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Kuva Riitta Pulkki

Hyvaa alkanutta vuotta!

Uuden vuoden alkaessa on usein tapana luoda katsaus menneeseen

vuoteen. Suomelalle mennyt vuosi oli aktiivinen ja tyontédyteinen.
Jasenmaira jatkoi kasvuaan ja harrastusryhmissd kédytiin aktiivisesti. Jasen-
madran kasvu ja sen my6td mahdolliset uudet harrastusryhmat puhuttavat
tilojen tarpeesta. Muutos on tapahtunut suhteellisen nopeasti ja yllattanyt
yhdistyksen rakenteellisen muodon.

Suomela golfin kilpailut tayttyivat ennatysajassa ja padelin suosio kasvoi
niin, etté pelipaikan saamiseen tarvittiin seki nopeita sormia ettd vihan tuu-
riakin. Asahi terveysliikunta sai lisdd harrastajia sekd yhden uuden ohjaajan.
Teatteri Suomela esitti uuden Irwinille -musiikkindytelman, Tuntematon
sotilas -esityksen uusitun version ja Fugesingers Laulusta kuplien -shown.
Suomi voitti Kanadan tenniksen Davis Cupin ottelussa Malagassa marras-
kuussa 2023. Suomalaisten kannustusjoukko ottelussa oli kerrassaan nayttava.
Lieko tdmai turnaus ollut osaltaan vaikuttamassa siihen, ettd Suomelalta on
pyydetty uutta harrastuspiiria - tennistd. Tennis on hieno laji ja kiinnostus-
ta varmasti loytyy, toinen asia on, misté 16ytyy tilat, vetédj ja organisoiva
porukka sen toimintaan.

Suomelan jasenméari ja harrastetarjonta on kasvanut sellaisiin lukemiin,
ettd tekevia kasipareja tarvitaan vélttamatta lisdd. Suomelassa melko pieni
porukka palvelee yhé kasvavaa jaisenméarad. Vapaaehtoistyo yhteisen hyvin
eteen on arvokasta, merkityksellistd ja helppoa. Uusi askel omasta arjesta
Suomelaan, vaikka tunti tai kaksi tuo tuulahduksen yleishy6dyllisen yhdis-
tyksen toimintaan. Se myos antaa lisdd sisalt6d elamédn ja uusia ystavid.
Loytyisiko sinulta, hyvi lukija, aikaa ja innostusta toimia Suomelan vapaa-
ehtoisena yhteisen hyvin eteen? Tartu tilaisuuteen!

Virpi Wallenius-Jokinen, hallitusjdsen

O ikein hyvéa uutta vuotta kaikille Suomelan Sanomien lukijoille.
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Uusi vuosi — avoin mieli

uosi on vaihtunut ja nyt on mahdollisuus aloittaa puhtaalta poydalta.

\ / Nikemiin vuosi 2023 - tervetuloa uusi vuosi! On aika suunnata

ajatukset tulevaisuuteen, luottaa siihen ja solahtaa rutiinien tuo-

maan turvalliseen jérjestykseen. Rutiinit ankkuroivat meidit paikoilleen

ja luovat tunteen, ettd maailma on hallittavissa. Todellisuus on toinen,

pelatiaan suurvaltojen pelinappuloiden seuraavia siirtoja. Epavarmuus ja

rauhattomuus ovat ldsnd lisddméssa turvattomuuden tunnetta, luotetaan

kuitenkin siihen, ettd positiivinen mieli ja rakentava tapa suhtautua asioihin
kantavat eteenpdin. Aina on ongelmia, joihin ei voi vaikuttaa.

Minkilainen lehti Suomelan historiaan tullaan kirjoittamaan tulevasta
vuodesta? Ei ole niin kirkasta kristallipalloa, joka sen nayttaisi. Yhdistys voi
hyvin, silld on vankka jésenisto ja toiminta huipussaan. Olemme suurin ja
vaikuttavin yhdistys Aurinkorannikolla. Tilakysymys on edelleen ongel-
mista polttavin ja haasteellisin. Yhdistyksen innostava ja mielenkiintoinen
toiminta on keskeinen vetovoimatekijd vapaaehtoisten mukaan saamiseen.
Suomela on paikka, missi voi kokeilla jotain uutta ja missd voi uudistaa
toimintatapoja. Toivottavasti orastava trendi jatkaa kasvuaan.

Suomelan medianédkyvyys on kasvanut ei pelkistddn mainonnan avulla
vaan marssimalla estradeille muun muassa Teatteri Suomelan ja Fugesin-
gersin -esitysten kera. Uusia tuotoksia odotetaan. Perinteisesti lupausten
nimiin vannotaan, mitd ne sitten ovatkaan; valitetaan vahemmin, vélitetdan
enemmin ja rakennetaan yhdessd myonteista yhteisollisyytta.

Suomelan Sanomat jatkaa linjakkaasti informatiivisen roolin edustajana.
Seuraamme yhdistyksen toimintaa, kignnymme usein peilaamaan menneité
tapahtumia, olemme ajan hermolla ja tarkkailemme mita Costalla tapahtuu.
Lehden keskiaukeama tulee olemaan edelleen tirked Suomelan tilaisuuksien
ja viikko-ohjelman tiedotuskanava. En malta nyt jo olla hehkuttamatta, ettd
maaliskuun Suomelan Sanomien jasenlehden numero on 200!

Sanomien toimituskunta toivoo lukijoilleen mukavaa tammikuuta,
lukemisen iloa, litkuntaa unohtamatta, ja onnekasta uutta vuotta!

Riitta Pulkki
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Vera (Tiina Haka-Ylitalo) tanssii ja luovuttaa huivin Hietaselle (liro Rannema) ja saa leipdd lapsilleen.

Portugalissa tunnelmaa

Teatteri Suomelan vierailu Portugaliin toteutui
joulukuussa yhteistydssi Algarven Suomi-Seuran kanssa.
Tuntematon sotilas -esityksen uudistettu versio loistossaan antoi
katsojille syvin tunnekokemuksen.

atka Fuengirolasta Portiméaon
Mkaupunkiin Sevillan kautta kesti

yli kahdeksan tuntia, mutta aika
kului nopeasti. Bussissa lauloimme yhte-
nadn Sdkkijdrven polkkaa ja Minun Suomeni
-kappaletta, jonka alkuperd on Lauri Tédh-
kdn. Meiti oli teatteriseurueen 30 jasenta
ja teatterin faneja 20.

Tiistaina 12.12. hotellin monipuolisen
aamiaisen jédlkeen teatterilaiset menivat
harjoituksiin, jossa heilld oli koko esityk-
sen ns. lapimeno. Fanit ldhtivat sumuisessa
sddssd reippailemaan ja katsomaan Atlannin
rantaa, meren aaltoilua ja kaupunkia. Suo-
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melan VIP-edustajat tapasivat paikallisen
Suomi-Seuran edustajia (s. 6).

Kaytossamme oli Hotell Algarve Ca-
sinon Sala de Atlantico, jossa oli 170 hengen
katsomo ja riittdvén tilava nayttaimo.

Seki fanien ettd ensemblen luottamus
esityksen onnistumiseen oli sataprosentti-
nen. Kun me kaikki totesimme esityksen
olleen paras tdhdnastisista, niin katsojien
valtavat paitosaplodit ja hurraahuudot to-
distivat timén totuuden. MOT.

Nuorimies Robert Salonen kertoi lu-
keneensa edellisella viikolla Vdin6 Linnan
Tuntematon sotilas -romaanin kannesta kan-



teen. "Hieman piti terdstdd muistia sisallostd,
koska esityksessd tapahtumat etenivit hie-
man eri jérjestyksessd kuin kirjassa’, Robert
pohdiskeli. Nina-iti oli myos vaikuttunut
esityksen korkeatasoisuudesta: “Olipa hyvia
néyttelijintyotd ja mahtavat laulut, annan
kiitokset osaamisestanne.”

“Koskettavaa, vaikuttavaa ja tunnel-
ma oli niin lifkuttava, ettd useasti pyyhin
kyyneleitd”’, Marja Tuutti kommentoi ne-
néliina kddessdaan. Raimo Sevonen ylisti
lauluosuuksia.

Leena Riiné ja Seppo Jarvinen kiittivét
esityksen intensiivistd tunnelmaa ja laulu-
jen tulkinnan korkeatasoisuutta. ”Kerrotte
olevanne harrastajateatteri, vaikka teilla
osaamisen taso on hyvin ammattitaitoista’,
Leena totesi. Seppo jatkoi: “Olihan siella
my0s muutama koulutettu dédni tdydenta-
massa kuoro-osuuksia.”

Naytoksen jalkeen pidimme illalliska-
ronkan ja jatkobileet, joissa kiitospuheet ja
-laulut raikuivat. Keskiviikon aamupaivalla
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Leenb Rdind ja Seppo Jérvinen

lahdimme kotimatkalle ilmajousitetussa,
mukavassa bussissa muistellen onnistu-
mistamme ja sitd valtavaa madraa harjoi-
tusaikaa, jota esityksemme korkea laatu
on edellyttdnyt vuosien mittaan. Ja mehin
tulemme uudestaan! ”Vield emme tiedd
vuoden 2024 itsendisyyspaivddn liittyvid
esitysaikoja tai -paikkoja, mutta lippuva-
rauksia otamme vastaan jo nyt”, tuottaja
Paavo Assimiki antoi vinkin.

Nina ja Robert Salonen

Jussi-Mikko Kesti, kuvat Riitta Pulkki
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Anne Koskimaa-Jaatinen, Oku Jaatinen, Virpi Wallenius-Jokinen, Terttu Katila, Minna Virolainen, llkka Saarni,
Riitta Pulkki, Jussi-Mikko Kesti.

Kurkistus naapuriin
— terveiset Portugalista

Suomelan Sanomat matkasi eteldisen Portugalin Algarveen,
Portimdon kaupunkiin Teatteri Suomelan mukana ja tutustui
suomalaiseen kerhotoimintaan.

vuosia suomalaisia ei ainoastaan sen

merellisen ja upean luontonsa perus-
teella vaan myds verotuksen porkkanoilla.
Tosin verovapaudesta Suomessa nousseen
kohun takia verotuskaytdntdja on jouduttu
muuttamaan. Portugalissa asuu pysyvasti
700-900 Suomen kansalaista, joista paa-
kaupunki Lissabonin alueelle on asettunut
toistasataa. Pohjois-Portugalissa, lahinna
Porton seudulla asuu lahes sata ja Madeiralla
viitisenkymmentd. Melkein kaikki muut
suomalaiset, pddosin eldkeldiset asuvat
eteldssa Algarven alueella. Suomalaisten
lukumaéra vaihtelee, koska monet viettavit
Portugalissa vain talvikauden.

P ortugali on houkuttanut jo kymmenia

Algarven Suomi-Seura

Algarven Suomi-Seura on rekisterdity yh-
distys nimeltddn Associacdo Finlandesa no
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Algarve. Seura on perustettu vuonna 1991
Portugalissa asuvien ja sielld vierailevien
suomalaisten yhteiseksi yhdistykseksi, jonka
toimisto sijaitsee Portimiossa. Sen jdsen-
madra nykyiselldan on noin 600.
Aktiivinen yhdistys
Suomelan Sanomilla ja Suomelan halli-
tuksen edustajilla oli hieno tilaisuus, kun
saimme tavata paikallisen Suomi-Seuran
johtokunnan jdsenia ja vaihtaa kuulumisia
naapureiden kesken. Harmiksemme raken-
nussaneeraus esti paasyn heidén toimiti-
loihin. Antoisa keskustelu kaytiin tiistaina
12.12. Hotell Algarve Casinon VIP-tiloissa.
Samaan aikaan hotellin puitteissa sijaitse-
vassa salissa teatterilaiset hioivat Tuntemat-
toman kuvioita iltapdivén esitystd varten.
Algarven Suomi-Seuran toiminnasta vas-
taa johtokunta, johon kuuluu puheenjohtaja,



varapuheenjohtaja ja kolme jasenta. Lisdksi
muita toimihenkil6itd ovat klubimestarit,
jotka toimivat golfkoordinaattoreina, ja ja-
senlehti Algarven Aviisi -toimituskunnan
vastaava Kalevi Kaukonen. Kolme kertaa
vuodessa ilmestyva lehti sisdltad Algarvesta
kiinnostuneille ja sielld asuville tirkeits ja
mielenkiintoisia asioita.

Johtokunnan mietteita

Puheenjohtaja Ilkka Saarni huolehtii yh-
distyksen taloudellisten asioiden, budjetin
ja tilinpaatoksen balansoinnista. Algarvessa
jasenisto on levittaytynyt suhteellisen laajalle
jopa 200 kilometrin alueelle. ”Toiminnan
koordinointi on hankalaa etdisyyksien
vuoksi ja siksi jasenten sitoutuminen ja
paikalle saapuminen on epavarmaa’, Ilkka
totesi. Yhdistys jarjestdd monenlaisia juhlia
ja retkid. Golftoiminta on vilkasta ja sen
pédasiallisin keskittymi on Itd-Algarven
Vilamoura, joka on golffareiden paratiisi
upeine kenttineen ja palveluineen. Siella
klubimestareina toimivat Heikki Horstia
jaJorma Vesterinen seka Lansi-Algarvessa
Juhani Hacklin.

Alueen kadehdittava ilmasto, helppo ja
nopea paasy Lissabonin ja Faron lentoken-
tille tekevit golfista erityisen puoleensave-
tavén. Ilkka mainitsi vield yhden ylpeyden
aiheen, nimittdin vuosi 2024 on Portimaon
kaupungin juhlavuosi. Kaupunki téytta sata
vuotta, joka myds Suomi-Seurassa huomi-
oidaan ja silloin juhlitaan. Kysymykseen,
millaisia terveisid Ilkka lahettda naapuriin,
hén vastasi: " Tsemppié — kylld tdma tastd”

Minna Virolainen, johtokunnan jisen
aktivoi ja ylldpitdd yhdistyksen harrastusker-
hojen toimintaa. ” Kassakerholaiset leipovat
aina tarvittaessa leipad ja pullaa. Monet
harrastuspiirit toimivat 1dhinné itseohjau-
tumisperiaatteella. Petankkia ja molkkya
pelataan missd vain on porukkaa koolla.
Korttipelirinki pelaa ja osa pelaa padelia’,
luetteli Minna.

EEEEwwws |

Johtokunnan puheenjohtaja llkka Saarni

Johtokunnan varapuheenjohtaja Terttu
Katila haluaa olla suomalaisten apuna erilai-
sissa kysymyksissé ja asioiden jérjestelyissa.
”Taalld on paljon monenlaista toimintaa,
Suomi-yhteisdssd on aktiivista porukkaa
ja on hyotyd ymmartaa portugalin kieltd
mutta englannin kielelld kylld parjaa’, Terttu
kertoo. Portiméossa on pari suomalaista
kampaamoa ja yksi kiinteistonvalittdja. Mat-
kojen ja retkien jérjestelyt ovat lahella Ter-
tun sydénta, ja hin itsekin tykkaa tutustua
eri paikkoihin ja haluaa liikkua luonnossa.
Hin ldhetti terveisensd Fuengirolan suo-
malaisille, etté tinne voisi tulla katsomaan
meitd. Voitaisiin tehdd joku retki yhdessd,
tutustua Portugalin nahtavyyksiin ja istua
iltaa yhdessa.

Yleensd tapaamisten yhteydessa tehddan
hyvié paatoksid; Suomelan Sanomiin mah-
dollisesti lisdtddn "Ndin naapurissa” -au-
keama, josta saamme lukea ehka jo kevdan
edetessd Algarven Suomi-Seuran terveiset.

Teksti ja kuvat Riitta Pulkki
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Kuva Riitta Martela

Opi espanjaa
hauskasti Sanin kanssa

herkassa. Mutta positiivisuus ja rento tunnelma ei ole ainoa syy Sa-

nin tuntien suosioon. Sanilla on oma metodinsa opettaa espanjaa.
Siihen ei sisdlly oppikirjoja eika kieliopin pénttdystd. Han valmistaa itse
oppimateriaalin ja tekeilld on jopa oma oppikirja. My6s kulttuurista ja
niiden vilisistd eroista puhutaan paljon, silld kieli ja kulttuuri liittyvat
Sanin mukaan tiiviisti yhteen.

Sanilla on ainutlaatuinen asema monikulttuurisessa ympéristossd. Han
syntyi Suomessa suomalaisen lentoeménnén ja espanjalaisen lentokent-
tavirkailijan tyttarend ja muutti pikkutyttond Espanjaan. Jotta kulttuuri-
sekamelska olisi tdydellinen, puoliso 16ytyi Ecuadorista. Hin ymmartia
suomea mutta ei puhu sitd. Poika Iker (11) puhuu hyvié suomea.

Sanin suomi on hyvé esimerkki siitd, mikd merkitys kieliopillisesti
oikealla puhumisella on. "Mina sanon, miné puhun huonosti, te ymmér-
ratte. Ei tarvi puhua espanjaa tdydellisesti, ei haitta, kommunikoinnilla
on padmaara.”

Suomelassa espanjaa opettavalla Sani Alballa on nauru ja huumori

Sanilla on kahdeksan kurssia Suomelassa

Kolme kursseista on alkeita. Asioita opetellaan roolien avulla eri tilanteissa,
esimerkiksi kaupassa yksi on myyja ja toinen ostaja. Myos jatkokurssilla
asioita kdsitellddn Sanin itse tekemdn materiaalin avulla. Sanin mielesta
parasta on, kun opiskelijat itse oivaltavat asioita. Edistyneet keskustele-
vat ajankohtaisista aiheista politiikasta maailmantilanteeseen. He myos
pelaavat pelejé. Sani tuo ongelman, johon ryhmé hakee ratkaisua. "Pitai
olla aivojumppaa’, han sanoo.

Torstaisin on lukupiiri, jossa luetaan Lola Lago -dekkarisarjaa. Tavoit-
teena on oppia dantdmadn espanjaa oikein ja yhdistimaédn sanoja yhdeksi
potkoksi, mikd meille suomalaisille on vaikeaa.

Leena Keskiaho



Pekkaja |
Riitta Réity |

Seurassanne Pekka Raty

ayttelija Pekka Réty tuo uudenlaista
N ammattimaisuutta Teatteri Suome-
laan. Hén jakaa osaamistaan vuo-
den alussa alkavalla néyttelijantyon kurssilla.
Pekkaan ja hinen historiaansa voi tutus-
tua Suomelassa, kun hén esittdd monologin
Seurassanne Pekka Rdty. Siind han kay lapi
elamainsa pikkupojasta ldhtien runoin ja
lauluin, joita hin sdestda haitarilla ja kitaral-
la: pitkd ura Lahden, Seindjoen ja Imatran
kaupunginteattereissa, 13 elokuvaroolia,
politiikkaa ja yksityiselimén koukeroita.
Ravintola Kukossa Pekka esittad 23. tammi-
kuuta Olavin monologin, joka on kirjoitettu
hinelle Linnankosken romaanista Laulu
tulipunaisesta kukasta. Suomelassa Pekka
on mukana Tuntemattomassa sotilaassa
sotamies Honkajokena.
Harrastajateatteri on lahella Pekan
sydantd. “Niin kuin kaikilla nayttelijoilla
minunkin ura alkoi harrastajateatterista.
Lahdessa vedin nuorisoteatteria’, han ker-
too. Suuren yleison tietoisuuteen Pekka

tuli ryminilla teatterikoulun aikaan, kun
hén oli mukana Simpauttaja -elokuvassa.
Pipopéinen Immu poseerasi lehtien kansissa
ja antoi haastatteluja.

Lahdessa Pekka lahti mukaan politiik-
kaan: kaupunginvaltuutettuna 15 vuotta ja
yksi kausi kansanedustajana. "Olen ylped
siitd, ettd lahdin mukaan paatoksentekoon.
Taiteen kautta olen pystynyt tekeméén pal-
jon. Olen ollut vahvasti mukana, kun Lah-
teen tuli uusi teatteritalo ja Sibeliustalo.
Kannustan aina néyttelij6itd politiikkaan,
koska taiteilijoiden d4ntd pitda kuulla ai-
dosti”

"Néyttelijantyon peruskurssi, jonka ve-
dédn Suomelassa, kestdd kolme lauantaita ja
ensi vuonna tulee varmasti jatkoa. Haluan
jakaa sitd oppia, jota olen saanut koulusta,
ammatista ja hurjan upeilta nayttelijoilta,
joiden kanssa olen saanut tehda t6itd”, han
$anoo.

Leena Keskiaho
Kuva Riitta Martela
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LanC Q. Teatteri
v (& Suomela

Kurssin kouluttajana &8
toimii ndyttelijé, ohjaaja
Pekka Rdity. Kuva Riitta Rdity.

Nayttelijantyon peruskurssi

Kiinnostusta koulutukseen on seki jo kokeneilla teatterilaisilla ettd uusilla, tulevilla
harrastajanéyttelijoilla.
Teatteri Suomelan esitysrepertuaari kasvaa. Nykyiseen noin 30 néyttelijin ryhméan paa-
see mukaan. Kurssilta saa uutta osaamista ilmaisutaitoihin. Uusille harrastajille on tdssa
mahdollisuus 16ytad rohkeutta liittyd Teatteri Suomelan néyttelijaryhmaén.

‘ T uosi sitten Suomela jérjesti teatteri-ilmaisun kurssin, joka osoittautui suosituksi.

Kurssi on kokonaisuus, jossa
kasitellaan nayttelijantyon eri osa-
alueita, muun muassa improvisaatio,
puheilmaisu, fyysinen ilmaisu ja
roolin rakentaminen.

Nayttelijd, ohjaaja Pekka Réty

Suomelan sali

Lauantaisin 13., 20., ja 27. tammikuuta
Sahkopostitse 10.1.2024

mennessd Paavo Assamaelle:

paavo.assamaki@icloud.com

Kurssille otetaan 25 henkil6a,
joten ilmoittaudu

Kello 12-14

Suomelan jasenet 10 e /kerta ja
ei-jdsenet 12 e (kdteismaksu)

mahdollisimman
pian.



Ei aina parane
leikkaamalla

sein sanotaan, ettd sadnnollinen latvojen leikkaus pitdd hiukset
' | terveind ja auttaa hiuksia kasvamaan. Tama ei kuitenkaan aina
pidé paikkaansa vaan riippuu siitd, misté latvojen hapertuminen

johtuu.

Kun hiuksen ytimen kuitu on vahva ja pinnan suomukerros on siled
ja “suljettuna’, hiuksessa on terve kiilto ja eloa. Usein kuitu kuitenkin
heikkenee latvoja kohti, koska hiukset eivit saa riittavaa ravintoa juu-
ristaan, missd hius on yhteydessé verenkiertojérjestelméan. Silloin myds
suomukerros aukeaa ja hiuksesta tulee huokoinen ja takkuuntuva. Kui-
tuun tulee pienid murtumia, joista hius helposti katkeaa. Silloin hiusten
kasvattaminen on mahdotonta.

Kun hapertumisen syy on sisdinen, lahtoisin hiustupista ja hiusten
ravinnonsaannista, leikkaamisesta ei ole apua. Vaikka hapertuneen osan
leikkaisi pois, hius alkaa heikentyd varsin nopeasti uudestaan aina vain
ylempaa.

Ongelmat hiuksen ravinnonsaannissa ovat moninaisia, jos ravinteet
eivat imeydy oikein. Ne voivat johtua hiuspohjan jannityksesta ja riitta-
mattomdéstd verenkierrosta, stressistd, ruokavaliosta ja ruoansulatuksen
ongelmista. Osaava ammattilainen voi tutkia hiusten latvan rakenteen
lujuuden kisin tehdyin testein.

Kestavin ratkaisu latvojen vahvistamiseen 16ytyy hiuspohjan perus-
teellisesta puhdistamisesta ja rentouttamisesta. Vitamiineja ja hivenaineita
viedddn suoraan hiusten tyveen hiuspohjan hoidoilla ja huolehditaan
paremmasta ravinnosta, riittdvéstd liitkunnasta ja levosta.

Hiuspohjan hoitaminen on pitkén aikavilin ratkaisu ja hoito vaatii
aikaa. Useimmiten hiukset tuntuvat ja nayttavat paremmilta kuitenkin
jo parissa kuukaudessa. Liséksi voi heti prosessin alussa hoitaa suoraan
latvoja, hiuskuitua ja suomukerroksen rakennetta erilaisilla ammatti-
hoidoilla.

Kristiina Téihtinen
Kirjoittaja toimii yrittdjind Mijas Natural kauneusklinikalla.

Kuva Riitta Pulkki
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Kuolema ja omaisten huolet

Kun ldheinen kuolee Aurinkorannikolla, omaisten on
surun keskelld huolehdittava monista asioista.

onella on se vairi kisitys, etté
M hautaus pitdd tapahtua 24-48 tun-
nin sisdlld ja kuvittelee siksi, ettd
hyvén ja oikeanhintaisen hautaustoimiston
valintaan ei ole aikaa ja tekee sopimuksen
esimerkiksi sairaalassa paivystavan hautaus-
toimiston kanssa. "Kannattaa olla tarkkana,
kuolema on isoa bisnestd. Nime4 ei kannata
kirjoittaa mihinkéan paperiin ennen kuin
on vahin rauhoittunut ja tietdd mitd on alle-
kirjoittamassa. Erot eri hautaustoimistojen
valilla saattavat olla huikeita, jopa tuhansia
euroja’, suomalaisen seurakunnan johtava
pappi Jarmo Karjalainen sanoo.
“Helpointa on, jos vainajalla on vakuu-
tus. Silloin hautaustoimiston valinta jdd va-
kuutusyhtiolle. Espanjassa hautaustoimisto
hoitaa paitsi kaiken hautaukseen liittyvin
my0s viralliset paperiasiat konsulaatin ja
ladkareiden kanssa, passin mitdtéimisen,

12

kappelin varauksen siunausta varten’, Kar-
jalainen sanoo.

Seka ldhetystolld ettd seurakunnalla on
hautaustoimistojen yhteystietoja ja jou-
kossa on my®6s palveluja, joissa voi asioida
suomeksi.

Yhteys Malagan
kunniakonsulaattiin

Aluksi kannattaa olla yhteydessd Suomen
edustustoon, eli tailla Aurinkorannikolla
Suomen Malagan kunniakonsulaattiin. Sielta
saa kaikki tarvittavat ohjeet kuolemantapa-
ukseen liittyen.

”Vainajan kotiutus- ja hautaamispaatok-
sisté vastaavat omaiset. Vainaja voidaan joko
haudata Espanjassa tai kuljettaa Suomeen
uurnassa tai arkussa’, konsuli Minna Niemi
Madridin suurldhetystosté kertoo. "Mikali
vainajalla ei ole vakuutusta, omaiset vastaa-



vat kaikista kuluista. He sopivat hautaustoi-
miston kanssa haluamistaan palveluista ja
voivat pyytdd kustannusarvion joko kotiu-
tuksesta Suomeen tai paikallishautauksesta.
Uurnan voi lahettdd Suomeen lentorahtina
tai kuljettaa lennolla kdsimatkatavarois-
sa sopimalla kuljetuksesta ja tarvittavista
asiakirjoista suoraan lentoyhtion kanssa’,
Niemi kertoo.

Vainajan kuljetus sinkkiarkussa Suo-
meen on kallein toimenpide. Jos kuolema
tapahtuu kotona, kannattaa soittaa ambu-
lanssi. Ambulanssin henkilokunta toteaa
tapahtuman ja soittaa paikalle poliisin.
”Kun kuolemantapaus siirtyy Espanjassa
tuomioistuinkisittelyyn, oikeusistuin antaa
erikseen vainajan siirtoluvan, hautaus- tai
tuhkausluvan. Naissi tapauksissa ruumii-
navauspoytékirjan saaminen saattaa kestaa
useita kuukausia. Edustusto voi tarvittaessa
tehdé kuolemantapauksen rekisterdinnin
Digi- ja viestGtietovirastolle, mutta omaiset
voivat tehdd sen my®s itse”, Niemi opastaa.

Jos suomalaisturisti menehtyy Au-
rinkorannikolla, otetaan yhteys yleensa
edustajistoon, joka ilmoittaa kuolemasta
viranomaisille Suomessa.

Kirkollinen siunaustilaisuus

”Mikaili vainaja toivotaan siunattavan, on
Aurinkorannikon seurakunnan pappei-
hin hyvi olla yhteydessd mahdollisimman
pian. Yleensd vainaja pyritddn siunaamaan
ennen mahdollista tuhkausta mutta siunaus
voidaan tehd4 tuhkauksen jalkeenkin. Seu-
rakuntakotiin ei voi tuoda arkkua mutta
tuhkauurna voidaan siunata sielld. Arkussa
oleva vainaja siunataan yleensd kremato-
riossa, jonka yhteydessd on Fuengirolan
hautausmaa. Sieltd voi ostaa uurnalle pai-
kan. Benalmadenassa on kansainvilinen
hautausmaa”, Karjalainen kertoo.

Moni haluaa tuhkansa siroteltavan me-
reen tai vuorille. Karjalaisen mukaan se on
mahdollista, mutta kannattaa varmistaa

Jarmo Karjalainen

hautaustoimistolta, mitd viralliset ohjeet
sanovat. Fuengirolan hautausmaalla on
puu, jonka ympdrille voi sirotella tuhkan.
Espanjassa siunatulle vainajalle voidaan
jarjestad siunaustilaisuus myos Suomessa.
Jos vainajan omaiset ovat varattomia ei-
vitkad voi huolehtia vainajan hautauksesta,
omaisten pitdd pyytdd vainajan espanjalaisen
asuinkunnan sosiaaliviranomaisia jarjesta-
méan vainajalle hyvintekevaisyyshautauk-
sen (beneficencia).

“Kuoleman kohdatessa asioiden jar-
jestelyd vaikeuttaa se, ettd omaiset asuvat
usein toisessa maassa ja vainajan pankkitilit
sulkeutuvat. Téllaisessa tilanteessa hautaus-
vakuutuksesta on suuri apu - koko raskas
prosessi hoituu yhdelld puhelinsoitolla”,
kertoo Anneli Lindroos vakuutusyhtio
Seguriasta. Kulut maksetaan asuinpaikan
keskimddraisen hautauskustannuksen mu-
kaan. Fuengirolassa se on 3500 euroa.

Leena Keskiaho, kuvat Riitta Martela
Asiasta lisid helmikuun
Suomelan Sanomissa.
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Asociacion Finlandesa

Suomela

SUOMELAN YLEISKOKOUS
Lauantaina 10.2.2024 klo 11 Suomelan salissa

Esilla saantomaaraiset asiat muun muassa puheenjohtajan ja hallituksen
jasenten valinta. Yhdistyksen sdannot luettavissa kotisivujemme
kohdassa yhteystiedot/sdannot. Jasenkortti mukaan.
Kahvitarjoilu.

Tervetuloa!

14

Suomelassa on mielenkiintoisia pesteja avoinna.
Hallituksen jasenilla kullakin on oma vastuualueensa, minka lisdksi
myos pienempiin tehtéviin etsitaan tekijoita.

Hae rohkeasti mukaan! Suomela antaa enemman kuin ottaa!




Joka maanantai klo 16.30-17.45 jirjestetddn Suomelan
salissa teematilaisuus tai jokin muu kiinnostava
yleisétapahtuma. Esitykset tallennetaan ja ne ovat
katsottavissa myohemmin YouTubessa.

Hanna Huttunen kertoo, Kirjailija Raija Oranen
kuinka l6ytaa oikean, itselle kertoo viimeisimmista
sopivan, terveytta tukevan teoksistaan ja

ruokavalion ja miten sita kirjailijan tyosta.

jaksaa noudattaa.

Kahvila/baari avoinna.
Kahvila/baari avoinna.

Suosittu juttusarja jatkuu. M

Pasi Farmin aiheina politiikka ja

. o

kulttuuri. Luentomaksu 5 e ovelta ]

(sisaltad yhden juoman: viini, olut, $\ . F _
kahvi, tee, limu). L] -

Kahvila/baari avoinna.
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Ke 10.1.
Pe 12.1.
Su 14.1.

Ma 15.1.
Ma 15.1.

Ke 17.1.
Pe 19.1.
Su 21.1.

Ma 22.1.

Ke 24.1.
Pe 26.1.
Su 28.1.

Ma 29.1.

Ke 31.1.

13.30-15
17.30-19
15-17

16.30-17.45
18-20
13.30-15
19-22
12-15

16.30-17.45
13.30-15
17.30-19
19-21

16.30-17.45
13.30-15

Lounas: Lihaperunasoselaatikko 6,50 /8 e
Digi, salissa
Teatteriesitys: Seurassanne Pekka Rity, liput 15 e, s. 9

Maanantaiteema: Hanna Huttunen, ravintovinkkeja
Golfin kokous

Lounas: Hedelmiinen broilerikastike, basmatiriisi 6,50 /8 e
Kauden avajaistanssit Johanna Makelan johdolla liput 8 e
Lounasmolkkykisa Cantera-puistossa

Maanantaiteema: Kirjailija Raija Oranen, s. 25

Lounas: Paprikapossua, paahdetut perunat 6,50 /8 e

Digi, salissa

Viihteellinen lauluilta: Tiina Harkonen ja Heikki Poutanen,
Liput 8 e, s. 25

Maanantaiteema: Pasi Farm, Ajankohtaista Espanjasta, liput 5 e
Lounas: Lohipasta 6,50 /8 e

Tilaisuudet ja harrastukset jarjestetdan Suomelan salissa ellei toisin
ole mainittu, osoite Camino de la Cantera 49 AB, Los Pacos (Girasolin
taloyhtio). Tule ajoissa, niin ehdit nauttia kahvilan/baarin antimista.

Teatteri- ja konserttiliput voi varata ja ostaa ennakkoon toimistossa ainoastaan
kiteiselld (ma klo 11-14 tai to klo 16-19). Tanssi- ja lounasliput myydaén ovella.
Mahdolliset harrastemaksut suoritetaan vetgjille kiteiselld.

Muutokset kuukausi- ja viikko-ohjelmassa ovat mahdollisia.
Seuraa piivitettyjd tietoja kotisivullamme www.suomela.info
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Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

9-10
10.30-13.30
10.30-12
11-14
11-14
12-14
13.45-14.30
14.45-15.45
15-17
16-17
16.15-16.30
16.30-17.45
17.15-18.15
18-20
18-20

9-9.45
10.30-13.30
12-14
13.45-14.30
14.45-15.45
16-17
16-17
19-22

9-12.30
10-10.45
12-14
13.30-15
14-16
14.45-15.45
15-18
16-17
16.30-20.30

9-12
10-11.30
12-14
12.30-13.30
13.45-14.30
14.45-15.45
15-16
16-19

10-14.45
10-10.45
12-14
14-16
14-17
15-17
15-18
17.30-19
19-22

12-14
15-16

9-12
15-21
12-15

Jooga o r

Hopeasepit/kasityo e

Leidipadel, Padel Los Pacos ASA.

Toimisto ja kirjasto avoinna . ¥

Leivonta e ‘K€

Aijdpadel, Padel Los Pacos ry X
. ]

Asahi terveysliikunta

Espanjan alkeiskurssi (0-taso) salissa, 7/9 e
Petankki, Cantera-puisto

Espanjan keskustelukurssi (0-taso) toimistossa, 7/9 e
Hallituksen jasen kertoo Suomelan toiminnasta, kk:n 1. ma
Teematilaisuus, eri teema joka viikko

Espanjan alkeiskurssi (0-taso) toimistossa, 7/9 e
Hallituksen kokous, kk:n 1. maanantai

Golfin kokous, kk:n 3. maanantai

Kehonhuolto

Mosaiikki

Molkky, Cantera-puisto

Asahi terveysliikunta

Espanjan jatkokurssi salissa 7/9 e

Espanjan keskustelukurssi (jatkokurssi) toimistossa 7/9 e
Rivitanssi

Canasta

Tilkkuty6

Keppijumppa, Cantera-puisto

Padelmix, tasot 2-3, Padel Los Pacos

Lounas, 6,50 /8 e

Padelmix, taso 1, Padel Los Pacos

Espanjan kurssi (edistyneet) toimistolla 7/9 e

Petankki, Cantera-puisto

Espanjan keskustelukurssi (edistyneet) toimistolla 7/9 e
Fugesingersin harjoitukset

Keramiikka

Padel, aloittelijat, Padel Los Pacos

Molkky, Cantera-puisto

Tanssijumppa

Asahi terveysliikunta

Espanjan kirjallisuuskurssi (A1-A2 taso) toimistolla 7/9 e
Jooga

Toir%listo ja kirjasto avoinna

Kuvataide

Keppijumppa, Cantera-puisto

Pagelmix, tasot 2-3, Padel Los Pacos

Padelmix, taso 1, Padel Los Pacos

Suomelan Sanomien toimituskunnan kokous toimistolla
Kirjallisuus, salissa, s. 26

Petankki, Cantera-puisto

Digi (12.1.ja 26.1.)

Perjantaitanssit tai muuta ohjelmaa (seuraa ilmoittelua)

Teatteri Suomelan teatterikurssi, s. 10
Lavatanssi

Mijas-kavely (1aht6 Girasolin yladkulmalta)

Musiikkia tai teatteria (seuraa ilmoittelua)
Lounasmolkkykisa, kk:n 3. sunnuntai
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Tervetuloa nauttimaan runsasta ja herkullista lounasta keskiviikkoisin
Suomelan saliin klo 13.30-15. Lounaan hinta on 6,50 euroa ja ei-jdsenet
8 euroa ja se sisdltdd salaatin, pddruoan, simpyldn, juoman ja kahvin.

Lihaperunasoselaatikko

Hedelmainen broilerikastike,
basmatiriisi

Paprikapossua, paahdetut perunat

Lohipasta

Suomelan kirjasto on Los Pacosissa,
Suomelan toimiston vieressa Girasolin talossa,
e

W

e e Avoinna
Lisdtietoja:
Kristiina Saaristo Maklo 11-14
+358 40 546 4027 tai Toklo 16-19
Anni Tammisto
+358 40 592 0977
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Pikakelaus

Uutisia lyhyesti

MUEVETE
GRATIS

on & neeva Tarjeta Cludadana
51 et empadnonacs e FUERGIROLA, MUEVETE GRATIS en BUS,

uengirola®

Dwscrgats b APE-“Tarjeta Chodadana

Kuva tarjetaciudadanafuengirola.com

Kaupungin
kansalaiskortti TCT

Se on muovikortti, jolla saat padsyn kunnal-
lisiin uimahalleihin, kirjastoihin ja museoi-
hin. Sen kéytetyin ominaisuus on ilmainen
matkustaminen paikallisliikenteessd. Kun
olet kirjautunut kaupungin asukkaaksi, teet
korttianomuksen. Lisdtietoja: www.tarjeta-
ciudadanafuengirola.com. Huomaa, etta
asukkaaksi kirjautuminen ei ole sama asia
kuin residencia-status. Sellainen vaaditaan
EU:ssa yli 183 vuorokauden oleskelusta
kalenterivuodessa maassa, jossa asut tuon
yli kuuden kuukauden.

TCT-kortin voit ladata puhelimeesi. Se
toimii laajemmin kuin muovikortti, silld voit
lukea kaupungin tiedotteet, tapahtumat ym.
tarpeellisia asioita, ja tietenkin matkustaa
ilmaiseksi paikallisbusseissa. Huomaa, etti

Aurinkorannikon kaupunkien TCT-edut
ovat paikkakuntakohtaisia. Siten kaikilla
ei ole tarjota esimerkiksi ilmaista paikal-
lisliikennettd asukkaille.

Juhla 106. kerta

Suomen Espanjan Suurldhetysté Madridissa
jarjesti etkot Suomen itsenaisyyspaiville 30.
marraskuuta. Tietenkin Suomela-yhdistys
oli edustettuna, kiitos Kirsi Oras.
Kymppipaikka

Asociacion Finlandesa Costa del Sol -yhdis-
tys oli Aurinkorannikon itsendisyyspéivin
juhlan jérjestelyvuorossa 2023. Yhdistyksen
puheenjohtaja Sirpa Juote avasi juhlan.
Torremolinosin varapormestari Marta
Huete Lépez lausui terveiset kaupungilta.
Juhlapuheen piti Klaus Hellberg. Muilta
osin juhlaa oli uudistettu. Suomen historiaa
kerrottiin Jukka Salmisen kokoaman kroni-
kan muodossa. Sité taydensivat vuosikym-
meniin liittyvit laulut, kuten Evakon laulu,
Maamme-laulu ja nykyajan hitit Minun
Suomeni, Autiotalo sekd Kaarijan Cha cha
cha. Musiikkiesityksid oli toistakymmenta.
Orisevit-kuoro ja Suomelan Fugesingers
tulkitsivat laulut laadukkaasti.

Sohvi yha skandaali

Paikallislehdistd joulukuussa saimme lukea:
1.) ”Sofia-opisto on tuuliajolla, ei hallitusta,
ei toiminnanjohtajaa...”. 2.) "Sofia-opiston
kannatusyhdistys ajautui sekasortoiseen
tilaan...”. 3.) "Rasitteena on henkiloihin liit-
tyvien ongelmien liséksi talousvaikeuksia”
Uusi vuosi! Toivottavasti Sohvi toipuu ja saa
voimia erityisesti uusien vastuuhenkiléiden
myo6td. Uutta ei synny vanhoin evéin (mKkl.
aikaisemmat toiminnanjohtajat).
Koonnut Jussi-Mikko Kesti

media@suomela.info
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Kuva Riitta Martela
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Lahti 2001
— Urheilijat tunnustivat,
johtajat vaikenivat

uoden 2001 tapahtumat Salpausselélld ravisuttivat koko Suomen

N / urheilukansaa. Nyt tapahtumista on tehty TV-sarja. Onko tar-

peellinen vai ei, tunnekuohuja se ainakin heréttaa. Tekijét sanovat

haluavansa tehdé jonkinlaisen jélkipesun asialle. Pesemalld totuus ei tule
esille, se vaatii rehellisyyttd muiltakin kuin urheilijoilta. Kenelta?

Otsikko on sikili harhaanjohtava, ettd urheilijat tunnustivat pakon
edessa, kun testitulokset tulivat. Jari Isometsa, Harri Kirvesniemi, Mika
Myllyld, Janne Immonen, Milla Jauho, Virpi Kuitunen ja lisiksi joukko
valmentajia ja ladkareitd. Urheilijat ja valmentajat tuntuivat olevan tietoisia
siitd, missd mentiin. Vaikea uskoa, ettd johtajat eivit!

Niin tai ndin. Seuraukset olivat kastrofaaliset ja timéd TV-elokuva
muistuttaa mainehaitoista, jotka kohdistuivat koko suomalaiseen urheilun
kenttdan. Mutta vield vakavampaa oli se inhimillinen kérsimys, joka siita
seurasi. Mika Myllyld menetti henkensd, Janne Immonen ty6nsa.

On puhuttu lajiliittojen vastuusta vaikeuksissa olevien urheilijoiden
kohdalla. Viime vuosikymmenen lopulla kiekkoilijoille perustettiin Lii-
ga-alumni ry auttamaan ongelmista kérsivia pelaajia.

Vuoden 2001jilkeen sponsoreita katosi kaikilta lajiliitoilta. Erityisen
katkeria oltiin mikihypyn ja yhdistetyn puolella, silld ne olivat menestyk-
selladn lihottaneet Hiihtoliiton kassaa merkittavisti. Se vaikutti urheiluun
yleisestikin, litkunnan hyva maine oli mennyt vuosikymmeniksi, vaikkakin
Olympiakomitean huippu-urheilun toimitusjohtaja Matti Heikkinen
vakuuttelee nyt, etta aika on osittain parantanut tilannetta.

Mutta onko tilanne oikeasti muuttunut, tuskin, ei ainakaan parempaan.
Uusia keinoja keksitdan kiryjen valttdmiseksi. Mukaan dopinginvastaiseen
rintamaan pitdisi saada kaikkien maiden kaikki johtajat. Se on pelkkaa
toiveajattelua se. Vain voittaja jda historiaan, rahapussi lihoneena.

Markku Terdviinen
Kirjoittaja on Fuengirolassa asuva entinen urheilutoimittaja.



Golfin kuulumisia

ulunut syyskausi oli todella kiirei-
B nen. Golfkentille matkustettiin jopa
aamuhdméréssd ennen auringon
nousua. Ensimmadinen lahtoaika Calanova
golfkentlld oli kello kahdeksan. Syyskausi
oli my0s antoisa. Kauden aikana saavutet-
tiin paljon hyvid tuloksia, koettiin mukavia
pelikierroksia eri kentilld, ja myds sdé suosi
pelaajia. Vain Laurossa jouduttiin valtavan
syysmyrskyn kouriin.
Suomela golf jarjesti lokakuusta joulu-
kuuhun yhteensa 17 kilpailua. Pelimuoto-

na oli yleensa pistebogey, mutta oli my6s
greensome-, bestball-, foursome- ja parisc-
ramble-kisoja. Niissd kaikissa kisoissa oli
aivan uskomattoman huikea méara pelaajia,
yhteensi 727. Pelipaikkoja oli valitettavasti
kentilla rajallisesti, eivatké kaikki halukkaat
edes mahtuneet mukaan.

Suuret kiitokset kaikille syyskauden
kisoihin osallistuneille! Kevalla jatketaan
samaan tahtiin Suomela golfissa.

Kuva ja teksti Marjo Korhonen
Suomela golfin puheenjohtaja
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Kuva Svannin kotialbumi.

Harjoittelija
tutuksi

len Svanni Anttila (18) Salosta ja
O opiskelen liikuntaneuvojaksi Kol-

men Kampuksen Urheiluopistolla,
Lohjan Kisakalliossa tarkoituksena valmis-
tua kevaalld 2024.

Tulen Fuengirolaan tammikuun 22. ja
suoritan Suomelassa Terveyttd edistavéin
liikunnan -osaamisalaan ja Personal trainer
-opintoihin liittyvai tyoharjoittelua kahden
kuukauden ajan.

Tykkaan liikkua ja haluan ohjata liikun-
taryhmid monipuolisesti. Odotan innolla
paastd harjoittelemaan ja ohjaamaan erilai-
sia ryhmié ja tulla tutustumaan Suomelan
toimintaan. Harjoittelupaikassa Suome-
lassa ohjaajani on Riitta Pulkki. Nahdain
tunneilla!

Terveisin Svanni

Padelistien
lahjoitus

nuksen jarjestimaan hyvintekevéi-

syyskampanjaan. Padelin keréys tuotti
620,50 euroa. Rahalla ostettiin perustarvik-
keita kuten hygieniatuotteita. Ne luovutettiin
19.12.2023 Olé-kustannukselle, joka organi-
soi tavaroiden jaon vihavaraisille perheille
Fuengirolassa. Kuvassa Marja Kakko ja
Paavo Assimiki ovat lahjoituksen darella.
Suomelan Sanomat kiittdd Padelia aktii-
visuudesta.
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Suomela Padel osallistui Olé-kustan-

Paavo Asscimdki, Marja Kakko ja lahjoitukseen
hankitut tavarat.



Mita on
kantapaakipu?

ipu on epamiellyttava aisti- ja tunne-
B kokemus, johon liittyy todellinen tai
oletettu kudosvaurio. Kipu voi joko
varoittaa vauriosta tai sen uhkasta, mutta
voi syntyd my06s ilman niita.
Kantapaikivulla tarkoitetaan kipua, joka
tuntuu jalkapohjassa kantapédan alueella.
Tyypillisimmat syyt kantakivulle ovat: jal-
kapohjan kantakalvon rasituskipu (yleisesti
plantaarifaskiitti), kantapaan rasvapatjan
vamma, kantaluun rasitusvamma ja akil-
lesjanteen kiinnityksen kipu.

Luupiikki

Kantakalvon kiinnitysalueen rasituskipua
kutsutaan “luupiikiksi”. Plantaarifaskiitti
on jalkapohjassa, kantapdan sisareunalla
kuormituksessa esiintyvé kiputila. Kipu
voi alkaa dkillisesti tai kehittya véhitellen
ylikuormituksen seurauksena. Vaivassa
jalkapohjan jannekalvon eli kantakalvon
kiinnityskohtaan kantapdahin kehittyy
tulehdustila.

Rasvapatjan vamma

Kantapdin alla sijaitsee rasvapatja. Siind
joustavan sidekudoskennoston sisélle on tii-
viisti pakkautuneita rasvasoluja. Rasvapatjan
tehtdva on toimia kantaluun luonnollisena
iskunvaimentimena. Samanlainen rasva-
patja 16ytyy my0s pakidn alta. Rasvapatjan
oireilu on tyypillista lajeissa, joissa tulee
paljon hyppyjé ja iskuja kantapéin alueelle.
Kévelyssd tai juoksussa voimakas kantaisku
voi altistaa rasvapatjan vammalle. Ylipaino
ja ikd voivat lisdtd altistusta.

Kuva Riitta Pulkki

Akillesjinteen kiinnitysalue

Akillesjanteen kipu jaetaan karkeasti kah-
teen eri osaan, itse jdnteen alueella tuntu-
vaan kipuun (akillesjanteen tendinopatia)
ja kantapddssd tuntuvaan akillesjanteen
kiinnitysalueen kipuun.

Mistd apu?
Kantapaikivun oireet riippuvat siitd mikd on
kipualue. Syyt voivat 16yty4 seka sisaisistd-
ettd ulkoisista tekijoistd. Lisdksi verrataan
rakenteellisia vammoja toiminnallisiin
vammoihin. Kantakivun hoito perustuu
kantakivun syyn selvittdmiseen ja oireiden
hoitoon.

Ensiapu
Oireiden ilmaantuessa heti kylmi- tai kuu-
mahoito. Kinesioteippausta suositellaan.
Kengidn sisddn kannattaa laittaa silikoni-
tdytteinen kantapehmuste. Jos on murtuma,
niin tarvitaan tutkimus, hoito, kipsaus ja
jalan lepo kohoasennossa.

Mats Matveinen
Kirjoittaja toimii Fuengirolassa Martin Kunto
fysioterapian klinikalla jalkaterapeuttina.
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Joogaa lahestyen

ooga on Intiassa tuhansien vuosien aika-
na syntynyt monimuotoinen menetelms,
joka on koostunut Intian uskontojen
elastusopillisista ja maagisista metodeista.
Joogatyylit voidaan jakaa kolmeen eri tyyp-
piin: perinteisiin, moderneihin ja postmo-
derneihin.

Joogaharjoituksissa yhteen kuuluvat
mieli, keho ja hengitys. Sana "yoga” mer-
kitsee yhteyttd omaan itseyteen. Se on
sanskritin kieltd, joka on Intian klassinen
sivistyskieli. Jooga on ollut vuodesta 2016
lahtien Unescon aineettoman kulttuuripe-
rinnén luettelossa.

Varhaishistorian aikaiseen joogaan on
liittynyt vahvasti ritualismin ja asketismin
perinne. Yhteiskunnan ulkopuolella erak-
komajoissa asustelleet muinaiset vedalaiset
askeetikot paastosivat, pidittaytyivat puhu-
misesta ja sadntelivat hengitystadn. Ndin he
luulivat ammentavansa maagista voimaa,
jonka avulla he vetivit puoleensa jumal-
ten huomion ja néin saivat yliluonnolliset
voimat. Perinteisid joogalajeja ovat karma-,
jhana- ja bhaktijooga.

Moderni jooga on syntynyt 1800-luvun
puolivilin jdlkeen intialaisen ja lansimai-
sen kulttuurin vuorovaikutuksen ansiosta.
Kéytdnnossi kaikki nykyisin harjoitettavat
joogamuodot kuuluvat modernin joogan
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kategoriaan, kuten hatha-, sivananda-, bi-
kram- ja kundaliinijoogat. Postmodernien
joogalajien kirjoon, joilla on oma ideologia,
luetaan muun muassa vinyasana-, hot- ja
yinjooga.

Joogaa harrastetaan ympéari maailmaa.
Jooga sopii kaikille, siina ei kilpailla, eika
pyrité suorittamaan. Suosion kasvuun ovat
vaikuttaneet lukuisat terveysvaikutukset. Se
on paljon muutakin kuin tyylikds ja moderni
kuntoilulaji. Jooga on erinomainen tapa
rentoutua. Jooga on tarkeéd osa ihmisen ko-
konaisvaltaista hyvinvointia, elintoiminnot
ja fyysiset kyvyt sailyvat mahdollisimman
pitkddn ikdantyessd. Silld voidaan hallita
ajatusten levotonta maailmaa.

Jooga-termilla tarkoitetaan yleisesti
erilaisten asentojen eli asanoiden harjoit-
tamista. Asanat ovat vain pieni osa joogako-
konaisuutta, mutta ne ovat usein helppo tapa
aloittaa jooga, liikunnalliset harjoitukset
ovat yleensi tuttuja kaikille.

Intialainen henkinen johtaja, filosofi
Osho (1931-1990), jétti vuonna 1966 yli-
opiston, ryhtyi myohemmin joogaguruksi
ja meditaation opettajaksi, on sanonut, ettd
”jooga ei ole uskonto. Se on tunkeutumista
omaan olemassaoloon”.

Teksti Riitta Pulkki



Raija Oranen
vierailee
Suomelassa

irjailija Raija Oranen vierailee Suo-
Kmelan maanantain teemaillassa 22.

tammikuuta alkaen klo 16.30. Ora-
nen on hyvin tunnettu Aurinkorannikolla,
silléd han asui ja kirjoitti teoksiaan taalla 18
vuotta. Costa del Solin suomalaisyhteis66n
on sijoittunut hanen romaaninsa Hehku.

Illan aikana kuulemme, kuinka monta
romaania Oranen on kirjoittanut, mutta
niitd on ainakin yli 80.

Hénet tunnetaan my6s tv-kisikirjoituk-
sista, jotka toivat kuvaruutuun menestyssar-
jat Ruusun aika ja Puhtaat valkeat lakanat.
Oranen on kirjoittanut myos lauluja, runoja,

et R e

REijd Oranen, kuva Suomelan arkisto.

novelleja, néytelmid ja satuja. Monet Orasen
romaanit kasittelevit historiaa ja historian
merkkihenkil6itd. Han tekee jokaiseen ro-
maaniin kattavan taustatyon.

Leena Keskiaho

Tiina Hérkénen

Viihteellinen
lauluilta

usiikin maisteri Heikki Poutasen
M organisoima musiikkitapahtuma

jarjestetdan Suomelassa sunnun-
taina 28. tammikuuta klo 19-21. Tiina Har-
konen laulaa jazz-standardeja, bluesia ja
lattareita, sdestdjand Heikki Poutanen. Illan
aikana yleisolld on tilaisuus laulaa yhdessa
esiintyvien muusikoiden kanssa.

Tiina Harkonen on esiintynyt big ban-
dien ja bilebéndien solistina. Hin on mo-
nipuolinen, ammattitaitoinen ja koskettava
tulkitsija.

Kahvila/baari avoinna.
Liput 8 euroa toimistolta ja ovelta.
Tervetuloa!
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Kristiina Saaristo, kolmas vasemalta, avaa kirjallisuuskeskustelun.

Ndin onnistuu kirjallisuus

okoonnumme Aurinkorannikolla

B Suomelan salissa perjantaisin klo

15. Usein paikalle tulee myds uusia

osallistujia. Toivotamme kaikki tervetulleiksi

ja annamme pienen perehdytyksen, jossa
kerromme toiminnastamme.

Emme voi hankkia kaikille lainaksi kir-
jastosta samaa kirjaa, eikd sitd suomalaista
Hemingwayn kirjakauppaakaan endi ole.

Jasenyydet voivat myos olla lyhytaikaisia
sen mukaan, miten kauan kukin Aurinko-
rannikolla oleskelee.

Kokoonnumme joka viikko, joten lu-
kuaikaa ei aina ole riittavésti sithen, etta
kaikki ehtisivat esiteltavit kirjat lukea. Se ei
kuitenkaan haittaa, vaan tarkoitus on, ettd
osallistujat saavat tietoa erilaisista kirjoista
javoivat nithin tutustua my6hemmin omalla
ajallaan, jos kiinnostus syntyi. Dekkareista-
kin voi hyvin kertoa paljon pohjatietoa ja
kiinnostavia asioita ilman juonipaljastuksia.
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Tarkoitus on myos olla tapaamispaikka lu-
kemisen ystaville.

Kirjallisuuteen tutustuminen
sujuu monin tavoin

Kun ryhmémme on jérjestaytynyt, ja mah-
dolliset Suomelan baarin antimetkin saatu
eteen, on kirjaesittelyn vuoro. Aina on 16y-
tynyt sopiva méaré halukkaita kertomaan
lukemastaan kirjasta ja sen heréttdmistd
ajatuksista seka kirjan kirjoittajasta. Esittelyn
jalkeen on keskustelun ja kysymysten aika.

Péivan kirjan lisaksi seurataan muita-
kin aiheita: esilld on ollut esimerkiksi Fin-
landia-ehdokkaat ja Helsingin Sanomien
sarja Presidenttiehdokkaat ja suomalainen
kirjallisuus.

Aina sovitaan myds seuraavan kerran
teema. Kokoontumisen lopuksi kuullaan
runo. Joskus lihdetaan vield viettamaan



alkuiltaa yhdessé ravintolapdydéan déreen.

Syksyn saavutuksena pidimme sitd, ettd
tavallaan voitimme Finlandia-palkinnon.
Olimme nimittdin suositusten perusteella
hankkineet vuoden 2023 Finlandia-voittajan
Suomelan kirjastoon jo syksylla ja kierrt-
téneet sitd luettavana ryhmaéssé. Voittaja oli
Sirpa Kihkonen kirjalla 36 uurnaa.
Kirjan esittelyn suoritti tilld kertaa Ahti
Nieminen. Ahti on itsekin kirjoittanut
kirjan nimeltd Aika jonka saimme Fuen-
girolassa.

Kirjallisuuden jasenien mielipiteet kir-
jasta olivat vaihtelevia. Kirjan kieli on hyvin
kaunista ja se kertoo todellisen henkil6n eli
kirjailijan didin eldmastd, joten pari usein
toivottua hyvin kirjan ominaisuutta téyt-
tyy siind. Téssd kirjassa Kahkonen sanoo
kayttaneensi kaikki kirjailijan taitonsa ja on
saanut aikaan teoksen, joka poikkeaa hinen
aiemmasta tuotannostaan ja perinteisen
romaanin rakenteesta.

Kauniisti kerrottu didin historia on
kuitenkin omalla tavallaan raskasta luet-
tavaa. Kirjailijalle on ollut raskasta, ettd

Syntynyt vuonna 1964 Kuopiossa.
Suomalainen kirjailija ja suomentaja.

Kuopio -sarja, Otava, 1998-2021
Graniittimies, Otava, 2014
36 uurnaa: vddrdssd olemisen historia,
Siltala, 2023

Vihan ja rakkauden liekit, Otava, 2010
Kuopion taivaan alla, Kuopion
isdinmaallinen seura, 2011
Hugo 1918, Tammisaari 2018

Ahti Nieminen syventyy Finlandia-voittajan
kirjaan.

hénen &itinsi ei ole kohdellut hanta kuten
hyvén didin kuuluisi. Kirjailija 16ytaa didin
kuoleman jalkeen didin pdiviakirjat ja ottaa
tehtévikseen kertoa sieltd loytyvit hienot
asiat didistaan. Aidin lisdksi menneisyydessd
on edellisen sukupolven vaikeita muistoja
vankileirilta sekd sodanjélkeisen ajan tun-
nekoyhistd arjesta.

Lopussa kirjailija saa menneisyyden su-
rut ja vadrinymmirrykset anteeksiannettua
ja lempeisti haudattua kuin 36 uurnaa su-
kuhautaan tai kuin tehty4 niistd kauniin
mosaiikkimaalauksen. Finlandia-palkinnon
arvoinen suoritus.

Kristiina Saaristo, kirjallisuuden vetdji
Kuvat Riitta Pulkki

Kirjallisuus salissa
perjantaisin klo 15-17
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Killers of the Flower Moon

Ohjaus
Martin Scorsese

Kasikirjoitus
Eric Roth,
Martin Scorsese,
David Grann

Genre
Draama

Nayttelijat
Leonardo DiCaprio,
Robert De Niro,
Lily Gladstone ym.

Ensi-ilta
20.10.2023

Kesto
3h 26min.

lkaraja
16
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DICAPRID
DENIRO

Osage-intiaanit
terrorin kourissa

O sage-heimon mailta nyky-Oklahoman alueelta 16ytyi 6ljya

vuonna 1919. Heimolaisista tuli maailman rikkaimpia ih-

misid. Valkoihoiset rikolliset saalistivat ndiden omaisuutta.
Monet valkoihoiset pyrkivit avioon osagelaisten kanssa padstakseen
késiksi ndiden omaisuuteen eikd puolison surmaamista kaihdettu
perinnon saamiseksi. Elokuvassa on pddhenkiloné valkoihoinen
sotaveteraani, joka nai tdysverisen intiaanineidon. Perheenpdina
hén laakitsi diabeteksesta karsivad vaimoaan insuliinilla - mutta
antoi tille myds hitaasti tappavaa myrkkya.

Tappavaksi kévi 6ljyomaisuus 1920-luvun alussa, “terrorin kau-
tena’, noin 60 osagelaiselle ja ndiden surmia tutkineille. Syrjittyjen
intiaanien puolustautumismahdollisuudet olivat vahdiset. "Koiran
potkijalle on helpompi langettaa tuomio kuin intiaanin tappajalle’,
kuultiin repliikki elokuvassa. Lopulta osagelaiset padsivit liittovaltion
presidentin puheille, joka pani asialle liittovaltion uutukaisen poliisin,
FBI:n. Tama lopetti terrorin kauden” ja sai murhamiehié vankilaan.

Elokuva perustuu samannimiseen, vankkaan tietokirjaan. Filmié
pohjustettiin suurella huolella aitoutta korostaen. 3,5 tuntia on yhta
kiinnostusta. Nayttelijat, joista monet ovat intiaaneja, onnistuvat
uskottavasti. Paahenkilon ja ndkokulman olisi toki pitinyt olla osa-
ge-vaimolla. Suomalaisesta levityksestakin risuja tulee elokuvan
englanniksi jadneestd nimestd, joka ei amerikkalaisen kulttuurin
ulkopuoliselle sano mitdan.

Reima Lehtimdki



Epaluottamus

menttiin. Timd on kuuleman mukaan aika hyvin, koska muihin

valtiollisiin instituutioihin he luottavat vield vahemmén. Espanjassa
epaluottamuksella on pitkét perinteet. Se ei kohdistu vain joihinkin
instituutioihin, vaan politiikkaan yleensa.

Syitéd epaluottamukseen olisi mielenkiintoista pohtia, mutta myos
sen kauaskantoisuutta olisi syytd arvioida. Ainakin se vaikuttaa dénes-
tysaktiiviisuden alhaisuuteen, varsinkin kunta- ja autonomiavaaleissa.

Osittain arabikevaén innoittamana Espanjassa syntyi vuonna 2011
mittavia protesteja. Liikehdinté sai nimen 15-M. Mielenosoitukset
olivat epaluottamuksen ilmaus. Protestoijien yksi motto oli: “He eivat
edusta meita.” Iskulause oli kohdistettu erityisesti kahden suuren
puolueen edustajiin.

Osa protestoijista perusti puolueen nimeltdan Podemos. Se hajotti
yhdessd Ciudados-puolueen kanssa kahden suuren puolueen jérjestel-
mai. Nykyisin ihmiset eivit luota enié edes Podemosiin. Epaluottamus
herattda toisenlaisia asenteita kuten rasismia ja EU-vastaisuutta.

Poliitikkojen ei kannattaisi halveksia epiluottamusta. Jos he ovat
sokeita sille, he ovat vaarassa ajautua yha kauemmaksi kansalaisten
hidastd. Se puolestaan lisdd entisestddn epdluottamusta. Jos paattajat
kuulisivat epaluottamuksen huudot ja kuiskaukset, he saattaisivat voida
tuoda uusia kysymyksié poliittiseen keskusteluun.

Epaluottamus ei johdu vain siitd, ettd paattdjat puhuvat kansalaisille
vieraista asioista. Ihmiset vierastavat myos tapaa keskustella, poliitik-
kojen sotaisaa retoriikkaa. Se ei auta tuomaan esiin sitd, ettd osa noista
vieraista ja oudoista asioista vaikuttavat tavallisen ihmisen eldmaén.

Riippumatta siitd, mihin poliittiseen leiriin samaistuu tai kiinnittyy,
olisi tirkeda, ettd paittdjit ja kansalaiset olisivat samalla planeetalla.
Silloin poliittinen keskustelu saattaisi koskea titd planeettaa, ei Jupiteria.

Pasi Farm

2 0-vuotiaista espanjalaisista melkein 50% luottaa maan parla-

Kuva Riitta Pulkki

Pasi Farm on
Canillas de
Aceitunossa
asuva filosofi
ja luennoitsija.
Han on asunut
Espanjassa
25 vuotta ja
seuraa Espanjan
politiikkaa.

Pasi Farm
luennoi Espanjan
ajankohtaisista
asioista
Suomelan teema-
tilaisuuksissa
kerran kuussa.
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Mieskuoro Orisevit ansaitsi kiitokset Suomelan yhdistykselti
vastatessaan perinteisesti vuoden 2023 itsendisyyspaivan lipunnoston
musiikkiosuudesta Girasolin piha-alueella.

Tarjoukset
t ’( i Suomelan
Opticas Avenida imnillt

Desde 1986

LINSSIT, KEHYKSET
JA KUULOLAITTEET

-30+

. ILMAINEN NAONTUTKIMUS,
SILMANPOHJAKUVAUS JA KUULONTUTKIMUS

Av/ de Los Boliches 80 Av/ de Mijas n"2
Puh. 952 460 BEE sug:m:g“"—h- Puh. 952 475 788
Ma-Pe 10-19 AJANVARAUKSELLA Ma-Pe 9.30-20

La 10-13.30 La 10-13.20




Kulttuuri
Fugesingers
Kirjallisuus
Kuvataide
Teatteri Suomela

Kiden taidot
Hopeasepat
Keramiikka
Kasityo
Leivonta
Mosaiikki
Tilkkutyo

Lajit ja ulkoilu
Golf
Mijas-kavely
Molkky

Padel

Petankki

Liikunta
Asahi

Jooga
Kehonhuolto

Keppijumppa
Tanssijumppa

Tanssi ja viihde
Canasta

Rivi/lavatanssi
Opiskelu

Digi
Espanjan kieli

Kari Alajuuma
Kristiina Saaristo
Tarja Pihlanen
Vesa Mikinen

Jukka Mero

Helena Bjorklund
Itseohjautuva ryhma
Itseohjautuva ryhma
Ella Martela

Irja Kalske

Marjo Korhonen

Eri vetdjia

Markku Johansson
Paavo Assimiki
Itseohjautuva ryhma

Seppo Moilanen
Ursula Nystedt
Riitta Pulkki

Riitta Pulkki

Riitta Pulkki

Riitta Pulkki

Marita Hakkarainen

Helena Hakkarainen
Juha Hakkarainen
Marita Hakkarainen

Timothy Perola
Sani Alba Nieminen

fugesingers@suomela.info

+358 40 076 4854

kirjallisuuspiiri@suomela.info +358 40 546 4027

kuvataide@suomela.info
teatteri@suomela.info

hopeasepat@suomela.info
keramiikka@suomela.info
kasityo@suomela.info
leivonta@suomela.info
mosaiikki@suomela.info
tilkku@suomela.info

golf@suomela.info
mijaskavely@suomela.info
molkky@suomela.info
padel@suomela.info
petankki@suomela.info

asahi@suomela.info
asahi@suomela.info
asahi@suomela.info
jooga@suomela.info
kehonhuolto@suomela.info
keppijumppa@suomela.info
tanssijumppa@suomela.info

canasta@suomela.info
canasta@suomela.info
rivitanssi@suomela.info

digi@suomela.info
espanja@suomela.info

+34 657 850 303
+358 50 539 956

+34 680 818 754
+358 40 062 9211

+34 634 356 885
+358 40 747 9633

+358 45124 4153

+358 50 040 5511
+358 40 073 3656

+358 50 041 1426
+358 50 521 2745
+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+358 50 364 8113
+358 40 507 3133

+358 40 865 4005
+358 40 701 9378
+358 40 507 3133

+34 634 370 399
+34 677 340 057

31



Camino de la Cantera 49 AB, info@suomela.info

Edif. Girasol, Los Pacos Toimisto ja
Asociacién Finlandesa Suomela  Kirjasto
Calle las Vifas 56, Edif. Girasol, Calle las Vifas 54, Maklo 11-14
Los Pacos 29640 Fuengirola, Espafia Toklo 16-19
Vuosijasenyys on kalenterivuosittainen, kuu- + Tekemalld jasenhakemuksen nettisivuil-
kausijasenyyden jakso sovitaan liityttdessa/ lamme
maksettaessa. « Suomelan toimistossa, maksu joko katei-
. Kausi- eli vuosijasenmaksu 35 e selld tai maksukortilla
Kuukausijasenmaksu 15 e (30 pdivaa) - Tilisiirrolla, viestikenttdan jasenten nimet
- Opiskelijan/lapsen (max. 18 v.) Maksun saaja
jasenmaksu 15 e/kausi Asociacion Finlandesa Suomela.
Perhejdsenyys 80 e/kausi tai 40 e/kk Tilinro ES09 3058 0860 7127 2041 5807
(2 aikuista + lapset) (sahkaisesti maksettaessa ei valilyonteja)
- Ainaisjasenmaksu 350 e BIC-SWIFT-koodi CCRIES2AXXX.

Pankki Cajamar Fuengirola.

Lisatietoja jaseneduista ja -korteista nettisivuilta: www.suomela.info/jasenedut

Puheenjohtaja Kirsi Oras pj@suomela.info +34 662 949 122

Varapuheenjohtaja Oku Jaatinen varapj@suomela.info +358 50 324 8759
Sihteeri Anne Koskimaa sihteeri@suomela.info +358 44 020 4458
Rahastonhoitaja Seppo Moilanen rahat@suomela.info +358 50 041 1426
ICT Seppo Moilanen ICT@suomela.info +358 50 041 1426
Jasenrekisteri Seppo Moilanen rekisteri@suomela.info +358 50 041 1426
Tiedottaja Riitta Pulkki viestinta@suomela.info +358 50364 8113
Suomelan tilat Esa Alm tilat@suomela.info +358 50577 6068
Markkin. ja mainokset Oku Jaatinen markkinointi@suomela.info  +358 50 324 8759
Some Virpi Wallenius-Jokinen some@suomela.info +358 40516 2039
Harrastukset Virpi Wallenius-Jokinen  harrastuspiirit@suomela.info  +358 40 516 2039
Ravintolavastaava Oku Jaatinen ravintola@suomela.info +358 50 324 8759
Harjoittelijat Riitta Pulkki harjoittelijat@suomela.info +358 50364 8113
Suomelan Sanomat Riitta Pulkki media@suomela.info +358 50364 8113
Kirjasto Kristiina Saaristo kirjasto@suomela.info +358 40 546 4027
Kirjasto Anni Tammisto kirjasto@suomela.info +358 40 592 0977
Kokki Jone Viitanen kokki@suomela.info +358 40221 5101
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