikkia, joka jul-
kaistaan ennen vuosijuhlaa. Liséksi teemme
DVD-tallenteen Suomelan 30-vuotisesta
taipaleesta.

Kevitkauden 2020 ohjelma jatkaa sa-
malla rungolla kuin syyskausi 2019. Har-
rastuspiirit aloittavat toimintansa joulu-
tauon jédlkeen 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-
esityksid. Tiistaina 25.2. jirjestimme perin-
teisen laskiaisriehan yhdessd Kymppipai-
kan suomalaisten kanssa, siitd tarkemmin
helmikuun Suomelan Sanomissa.

Uusi Salibandy-harrastuspiiri aloittaa
tammikuussa. Saimme lahjoituksena Oxdog
Finlandilta salibandyn aloituspaketin, jossa
on mailoja ja muita vélineitd. Kiitos heille!
Uusina lajeina alkavat tammikuussa myos
katuldtka ja jalkapallo. Ajankohdat ja har-
rastuspaikat 16ydét viikko-ohjelmastamme
sivulta 19.

Paavo Assdimdiki
puheenjohtaja
Tervetuloa runsain joukoin
mukaan keviian tapahtumiin!
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Yli 500 sukkaparia seitsemdn vuoden aikana

Suomelan kisitydkerholaiset ovat neuloneet Hampurin merimieskirkon lahjoittamista
langoista villasukkia, jotka Merimieskirkko jakaa joululahjana Pohjois-Saksan satamiin
saapuvien laivojen michistdille. Sukkapareja on 1dhtenyt eri tavoin kuljetettuna vuosien
varrella yli 500 paria. Aina kun joku tadltépéin piipahtaa Hampuriin, on ensimmaéinen kysy-
mys, otatko sukkia mukaan matkalaukkuun.

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

Kiitos kaikille neulojille. Sukkien sisilld on tervehdys merimiehille. Sukan saajat ovat
lahetténeet kiitokseksi valokuvia, joissa heilld on lahjoitussukat jaloissaan.

Suomelan kdsityokerholaiset ja Ulla Turtola

Kdsityokerho kokoontuu
Suomelan salissa maanantaisin
klo 10.30—13.45 ja torstaisin

klo 9.00-12.00. Olitpa aloittelija
tai mestarineuloja, tervetuloa
mukaan iloiseen porukkaan!




Kuva Outi Hannuksela

Paavo }fsiédm('iki
Jja Filip Bovin
esittelevdt uutta
viirid, joka ohjaa
Suomelan saliin.

Aurinkoista alkanutta vuotta 2020

On ilo ndhdé niin toimelias ja aktiivinen
porukka tapahtumasta toiseen. Olemme
ylittdneet tuhannen jésenen rajan Face-
bookissa, mikd on rannikolla iso saavutus.
Suomelan mobiilisovellus (application,
APP) on ollut jo koekdytdssd Android-
alustalla ja 16ytyy hakusanalla ”suomela”
Play Kaupasta. Toivon, ettd lataatte sen
omaan dlylaitteeseenne ja nautitte péivit-
tyvista sisdllostd. Sovelluksen kautta voim-
me myds ldhettdd push-ilmoituksia (push
notifications) akuuteista asioista tai tar-
keistd tapahtumista kuten lahestyvisté mat-
koista. Lehtemme tdméan numeron ilmes-
tyessd on todenndkdistd, ettd sovellus on jo
ilmestynyt iOS-alustalle.

Toimintamme vuonna 2019 oli yliver-
taista. Yhteistydverkostomme laajentumi-
nen on mahdollistanut meille paljon ni-
kyvyyttd, minkd moni varmaan huomasi Es-
panja.comin vierailtua pikkujoulujuhlis-
samme, joista kirjoitti myos Fuengirola.fi
-lehti. Liséksi saamme nakyvyyttd SE-leh-

dessa, silld kaikkia kiinnostaa, mitd Suo-
melassa tapahtuu ja mitd teemme seu-
raavaksi.

Keviin aikana Suomelassa aloittaa
kaksi uutta harrastekerhoa, séhly (sali-
bandy) ja futis. Myds katuldtkdan ovat
Suomelan jésenet tervetulleita. Sdhlyn
vetdjd on minulle hyvin tuttu Kari Sulin.
Kaikki mukaan, hauskaa on varmasti!
Sahlya pelaamme tekonurmella, mika ei
ole polville yhtd vahingollista kuin lii-
kuntasalin kovalla lattialla pelaaminen.
Pelit pelataan keskeisella paikalla Santa
Fen kentalla Nuriasolia vastapééata.

Haluaisin vield kiittdd kuluneesta
vuodesta Seppo Pennasta, jonka tuki
Suomelalle some-maailmassa sekd uu-
sien hankkeiden suunnittelussa ei valtti-
mittd vality. Mies tekee paljon saadak-
seen Suomelaa eteenpédin maailman-
kartalla ja markkinoi tapahtumiamme.
Kiitos Seppo!

Filip Bovin

Liikunnallista kevitti uusien lajien parissa!



Sunnuntaisin kivellddan Mijasiin

Joka sunnuntai kello 9, jos ei sada, joukko
innokkaita kévelijoitd kokoontuu Girasolin
ylédkulmaan venytteleméain, juttelemaan tut-
tujen kanssa ja odottamaan Mijas-kavelyn
alkua. Kévelylld on pitkét perinteet, silld
ensimmadisen kerran se toteutettiin kaksi-
kymmentd vuotta sitten. Suomelan edustaja
toimii kdvelyn valvojana vastaten siitd, et-
teivét hitaimmatkaan kavelijat jaa yksin.
Matkaan 14htijoitd on 20-40 vuodenajasta
ja sddstd riippuen.

Neljd vuotta Suomelan toiminnassa
mukana ollut Jukka Mero on yksi viidesta
kévelyn vetijistd. Hian tunnustautuu kovaksi
kavelijaksi.

“Harrastan paivittdin hyotyliikuntaa ja
kun kédvelen paikasta toiseen, kilometreja
kertyy helposti vahintdsan kymmenen. Mijas
-kévelyn vetovuoro tulee viiden viikoin va-
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lein. Aikaisemmin kéveltiin kahta reittid,
mutta nyt kuljetaan vain Paavinlaakson kaut-
ta. Matkaa Mijasiin tulee noin 8,5 kilo-
metrid. Takaisin tullaan suorempaa reittid,
jonka pituus on noin viisi kilometrid”, Juk-
ka kertoo.

Osa kévelijoistd jaa Mijasiin ja palaa Fuen-
girolaan bussilla. Kévely sopii Jukan mu-
kaan ldhes kaikille, jotka ovat harrastaneet
jonkin verran litkuntaa. ”Parasta kdvelyssa
on luonnossa liikkkuminen ja sen rauhasta ja
hyvastd kavelyseurasta nauttiminen. Nor-
maalisti kévelyyn kuluu aikaa noin kolme ja
puoli tuntia taukoineen, pisimmilldén nelja
ja puoli tuntia. ”Jukka kehottaa ottamaan
mukaan juomaa ja pientd vélipalaa, esimer-
kiksi hedelmid, ja talviaikana myos ldmmin-
td vaatetta.



Mijas-kdvelijdt ldhtovalmiina. Edessd

kdvelyn vetdji Jukka Mero ja Pirkko
Gronlund. Kuva Heikki Laukkonen

Ystiavykset kuntoilemassa

Kévely on mukava yhteinen harrastus, joka
myds nostaa kuntoa. Tiina Laukkonen,
Pirkko Gronlund ja Raija Pikkarainen
ovat retkeilleet ja vaellelleet paljon. Tiina
kavi syksylld vaeltamassa Italiassa ja on
innokas Mijas-kévelijé. Pirkolle ja Raijalle
Mijas-kévely oli uusi kokemus ja mukaan
he tulivat Tiinan houkuttelemina. "Kévely
on hyvin jarjestetty”, Tiina kiittelee. ”Pera-
péén valvoja pitdd huolen siitd, ettd kukaan
ei jd4 matkalle. Muuten jokainen voi itse
madrdtd vauhdin fiiliksen ja jaksamisen
mukaan. Kunnon hiki kerran viikossa on
taattu tdssd kdvelyssd. Puolimatkan kahvi-
kupponen Mijasin kyldssa tuo retkeen sopi-
van tauon. Itse yritéin kévelld joka sunnuntai,
jos vain mahdollista. Kun kdvelee porukassa
tulee ldhdettyé ja kidvelyn bonuksena tu-
tustuu uusiin mielenkiintoisiin ihmisiin”,
Tiina sanoo.

vas. Tiina Laukkonen, Raija Pikkarainen,

Tule
mukaan Mijas-
kavelylle! Lihto
sunnuntaisin klo 9
Girasolilta.

Raijalle kdvely on arkipéivad. “Kévelen joka
paikkaan, johon suinkin pystyn. Erityisesti
kuitenkin piddn pidemmistd ohjatuista
kévelyretkistd, kun joku on etukiteen teh-
nyt reitin, koekdvellyt sen, ja siten homma
toimii. Luonnossa kévely antaa tilaisuuden
olla rauhassa itsensi kanssa, mutta toisaalta
voi halutessaan myds keskustella retkella
mukana olevien kanssa”, Raija sanoo. Matka
oli hdnen mukaansa sopivan pitkd, mutta
kova tuuli teki kdvelystd haastavan.

Pirkko sanoo vdhin jannittdneensd kdvelyé
etukiteen. "Mietin, kestdako kunto ja vield
kun oli se kova tuuli. Mutta voitin itseni ja
totesin, ettd sehdn meni hienosti. Hyvé aina
valilld koetella itsedén.” Seké Pirkko ettd
Raija haluavat jatkaa Mijas-kdvelyja aina,
kun aikataulu sen sallii.

Teksti Leena Keskiaho
Maisemakuva Olavi Kurkela
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JUHA VAINION KOLUMNI

Ennen —jiilkeen

Kas nédin kédantyy takki, ja takki kdéntyy ndin.

Mistdhén johtuu, ettd autoliikkeeseen tar-
joamasi kéytetty auto muuttui heti kau-
panteon jalkeen paljon paremmaksi ja hou-
kuttelevammaksi kuin mitd se oli autoa
kauppiaalle esitellessdsi? Milld ihmeelld
”jo” 140 000 km ajettu kulkupeli muuttui
”vain” 140 000 km ajetuksi ja minka takia
oikomista ja uudelleenmaalaamista vaati-
neet kolhut ja naarmut ilmenivétkin lopulta
vain “ajoa haittaamattomiksi kdyton jéljiksi,
joita jokaisessa kéytetysséd autossa kuuluu-
kin olla”. Siksi, ettd kdytetyn auton ostaja
muuttui tapahtumaketjun aikana kéytetyn
auton myyjaksi.

Kotikunnassani tehtiin kuntaliitos reilut
kymmenen vuotta sitten. Enpd muista ennen
kuntaliitosta kuulleeni kovinkaan montaa
lupausta koulujen sulkemisista, syrjakylien
palvelujen alasajosta ja niiden keskittdmi-
sestd 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 jdlkeen joh-
tajien palkat harmonisoitiin ylospéin ennen-
nikemattoman yksituumaisesti ja rivak-
kuudella, jollaista olisi toivonut ndkevénsa
my0s kaikissa niissd lupauksissa; synergia-
eduissa ja hallinnon pééllekkaisyyksien
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purkamisissa, joilla kuntaliitos meille esi-
selvityksessd kaupattiin. Luvatun tehos-
tumisen ja sédstdjen sijasta kaupungin kassa
natisee nyt kuivuuttaan kuin kotikylédni lak-
kautetun kyldkoulun urkuharmoni.

Kovin ovat eri ihmisid myos ndmé demok-
raattisesti valitsemamme edustajat ennen
vaaleja ja vaalien jélkeen. Kansaa herkélla
korvalla kuunteleva, mielipiteissédén vank-
kumaton humanisti muuttuu valituksi tul-
tuaan sutjakkaasti puolueensa kellokkaita
vield herkemmalld korvalla kuuntelevaksi
leimasimeksi. Meitd kansalaisia edustavasta
auttajasta on aina vuorollaan kehkeytynyt
muita tahoja edustava pééattdja, jonka on
pienempiosaisten sijaan ajateltava suurem-
pia kokonaisuuksia. Johtajana toimiminen
kun vaatii eri ominaisuuksia kuin johtajaksi
padseminen.

Ennen oli ennen ja sen jdlkeen on sen jal-
keen. Ja siind vélissd tapahtuu ihmeellisid
asioita. Taikuutta timan taytyy olla: hattuun
laitetaan orava ja sieltd nostetaan rotta. Ja
kaikki tima purkautuminen siitd syystd, ettd
minulle soitettiin painonvartijoista ja pyy-
dettiin kuvauksiin. Sopisin kuulemma mita
parhaimmin heidédn mainostensa “ennen”-
mieheksi.

Mitdhén uusi vuosi tuo tullessaan?



Laulusta voimaa!

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

Kuoroa johtaa musiikkineuvos Mar-
jukka Riihiméki, jolle on myodnnetty mo-
nia palkintoja taiteellisista ansioista, vii-
meisin oli Suomen Kulttuurirahaston vuon-
na 2019 myontdma palkinto. Rithiméki toi-
mii edelleen my0s perustamiensa Philo-
mela- sekd Grex Musicus -kuorojen tai-
teellisena johtajana. Philomela-kuoro on
kansainvalisesti palkittu.

Ohjelmisto koostuu kevyestd musii-
kista. Jokaisen esityskauden alussa valitaan
uudet laulut seké lauluja yhdistiva teema.
Aiheet ovat ulottuneet sota-ajan musiikista
elokuvaséveliin ja Kukkiva kevét -teemaan
sekd suomalaisista laulelmista Juha Vainion

musiikkiin. Laulusta voimaa! on esiintynyt
Helsingin lisdksi Varkaudessa, Tallinnassa
ja Tartossa. Helsingissé kuoroa on kuultu
Eduskuntatalossa, Helsingin Kaupungin-
talossa, Senaatintorilla sekd useissa semi-
naareissa ja muissa pienimuotoisissa tilai-
suuksissa. Erddanéd kohokohtana oli esiin-
tyminen Marjukka Rithimden 70-vuotis-
juhlakonsertissa Helsingin Musiikkitalos-
sa, jossa kuoron esittdmét kaksi laulua
Nuoruustango ja Kuinka kaunista on sai-
vat loppuunmyydylta salilta raivoisat suo-
sionosoitukset.

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

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

Tervetuloa!



Itsendisyyspdivin juhla

Itsendisyyspdivén juhlallisuudet aloitettiin
6.12.2019 lipunnostolla Girasol-talon puu-
tarhassa klo 9, minké yhteydessa laulettiin
Lippulaulu. Tervehdyssanat lausui Suome-
lan hallituksen varapuheenjohtaja Jukka
Mero. Oriseviit-mieskuoro esiintyi Kari
Alajuuman johdolla. Lippupuheen piti
everstiluutnantti evp Jukka Salminen
tuoden esille itsendisyyden merkittavyy-
den ja sotiemme veteraanit. Tilaisuus
paéttyi juhlallisesti yhteiseen Maamme-
lauluun.

Palacio de Congresos de Torremolinos

Aurinkorannikon suomalaisten itsendisyys-
paivian padjuhlaa vietettiin Torremolinosin
kongressipalatsissa. Juhlan jérjestelyista
vastasi Aurinkorannikon suomalainen neu-
vottelukunta. Tilaisuus alkoi juhlajumalan-
palveluksella. Kahvitilaisuuden jélkeen
siirryttiin padjuhlan tunnelmaan. Kulttuuri-
yhdistys Kalevan puheenjohtaja Hannu
Vuoren tervehdyspuheen jilkeen kuultiin
Espanjan ja Suomen kansallishymnit.
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Suomen Espanjan suurldhettilds Tiina
Jortikka-Laitinen mainitsi tervehdyspu-
heessaan yhtéldisyyksid maidemme viélilld
muun muassa konsensuksen, demokratian,
kestdvin kehityksen ja ilmastonmuutoksen.
My0s suomalaisten Espanjassa kasvavan
yrittdjyyden merkitys korostui hdnen pu-
heessaan.

Torremolinosin kaupunginjohtaja José
Ortiz lausui iséntdmaan terveiset. Musii-
kista huolehtivat kuorot sekd Mia Sima-
nainen laulu ja Kari Ikonen piano. Suoma-
laisen koulun abiturientit Eemil Rity ja
Jerri Tarpio pitivit juhlapuheen. Sanois-
saan he peilasivat itsendisyyden alkua nyky-
paivain tyylikkdilld, modernilla tavalla.
Tama nuorten puhe, jossa he vuorottelivat
kerronnassaan mainiosti, sai isot aplodit.
My®ds he kunnioittivat sotiemme veteraa-
neja ja huomioivat Suomen ja Espanjan yh-
teis6llisyyden merkityksen. Padjuhla péat-
tyl Maamme-lauluun.
Teksti Riitta Pulkki
Kuva Heikki Laukkonen
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Suomelan salissa kokoontui lauantaisin
innokkaita pikkumaalareita. Kuvataide-
kerhon ohjaajana toimi Pdivi Rajala.

Makupaloja syksyn varrelta

Yidkuvassa itsendisyyspdivin aamun Valvontakomissio-tapahtumassa 17.11.
tilaisuus, jossa lipunnostosta vastasivat  kuultiin Rauno Myllyldn historiaesitys
Virpi Wallenius-Jokinen, Jukka Erkko, sekd Sibeliuksen musiikkia. Tarjolla oli
Raija Ihanainen, Matti Tuovinen, Riitta vendldisherkkuja ja tilaisuuden pdiditti
Pulkki ja Jussi-Mikko Kesti. Tanssi, perhoseni, tanssi! -elokuvaesitys.
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Ki#iva Paavo Kiveld
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Martin vyotiropommi

Insind6ri Martin (55 v.) olotila ei ole tun-
tunut endi pitkidn aikaan omalta. Aijd on
tuntenut itsensd uupuneeksi, saamattomaksi
ja értyisdksi. Keho ei tunnu kiynnistyvin
koko péivéna ja olotila on kuin sahapukilla.
Seksuaalinen haluttomuus on alkanut huo-
lestuttaa, kunnes silmiin osuu lehtiartikkeli
miehen hormonihéiriosta.

Miesklinikan alkuselvityksessd kiy
ilmi, ettd yleisen uupuneisuuden ja seksuaa-
lisen haluttomuuden liséksi Martin aamu-
erektiot ovat kadonneet. Martti kertoo myds
yllattavistd 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.
Vyotaron ympérysmitta ndyttdd 125 sentin
lukemaa, joka kertoo suurentuneesta ris-
kistd sairastua diabetekseen ja sepelval-
timotautiin. Martin kohdalla riski on jo rea-
lisoitunut. Sokeriarvo on 8, kolesteroli on
7 eli selkedsti koholla ja mieshormonitaso
on alle viitearvon.

Hoidon yleislinjana on ylipainoon vaikut-
taminen dieetin ja liikunnan avulla. Kun lan-
tion sisdelimid kuormittavaa rasvaa saadaan
viahenemadin, voidaan vilttdd ns. hiljainen
tulehdus, joka aiheuttaa valtimoiden ko-
vettumista ja altistaa verisuonitukoksille.
Laihtumisen myoti sokeriaineenvaihduntaa
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sddtavian insuliinin herkkyys ja sokeri-
tasapaino paranee.

Jos testosteroni on selkeisti alhaalla, kan-
nattaa tukihoitona aloittaa hormonikor-
vaushoito, jolla on suotuisa vaikutus lihak-
siin, mielialaan, aivojen toimintaan ja sek-
suaalihalukkuuteen. Hoidon haasteena on
kivesten toimintaa héiritsevd lihavuus,
passiivisuus liikunnassa, kuluttava stressi,
palautumisen vdhdisyys, unih&iriot, uni-
apnea ja alkoholin suurkulutus. Naihin on
voitava vaikuttaa yhté 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



Hyva ”Martti”, toimi nain:

1. Laihduta, valta nopeita
hiilihydraatteja kuten sokeria,
vehnatuotteita ja alkoholia!

2. Liiku!

3. Mittauta sokeriarvosi ja
kolesterolisi!

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

5. Mittaa verenpaineesi!
Tavoitearvo on 130/80.

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

7. Keskustele ladkarin kanssal!

8. Muista my6s vuosihuoltosi
saannollisin terveystarkastuksin!

Teksti Vesa Nurmenniemi

Vesa Nurmenniemi on Mehildinen
Ympyrétalossa Helsingissa tydsken-
televd miehen terveyteen perehtynyt
tyoterveyshuollon erikoisladkari.
Vesalta on ilmestynyt miehen
hyvinvointia valaiseva Miesklinikka
-kirja (Kustannusyhtié Tammi).

Suomelan Sanomien Miesklinikka-
sarjan aikaisemmat osat 16ydat netista
https://suomela.info/suomelan-
sanomat/ - Kuluvan kauden 2019-
2020 numerot.

Lokakuu 2019: Mies osaa jo elaa
Marraskuu 2019: Mies vastaanotolla
Tammikuu 2020: Martin vyotairopommi

Sarja péattyy.

Tarkeita numeroita:

Yleinen hatanumero 112
Poliisin hatanumero 092
Rikosilmoitus 902102112
Palokunta 080
Ambulanssi 061
TAXI 952 471 000
SOS-puhelin +34 618 566 603

(Suomenkielinen paivystys 24/7, vain
hatapuhelut, kun terveys on vaarassa)
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To 2.1.
Pe 3.1.
La 4.1.
Su 5.1.

Ma 6.1.

Ke 8.1.

Pe 10.1.
La 11.1.

Ma 13.1.
Ke 15.1.

Pe 17.1.
La 18.1.
Su 19.1.

Ma 20.1.
Ke 22.1.

To 23.1.

Pe 24.1.
La 25.1.
Su 26.1.

Ma 27.1.
Ke 29.1.

Pe 31.1.

15-18
18-21
19-22

12-14

16.30-17.45

14-15
18-21
19-22

16.30-17.45
14-15
18-21
19-22
12-13

16.30-17.45
14-15

18-19.30
18-21
19-22
17-19

16.30-17.45
14-15
18-21

Toimisto kiinni

Karaoke

Tanssit: Pikkis ja Mutikainen

Matka Frigilianan valkoiseen kyldan, s. 16
Kuvataidepiirin ndyttelyn avajaiset, s. 24

Teema: Hallitus esittelee Suomelan uusia “tyokaluja”
mm. dlypuhelinsovellus ja tapahtumiin ilmoittautuminen
Lounas: Makkarakastike ja muusi

Karaoke

Tanssit: Kari Koo & Paula

Teema: Suomelan kevddn matkojen esittely
Lounas: Kaalilaatikko

Karaoke

Tanssit: Kari Koo & Paula

Vaihda tavaraa! -kierratystapahtuma, s. 23

Teema: Hierojaopisto esittdytyy, s. 25

Lounas: Kukkoa viinissa ja riisi

Matka esihistorialliseen luolastoon ja Nerjaan, s. 16
Tyopaja kuorolaisille: Laulusta voimaa (ei yleisolle)
Karaoke

Tanssit: Lea Schulz ja Markku Tommila

Konsertti — Laulusta voimaa, seniorisekakuoro, s. 9

Teema: Ajankohtaista Espanjasta, s. 22
Lounas: Uunikala ja keitetyt perunat
Karaoke

Tilaisuudet ja harrastuspiirit Suomelan salissa ellei toisin mainittu, osoite Camino de la

Cantera 49 AB, Los Pacos (Girasol), portin kautta sisdpihalle. Tule ajoissa, niin ehdit nauttia

kahvilan antimista. Liput ostettavissa ennakkoon toimistolta, tanssi- ja lounasliput ovelta.
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[nots ja ola 1alteon bevidion mathakalontni!

: -- 'opastuksesta hyv st rnatkaseurasta ja
‘herkullisista lounaista. Ota talteen_ '
- keviaian 2020 matkakalenterl

Ja hyppai kyytiin!




SUNNUNTAI 5.1.2020

Frigilianan kyli &
espanjalaiset jouluperinteet

Lahto Fuengirolasta klo 10. Suuntaamme
Malagasta itddn Axarguian maakuntaan
kohti Frigilianan valkoista kylaa. Frigiliana
on Espanjan kymmenen kauneimman kylan
listalla ja tunnettu juhlistaan. Seuraamme
loppiaisaaton kulkuetta, jossa Itdimaan tie-
tdjdt saapuvat ja jakavat lapsille joululah-
joja. Kulkueen lisdksi ndiemme kirkossa
perinteisen seimiasetelman. Teemme kéve-
lykierroksen tutustuen Frigilianan vérik-
kadseen historiaan ja lounastamme kyldn
parhaimpiin kuuluvassa ravintolassa (sis.
hintaan). Sen jilkeen on vapaa-aikaa tutustua
kyldén ja sen mahtaviin rinnemaisemiin avo-
cadoviljelmineen, kasvitieteelliseen puu-
tarhaan, museoon ja laadukkaisiin putiik-
keihin. Noin klo 17 alkavan kulkueen jal-
keen ldhdemme kotimatkalle klo 18—19.
Oppaana Ami Lasikari. Hinta jasenille 58
€ jamuille 68 €. Ilmoittautuminen ja maksu
31.12.2019 mennessa.

Ylld Frigilianan kyld, oikealla Nerja.
Kansi: Almuriecar / Hannele Tommila.

TORSTAI 23.1.2020

Esihistoriallinen luolasto
& Nerjan vanha kaupunki

Lahto Fuengirolasta klo 10. Ajamme noin
tunnin matkan Malagan itdpuolelle Cala del
Moralin pikkukaupunkiin. Vierailemme
kauniissa Cueca del Tesoro -luolastossa,
jossa on maanalainen jarvi. Luola on ollut
ihmisten kéytdssd esihistoriallisesta ajasta
lahtien. Luolakierros on klo 11-12.30, jon-
ka jéalkeen jatkamme kohti Nerjaa. Sielld
teemme kévelykierroksen ja lounastamme
(sis. hintaan) sen ihastuttavassa vanhassa
kaupungissa. Oppaana Liisa Viisinen. Pa-
luu Fuengirolaan noin klo 18. Hinta jése-
nille 65 € ja muille 75 €. Ilmoittautuminen
ja maksu 16.1.2020 klo 18 mennessa.




PERJANTAI 7.2.2020

Malagan Aduana-museo

Lahdemme 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
sekéd kaupungin historiaan. Lounas (sis.
hintaan) nautitaan legendaarisessa El Pimpi
-ravintolassa. Lounaan jilkeen palaamme
museoon ja tutustumme kaupunkikehi-
tykseen aina foinikilaisista arabien aikaan
asti. Paluu Fuengirolaan noin klo 16.30.
Oppaana Liisa Viisinen. Hinta jdsenille
60 € ja muille 70 €. IImoittautuminen ja
maksu 30.1.2020 klo 18 mennessa.

LAUANTAI 22.2.2020

Valtamerellinen Cadiz

Cadiz on Euroopan vanhin kaupunki, jonka
historiaa tunnetaan aina 3000 vuoden takaa!
Rooman valtakunnassa kaupungilla oli tér-
ked rooli ja my®s Julius Cesarin ura ja nou-
su alkoivat tadltd. Kaupunki sijaitsee ka-
pealla niemelld ja sen kuuluisa rantakatu tuo
mieleen Havannan Malecon-kadun. Taalta
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 kdvelykierroksella, johon voi sisél-
lyttdd kdynnin Oratoriossa (nyk. kappeli),
jossa Espanjan ensimmadinen perustuslaki
syntyi vuonna 1812. Kaupungilla on espan-
jalaisten suuresti arvostama gastronomia,
jota pddsemme maistelemaan yhteiselld
lounaalla (sis. hintaan). Lahtd Fuengiro-
lasta klo 9 ja paluu noin klo 21. Oppaana
Ami Lasikari. Hinta jédsenille 60 € ja
muille 70 €. Ilmoittautuminen ja maksu
13.2.2020 klo 18 mennessa.

Ylld Cadiz, oik. taidemuseon kokoelmia.
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LAUANTAI 7.3.2020

Almuiiecar & hedelmaitila

Almuiiecar on Costa Tropicalin upea vanha
rantakaupunki, jonka nahtévyyksid ovat kau-
nis rantakatu, vanha kaupunki, San Miguelin
linna sekéd El Majuelo -puisto. Teemme ka-
velyretken kaupungissa ja tutustumme sen
laheisyydessa sijaitsevaan trooppiseen he-
delmétarhaan. Maistiaisten jédlkeen nau-
timme paellalounaan (sis. hintaan). Lahto
Fuengirolasta klo 9.30 ja paluu noin klo 18.
Oppaana Ami Lasikari. Hinta jasenille 68
€jamuille 78 €. Ilmoittautuminen ja maksu
27.2.2020 klo 18 mennessé. Varaa matkasi
ajoissa, koska mukaan mahtuu vain 40
osallistujaa!

s

Matkaehdot: Ay

TORSTAI 19.3.2020

Kasvitieteellinen puutarha

L&hto Fuengirolasta klo 10 Benalmadenaan.
Tutustumme barokkimaiseen Castillo de
Colomaresin monumenttiin, joka kuvaa
Amerikkojen 10ytymistd. Jatkamme Mala-
gaan ja nautimme lounaan (sis. hintaan)
historiallisessa Carmenin merikylpyldssa,
joka on toiminut seurapiirien kokoontu-
mispaikkana 1900-luvun alusta lahtien. Sen
jalkeen siirrymme 1800-luvulla perustet-
tuun Malagan kasvitieteelliseen La Con-
cepcion -puutarhaan. Paluu noin klo 18.
Oppaana Liisa Viisidnen. Hinta jasenille
68 € ja muille 78 €. [lmoittautuminen ja
maksu 12.3.2020 klo 18 mennessa.

Asociacion Finlandesa

Suomela

Ilmoittautuminen: Toimistolla Calle las Vifias 54 (ma klo 11-14 tai to klo 15-18)

tai sahkdpostilla matkat@suomela.info (muista matkustajien nimet ja puhelinnumerot).

Maksaminen: Toimistossa kateiselld tai maksukortilla. Tilisiirtona maksettaessa muista
lisdtd maksun tietoihin matkustajien nimet ja matkakohde. Maksun saaja: Asociacion
Finlandesa Suomela. Tilinro: ES16 3058 0822 7127 2001 5807 (sdhkdisesti maksettaessa
ilman vililyontejd). BIC-SWIFT-koodi: CCRIES2A. Pankki: Cajamar Fuengirola.

Peruuttaminen: Jos peruutus tapahtuu alle 14 vrk ennen matkaa, piddtimme maksusta
50 %. Jos peruutus tapahtuu alle 7 vrk ennen matkaa, piddtamme koko maksun.



Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

9.00-10.00
10.00-12.00
10.30-13.45
11.00-14.00
14.00-15.00
15.00-16.00
15.00
16.15-16.30
16.30-17.45
17.00-18.30
18.00-20.00
18.00-20.00
18.00-20.00

9.00-10.00
10.15-13.30
11.00-12.00
12.00-13.00
13.00
14.00-15.45
16.00-17.00

9.30-13.00

10.00-10.45
10.00-11.30
14.00-15.00
15.05-16.05
16.15-17.15
16.00-19.00
17.00-18.30

9.00-12.00

9.30-11.30

12.00-13.00
12.15-13.15
13.30-14.45
15.00-16.30
15.00-18.00
16.45-17.45
18.00-21.00

9.00-10.00
10.00
10.30-15.30
16.00-17.30
18.00-20.00

16.30-17.30
17.30-18.30
19.00-22.00

9.00
17.00-20.00
17.00-21.00

Jooga

Futis, Santa Fe, Los Boliches, 5 € (13.1. alkaen)
Kasityokerho/Hopeasepét/Savimuotoilu
Toimisto ja kirjasto avoinna

Rivitanssi

Tanssijumppa

Petankki, Canteras-puisto
Viikkotiedotus

Teematilaisuus

Katulatkd, Rosario-puisto, Los Boliches
Golfkerho, kk:n 1. ma, s. 26
Padel-kerho, kk:n 3. ma

Kamerakerho, kk:n 2. ja 4. ma

Venyttely

Leivonta

Espanjan alkeiskurssi, 7 €

Espanja 2,7 €

Frisbeegolf, DiscGolfPark

Kirjallisuuspiiri

Muistipiiri — Que tiempo tan feliz (21.1. alkaen)
Tilkkupiiri

Keppijumppa, Canteras-puisto

Padel, Padel Los Pacos

Lounas 6 € (salaatti, padruoka, leipa, vesi ja kahvi)
Espanjan keskustelu, 7 €, toimistolla

Espanja 4, 7 €, toimistolla

Viihdekuoro Suomelat

Katuldtkd, Rosario-puisto, Los Boliches

Kaisityokerho/Hopeasepit, s. 4

Luontopiiri, kk:n 1. ja 3. to, kokoontuminen portilla
Sahly, Santa Fe, Los Boliches, 5 € (16.1. alkaen)
Soft-jumppa

Helisevit

Jooga

Toimisto ja kirjasto avoinna

Aijijumppa

Canasta/Shakkikerho

Venyttely

Frisbeegolf, DiscGolfPark

Kuvataidepiiri, s. 24

Digikerho

Karaoke (3.1. alkaen)

Rivitanssi, edistyneet
Lavatanssikurssi, 3 €/ 5 €
Tanssit 6 €, eldvda musiikkia, eri esiintyjid

Mijas-kévely, 1dhto Girasolin yldkulmalta, s. 6
Musiikkia tai teatteria
Canasta/Shakkikerho, Kotikoulu, 3 € (12.1. alkaen)



GUADALHORCE
“TUANM[”

Suomela palloilee jiseneduin

Malaga C.F. Fan Club Finland on vi-
rallinen Malaga Club Football -jalkapallo-
joukkueen kannattajajarjestd. Sen tavoit-
teena on nostaa sinivalkoisen joukkueen
tunnettavuutta sekd auttaa ja innostaa suo-
malaisia 16ytdmédn La Rosaledan stadio-
nille kotiotteluihin. Malaga C.F. Fan Club
Finland palvelee Fuengirolassa Costa del
Solilla ravintola Uusi Reflan yhteydessa
olevassa toimistossa. Lippu- ja matkava-
rauksia seké tiedusteluja voi tehdé toimis-
tolla tai sdhkdpostitse: malagacffanclub
finland@gmail.com

Fan Clubin kautta paéset 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-
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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 myds edullisen kausikortin. Liput
tai kuljetuksen voit ostaa myds erikseen.
Suomelan jdsenkortilla saat ottelumatkojen
kuljetuksista (sis. opastuksen) viiden euron
alennuksen. Esité jasenkorttisi!

Fan Clubilla on menossa jo yhdeksés toi-
mintavuosi, joista kuusi viimeistd vuotta
Malaga CF:n virallisena kannattajajar-
jestond. Malaga CF pelasi ensimmdiiset
seitsemédn vuotta La Ligaa eli Espanjan pdi-
sarjaa. Nyt on menossa toinen kausi Espan-
jan toiseksi korkeimmalla sarjatasolla La
Liga 2:ssa. Jasenmdiri on tilld hetkelld
etdjasenet mukaan lukien yli 2 000.



Viime vuosien aikana myds koripallo on
kuulunut Fan Clubin toimintaan. Unicaja
Baloncesto (Malaga) pelaa Espanjan pda-
sarjassa ja on vakiojdsen Euroopan sar-
joissa. Teemme siis pelireissun myos 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 jasenille samat edut kuin Fan

Suomelassa yhteyshenkil6na toimii Seppo Pennanen.

Clubin jasenille. Niitd ovat viinilasi 1 € (2 €),
iso hanaolut 2 € (2,50 €) ja Malagan vieras-
otteluiden aikana (katsottavissa screeniltd)
kaksi leikettd yhden hinnalla. Kuljetuksista
saat alennuksen 5 €.

Yhdistykselld on my6s oma Facebook-
ryhmd, jossa on tilla hetkelld yli 3 200 ja-
sentd (seuraajaa, tykkdajad). Lue La Liga -
palstaa Fuengirola.fi-lehdessd. Ottelureis-
suilla tavataan!

Teksti Veppe Tervaskangas
Kuvat Jussi-Mikko Kesti

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

Paiva ja otteluaika ilmoitetaan pari viilkkoa ennen otteluita.
Kevaalla helmikuun jalkeen on viela seitseman kotiottelua.

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

Seppo Pennanen: petankki@suomela.info,
puh. +358 40 751 5115.
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Olen 49-vuotias Jyvaskylassa syn-
tynyt luennoitsija, filosofiakahvilan

pitéja ja journalisti. Filosofian mais- Jasenten toivoma kolmiosainen
teriksi valmistuin Helsingin yliopis- luentosarja. Asiantuntijana Pasi
tosta. Olen asunut Espanjassa yli Farm. Ensimmainen tilaisuus
20 vuotta ja toimittajan ty6ssé olen ma?27.1. klo 16.30—17.45

erikoistunut Espanjan yhteiskuntaan
ja poliittiseen elamaan. Kiinnostuk- ' . .
sen kohteitani ovat kirjallisuus, elo- Lippu ovelta 3 €. (sis. yhden juoman:
kuvat ja gastronomia. Pasi Farm cava, viini, olut, kahvi, limu tai vesi).

Suomelan salissa.

KIINTEISTOVALITTAJA
MARKUS AHON

ASUNTOINFO " .- Skandinaavinen keittio

Los Bolichesin sydimessi

SUOMELAN - . Joka pAiville ja illalle loytyy

TOIMISTOSSA ohjelmaa, moneen nm.}*uun
THSTAISIN : :
KLO 14-16

TERVETULOA! :

mw_llamepropenles.es __.. rmR ‘? E TlIllOAl

puh. 698 438 202

= . Puh. +34 671867 817
L FrameProperties Avenida Los Boliches 42 / Francisco Cano 35
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Vaihda tavaraa! -Kkierritystapahtuma
Suomelan salissa sunnuntaina 19.1. klo 12—13
Kahvila/baari palvelee. Tervetuloa!

Meilla ldhes kaikilla on kotonamme itsellemme tarpeetonta tavaraa. Nyt laitetaan
tavaraa kiertoon! Tuo itsellesi tarpeetonta, mutta kéyttokelpoista tavaraa tdhin
tavaranvaihtotapahtumaan. Vaihdettavien tavaroiden pitda olla puhtaita, ehjid ja toimivia.
Kun tuot kaksi esinettd, niin voit ottaa itsellesi vaihdokkina kaksi esinettd. Tavarat, joita
kukaan ei tarvitse, lahjoitetaan Manos-keskukselle hyvéantekevéisyyteen.

Autojen vuokraus ja huollot
Sijaisauto kayttaan!
limastointihuollot,
renkaat, vikakoodit, jakopaat, ym!

Vuokraukset Jelena +34 693 576 814
Huollot Risto +358 40 176 1670
www.jeticosta.com

OPEN THEDUU

Cletko astamassa tai myymdassa asurntoa
Aurinkorannikolla?

Ota yhteyttd!

Inmobiliaria — Real Estate

Condorsel Espafa S.L.
Calle Hernan Cortes 3, local 1
29640 Fuengirola
www,condorsol.com
info@condordsol.com
Tel. +34 952 462 302
+34 640 204 497, +34 634 363 694
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Kuvataidepiirin
nayttelyn avajaiset
Suomelan salissa
su S.1. klo 12-14

Lleantti

CATERING

WWW.PICANTTI.COM

Antti Pesonen +34 645 297 172
postiapesoselle@gmail.com

fb.com/garage.numberl
ITV Katsastus & muut asiointipalvelut
Vikakoodin luku, diagnosointi
Korjaus, Huolto,
Maalaus, Ionisointi
+34 603 393 404 / Jani Huhtanen
info@garagenumberone.com
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Omakuva Mynttid mukaillen,
Kalevi Kasurinen

Teematydskentely kuvataidepiirissd on
jatkunut. Syyskaudella on ahkeroitu oma-
kuvaa tehden, ekspressionisti Eemu
Myntin tyylid tapaillen. Néyttely on
avoinna Suomelan salissa koko tammi-
kuun ajan ja tarjoaa koosteen koko syk-
syn tuotannosta. Huomaa salin varaukset
ja muu kdyttd. Vapaa pédsy, avajaisissa
tarjoilua. Tervetuloa!

HIUKSET - KYNNET - RIPSET
- MEIKKAUKSET




Kurkistus naapuriin

Los Pacosissa Girasol-talossa, sielld mis-
sé ovi aukeaa Suomelan toimistoon, niin jo
toinen ovi johtaa Urheiluhierojaopistoon.
Sisddn astelee urheilullisen ja reippaan na-
koisid opiskelijoita ja elédkeikdan ehtineitd
kunnostaan huolehtivia ihmisié, tyoikaisia,
jokunen urheilijakin. Kurkistetaanpa mité
sielld tapahtuu.

Kari Kinnusen johtama opisto kouluttaa ja
perehdyttid opiskelijoita ihmiskehon asian-
tuntijoiksi ja hieronnan ammattilaisiksi.
Kari on asunut Fuengirolassa kuutisen vuot-
ta. Hén valmistui Helsingistd Suomen Ur-
heiluhierojaopistolta ja jéi sinne tdihin teh-
den myo0s kiytdnnon toita jalkapallojouk-
kueessa fysio-nimikkeelld. Kun Suomen
Urheiluhierojaopisto osti timan Pacosissa
toimineen sivuliikkeen Tampereen hieroja-
koululta vuonna 2013, hintd pyydettiin
Fuengirolaan opettajaksi. Syksylld 2019
Kari oftti yritystoiminnan ja opetuksen vas-
tuulleen. Tyonsa héin kokee erittdin mie-
lekkaaksi.

Karin piivittiinen tyo koostuu laaduk-
kaasta, syventdvisti anatomian ja kiytdnnon
hieronnan eli manuaaliterapian opettami-
sesta. Koulutuksen luonne on intensiivist.
Karin pyrkimyksena on, ettd opiskelijoista
tulisi urheiluhierojien lisdksi jatko-opin-

tojen kautta tuki- ja litkuntaelin sairauksien
hoitajia. Paivittdinen asiakaspalvelu koulu-
tetun hierojan ja oppilast6ind suoritettujen
hierontojen suhteen on sité tydarkea, joka
sulautuu opiskelurytmiin. Opetustyd vaatii
vililld pitkdad pinnaa ja kérsivallisyytta.
Opetusryhméédn mahtuu monenlaisia henki-
16itd. Asioita pitdd osata havainnollistaa ja
selittd oikealla tavalla. TyGarki Espanjassa
el eroa Suomen vastaavasta, mutta valoisa
talvi vaikuttaa opiskelijoiden vireystasoon
positiivisesti. Kari pitda tyonsd parhaina
puolina oppilaiden onnistumisen ilon ja
heidan kiinnostuksensa ongelmakohtee-
seen ja haluun 16ytdd vaivan aiheuttaja.
My®ds opettajien tulee kehittyd ja koulut-
tautua ajan hengen mukaan. Urheiluhieroja-
opisto antaa Suomelan jésenille alennusta
oppilashieronnoista ja paikka onkin jo tullut
tutuksi monelle meisté.

Téamin kauden opetusryhméssa on 26 op-
pilasta, jotka ovat kevaélld valmiita suorit-
tamaan ndyttotutkinnon Suomessa, jonka
jélkeen heilld 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 tehdd. Karin opetustyotd jakamassa
on neljd kollegaa. Liséksi puoliso on paneu-
tunut hoitamaan yrityksen hallintopuolta.
Keséd vietetddn perheen parissa kahden
lomakuukauden ajan rentoutuen ja uusia
tuulia tunnustellen.

Teksti Riitta Pulkki
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Golfia tammikuussa

Suomelan golfkerhon syyskaudella oli vi-
pindid, kolme kuukausikokousta, avoimien
ovien piivd Miguel Angel Jiménez Golf
Academyn kentdlld Torremolinosissa, seit-
semiit kisat Cerrado del Aguilassa ja kuusi
kisaa muilla kentilla.

Tapahtumissamme oli yhteensd 466
osallistumista, yksittdisid pelaajia niissd oli
mukana 195. Vuosijasenmaksun maksaneita
jésenid oli ennen joulua kertynyt yhteensa
325, minka lisdksi syksyn aikana oli 51
kuukausijdsentd osallistunut toimintaamme.

Syyskauden viimeinen kisa Copa de
Koivu pelattiin mainiossa 20 asteen lam-
mossé ja auringon paistaessa El Chapar-
rallin kentilla, jossa kisajarjestelyt oli hoi-
dettu todella hienosti. Kerho kiittdd syksyn
yhteistydkumppaneita New Ewald’sia ja
Hierontapiste Koivua. Kédyttamalla yhteis-
tydkumppaneidemme palveluja Suomelan
jasenet mahdollistavat ndiden yhteistyo-
hankkeiden jatkuvuuden.

Tammikuussa kdymme kisoissa El
Chaparralissa, Mirafloresissa, Calanovassa
ja Cerrado del Aguilassa. Tervetuloa mu-
kaan myo0s seuraavaan golfareiden kuu-
kausikokoukseen loppiaisena 6.1. klo 18.

Hyvia uutta vuotta!

Golfkerhon sopimuskent:it

Alhaurin Golf 952 595 800
Calanova Golf Club 662 456 754
Cerrado del Aguila 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 Angel 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

Jukka Erkko, puheenjohtaja o

Par1 Golf Service antaa Suomelan jisenille 20 % alennusta béagiengja. .
mailojen vuokrauksesta seki 10 % alennuksen myynnissé olevista
tuotteista. Katso jisenedut www. suomela.info/golf/edut ; ;:"

o
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TULLAAN TUTUIKSI

Golfopetusta Suomelan jisenille

Haastattelupdivind 34 vuotta tayttanyt Tuo-
mas Sistonen on unelma-ammatissaan. Jo
nuorena golfarina kilpailuja kiertdessdian
hén haaveili, ettd jonain pdivdnd hénesta
tulisi golf-ammattilainen ja golfin opettaja.

Haaveet tayttyivdt ja nyt han asuu Es-
panjassa opettaen golfia. Hén kilpailee
edelleen, mutta tydstd johtuen yha harvem-
min. Varmimmin Tuomaksen 10ytdd Cerra-
do del Aguilan golfkentiltd, jossa myos
lukuisat Suomelan jésenet ovat oppineet
tuntemaan hénet.

”Melkein heti, kun tulin tdnne, liityin
Suomelan jaseneksi ja teimme yhteistyo-
sopimuksen, jolla tarjoan Suomelan jése-
nille alennusta opetus- ja valmennuspake-
teistani”, Tuomas kertoo. Suomelan jéise-
nilld on mahdollisuus opiskella golfia ta-
sosta ja tavoitteista riippuen kolmessa eri
muodossa.

”Alkeiskurssi kestda kaksi pdivaa ja
kurssilaisille on varattu kaikki tarvittavat
vilineet, joten ei tarvitse muuta kuin tulla
paikalle. Teemakursseissa keskitytdén yh-
teen teemaan kerrallaan ja niihin voi osal-
listua sen mukaan miti osa-aluetta halutaan

parantaa. Kuukausikurssi on suosituin. Se
sisdltid opetusta neljani perakkaisend viik-
kona. Harjoittelemme eri osa-alueita ja vii-
meiselld kerralla kierraimme yhdeksénrei-
kéisen kentdn”, Tuomas kertoo. Innok-
kaimmat pelaajat ovat mukana néissé ryh-
missé lapi talven eli kuusi kuukautta.

Lyhyt tyomatka

Tuomas asuu Aguilassa aivan golfkentin
lahelld. Hanelld on 7-vuotias poika, josta
my0s on kasvamassa hyva golfari. Alku-
innostus syttyi jo parivuotiaana, kun hén
paisi sohimaan golfpalloa pienelld muovi-
mailallaan. ”Padel on kuitenkin meidédn
suosituin yhteinen harrastus. Aguilassa on
hyvit padel-kentét, kertoo Tuomas, joka
opettaa myds padelia. ”’Vietdn puolet vuo-
desta Espanjassa ja puolet Suomessa. Olen
kotoisin Rantasalmelta ja kesdisin toimin
Kerigolfin ja Rantasalmi Golfin golfopetta-
jana sekd vastaan molempien seurojen
junioritoiminnasta”, Tuomas kertoo.

Teksti Leena Keskiaho
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Viulisti Juhani Tepponen ja pianisti Tapani Puranen
soittavat kevyttd klassista musiikkia, ohjelmassa mm. Brahmsin
Unkarilainen tanssi numero 5 ja Vittorio Montin Czardas.
Selmat-ryhmaé tanssii Ruhtinaan viulun tahdittamana.
Lippu 10 €. Tervetuloa!

Lahjaidea! Ilahduta ystivéaasi konserttilipulla.
Lippujen ennakkomyynti Suomelan toimistolla ja tapahtumissa.

BEACH BAR

vidizzid

Paseo Maritimo 125, Torreblanca
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TRAGER

Haluaisitko kokea liikkumisen
vapautta ja kivuttomuutta, paas-
taa irti jannityksista, vapautua
stressista tai muuten vaan
rentoutua reilun tunnin ajan?

Jos vastasit kylla, tule ja koe
lempean, miellyttavan ja kivuttoman
manuaalisen Trager-hoidon teho.

Ajanvaraus puhelimitse (Sarille klo 15
jalkeen) / WhatsApp tai tekstiviesti
Sari Lehto p. +358 45 8111 231
Ari Pajunen p. +358 400 259 930

(my0s osteopatia ja faskiahoidot)




Suomelan
taidearpajaiset
Arpoja myydain

Suomelan
jasentilaisuuksissa,

arvan hinta
1 €/kpl

Taidearpajaisten palkinnot:

® Olli Joen Sukupuu-grafiikkateos

® Tuula Lanas Cavadan 6ljyvarimaalaus

® Kirsti Saarelan grafiikanlehti

® Suomelan hopeaseppien lahjoittama rannekoru
Arvonta suoritetaan Salonkimusiikin konsertin
yhteydessd sunnuntaina 9.2. Las Palmeras -hotellissa.

Monipuolinen kuntosali

Hinnat 36e/kk, 95e/3 kk, 180e/6 kk www.ja’risrentals.com

Suomelan jasenille 32e/kk

C{Antonio N!acha!do, +34 952 466 577
Los Boliches (Nuriasolin takana) +34 640 199 604
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Suomelan jasenmaksut
kausi 1.10.2019 — 30.9.2020

Kausi- eli vuosijasenmaksu 35 €

Kuukausijasenmaksu 15 € (30 paivaa)
Opiskelijajasenmaksu 15 €/kausi
Perhejasenyys 80 €/kausi tai 40 €/kk
(2 aikuista + lapset)
Ainaisjasenmaksu 350 €

Jaseneksi voi liittya Suomelan toimis-
tolla (ma klo 11-14 tai to klo 15-18).
Maksu kateisella tai maksukortilla.

Jasenyysasiat hoituvat myos Centro
Finlandian infossa, jossa maksut vain
kateisella.

Tilisiirtona maksettaessa muista lisata
maksun tietoihin jasenten nimet.

Maksun saaja:

Asociacion Finlandesa Suomela.
Tilinumero:

ES16 3058 0822 7127 2001 5807
(s@hkoisesti maksettaessa ilman
valilyonteja).

BIC-SWIFT-koodi: CCRIES2A.
Pankki: Cajamar Fuengirola.

MOP Consulting

NOPEASTI - PATEVASTI - VARMASTI

Autamme kaikissa
Espanjaan muuttoon,

taalla .asum]'seen ja \; /0
omistamiseen NS
: iced acind Markku ja Antonia
liittyvissa asioissa Pyykki

Q“\ MOP Consulting

ASESORIA
Avenida de Los Boliches 62, 2.krr, B-owi,
29640 Fuengirola , Espanja
Puh +34-952 470 884
info@mopconsulting.com - www.mopconsulting.com

SUOMELA
YUOKRAA

Lastentarvikkeita, polkupydria
ym. Tutustu tuotteisiin, hintoihin
ja kaytantoihin nettisivuilla:
www.suomela.info/tuotteet

Suomelan yhteistydkumppanit
tarjoavat rahanarvoisia etuja.
Asioidessasi esita jasenkorttisi.
Tutustu jasenetuihin nettisivuilla:
www.suomela.info/jasenedut

SUOMELAN
OSOITTEET

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

Toimisto ja kirjasto: Calle
Las Vinas 54, Edif. Girasol,
29640 Fuengirola, Espafia



Toiminnanjohtaja
Filip Bovin
Toimisto: suomela@suomela.info

Hallitus

Puheenjohtaja Paavo Assimiki
Tilavastaava Jukka Mero

Sihteeri Virpi Wallenius-Jokinen
Rahastonhoitaja Marja Kakko
Tiedottaja Jussi-Mikko Kesti
Harjoittelijat, Riitta Pulkki

Golf, Jukka Erkko

tj@suomela.info

Kotisivut:

hallitus@suomela.info
pj@suomela.info
tilat@suomela.info
sihteeri@suomela.info
rahastonhoitaja@suomela.info
media@suomela.info
harjoittelijat@suomela.info
golf@suomela.info

+34 603 123 657

www.suomela.info

+358 40 073 3656
+34 680 818 754

+358 40 516 2039
+358 44 591 3625
+358 40 546 6402
+358 50 364 8113
+358 40 543 0023

Tapahtumat, Marita Hakkarainen = tapahtumat@suomela.info +358 40 507 3133

Ravintola
Eliisa Assamaéki, ravintolavastaava
Janne Nahkiaisoja, kokki

+358 40 583 3317
+34 604 157 521

ravintola@suomela.info
kokki@suomela.info

Kirjasto
Ulla-Maija Pakarinen
Anni Tammisto

+358 50 380 1619
+358 40 592 0977

kirjasto@suomela.info

Harrastuspiirien yhteystiedot seuraavalla sivulla.

HIERONTAHINTAMME:

45min hieronta
29,50 euroa

60min hieronta
35,00 euroa

90min hieronta
49,50 euroa

SUO%I&LAISTA
HYVAA OLOA
LUONNOLLISESTI

HIERONTAPISTE

EDULLISET

Ter\fetuloa OPISKELIJAHIERONNAT:
rentouttavaan 45min hieronta
H . 20,00 euroa
Ja hmtavaan 60min hieronta
hierontaan. 25,00 euroa
90min hieronta
34,00 euroa

Avoinna: ma-to 09:00-20:00
pe 09:00-18:00
la 10:00-15:00

Hierontapiste Koivu

Avda Padre Jesus Cautivo 34
{Junakatu, Edificio Ofimar,

1 krs, tsto 3)

Los Boliches

Fuengirola

Puh: (+358) 46 537 8483
(+34) 673 404 617
info@hierontapistekoivu.com




Opiskelu

e Digikerho Filip Bovin

e Espanjan kieli Tina Lindén

e Kamerakerho Olavi Kurkela

eMuistipiiri Ulla Turtola

Kiiden taidot

e Hopeasepit Erkki Vilamaa

e Kasityokerho Ulla Turtola

e Savimuotoilu  Helena Bjorklund

e Leivonta (itseohjautuva ryhma)

e Tilkkukerho Irja Kalske

Kulttuuri

e Helisevit Tuula Kérki

e Viihdekuoro ~ Kari Alajuuma

e Kirjallisuus Anni Tammisto
Ulla-Maija Pakarinen

o Kuvataidepiiri  Tarja Pihlanen

o Matkat Filip Bovin

e Yhteislaulu (itseohjautuva ryhma)

Kuntoilu

e Jooga Riitta Pulkki

e Keppijumppa  Riitta Pulkki

e Soft-jumppa  Raija Thanainen

e Aijidjumppa Markku Juhola

e Tanssijumppa  Marja Kurkela

e Venyttely Riitta Pulkki

Lajit

e Frisbeegolf Jaakko Nick

e Futis Timo Jokinen

e Golf Jukka Erkko

o Katulitka Filip Bovin

e Padel Aarne Laaksonen

e Petankki Seppo Pennanen

e Séhly Kari Sulin

Ulkoilu

e Luontopiiri Veikko Makkonen

e Mijas-kavely (eri vetdjid)

Tanssi ja viihde
e Canasta
e Karaoke

e Lavatanssi
o Shakki
e Rivitanssi

Ilkka Ruopuro
Marianne Ojala
Tuula Kérki

Marita Hakkarainen
Jukka Erkko

Marita Hakkarainen
Tuula Kaunisto

o Tahdikkaat tanssit (eri muusikoita)

digi@suomela.info
espanja@suomela.info
kamera@suomela.info
muisti@suomela.info

hopeasepat@suomela.info
kasityo@suomela.info
lasijasavi@suomela.info
leivonta@suomela.info
tilkku@suomela.info

helisevat@suomela.info
viithdekuoro@suomela.info
kirjallisuus@suomela.info

kuvataide@suomela.info
matkat@suomela.info
yhteislaulu@suomela.info

jooga@suomela.info
keppijumppa@suomela.info
softjumppa@suomela.info
aljajumppa@suomela.info
tanssijumppa@suomela.info
venyttely@suomela.info

frisbeegolf@suomela.info
futis@suomela.info
golf@suomela.info
katulatka@suomela.info
padel@suomela.info
petankki@suomela.info
sahly@suomela.info

luonto@suomela.info
mijaskavely(@suomela.info

canasta@suomela.info
karaoke@suomela.info

lavatanssi@suomela.info
shakki@suomela.info
rivitanssi@suomela.info

tahdikkaat@suomela.info

+34 603 123 657
+34 670 671 483
+358 40 583 1497
+34 645 059 708

+358 44 236 7708
+34 645 059 708
+358 40 062 9211

+358 40 747 9633

+358 45 256 9844
+358 40 076 4854
+358 40 592 0977
+358 50 380 1619
+34 657 850 303
+34 603 123 657

+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+34 634 308 556

+358 44 976 6516
+358 41 546 7808
+358 50 364 8113

+358 50 025 2167
+358 40 060 6840
+358 40 543 0023
+34 603 123 657
+358 50 024 4442
+358 40 751 5115
+358 40 770 0700

+358 40 012 8644

+358 50 321 3331
+358 44 538 8824
+358 45 256 9844
+358 40 507 3133
+358 40 543 0023
+358 40 507 3133
+358 40 053 0967



HAMMASKLINIKKA
Los Boliches f N
Fuengirola
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952 66 45 45

Ensimmainen
kaynti ja tarkastus;
taysin ilmaisia

. .:..-.

BORJA ALCOHOLADO

CLINICAODONTOLOGIGCA
Av. Nuestro Padre Jesis Cautivo, 35

Tarjous voimassa Suomelan jasenille
31.1. saakka!

Suomalainen 1 50 €

mustaherukka
*p.ﬂ AUPR,

4, o
CiNayian O

Av. Nuestro Padre Jesus Cautivo (junakatu) D

CC Sierra Mijas, local 10, 22640 Fuengirola (O]

Puh. 952 666 239 » www.ewalds.eu » @Ewalds 'f
Avoinna ma-pe10-19,la 10-16

¥ ravinto

Ravintola Uusi Refla
FUENGIROLAN SATAMASSA

Olemme avoinna vuoden jokaisena péivénd.
Suosittu keittiémme avaa pdivittdin puolen
pdivéin aikaan ja on aveinna iltamy8hé&én!

www.uusirefla.com - +34 952 47 92 63

TNy

Opficas

et S0 SH—H—
- NAONTARKASTLS 30 KUIVIEN SILMIEN DIAGNOSOINTI -
*RTOUNSSIT GLAUKOOMA TUTKIMUKSET -
- NAKOTERAPIA KUULOTESTIT 4A - LAITTEET -
. SILMANPOHJAKUVAUS

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 nakemiseen
liittyvissa asioissa jo vuodesta 1966. Runsas valikoima laadukkaita
merkkikehyksia. Asiantuntevaa palvelua myos kuulolaitteista.

(Salon BEAUTY '

J ”“"/“”USA LON

+34 633 017 300
Mvw.salommago.e

Suomalaiset
erikoisldakarit
Aurinkorannikolla

SOL EYES

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




4 vithas

Hospitals

Ambulanssi ja Sairaala palveluksessanne.
Laakaripdivystys Kaikki erikoislaakari-ja kirurgipalvelut
24h/vrk uusimmalla teknologialla
Ensiapu ja Lastenladkarin

paivystys 24h/vrk (hatanumero 900 200 116).

Tyoskentelemme kansainvalisten seka kansallisten
# vithas 8 vakuutusyhtioiden kanssa
hospital |

0
Xanit Internacional S

wr

Suomenkielisia
lddkareitd ja

henkilkuntaa

r T [l LY ||
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