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HYVAN ELAMAN TEKIJAT

Aurinkorannikolla on paljon tarjottavaa ihmisille, joille kokonaisvaltainen hyvinvointi, litkunta
ja terveys ovat eldmdn keskiossd. Neljd eri aloilla toimivaa henkilod kertoo tarinansa.

Teksti Viivi Handolin
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TYKKAAN
ILOISUUDESTA

Maailman nopein ratakelaaja ja pyordi-
tuolikoripalloilija Leo-Pekka Téhti
keskittyy ensi kesdn paralympialaisiin,

jotka ovat hdnen viimeinen huippukisansa.

”EKA ASIA, JOKA Aurinkorannikolla yllattas,
on valo. Se tulee aina puskista. Syksylla lampo
tuntuu tosi hyvalta ja talvetkin ovat sopivan lam-
pimia ja kuivia. T4dlld on hyva treenata.
Tdhtddn Pariisin paralympialaisiin, jotka ovat
‘ - elokuussa 2024. Olen pelannut Espanjassa kori-
'palloa 15 vuotta, ensin Vigossa Galiciassa ja vuo-

desta 2011 lahtien Velez-Milagan joukkueessa.
Pelaan my6s Suomen maajoukkueessa. Nautin
koripallosta, se on hauskanpitoa.
Taksi vuodeksi koripallo jdd pois, ja treeneihin
~ tulee enemmin voimaharjoittelua. Pitdi olla tark-
kana, ettei mene 6veriksi tai tule loukkaantumisia.
Minulla on my6s enemman aikaa nahda kavereita
 ja pelata padelia. Kotini on Los Pacosissa, ja sinne
uuluu rentouttava padelpallon ldiskinta.
‘ Fuengirolassa on hauska lenkkeilld Paseolla ja
sihtyd kahville. Tykkddn my6s korkeista pai-
oista, ja ajan usein Mijasiin vuorille. Viihdyn
)s Pacosissa. Vililld toki kaipaan omaa rauhaa,
aalld kaikki tuntevat minut. Vanhemmat
ovat ihania ja hyvin innokkaita juttele-
aan. Neuvoja saa aina, jos kaipaa tietoa. Olen
tosi kiitollinen suomalaisista ystdvistini, joita
olen I6ytanyt taaltd.

Asun espanjalaisen avopuolisoni kanssa. Espan-
jalaiset ovat puheliaita ja sosiaalisia, ja aina pitaa
keksid jotain puhuttavaa. Tykkddn iloisuudesta.

~ Sunnuntain perhekokoontumiset ovat legendaari-
 sia. Porukkaa on paljon, ja poydissd istutaan 2-3
" tuntia. Espanjalainen ruokakulttuuri ja ravintoloi-
. den runsaus on taillid asumisen ehdoton rikkaus.
Ammattiurheilijan arkeni Espanjassa alkaa klo
- 8.30, ja pdivddn mahtuu kahdet treenit, lepoa ja
ruokailut. Olen onnekas, ettd olen saanut tehda
koko eldmadni sitd, mitd rakastan. Olen viisinker-
tainen paralympiamitalisti ja voittanut yli kolme-
kymmenté arvokisamitalia.

Pariisin paralympialaiset tulevat olemaan vii-
meinen huippukisani, ja rankka kilpaurheilu lop-
puu. Silti tulen jatkamaan kilpailemista. Minulla
_c')n'_kunnianhimoisia tavoitteita - haluan tehda
tuolikelauksen maratonin Suomen enni-

S hf-j-é.l{g‘lz illa omia rajojani.”
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Kuvat Teemu Laitinen ja Jeppe Tuomainen

ELAMAAN ILOA
JA BALANSSIA

Apteekkari Tiina Vaitomaa on tuonut kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin apteekkiin ja haluaa

olla ennakoivan hyvinvoinnin edelldkdvijd.

”»NAEN HYVINVOINNIN kokonaisvaltaisesti.
Kun ihminen voi hyvin, hidnen kehonsa, mielen-
sd ja henkinen tilansa ovat tasapainossa. Haluan
edistdd ennakoivaa hyvinvointia ja sitd, ettd ih-
miset oppisivat tunnistamaan kehostaan hiljaisen
sairauden etenemisen merkit. Voimme tehdd itse
paljon ennen kuin sairastumme.

Kutsun itsedni  hyvinvointiapteekkariksi.
Omistan Apteekki360 Ympyritalon Helsingin
Hakaniemessd, joka on verkossa Apteekki360.
Tarkoitus on selvittdad, miten verkkoapteekki toi-
misi Espanjassa. Voimme toimittaa jo tuhansia
hyvinvointituotteita kosmetiikasta ravintolisiin.
Uskon, ettdi suomalainen luonnonkosmetiikka
voisi olla kysyttya Espanjassa.

Olen apteekkari, mutta olen kdynyt my6s rei-
ki- ja didnimaljakoulutukset. Olen ammentanut
adripdistd, ja sijoitun perinteisen lidkehoidon ja
vaihtoehtoisten hoitojen keskelle. Ne tdydentavit
toisiaan. Jos korjaa vain fyysisid oireita, juurisyy
jad selvittdmatta ja oireet palaavat aina takaisin.

Apteekissa haluan tarjota ihmisille polun mo-
lempien luo. Kivijalka-apteekissani on jo laajalti
palveluita jalkaterapiasta laboratoriopalveluihin
ja kosmetologipalveluista ravintovalmennukseen.
Tarkoitus olisi tuoda my6s nditd digitaalisiksi.

Minulla on Fuengirolan Higueronissa asunto,
jonka valmistumista olen odottanut nelja vuotta.
Mieheni kuoli kuusi vuotta sitten, ja Espanja veti
suruprosessissa puoleensa. Aloitin Pohjois-Es-
panjasta, mutta Liisa Vdisdsen retket Costalla,
hénen historiantietimyksensd ja valonsa avasi-
vat portit alueelle. En ole hakeutunut Espanjaan,
mutta jokin sielld vetdd puoleensa. Haluan eld-
madéni iloa, rauhaa ja balanssia.

Espanjassa kiehtoo vaeltaminen, ja nyt minua
on uudelleen purrut golfkdrpénen vuosikymmen-
ten jilkeen. Espanjalaisista punaviineistd tykkaan
kauhiasti! Lihden oppimaan kieltd ja kulttuuria.
Arvostan sitd, ettd perheen kanssa vietetddn ai-
kaa. Minulle suku on tirked, ja 93-vuotias ditini

odottaa innolla uutta reissua Espanjaan.”
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VALO ON TARKEIN

Golf- ja padelopettaja Tapani Saarentolan
tyopaikalla Lauro Golfissa ollaan kuin
yhtd perhettd.

»OLEN JARJESTANYT vuosien ajan valmen-
nusta ja harjoitteluolosuhteet kymmenille am-
mattilaisgolfaajille Aurinkorannikolla. Tyopai-
kallani Lauro Golfissa on mukava ilmapiiri. Se on
minulle toinen koti, jossa kdy paljon suomalaisia.
Olen auttanut monia nuoria golfammattilaiseksi,
muun muassa Lauri Ruuskaa, Oona Vartiaista ja
Miki Kurosta.

Opettaminen on minulle kutsumus. Nautin
kaikenikdisten ja tasoisten opettamisesta. Paras-
ta on, kun nden oivalluksen véildhdyksen toisen
kasvoilla.

Muutimme Fuengirolaan 14 vuotta sitten vii-
den lapsemme kanssa. Heistéd yksi asuu tadlla yha
perheineen. Alun perin olin tddlld jo 70-luvulla,
jolloin harjoittelin Tapani Ilkan mahdollistama-
na yleisurheilua. Vaimoni treenasi tadlla marato-
nia, mutta emme tunteneet toisiamme silloin.

Los Pacosin alue on kasvanut rdjahdysmaisesti
parissakymmenessd vuodessa. Suomalaisyhteiso
on silti pieni. Jos teet ty6si huonosti, sana kiirii
nopeasti.

Aurinkorannikon ilmasto sopii meikalaiselle.
Valo on kaikkein tarkein. Koska opetan paivit pit-
kat, olen koko ajan ulkona. Se on upeaa. TyGpdivan
jalkeen minua ei kuitenkaan juuri rannalla nae.

Minua puhuttelee Espanjassa yhteisollisyys,
tiivis perheyhteiso ja vanhempien ihmisten arvos-
taminen. Se sopii omiin arvoihini ja tapaani olla.

Kun teen ihmisten kanssa toitd, vastapainok-
si on tdrkedd rentoutua kotona. Teemme vaimon
kanssa myos viikonloppureissuja, jottei elama ju-
mitu kodin ja tyopaikan vilille. Lempipaikkam-
me ovat Nerjan suunnalla. Viimeksi kdvimme
ldhelld Cadizia Novo Sancti Petrissa.

Viime aikoina olen alkanut opettaa myds pa-
delia. Olen hurahtanut lajiin tdysin. Onneksi ta-
loyhtiossimme on oma padelkenttd. Voitimme
juuri velipojan kanssa Suomen mestaruuden yli
60-vuotiaiden sarjassa.

Padel sopii my0s senioreille loistavasti. Lajista
on jokaisen helppo innostua, ja se vie mukanaan

ensimmaisestd tunnista lahtien.”

Kuvat Teemu Laitinen ja An Lalemant

TAALLA OLEMME
KUIN PARATIISISSA

Personal trainer, joogaohjaaja ja ayurveda-

hoitaja Riikka Siltasaari auttaa ihmisid loytdmddn

mielen ja kehon tasapainon ja pddstimddn

irti negatiivisesta energiasta ja peloista.

”MUUTIN ESPANJAAN kesilld 9-vuotiaan
poikani kanssa. Kotonani ja hoitolassani Mar-
bellan kupeessa Istanin tielld tuntuu kuin olisi
viidakossa, tai mokilld luonnon keskelld, vaikka
olemme vain viisi kilometrid Puerto Banuksesta.

Loysin taaltd uskomattoman maadoittavan pai-

kan, jossa on upea energia. Haluaisin tuoda ih-
miset tdinne pysahtymaéin ja lataamaan pattereita,
puhdistumaan, toipumaan stressistd ja 1oytaiméaan
eheyden mielen ja kehon vilille.

Olen joogaohjaaja ja personal trainer ja tehnyt
toitd eri puolilla maailmaa. Viime vuosina ayur-
veda ja kokonaisvaltainen ldhestymistapa ovat
tulleet yhd vahvemmin mukaan tyohoni. Autan
ihmisid 16ytamadn kehon ja mielen tasapainon,
paastamain irti hermostoon kertyneestd negatii-
visesta energiasta ja nauttimaan elamasta.

Minulla on ollut eldméssa paljon vaikeuksia, ja
olen muun muassa menettanyt tyttireni. Vastoin-
kdaymiset ovat auttaneet minua ymmartiméain
entistd paremmin mielen ja kehon yhteyden.

- Heraamme joka aamu erilaisella keholla ja ener-
gialla, ja kun opimme ymmartimaén ja kuuntele-
maan kehoamme, voimme paremmin, ehkédisem-
me ongelmia ja saamme elimddmme parhaan
lollisen energian.

Muutin tinne Ranskasta Hossegorista, jos-
sa asuin kaksikymmentd vuotta. Minulla oli
asiakkaina esimerkiksi Billabongin ja Quik-
silverin johtajistoa, poliitikkoja, supermalle-
ja, urheilijoita ja kotiditejd. Pandemian aikaan
tuli tarve muutokselle, ja aloin kaivata lampi-
mampddn.

Ranskalainen kulttuuri muutti nakemystani
terveydestd. Ennen olin tiukempi ruokavalion
- o Ween. Ranskassa opin kohtuullisuutta ja ruoas-

< “ta nauttimista. Ranskalaiset syovit kaikkea mutta
kohtuullisesti.

Ennen Ranskaa asuin Espanjan San Sebas-
tianissa, joka oli ihana paikka. Sielld elimédni tu-
livat surffaus, lumilautailu, hiihto ja golf, minulle
edelleen rakkaat asiat. Espanja on kuin toinen
didinkieleni, ja haluamme tdalld tutustua paikal-
lisiin ja oppia elintavat ja kulttuurin.

Haluan kaikkien voivan hyvin. Silloin elimi

_ olisi maapallolla hyvaa.”
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