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Advokatens
RAD

Maria de Jorge
er advokat i Libs AS.
Hun er norsktalende og kan
kontaktes via e-mail;
contact@libs.no .
www.libs.no

Forskjellene mellom en
eiendomsmegler
i Norge og i Spania

En eiendomsmegler i Spania er ikke helt det samme som i
Norge. For & fa de samme tjenestene i Spania som tilbys av
en eiendomsmegler i Norge m& man kombinere arbeidet som
gjares av en megler, en jurist, en arkitekt (takstmann i Norge),
en interigrarktitekt og en fotograf, siden det ikke er vanlig &
finne et sa komplett tilbud av tjenester i Spania.

| Spania ma kjgperen/selgeren finne og leie individuelt de tjen-
estene han er interessert i. Det er viktig & vite at selv om man
leier inn en eiendomsmegler, vil ikke denne ta seg av alt som
er viktig. Eiendomsmeglere i Spania tar seg hovedsakelig av
administrasjon av annonsene, kommunikasjon mellom kjaper
og selger, vise frem huset, og & levere en standardkontrakt.

Det spanske eiendomsmarkedet er trygt og beskyttet av dom-
stolene. Det er bare forskjellig fra Norge, og derfor er det viktig
at kjgper og selger forstar sine rettigheter og plikter pa forhand,
for & unnga problemer i fremtiden.

Que Pasa www.dnkcb.com

Anbefalinger for kjgp
av hus i Spania:

Det anbefales alltid, far man kjgper et
hus, & leie inn en arkitekt som skriver
en rapport om boligens tilstand.

Man bgr alltid hyre en advokat til &
sjekke om eiendommen er i el Registro
de la Propiedad - eiendomsregisteret.
Og om eieren, ifglge registeret, er den
samme som den som vil selge en hu-
set.

Advokaten ma ogsad sjekke om det
finnes gebyrer eller avgifter som kom-
mer til & overfares til kigper ved kjgp
av huset, og Igse eventuelle rettslige /
juridiske spgrsmal far man kjgper.

Det anbefales ogsa leie en offisiell
oversetter til & oversette hele kontrak-
ten, for & sikre 100% forstaelse.

www.spaniasbeste.es
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NY TREND

fiokostbar med

AV BENTE SOLEM

De fleste av frokostbarene
har neermere to hundre for-
skjellige frokostblandinger
fra hele verden, et tyvetalls
melketyper og et fartitalls
toppings a velge i. Klientellet
er studenter, influencers og
hipsters, eller vanlige stillgse
nysgjerrige nok til & prave fro-
kostblandinger de har sett pa
tv. Hvem husker vel ikke de
fargerike bollene med Froot
Loops vare venner i “Friends”
fordypet seg i?

Den spanske flaten av fro-
kostbarer startet i Madrid
for dreyt to ar siden, da fire
uteksaminerte studenter dro
pa tur til USA for & la seg
inspirere. Studentene sa po-
tensialet og satte forretningsi-

frokostblandinger

Den. amerikansike trenden wed frokostbar har
Romumet til Spania. Fleve frokostbarer har dukkiet
Opp de siste par drene, blde L Madvid, valencia og

posh Allcante. Her senveres fargerike frokostblan-
dinger med toppings og melk L alle variasjoner.

deen ut i livet med flere barer
i Madrid sentrum, og folk sto i
begynnelsen i ka for & prave
frokostblandingene.  Forret-
ningsideen skapte en liten
revolusjon, og i dag finnes
flere franchiseforretninger i
flere spanske byer.

Det er fargene som vekker
oppmerksomheten hos folk.
Produktet er sa visuelt, sa
pittoresk, og oppfyller alle
kravene til et perfekt foto pa
Instagram. Blant sosiale me-
dier, understreker griinderne
selv hvor viktig Instagram er
som markedsfgringsmiddel.
Mange tusen bilder av fro-
kostboller,  frokostblanding-
spakker, folk som spiser fro-
kostblanding etc. lander rett
ned i lomma pa malgruppen.

Que Pasa

Selv om frokostblanding ikke
er et naturlig innslag i span-
ske frokostvaner, og heller
ikke er av de sunneste fro-
kostalternativene, lever de
nye frokostbarene i beste
velgdende. Om dette er ve-
dvarende, eller om det er en
boble som kan sprekke néar
som helst, er usikkert. Enn sa
lenge kan du og jeg boltre oss
i sgte og fargerike frokostb-
landinger, toppet med godteri
(toppings), og hvilken farge
vil du ha p& melken?

Sett sammen din egen

frokeostblanding med valgfri

topping og melketype

www.dnkch.com
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sommer-

drikkene

De beste sommerdrikkene lager du

selv. Friskt og godt i sommervarmen er
disse enkle oppskriftene, b&dde med

og uten alkohol.

_Jordbger-
Margarita

Ingredienser
10 jordbeer
5 ishiter
60 ml tequila
30 ml Cointreau
Sukker
1 ts salt
1/2 sitron

Frys jordbaerene en times
tid. Kjgres i blender sammen
med isbiter og sukker. Tilsett

tequila og Cointreau. Det hele

kjgres i blenderen til en litt
tykk konsistens. Far server-
ing, skal kanten pa glasset
gnis med sitron og dyppes

i salt (hell salt utover et flatt

underlag og dypp kanten pa
glasset). Klar til servering!

Appelsin/Bavan/Lime
baiquiri

Ingredienser
Saften fra 1 appelsin
Saften fra 2 sitroner
2 modne bananer (blir best
hvis du fryser dem)
1/2 kopp fryst fersken eller
mango
1/2 fryst ananas
3/4 kopp isbiter
klype salt

Alle ingrediensene kjgres i
blender og serveres kald
& f'_' "

Que Pasa www.dnkcb.com

Frosty
vanunmelon

Ingredienser:
2,25 kopp fryst vannmelon i
terninger
1/2 kopp vann
2 ss lgnnesirup
1 stor sitron
1 banan

Alle ingrediensene kjgres i
blender og serveres kald

www.spaniasbeste.es

Banan
Margarita

Ingredienser:
1/2 kopp sitronsaft
3 bananer
1/4 kopp sukker
1/4 kopp melk (kan byttes ut
med sojamelk eller annen
plantebasert melk)
Ishiter
Sitronskiver til pynting

Sukker til pynting

Gni sitron langs kanten pa&
glasset og dypp det raskt i
sukker. Alt kjgres i blender og
serveres umiddelbart.

Spanias Beste
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Agau de
vatlencia

Ingredienser:
1 flaske Champagne
eller Cava semi-seco
6 glass appelsinjuice
1/2 glass vodka
1/2 glass gin
12 ss sukker

Typisk drikke i Valencia-
regionen. Fgrst og fremst
trengs nypressede, sgte
appelsiner, appelsinjuice pa
flaske eller kartong gir ikke
samme resultat.
Deretter rgres Champagne/
Cava inn.
Drikken skal veere sgt, men
dersom du gnsker en variant
som ikke er s& sgt, kan du

redusere sukkeret etter smak.

Serveres avkjglt, gjerne med
isbiter.

Fruktecocktail
med sider og

1/2 kopp hermetisk fersken i

Hell druene i en karaffel, tilsett
fersken oppskaret i terninger,
deretter Cointreau, sukker og
sider. Rgr om til sukkeret er

La blandingen sta i kjgleskapet
i en halvtime far bruk. Tilsett

Que Pasa

tequila

Ingredienser
750 ml sider
20 cl tequila
10 cl Cointreau
1 ss sukker
1 kopp bla druer

terninger
Isbiter

utrart.

isbiter fgr servering.

www.dnkcb.com

Vg
Sangria er Sa“’gna

nok sommerdrikken

med stor “S”. Sangria

Ingredienser

er blodrgd i farge, derav ;Léfﬁ(\gg
navnet (sangre betyr blod), - _
og skal derfor lages med 2 a?l.pgifrlilr?er d "
rgdvin, selv om det ogsa
finnes hvite varianter. Her 2 bananer &-*T“’\\
er oppskriften pa ekte 1 eple W, S
60 g sukker ikt

spansk sangria. i
1 boks Fanta appelsin

Frukten skal deles i
terninger, Fanta og radvin
blandes sammen med fruk-
ten. Noen velger & ha litt gin
eller vodka oppi, samt Licor
43 for en sgtere smak. La
sangriaen sta et par timer
i kjgleskapet far bruk for
a fremheve fruktsmaken.
Sangria skal smake av frisk
frukt.

Slik oppsto sangria

Man kan 'si at forurensnin-
gen har skylden. Da vannet i .
middelalderen ikke var spe-
sielt rent, drakk innbyggerne
desto mer vin for & knekke
bakteriene i kroppen forar-
saket av darlig drikkevann.
For & fa litt variasjon, begyn-
te man & putte frukt og liker
i vinen. Vi faglger samme
oppskrift i dag og kaller drik-
ken sangria.

www.spaniasbeste.es Spaiuas Beste 11
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TERRA NATURA

Terra Natura er en dyrepark i Benidorm som blant annet arbeider for bevaring av true-

de arter. | hvert nummer av Que Pasa vil de fortelle litt om parken og deres aktiviteter.

Terra Natura Benidorm er den eneste
dyreparken i Spania som huser en kom-
plett familie med jaguarer (Panthera onca)
bestaende av foreldre og barn, noe som er
sveert vanskelig da jaguarer er veldig terri-
toriale.

Familien bestar av fire medlemmer: faren
kalt Socorro pa fem ar, som kom fra Krefeld
i Tyskland i 2014; moren kalt Grecia pa fem
ar, som kom fra Aten i 2014; og de to barna
Pepa og Lola pa ti maneder. Barna ble fgdt i
parken i fjor sommer, men farst na har man
kunnet forene hele familien.

Siden fgdselen har barna veert sammen med
moren, vekk fra faren av sikkerhetsmessige
arsaker da hannjaguarer som regel stater
vekk barna og gjgr familieforeningen umu-
lig. N& har barna blitt store, og faren viser
ingen tegn til & state vekk barna.

Far familien ble forent, har parken hatt jevn-
lig kontakt med europeiske eksperter for
rad. Socorro har siden han ankom parken
vist rolig lynne og adferd, noe som har veert
helt avgjgrende for familieforeningen i luk-
ket innhegning.

Tilpasningen startet allerede for tre maned-
er siden med kun visuell kontakt mellom far

og barn i 50 dager. Da faren ikke viste anty-
dning til aggressivitet i lgpet av denne tiden,
ble fysisk kontakt gjennomfart. Allerede ved
farste kontakt reagerte barna med a klarte
pa en talmodig far for a leke.

Fysisk kontakt ble gjennomfgrt i lgpet av 40
dager, aller fagrst i fem minutter for deretter
& gradvis utvide til hele to timer pa den 40.
dagen. Etter & ha stadfestet at gruppen var
totalt integrert, ble den definitive familief-
oreningen foretatt.

Veteringer-teamet ved Terra Natura Beni-
dorm understreker hvor vanskelig det er &
reprodusere jaguarer i fangenskap. Famil-
ien kan na ses av besgkende. Her kan du
som gjest se hvordan de aktive barna bader
i dammen og leker med foreldrene sine.

Jaguaren er de stagrste kjgtteterne i verden,
og dens eksistens er truet med utrydning
takket veere mennesket. Salg av jagua-
rens pels gjgr at arten er pa nippet til & bli
utryddet. En annen faktor er stadig mangel
pa naturlig habitat med mangel pa naturlig
bytte som falge. | leten etter fade, beveger
de seg inn i bosatte omrader og jordbruk-
somrader der de blir jaktet pa eller gar i ut-
plasserte feller.

Que Pasa
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Bikram Yoga s

Av Bente Solem

Bikram er verken nytt eller revolusjonerende pd det in-
ternasjonale markedet, men rett og sleft en annen form
for yoga som ikke er s& kjent p& Costa Blanca ennd.
Bikram ble kjent i USA allerede p& 70-tallet da yoga-gu-
ruen Bikram Choudhury utviklet denne formen for Hot
Yoga. Per i dag finnes omlag et tusentalls sentra verden
over, ogsd i Norge og Spania. Ncermeste senter pd& Cos-
ta Blanca ligger i San Juan i Alicante. N& gnsker kjeden
& utvide og épner Bikram Yoga i Alfaz del Pi. Det er det
norske ekteparet Unni og Karl Johan Warpe som stdr
bak dpningen av senteret som innvies 7. september i ar.

..°'..Some Yoga a

C[ay @eps tﬁe

Bikram Yoga er en type yoga bestdende av 26 stillinger
utfort over 90 minutter i 40 graders varme og 40 prosent
luftfuktighet for d simulere indisk hete, som gjor godt
for muskler og fettforbrenning.

- doctoraway .

Que Pasa www.dnkcb.com
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- | begynnelsen var jeg kjiempenervgs, men na gleder jeg
meg mer og mer til apningen, sier Unni nar vi mater paret i
de nye lokalene ved siden av notaren i Arabi-senteret. De
kjgpte lokalene tidligere i vares, og har siden brukt tiden pa
& pusse opp og innrede, ikke minst med varmepaneler i ta-
ket, varmeveksler for frisk luft med riktig temperatur og luft-
fukter, som er et krav fra kjeden for alle sentra som apnes i
deres regi. Varmen og fuktigheten er nemlig helt essensielt
i Bikram Yoga. Treningen foregar i tilneermet indisk klima. |
90 minutter gjgres 26 gvelser i 40 grader og 40 prosent luft-
fuktighet. Slik blir musklene varme, kroppsfett forbrennes
raskere og giftstoffer drives ut.

Unni og Karl Johan begynte selv pa Bikram Yoga i San
Juan for over et ar siden, og begge melder om betydelige
helsemessige egenskaper.

- De farste gangene var jeg helt géen etterpa, men etter et
par uker merket jeg stor helsemessig forbedring, forteller
Unni som slet med en vond skulder etter en sykkelulykke,
- na kan jeg lafte armen over hodet uten a fa vondt, far fikk
jeg ikke albuen pa hgyde med skulderen. Ogsa korsryggen
min er bedre, den har jeg slitt med siden ungdomstiden.

Karl Johan har selv praktisert Taekwondo i 15 r, og kan
regnes for & veere i saerdeles god fysisk form.

- Etter at jeg begynte med Bikram Yoga merker jeg sta@rre
smidighet ndr jeg praktiserer Tackwondo. A kombinere an-
nen idrett med Bikram Yoga er spesielt gunstig nettopp pa
grunn av gkt smidighet i muskler, ledd og sener, og ikke
minst utholdenhet og pust, sier Karl Johan, - dessuten var
det kiempeenkelt & sta pa ski i vinter, skyter han inn med et
smil og forklarer hvordan Bikram Yoga gjar statiske beveg-
elser til en lek. Han forteller ogsd om hvordan han, i likhet
med Unni, slet med en vond skulder. Legen mente at oper-
asjon var lgsningen, men etter noen uker med Bikram Yoga

5 st
‘7

En Sesjon meyd

Bikram Yoga

Bikram Yoga eller Hot Yoga,
som det ogsé blir kalt, opps-
to allerede pd& 70-tallet da
yoga-guruen Bikram Choud-
hury utviklet Bikram Yoga som
en videreutviking av fradis-
jonell Hatha Yoga, og grunn-
la Yoga College of India.

Bikram Choudhury ble fgdt i
Caleutta i 1944, og begynte
& praktisere tradisjonell Hatha
Yoga allerede som 4-&ring,
inntil 4-6 timer per dag. Han
skal ha vunnet National In-
dia Yoga Championship
som 14-&ring, og beholdt
fgrsteplassen de neste fre
darene inntil han ble ngdt fil
& legge opp pd grunn av
en skade i kneet. Legene ga
han lite h&p om & noensinne
bli bra igjen. Han utviklet Bi-
kram Yoga med hjelp fra sin
yoga-mester. | Igpet av seks
mdneder var bevegelighet-
enikneet tillbake 100 prosent.

Han emigrerte il USA pd
70-tallet og d&pnet Bikram-
senfra over hele landet. Bi-
kram Yoga ble verdenskjent,
og sftudioer ble anlagt over
hele kloden. | dag finnes
et tusentalls Bikram-sentra
verden over.

Spanias Beste

Bikram Yy ga forer ti[-...
Ot vasketap, felt oppriy

5 ﬁ'ter.. Det er derfor 'vi{tz’(g.:
d drikke mye vann for -
Yoga-timen,
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ble skulderen betydelig bedre
0g operasjonen lagt pa is.

De 26 stillingene i Bikram Yoga
er et utvalg av Hatha Yogas 84
stillinger, og er de som best bi-
drar til & gke oksygennivaet i
blodet og gke forsyningen av
friskt blod til hele kroppen.

Hvert organ, kjertel, sene og
leddband, beinstruktur, celle,
falelse, sinn og sjel arbeides
med. Stilingene kombinerer
konsentrasjonsferdigheter, tal-
modighet og selvkontroll, som
igjen farer til et klarere syn, gkt
selvtillitt og vitalitet. En Bikram-
time sies & tilsvare en kombi-
nasjon av aerob og anaerob
trening, massasje, meditasjon
0g antistress-terapi.

Hver stilling er ngye utvalgt og
henger sammen. Derfor er rek-
kefglgen viktig.

- Der for eksempel den ene still-
ingen styrker muskelen, vil den
neste strekke den. Derfor er det
viktig & ikke stokke om pa @v-
elsene, sier Unni som brenner
for Bikram Yoga, sa mye at hun

www.dnkch.com

valgte & utdanne seg til offisiell
Bikram-terapeut.

- Ja, det er en morsom historie
som viser hvordan tilfeldighet-
er kan fare til store endringer
i livet! Det startet med at en
kunde kom inn dgren pa kon-
toret vart, og jeg matte se pa
ham to ganger for & skjgnne at
han var den jeg trodde. Man-
nen var helt forvandlet, og jeg
matte jo bare spgrre hva som
hadde skjedd. Sa rak i ryggen,
tilsynelatende flere ar yngre,
magen var borte... Sant kan
man ikke la veere a sparre om!
To ord sa han: Bikram Yoga!
Jeg spurte og spurte, og han
svarte og forklarte. Selv var
jeg litt langt nede etter fem
maneders smertefull rehabil-
itering av skulderen, uten noe
merkbart resultat, sa jeg kastet
meg over Google for & se om
det fantes noe Bikram Yoga-
senter her i neerheten. Dess-
verre ikke noe helt i neerheten,
sé Karl Johan og jeg kjarte helt
til San Juan for & prave. Det
var varmt og det var tungt, fak-
tisk ganske hard trening, til min
store overraskelse! Vi tok en

www.spaniasbeste.es

preveuke og var der hver dag
den uken. Vi ble snart blant
de mest trofaste kundene, et-
ter hvert som de positive re-
sultatene kom, det ene etter
det andre. | mai i fjor var jeg
med pa 30 dagers challenge,
da gér du pa Bikram Yoga
hver dag i en maned. Det var
en utrolig flott opplevelse, toft
som fy, men du verden sa godt
det feltes! Jeg gleder meg til &
bli med pa en til.

Etter hvert begynte kjgreturen
fram og tilbake & bli litt for lang
for oss som bade har mye &
gjgre og som alltid prever &
tenke pa miljget. En og en halv
time med stor bil pa motorvei
i gilennomsnitt 5 dager i uken
ble mye eksos! Sa vi begynte &
leke med tanken pa & apne et
senter her i neerheten, slik at vi
kunne g& pa Bikram Yoga uten
darlig samvittighet. Det viste
seg at for & fa dpne et senter,
ma eieren veere instruktgr. Det
hadde jeg ikke regnet med!
Jeg har alltid kastet meg ut
i nye utfordringer med liv og
lyst, men dette var en stor en.
Det ble noen maneder med

Spanias Beste

tvil og selvransakelse, men til
slutt bestemte jeg meg for at
jeg ville faktisk hardt nok. Jeg
vet jo godt at bare jeg virkelig,
virkelig vil noe, sa greier jeg
det, jeg som alle andre!

Karl Johan og jeg begynte
& se pa lokaler, men det var
egentlig bare dette som vi til
slutt kjgpte som var aktuelt,
0g som vi tror er helt perfekt.
Her er det lyst og fint, det er
lett & parkere rett foran dara, vi
synes fra veien og ligger veldig
enkelt til fra Benidorm og alle
smabyene rundt oss, og sa
faler vi jo at vi harer til her i Al-
faz del Pi, hvor vi har arbeidet
s lenge.

Na har vi kommet langt i byg-
gingen, som du ser, og i juli
skal jeg til Madrid pa kurs. Det
er fgrst tre uker med 10 timers
praktisk og teoretisk under-
visning pr dag, og s& ma jeg
holde en del timer som instruk-
tgr sammen med noen erfarne
nar jeg har fatt diplomet mitt. |
august tenker jeg at jeg er klar
til & prevekjare var egen sal,
0g jeg ma innrgmme at det
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kiler i magen ved tanken. Men
gjett om jeg gleder meg til &
begynne a hgre folk fortelle
hvor godt Bikram Yoga gjar
dem!

Det er Unni som skal ha den
daglige driften av senteret og
lede yoga-timene. Karl Johan
vil ogsd veaere fysisk tilstede
sa mye han kan.

- Han er en viktig stgttepart—
ner. Det er viktig & ha noen
pa farste rekke i klassen som
kan Bikram Yoga, det gir god
statte bade for instruktar og
resten av klassen, sier Unni.
Begge er de opptatt av helse,
og gleder seg til a dele Bi-
kram-opplevelsen med andre.

- Begge elsker vi & gjare noe
godt for andre, & ta vare pa
folk, gjme det hyggeligog
folk til & fole seg vel tilrette,
sier Unni med genuin innlev-
else. Nar vi mgter paret er lo-
kalene ikke helt ferdige, det er
enna mye som skal pa plass.

- Her blir det en bambusvegg,
og her en koselig mgteplass
med litt te, n@tter og frukt, sier
Unni og viser vei gjennom
lokalene. Stor fin garderobe
med dusjer og toalett skal pa
plass. Den store salen, som
har kapasitet til 27 personer,
skal kles med speil pa veg-
gene.

- Hver deltaker skal kunne se
seg selv i speilet for & fglge
med pé& og selv korrigere hver
stilling. Det er aldri noe press,
ingen som jager deg, men
slik blir man mer bevisst sin
egen holdning. Man holder

en stilling over lang tid, noe
som krever konsentrasjon
og fokus. Til slutt blir man
sa fokusert pad egen hold-
ning at man sakte, men sik-
kert glemmer alle hemninger.
Det handler om & gjgre sa
godt man kan, ikke & ta seg
godt ut eller la seg affektere
av eksterne innflytelser, sier
Unni, og legger til at det er
normalt & veere litt forfengelig
i begynnelsen og usikker i
forhold til egne prestasjoner,
- det er en viktig leere i livet;
a veere forngyd med seg selv
og ikke la seg affektere!

Hun forteller at de i tillegg
til & ha klasser for lokalbe-
folkningen vil arrangere Bi-
kram Yoga-turer for grupper
fra Norge.

- Vi vil satse pa ferdige op-
Iegg for grupper fra Norge

av arstiden, deilig mat
lokale restauranter og et
tema for hver maned -
-eksempel vil februar ha
delblomstring som tema,
tember vindrueinnhgsting
v. | utgangspunktet blir det

grupper pa 8 personer,
om vi tar oss av fra de land-
er pa flyplassen i Alicante til
de sjekker inn pa vei hjem
igjen.

Senteret apner 7. septem-
ber, og allerede na begyn-
ner listene a fylles opp. Pa-
ret melder at interessen er

— -
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overveldende til tross for at
de ikke har startet markeds-
faringen enna.

- Vi har bare sa smatt begynt
a spre budskapet, og respon-
sen er fantastisk. Vi frykter
ikke tomme timelister ved
oppstart, tvert om, sier Unni
og gnsker alle velkommen
uansett alder, form, nybegyn-
nere eller gvede.

Utover sommeren vil det op-
prettes en Facebook-profil
der du far nyttig informasjon
om Bikram, timer og priser.
Inntil videre kan du kontakte
Unni pa tif: 684 414 792

eller pa email:
alfaz@bikramyogaspain.es

for mer informasjon og
pamelding.
J \

Bikram Yoga omtales
0gsd som
“Riendis-yoga”
grunnet sin popularitet
blant Rjendisene. Lady
Gaga, Madonna og
Barak Obama er noen
av dem. Ogsd store
idrettsstjerner bruker
metoden for d styrke
ledd og oke
smidigheten.

www.dnkcb.com
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Paradise

flott anlegg i
Albir-asen

takterrasse, gym
og jacuzzi

® 5 minutters
gangavstand til
strand

® Turistleiligheter i et §

® Basseng, uteplass,

-
- H‘

WWW. alfazparadlse com

Calle Badia, 50, 03581 Albir. Tel: 966864161 - Mob: 672493193, Fox : 9668670 96

e-mail ; afozpar@hotmail.com, Resepsjonen dpen hverdoger: 9.00-17.00, lerdager: 9.00-14.00

www.spaniasbeste.es

Spanias Beste

19



helsenyit

Kilde: Saber Vivir

En studie publisert i “British Journal
of Sports Medicine” indikerer at aerob
trening pa jevnlig basis farer til fysisk utvi-
delse av hippocampus, et omrade i hjern-
en assosiert med verbal hukommelse og
innleering hos eldre kvinner. Det er stor
fokus pa hippocampus i forskning pa de-
mens, da omradet er sveert sensitivt for
aldring og nevrologiske skader.

| studien deltok 86 kvinner i alderen 70 til
80 a&r med lettere svekket hukommelse,
en faktor som kan fagre til demens. Kvin-
nene klarte seg selv i hverdagen og levde
i egen bolig uavhengig av hjelp. En tred-
jedel av kvinnene fikk i oppgave a utfare
en times aerob trening i form av moderat
gange to ganger i uken. En annen tred-
jedel styrketrening og balansetrening to
ganger i uken, og resterende utholdenhet-
strening med samme intervall. Stgrrelsen
pa hippocampus ble malt ved oppstart av
studien og avslutningsvis.

Etter seks maneder, nar studien ble avs-
luttet, viste malingene at kvinnene som
utfarte aerob trening hadde en betraktelig
gkning i stagrrelsen av hippocampus og
forbedring av hukommelsen fremfor de
andre gruppene. | gruppen som utfgrte ut-
holdenhetstrening, var det ingen endring i
hippocampus eller hukommelse.

o Ae

i

rob trening

for bedre hukommelse

Utsett
aldringstegn
og demens med
fysisk
aktivitet "

Resultatet av studien viser at aerob trening kan bremse
opp forringelse av hippocampus og svekket hukom-
melse, og dermed forebygge demens. P& verdens-
basis, diagnostiseres ett nytt tilfelle av demens hvert
fierde sekund. Eksperter mener at sd mange som 115
millioner personer vil vaere demente i &r 2050.

@ Biopsi avslgrer Parkinson pa tidlig stadium

20

Forskere ved Hospital Clinic
i Barcelona og Idibaps har
for fgrste gang bevist at det
er mulig & diagnostisere Par-
kinson pa et tidlig stadium
ved biopsi av spyttkjertel i
kjeven (submandibuleer kjer-
tel) hos pasienter med sgvn-
problemer. Biopsien avslgr-
er proteinet alpha-synuclein,

som finnes i nevronene hos
Parkinson-pasienter. For-
skerne bak studien under-
streker at sykdommen kan
avslgres pa et tidlig stadium,
og tillater symptombehan-
dling allerede fra starten av.

Under studien ble det gjen-
nomfgrt biopsi pa 21 pasi-

Que Pasa

enter med sgvnproblemer i
REM, 24 pasienter med Par-
kinson og 26 friske personer.
Hos 90% av pasientene med
sgvnproblemer og 70% av
Parkinson-pasientene, ble
proteinet avslart takket veere
biopsien, mens proteinet ble
ikke funnet hos de friske del-
takerne.

www.dnkch.com
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aldri vaert hos tannlegen-

Tannpasta-produsenten Oral B
gjennomfarte i november i fjor
en spgrreundersgkelse for a
kartlegge vaner og tannhelse
hos spanske barn. Data fra ett
tusen spgrreskjemaer ble sam-
menlignet, og resultatet var
at oppsiktsvekkende 54% av
spanske barn under seks ar
aldri har veert hos tannlegen til
tross for at tannlegeforeningen
og helsemyndigheter anbefaler
jevnlig kontroll fra fylte to ar. 1 al-
dersgruppen syv til ti er tallene
mer positive, da kun 11% ikke
har veert hos tannlegen. Tall-
ene viser ogsa at 71% av barna

Parkinson er en kronisk nev-
rodegenerativ. sykdom som
rammer omradet i hjernen
som styrer kroppens kon-
troll, balanse, bevegelse og
koordinasjon.

De som lider av sgvnprob-

lemer har diverse ikke-
motoriske symptomer som

www.spaniasbeste.es

i denne aldersgruppen gar til
tannlegen jevnlig to ganger i
aret.

De vanligste behandlingene hos
barn er fylling (37%), rens (17%)
og regulering (15%). Dette fgrer
til at 57% av foreldrene til barn
i denne aldersgruppen melder
at deres barn ikke har prob-
lemer med tennene. 70% av
foreldrene melder at barna de-
res pusser tennene to eller flere
ganger om dagen, 27% melder
at de pusser én gang og 3%
melder at de aldri pusser tenner.
Tannpuss er mer utbredt blant

nedsatt luktesans, kognitiv
forringelse og s@vnproble-
mer i fase REM, som kan
oppstd mange ar far selve
sykdommen utvikles.
Symptomene farer til
oppsamling av proteinet al-
pha-synuclein i nevronene,
ogsa kjent som Lewy-lege-
mer.

Spanias Beste

voksne. 80 melder at dé
tenner to eller flere ganger om
dagen, og kvinner skarer her
hgyest i munnhygiene. Eldre
over 65 ar pusser sjeldnere.

| folge studien er det ingen for-
skjell hos barn og voksne nar
det gjelder bruk av elektrisk tan-
nbgrste. 20%, i begge tilfeller,
bruker elekirisk tannbgrste.
64% av de voksne hevder at
de bruker skyllemiddel, mens
prosentandelen var bare 23% i
2010. 34% bruker tanntrad og
18% spesialbgrste mellom ten-
nene.

Tidlig
diagnose

- bedre

livskvalitet

“Resultatene viser at biop-
sien kan bekrefte Parkinson
hos pasienter som ennd ikke
viser symptomer pa syk-
dommen”, sier nevrolog og
forsker Alex Iranzo.
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Kan man meditere bort ryggs-
merter? | folge forskere ved
“Group Health Research Instu-
tute” i USAkan ro i sinnet, som
meditasjonen farer til, veere et
ikke-farmakologisk alternativ til
linding av smerter i ryggen.

Forskergruppen gnsket &
finne et ikke-farmakologisk
alternativ for & lindre ryggs-
merter, spesielt ved kronisk
vond korsrygg, som rammer
atte av ti amerikanere en gang
i lgpet av livet. Forskerne sam-
menlignet MBSR-meditasjon
(Mindfulness-based stress re-
duction) med kognitiv terapi og
en type samtaleterapi for a se
om noen av behandlingsfor-
mene kunne ha en lindrende
effekt pa ryggsmerter. Resul-
tatene var oppsiktsvekkende,
ifglge lederen av studiet Dr.
Daniel Cherkin.

Meditasjon

mot vond rygg

Kawn rygosmerter

mediteres bort?

“Vi sgker stadig nye og in-
novative former for & hjelpe
pasientene vare, og studien
viser at & “leere” hjernen &
tolke smertene er mer effektivt
og langvarig enn tradisjonell
fysisk terapi og medisiner”.

MBSR-meditasjon farte til be-
tydelig forbedring i bevegelse
og smerte etter seks maneder,
viser studien der 342 pasien-
ter deltok. Deltakerne var i al-
deren 20 til 70 ar med smerter
i korsryggen som hadde vart i
minimum 3 maneder. Gruppen
ble delt i tre. Den farste grup-
pen fikk MBSR-meditasjon
som behandling, den andre
kognitiv terapi og den tredje
fikk vanlig behandling med
medisiner. | de fgrste to grup-
pene opplevde 30% betydelig
smertelindring og bedre bev-
egelighet.

Minofulliness-based stress reduction

Que Pasa

Observere,
vedkjenne og
akseptere
smertene

Observere, vedkjenne og
akseptere

MBSR blir stadig mer pop-
uleert i USA. Terapiformen gar
ut p& observere, vedkjenne og
akseptere tanker, folelser og
smerter. Terapiformen inklud-
erer ogsa enkle yoga-gvelser,
som under studien hjalp del-
takerne med a bli bevisst pa
kroppen.

“Vi er veldig forngyde med re-
sultatene, da lumbago er veld-
ig vanlig og vanskelig & behan-
dle. USA bruker mye penger
pa behandling av ryggsmerter,
men med darlige resultater” ,
sier Dr. Cherkin og understrek-
er samtidig: “vi mener ikke
med dette at alt ligger i hjern-
en, men som studier viser sa
henger hjerne, sinn og kropp
sammen, ogsa nar det gjelder
hvordan smerter blir oppfattet.
Begge terapiformer impliserer
bade hjerne og kropp”.

www.dnkcb.com

Fisk mot
depresjon

A spise store mengder fisk
kan forebygge depresjon,
viser en studie publisert
i Journal of Epidemiol-
ogy & Community Health.
Depresjon rammer omlag
350 millioner mennesker
i hele verden. Eksperter
spar at depresjon vil veere
nest stagrste helseproblem
i 2020. Mange studier har
analysert mulige diete-
tiske faktorer i forhold til
forebygging av depresjon,
men resultatene har til na
veert uklare.

En forskergruppe sam-
menlignet derfor fakta fra
26 studier utfgrt i perioden
2001 til 2004, basert pa
analyser av 150.278 per-
soner fra forskjellige deler
av verden, for & se om
de kunne finne sammen-

www.spaniasbeste.es

heng mellom et kosthold
rikt pa fisk og lavere risiko
for depresjon. Lederen av
forskningsgruppen, Pro-
fessor Dongfeng Zhang
ved Qingdao-universitetet
i Shandong, Kina, melder
at de fant en sammen-
heng mellom hgyt forbruk
av fisk og lav risiko for
depresjon hos bade kvin-
ner og menn, med hen-
holdsvis 16 og 20% lavere
risiko. Professoren under-
streker at studiet er basert
pa observasjon, og at man
derfor ikke kan trekke
konkrete konklusjoner néar
det gjelder arsak og effekt.
Forbruket av fisk ble malt
med forskjellige evaluer-
ingsmetoder, og forskerne
uttaler at sammenhen-
gen kan ha en biologisk
forklaring. For eksempel

Spanias Beste

antydes at Omega-3 fett-
syrene i fisk kan gke mik-
rostrukturen i hjernemem-
branene o0g modifisere
aktiviteten i nevrotrans-
mitterne dopamin og sera-
tonin, som begge antas &
veere involvert i depresjon.
Forskerne mener ogsa at
det hgye innholdet av pro-
tein, vitaminer og mineral-
er i fisk kan forebygge
depresjon, mens store
mengder fisk og sjgmat er
en indikator pa et sunt og
neeringsrikt kosthold.

“Et hgyt forbruk av fisk
kan veere helsemessig i
forebyggingen av depres-
jon, men det ma forskes
mer p& om effekten vari-
erer med fisketypene”.
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Veer glad

Forskere ved universitetet i Ma-
drid har analysert sammenhen-
gen mellom lykke og hvor lenge
man lever. Resultatene viste at
de som var lykkelige levde leng-
er enn de som var ulykkelige.

Studien gikk ut pd & male lyk-
ken ved & registrere tiden del-
takerne fglte seg oppstemt
eller nedfor i lgpet av dagen, i
tillegg til faktorer som tilfredshet
med livet og hvor lykkelige de
folte seg.

Leder av studiet, Natalia Martin,
mener at malingene har sam-
menheng med nedsatt dgde-
lighet, og at positive folelser
forlenger livet.

4753 personer fra hele Spania
deltok i undersgkelsen, som
gikk over tre ar. Ved endt studie
registrerte forskerne hvem som
hadde dgdd siden oppstart, og
sammenlignet dette med hver
enkeltes innsamlede data om
sinnsstemning.

Tidligere studier indikerer at
depresjon har direkte sammen-
heng med manglende positive
folelser og hgyere dgdelighet.

“Resultatene av studiet viser at
det er viktig & holde seg i fysisk
aktivitet, eller delta i sosiale ak-
tiviteter for & stimulere til livsfor-
lengende positive fglelser.”

Que Pasa

www.dnkcb.com
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AV INGEBJZRG S. JONASSEN

Vi er 19 sangglade medlemmer i
Cantamos. Vi synger for & glede
oss selv og andre. | var har vi vaert
og sunget p& Generalforsamlingen
til klubben. Vi har sunget pd Pava-
rotti, Canhjemmet i Altea, gatesang,
og vi skal avslutte sesongen i Min-
nekirken. Var kjeere dirigent heter
Inés Maria Berro og kommer fra

Spanias Beste

Den Norske Klubben

Hvor er

DU?

Hvor blir det av alle

outter? Hvor er det det
butter ? Kanskje du
tror det tkke er gpy
a synge L Ror. Ster
ona du iklke bgr ?
Vis at du tgr!

Uruguay. Vi trenger flere sangere,
seerlig gutter(menn).

Cantamos trenger flere dype raster,
men damer er ogsa veldig velkom-
men. Har du lyst til & synge i kor s&
ta kontakt. tIf ; Ingebjagrg +47 99 31
32 50 Grethe; +34 606 597 936

Hilsen Ingebjgrg S. Jonassen
Leder for Cantamos
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Fotballfest

til inntekt for guttelaget i Alfaz

Flott fotballfest i Klubben 11. april,
til inntekt for guttelaget fra Alfaz del
Pi, som skal til Norway Cup! Fan-
tastisk hyggelig & fa lov & veere med
a stegtte opp om en sann flott gjeng
med ungdommer! Ungdommenes
foreldre stilte med masse god og
hjemmelaget mat, og paella ble lag-
et pa terrassen. Godt oppmete fra
bade klubbens medlemmer og an-
dre, som kjgpte lodd for 2000 euro.
| tillegg donerte Klubben og Vino-
Gastro 600,-, sa totalen ble 2600,-
euro. Tusen takk til alle som bidro!

Hilsen Bjgrn Vaethe

Fotoveggen

kom og se klubbens
fotoutstilling i sommer
Fotogruppen har tatt sommerferie, men foto-

veggen vil bli besmykket med bilder fra medle-
mmene i gruppen.

Forst ute er Ole Milde. Hans fotografier vil henge
fra 25. mai til 8. juni. Kom innom en dag og ta
bildene hans i neermere gyesyn. De er flotte!

Hilsen Reidun Teigen

Que Pasa

www.dnkch.com

17. mai

www.spaniasbeste.es

| Alfaz del Pi

Den. Norske Klubben

Klubben og den norske skolen i Alfaz
del Pi arrangerte ogsa i ar storstilt 17.
mai-feiring, som startet med flaggheis-
ing pa skolen, deretter gudstjeneste pa
kirkeplassen, borgertog gjennom Alfaz
del Pis gater, taler og underholdning pa
kulturhuset og til slutt mat, drikke og ak-
tiviteter utenfor klubbhuset.

Rundt 1500 nordmenn feiret dagen med
brask og bram. Det spanske orkesteret
La Lira, med José Antonio i spissen,
spilte nasjonalsangen og andre kjente
norske toner.

FOTO: INGE J. EGSETH

Spanias Beste
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Varens siste VinoGastrotur var
en Paradortur. Fra Alfaz gikk
turen med buss til paradoren
i middelalderbyen Alarcon, en
liten by med 150 innbyggere.
Paradoren ligger i et maurisk
slott fra det 8. arhundret. Det
var ikke lett for den store bus-
sen a komme seg gjennom de
to steinportalene som danner
inngangen til byen, men det
gikk s& vidt. Veeret var nydelig,
og vi hadde en halv time far
lunsj, s& det holdt akkurat til &
se hele byen, inkludert den lille
butikken med stratak.

Vi fikk en meny som viste at
det ville bli servert fire forretter
(tror det ble fem), en hovedrett
som var enten kjgtt eller fisk,
dessert og kaffe. Og selvsagt
vin og vann til. Lunsjer i Spania

tar normalt minst to timer, ikke
fordi serveringen er sa treg,
men fordi det er sa mange ret-
ter som skal baeres inn og ut.
Vi ble i hvert fall gode og mette
far viigjen satt oss i bussen for
a kjgre mot Chinchon.

Chinchon er en spansk by
og kommune 50 km sgrgst
for Madrid. Navnet betyr en
som har hele kontrollen, han
er den som farer tilsyn med
kongedgmmet Chincho-
nia. En chinchon har vanlig-
vis gullkleer, gulltenner, en
kongestav, og muligens en
gullhest — og er en kombinas-
jon av en hallik og en konge.

Middelalderbyen har trange
gater, og for at bussen kunne
kigre frem til hotellet matte
vi ha spesiell polititillatelse.
Plaza Mayor ligger midt inne

Que Pasa

Paradorer er eksklusive
hoteller eid av staten.
Disse ble startet av kong
Alfonso XllI for a fremme
turismen i Spania. Den
farste Paradoren apnet i
1928 i Avila. | dag finnes
det totalt 97 Paradorer.
Hotellene er for det meste
plassert i slott, palasser,
borger, klostre og an-
dre historiske bygninger.
Bygningene blir pa denne
maten holdt i god stand
og apne for publikum.

i byen, omgitt av hus med til
sammen 230 trebalkonger ut
mot plassen. En del av disse
er restauranter, og her er det
flott a sitte nar det arrangeres
tyrefekting eller annet pa plas-
sen.

Like ved Plaza Mayor ligger en
liten butikk hvor vi kan kjgpe
Anis-brennevin, kalt Chinchon
pa spansk. Det har blitt pro-
dusert i denne byen i arhun-
drer. De er ogsa kjent for vel-
dig god hvitlgk.

Parador de Chinchon ligger i et
tidligere kloster fra 1600-tallet,
midt i byen og er et gammelt
augustinerkloster med store
vinduer, vakre fellesarealer og
utsgkt innredede rom. Det er
ogsa fire hager, hvorav en har
et svgmmebasseng og en an-
nen er krydderhagen.

www.dnkch.com

www.spaniasbeste.es
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Den Norske Klubben
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Que Pasa

www.dnkch.com

Etter en forfriskning i en av
hagene, gikk vi inn i spise-
salen og fikk servert maten.
Og det var mye, spesielt etter
den mektige lunsjen. Ogsa
her var det 4-5 forretter, kjott
eller fisk til hovedrett, og en
sgt (men god) dessert med
kaffe. Det var mange som
matte gi opp fer siste retten
kom.

Dagen etter startet med en
omvisning i byen, fgr vi satt
0ss i bussen med retning Al-
bacete. Av alle ting sa ligger
denne Paradoren i et gam-

www.spaniasbeste.es

melt nedlagt fengsel, og den
er ikke sd& imponerende &
se pa fra utsiden som de to
andre. Men om selve bygn-
ingen var litt anonym sa var
servicen, maten og vinen helt
pa topp. Det startet med me-
nyen som |& p& hver kuvert,
med DNKCB's logo.

Vi trodde vi hadde fatt flott
mat dagen for, men dette
maltidet slo alt. Selv kuvert-
brgdet var sa godt at vi spiste
det opp for forrettene kom —
vi leerer jo aldri. Forrettene
kom pa bordet i mengder.

Spanias Beste

Hovedretten, som var felles
for alle, var enorm. Og des-
serten hadde gatt ned pa
hgykant hvis vi hadde hoppet
over brgdet.

Gode og mette var vi nar vi
igjen satt p& bussen, det var
ganske stille p& veien hjem,
bortsett fra et og annet snork.

Reiselederne Grete og Gun-
nar klarte med denne turen
a lage en flott avslutning pa
varsemesteret for VinoGas-
tro.
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Museo Delso
Alfaz del Pi

:‘ 5H Villa Gadea

@3 feol Marea

La Vila Jolosa

TOPP

steder du ikke bgr g& glipp av pd

Costa Blanca

Setter du passerspissen i Alfaz del Pi, finner du
mange severdige plasser innenfor noen kilome-
ters radius. Her tar vi for oss et knippe steder du
ikke bgr g& glipp av i sommer.

Museo Pedro Delso, en vakker
finca p& 15 mal full av kunst
etter den spanske kunstneren
Pedro Delso. Hans enkekone
Signe apner dgrene til hjiemmet
deres hver lgrdag. Her kan du
beundre kunst, kultur og leve
deg inn i Don Quijotes verden.

Pedro Delso (1924-1994) var
kunstmaler, keramiker og skulp-
tgr. Han fikk sin utdannelse ved
kunstskolen i sin hjemby Soria.
Deretter studerte han i Madrid,
Barcelona, Roma og Paris. |
sine tidligere &r samarbeidet
han med Pablo Picasso. Mens
kunstneren fra Malaga utviklet
kubismen, utviklet Pedro Delso
triangulismen, en stil som er
inspirert av surrealismen. Han
brukte ofte stilarten i sine verk-
er.

Statuer og figurer pryder hele
den 15 mal store fincaen, noen

Que Pasa

i stal andre i keramikk. |1 1998,
fire ar etter Pedros ded, ble
stedet erkleert kulturminne av
La Generalitat Valenciana. Det
betyr at stedet er fredet og reg-
nes som museum.

Ved siden av hovedbygningen
ligger bodegaen som er en
naturlig grotte. Her oppbevares
vin, men mest av alt hyggelige
minner fra tiden da Pedro og
hans kone Signe arrangerte sel-
skaper og hyggelige sammenk-
omster i hulen.

Pa fjelltoppen over grotten lagde
Pedro to store kongestoler av
mur. Herfra kan du nyte utsik-
ten over Benidorm, La Nucia og
Middelhavet. Dette punktet byr
pé Alfaz del Pis beste utsikt.

Pedro var veldig begeistret for
Don Quijote, noe som preger
mye av hans kunst. S& mye at

www.dnkch.com

e Fyret i Albir

Fyret i Albir er et pop-
uleert mal for turgdere
og turister, som gnsker
en spasertur i vakker
natur. Ved inngangen
til gangveien finnes et
informasjonssenter der
du kan fa informasjon
om ruten, som forgvrig
er 2,5 km lang (5 km

finner du plansjer over
omradets flor og fau-
na, og vel fremme ved
fyret ser du rett over
pa plattformene der
det drives oppdrett av
fisk. Er du riktig heldig,
kan du se delfiner leke
i den bld Middelhavet.
Turen ut til fyret er en

tur retur). Langs den
asfalterte gangveien

opplevelse for store og
sma.

han fikk bygget to hvite mgller pa tomten. P& den
gverste hgyden ruver mgllene. Den lille mgllen er
et toalett innredet av Pedro Delso. Her er selvfgl-
gelig bade Dulcinea og Pancho tilstede. Sistnevnte
gjer sitt forngdne mens Dulcinea lokker med yp-
pige bryster. Selve toalettet er ogsa et kunstverk
utfart i tre.

Mgllen er over tre etasjer. Fgrste etasje er en da-
gligstue med en kjgkkenkrok og en stor peis. An-
dre etasje er et soverom med to senger tegnet av
Pedro, og i tredje etasje der bor Don Quijote og
Pancho med eselet sitt.

Nederst pa tomten er kunstnerens atelier. Arbeids-
bordet til Pedro star fortsatt intakt. Det var her han
laget sine figurer og skulpturer. Pedro Delsos sjel
er til stede pa& hele eiendommen, bade innendgars
og utendgrs. Stedet ER Pedro Delso, og Signe
holder minnet ved like ved & apne darene for pub-
likum en dag i uken. Hver lgrdag mellom kl. 11 og
kl. 13.00 kan du vandre blant spennende skulpturer
og kunstverk, og ta del i den store kunstnerens liv
og virke.

www.spaniasbeste.es

e Gabriel Mird i Polop

Et modernistisk bolighus ved siden av Plaza
de los Chorros, midt i byen, er restaurert og
tatt i bruk som Casa-Museo Gabriel Mir6. Hu-
set ble bygget i 1911 og ble kalt Villa Pepita.

Gabriel Francisco Victor Mir6 Ferrer ble fadt
i Alicante 28. juli 1879. Han var forfatter og
skribent. |1 1908 vant han sin farste novellepris
under El Cuento Semanal, og ble straks en
anerkjent forfatter. Som fglge av sin bergm-
melse, ble han engasjert som skribent for flere
spanske og amerikanske aviser og blader, de-
riblant El Heraldo, Los Lunes de El Imparcial,
ABC og El Sol i Madrid, samt Caras y Caretas
og La Nacion i Buenos Aires.| 1911 ble han
utnevnt som kronikgr i Alicante.

Familien Mir6 bodde i Madrid, men valgte &
tilbringe lengre perioder i Polop. Det var Ga-
briel Mirés venn, komponisten Oscar Espla,
som anbefalte Gabriel Mir6 & komme til den
rolige landsbyen. Det var her Miré skrev “Afios
y Leguas”, hans beste litteraere verk og et ref-
erensepunkt i spansk litteratur.

Polop glemte aldri sin bergmte forfatter. Polop
ble omtalt i noen av Mirds verker, deriblant i
“Huerto de Cruces” der bade byen og graviun-
den i Polop blir omtalt. For denne boken mot-
tok Mir6 premien “Mariano de Cavia”. 15. juli
1930 valgte byen & hedre Mirés minne ved &
oppkalle en av hovedgatene i byen etter forfat-
teren.

| 2011 kjgpte radhuset i Polop huset “Casa del
Xorro” ved torget med alle fontenene, og anla
Casa-Museo Gabriel Miré. Etterkommerne av
Gabriel Miré har bidratt med personlige eien-
deler av forfatteren, samt originale verker til
museet. Pa en av veggene innenfor er det tryk-
ket et sitat av forfatteren Ddmaso Alonso som
sier: “Gabriel Mir¢ fortalte meg ofte om Polop.
Jeg husker en morgen i det gamle huset....de
skrevne ord var sa varme, sa fargerikt og lev-
ende at jeg via dem fglte og elsket den fjerne

alicantiske puebloen....”.
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Midt i Alfaz del Pi, mellom appelsinlunder og mandel-
plantasjer, finner vi en oase, en blanding av botanisk
hage og skulpturpark. Klein Schreuder stiftelsen er
apen for publikum, og vertskapet gnsker besgkende
hjertelig velkommen. Det tyske ekteparet Johanna
Schreuder og Johannes Klein bor selv pa eiendommen,
og har bygget seg et gedigent hus i andalusisk stil. Ved
eiendommens inngangsparti er en stor grusplass som
fungerer som utstillingsomrade for kunstnere fra fjern
0og neer. Bare det er kvalitet over arbeidene, vil det kun-
stinteresserte ekteparet alltids finne rom. Fra grusplas-
sen, som er parkens hgyeste niva, er det utsikt over
hele parkanlegget. Ekteparet kan fortelle at det er en
hgydeforskjell pa syv meter, og at de mauriske terrass-
ene er restaurert til sin opprinnelige form. Planteartene
som pryder hagen kommer fra Australia og Sar-Afrika,
og er valgt pa en slik mate at det alltid skal blomstre
uansett arstid. Johanna og Johannes gnsker a dele ei-
endommens skjgnnhet med andre.

Pa en liten hgyde finner vi palmehagen. Ngyaktig hun-
dre palmer star pa rekke og rad og danner en sval og
skyggefull lund. Ekteparet har flere gartnere til & gjare
grovarbeidet, mens de selv tar hand om vedlikeholdet
av plantene. Tyve mal med tomt krever sitt, og ektepa-
ret har sa og si fulltids jobb med hagestell. Det er ikke
bare bare a skulle stelle 400 rosebusker, 100 palmer,
60 morabeer, 400 sypresser og 1000 ligustere, og i til-
legg diverse antall planter.

Hagen bestar av atte hundre meter med gangveier, og
en full runde tar fort tre kvarter skal man ha med seg alt
av sansesinntrykk. Har man barn med seg, tar det ga-
rantert lenger tid. Den store hesten som ligger i hagen
er barnas favoritt. Dette er en metallfigur som barna
elsker a ri pa. Ellers er det store arealer til fri utfoldelse
for barna. Parken er apen for publikum hver sgndag
mellom 10 og 14, og koster 5 euro per person.

@nsker du a besgke parken pd en ukedag ma dette
avtales pa forhand pa telefon: 966860230.

Que Pasa

Vinprodusenten Bodegas Mendoza kjen-
ner de fleste av oss fra den lokale supern
eller ogsa fra skandinaviske vinmonopol.
At vingarden ligger i neermiljget i Alfaz del
Pi, vekker nysgjerrigheten til stadig flere
skandinaver.

| tillegg til stokkene i Alfaz, har bodegaen
ytterligere over 100 hektar vinstokker i
Villena (Alicante). All dyrkingen er gkolo-
gisk ved hjelp an naturlige midler. De har
ogsa anlagt et studieomrade utenfor bo-
degaen bestdende av Moscatel-stokker,
der studenter fra universitetet i Alicante far
eksperimentere beskjaeringsmetoder etc.

Vingarden ble bygget pa slutten av
1960-tallet, men da kun for eget bruk. Den
kommersielle lanseringen av vinene star-
tet ikke far i 1989. Fra noen hundre flasker
i aret, er na produksjonen 350.000 flasker
per ar. Atti prosent eksporteres til utlandet,
deriblant ogs& Skandinavia.

Hvert ar mottar vingarden 20.000 besgk-
ende. Halvparten er spanjoler, og resten
er utlendinger, hvorav omlag 25 prosent er
skandinavere.

En omvisning p& garden tar to timer, og
besgkende far dyp innsikt i vinens verden.
Omvisningen avsluttes selvsagt med vins-
making.

Terra Natura er en kombinasjon av botanisk hage og
dyrepark. “Zooimmersion”, kaller de det, et moderne
designkonsept som tillater de besgkende kontakt med
dyrene via sperringer som er “usynlige” for gyet. Den
250.000 kvadratmeter store parken er full av disse fysis-
ke sperringene i form av vanngraver som trygt adskiller
besgkende fra dyrene, men som gir deg falelsen av a
veere tett pa bade elefanter, lgver og vannbgfler. Parken
tilbyr aktiviteter for store og sma, slik som for eksempel
nattsafari og mating av elefanter i sine bur “bak kulis-
sene”. Utendgars foringstider er oppfert i programmet
sammen med alle andre aktiviteter og show. Med show
menes fugleshowet og flere musikaler. | fugleshowet
stifter man bekjentskap med store rovfugler.

Parken er delt opp i fire temaer: Asia, Amerika, Europa og
Pangea. | Terra Natura finnes over 1500 dyr og 200 for-
skjellige arter. 50 av dem er utrydningstruet. P& dette om-
radet gjer Terra Natura en innsats for & bevare dyrearter,
og serge for at de lever sa likt sitt eget habitat som mulig
med individuelt tilrettelagte installasjoner. Dyrenes fysis-
ke og mentale velveere star i fokus i Terra Natura.

| tillegg til dyr finnes ogsa en imponerende flora, som vi
kanskje ikke tenker s& mye over i og med at vi forbinder
parken med dyr. Det finnes hele 2500 planter og treer i
parken av 160 forskjellige arter. Parken er like mye en
botanisk hage som en dyrehage. Ta en tur og se det med
egne gyne!

Aqualandia

| Benidorm finner du kystens starste og de-
sidert beste vannpark, Aqualandia. Parken
er proppfull av sklier, bassenger, elver og
moro bade for store og sma. Her finnes

0gsa serveringssteder.

Mundomar

Ved siden av Aqualandia finner du Mundo-
mar, en kombinasjon av botanisk hage og
marin park med dyr fra alle verdensdeler,
delfinshow og sjglgveshow. Det finnes
0gsé en egen papegeyeavdeling.

| Aqua Natura er det aktiviteter for
store og sma, fra vanngymnastikk
til karaoke og sjgleveshow. A bade
med sjglaver er en annen aktivitet
som ser ut til & trekke publikum. En
halvtime med sjolgver koster 35
euro per person, og er nok en op-
plevelse for livet. Eller du kan ngye
deg med & se sjglavene opptre il
oppsatte tider i parkens sjglgve-
show. Her finnes ogsa en havfrue-
skole for de minste.

Hovedattraksjonene i Aqua Natura
er de 9 forskjellige vannskliene, fra
sma babysklier til kamikaze for de
dristige. La Cresta ble dpnet som
den eneste vannsklien i verden
hvor brukeren far oppleve fullsten-
dig vektlgshet. Vannsklien er helt
lukket som en tunnel, og er 15 me-
ter pa det hgyeste. Utspranget er
pa 20 meters hgyde. De siste atte
meterne er fritt fall rett ned i et stort
basseng.

Foruten godt vakthold og sikre in-
stallasjoner, er Aqua Natura ogsa
ren og velholdt.

Det finnes egne picnicomrader
med egne sgppelstativer. Ellers byr
ogsa parken pa to snackbarer og
en restaurant. Menyprisen er ikke
avskrekkende: 13,50 euro for vok-
sen og 9,50 for barn.

www.dnkch.com

www.spaniasbeste.es
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P& toppen av Benacantil fiellet ruver det gedigne fortet. Uansett hvor du
befinner deg iAlicante, ser du Santa Barbara 166 meter over bybildet.
Fortet har veert et yndet mél for erobring opp gjennom tidene. Til tross for
stadige angrep og gdeleggelser, har fortet klart seg gjennom de taffeste
slag. Til glede for alle turister og historieinteresserte i var tid.

Den enkleste maten & komme seg til fortet p& er & enten ta toget inn til
Alicante og ga av i havnen, eller parkere bilen i det store underjordiske
parkeringshuset i havnen. Fra havneomrédet er det to minutter & ga il
heisen som bringer deg opp il fortet. Star du med ryggen til stranden, vil
du se inngangen til heisen rett over gaten. «Castillo de SantaBarbara»
star det pa et stort skilt. En lang tunnel farer deg inn til heisen. Det koster
2,40 pero person tur/retur, og du kan velge om du vil ga av pa nedre
eller gvre plan i borgen. Borgen bestar nemlig av tre platier, hvorav det
gverste er det eldste.

Det var maurerne som bygget borgen tidlig pa 900-tallet. Opp gjennom
arhundrene har borgen veert okkupert av forskjellige bosetninger. P&
midten av 1300 tallet ble Spania og Alicante gjenerobret av ibererne.
De lot borgen beholde sin arabiske stil. P& 1400 tallet ble muren sterkt
gdelagt under det som kalles «krigen mellom de to Pedro’ene». Disse
skadene ble reparert p& 1400 og 1500 tallet samtidig med at borgen ble
bygget ut med blant annet en kirke, matforrad, kjgkken, spisesal, stall,
sykehus, mgller, ovn osv.

Under tronarvestriden mellom Felipe de Borbén V og erkehertugen Car-
los, ble borgen og byen 31. juli 1706 bombardert av engelsk/hollandsk
flate i hele atte dager uten stans. Dette endte med engelsk overtakelse
av borgen 8. august. Borgen beerer fortsatt preg av angrepet i form av
kulehull pa flere steder.

Pa 1800 tallet mistet borgen sin innflytelse og militaere funksjon, og ble
gjort om til fengsel. De innsatte var stort sett politiske fanger, mange av
dem kunstnere. Det er funnet mange brev, dikt og tegninger som beret-
ter fagnenes liv pa borgen. Inne i artilleriet kan man den dag i dag se
inskripsjoner i gulvet gjort av fangene, men de blir mer og mer utydelige
som &rene gar da de ikke er beskyttet. Vi som besgkende trakker rett
oppa disse historiske minnene, der kommunen egentlig burde ha laget
glassgulv for & bevare dem. Noen av fangene som satt der var marke-
sen Valdeflores, greven av Luminares, samt lederne av separatistbev-
egelsen pa Cuba.

Que Pasa

Tabarca er Valenciaregionens
stgrste og eneste bebodde
gy. 60 mennesker har gjort
pirateya til hjem. @ya gar inn
under Alicantes rurale om-
rader. En rask battur fra Santa
Pola bringer deg over pa rundt
15 minutter. Vel fremme finner
du et lite, koselig og bilfritt
bysamfunn og en spektakulaer
natur med rolige bukter og
strender.

@yen er delt i to soner; den
ene delen er et naturomrade
med vakttarn og fyrtarn, mens
den andre delen er et bysam-
funn med smale gater, sma
bygninger og et variert tilbud
av butikker, spisesteder og et
par overnattingssteder.

www.dnkch.com

“Den rike maurerkongen Ahli Moho fra Castell de Castells, og
hans harem med 150 konkubiner, sgkte tilflukt i hulen da krig-
fareren El Cid drev maurerne vekk. Da de oppdaget at de ikke
hadde noen ramningsvei, tok de kollektivt selvmord ved bruk av
giftige planter.”

Legenden har sin opprinnelse fra utgravingen av hulen i 1768,
da 150 hodeskaller ble funnet liggende systematisk i ring. Hulen
ble derfor kalt Cueva de las Calaveras (hodeskallehulen). | dag
er dette Benidoleigs turistattraksjon.

Benidoleig er en bitteliten fiellandsby langs Rio Girona i Dénia i
Marina Alta. Byen har i overkant av 1100 innbyggere, som alle
verdsetter byens eneste turistattraksjon. Hulen er kanskje ikke
den starste eller den mest kjente, men kanskje er den en av
Spanias eldste. Gjennom 135 millioner ar har vannet dannet
hulens form, og arkeologiske funn viser at hulen var bosatt aller-
ede for 100.000 ar siden.

Til tross for sin betydelige alder, ble ikke hulen oppdaget far i
1768. Under hulen renner en naturlig vannkilde, som til alle tider
har blitt brukt til vanning i jordbruket. Det var ved en utbedring av
vannstrgmmen at den 400 meter lange hulen ble oppdaget. Pa
den hgyeste er hulen 60 meter hgy, full av stalagtitter og stalag-
mitter. Den starste stalagtitten kalles “La campana” (bjellen) og
henger ned fra hulens tak og nesten ned til gulvet. Formen og
starrelsen er i seg selv bemerkelsesverdig, men banker du lett
pa den vil du hgre en bjellelignende lyd, derav navnet.

Ved hulens inngang finnes rester av skjeletter. | tillegg til ben-
rester fra menneske finnes her ogsa fragmenter fra dyr og reds-
kaper. Benrester fra hester, kaniner, flodhest, hyener og en tann
fra nesehorn er flyttet til det arkeologiske museum i Alicante
(Marq).

Hulen har opp gjennom tidene hatt ulik nytte. Mens bosetninger
fra bronsealderen og jernalderen bodde i hulen, brukte romerne
og ibererne hulen som et kultsted for ritualer og ofringer for fer-
tilitet og et godt jordbruk. Under den spanske borgerkrigen ble
hulen brukt til oppbevaring av sprengstoff. Fra tidlig pa 1900-tal-
let ble hulen flittig besgkt av nysgjerrige turister, i tillegg til & bli
brukt av den lokale befolkningen i forbindelse med paskefeiring.
Men det var ikke far p& 70-tallet at hulen ble &pnet for publikum
som en turistattraksjon.

www.spaniasbeste.es

P& det gstligste punktet pa Valenciakysten
finner du Cabo de San Antonio (Cap de Sant
Antoni pa valensiansk). Lengst ut pa ytterste
spiss, 150 moh, ligger et vakkert fyrtdrn midt i
et naturreservat som innbyr til gaturer og syk-
kelturer i et spektakuleert terreng med panorama
utsikt over Javea og Middelhavet. Og pa en klar
dag kan du skimte Ibiza i det fierne.

Yiterst ute pa klippen star fyrtarnet som har lyst
siden 1855. Rundt fyrtarnet er det anlagt utkik-
ksposter med benker til & sitte pa. Utsikten over
bukten er formidabel, og man far full oversikt
over bakenforliggende fjelltopper. En plansje
viser navnene pa alle toppene, og pa nummer 9
finner vi Puig Campana i Finestrat.

Kommunen har satset mye pa turisme og bevar-
ing av naturen i omradet. Flotte gangveier med
tilhgrende plansjer, benker og utkikksposter er
anlagt. Hele omradet ynder til fotografering; klip-
pelandskap med blatt Middelhav og seilbater gir
en flott komposisjon. Og er du glad i & sykle, er
det ingenting i veien for & ta tohjulingen fatt. Her
er gode stier.

Det var nonner som ga klippen navn, da de
bygget klosteret Ermita de San Antonio pa
1600-tallet. Klosteret er na borte, og bare noen
mursteiner er igjen av det som var nonnenes op-
pholdssted. Historien forteller at nonnene ogsa
bygget et utkikkstarn for & holde utkikk etter pi-
rater fra Nord-Afrika. Tarnet ble revet i 1894 for
a bygge naveerende fyrtam.

Ogsa i dag er Cabo de San Antonio et sted for
andelig fede. Her finner man klosteret Nuestra
Sefiora de los Angeles. Klosteret drives av syv
s@stre under ordenen Santa Maria del Corazon
de Jesus. Klosteret ligger langs veien ut til klip-
pen pa et omrade som kalles La Plana. Hvert
ar, den 2. august, er det fiesta for Virgen de los
Angeles. Feiringen foregér ved klosteret, og
bade Javeas og Denias innbyggere valfarter til
klosteret for anledningen.

Spanias Beste
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Den Norslee
Klubben

Hvem sitter i klubbstyret? asteeseesescesescsecesiesietistettitistetttitasttttastisttitte, et
Faste aktiviteter i DNKCB PSS BRI
Mer info: dnkcb.com
MANDAG: TORSDAG:
Costatrimmen gar tur: Spanskkurs kl. 09.30 og

Langtur kl. 10.00, korttur KI. 11.30
Arne Flaten Leder, leder for byggkomiteen » arne.flaten@elim.no 10.30. costatrimmen.com
tif: +34 693 481 516, +47 90665050
Bjorn Vaethe Nestleder, IKT-ansvarlig » bv@bondia.no

tif: +34 684424233, +47 91604002
RETAEI RGN EREEN Styresekreteer, ansvar arrangementer B pbran@online.no

tif: +47 92032669

(@[] aNE L (N Dkonomiansvarlig P oddbjfre@gmail.com

Hobbygruppen: kI 11.00 -
Strikkekafe kl. 11.00 14.00

Den Norske

CostaGolfen kl. 10.30 (Albir Bridge kl. 17.30
(AlbIr g Klubben

0g 12.30 (Las Rejas, Beni-

. H
tif: +34 602 550 215, +47 90652862 : dorm), www.costagolfen.com  “New Amigos” Sprékkafe : Costa Blanca
Harald Becker Styremedlem » becker@online.no : kl. 18.00
. uf: +a7 911 90 787 : Koret Cantamos mgtes pa . Klubbens besgksadresse:
Erling Kaspersen Styremedlem » erling.kaspersen@hesbynett.no : Kirkesenteret i Albir k. FREDAG: Avda. de la Constitucién 30
tlf.: +34 693788683, +47 90560665 : e S 03530 Alfaz del Pi.
TN SN EH G Styremedlem med ansvar for kaféen B grete.ebbell@gmail.com 16.00. Filosofi kl. 11.00 . TIf.: 965 888 186
tlf: +47 415 69 090 : : -
Odd Furuseth 1. varamedlem, ansvar klubblunsjer »  oafuru@hotmail.com : TIRSDAG: LORDAG: : B .
tif: +34 679670100 : Spanskkurs fra 09.30 og Petanca i Parque Escandina- s | gl NG 0 ool o) elosiie
Geir Rune Gustavson RYEIEnEe |l g geir.gustavson@gmail.com 11.30 via: KI. 11.00. Blanca, Apartado nr. 34,
(If: +34 643356708 : ES 03580 Alfaz del Pi
¢ Visens venner, SONDAG: :
DS Wl s B A A A + annenhver tirsdag k. 11.00 Annenhver sgndag kl. 16.00: [ BEEERERENIIESIEES
. : Filmgruppen I
Gruppe: Kontakt/Leder: Telefon: E-mail: ! Bridge Kl 17.30 il e.post: |nf9@dnkcb.com
Costatrimmen  Marrit Kop marritkop@gmail.com : Facebook: Den Norske
Cantamos Ingebjarg S. Jonassen +47 99313250 ing-jona@hotmail.com ONSDAG: Apningstider: N UIEIEE] (SO e
Visens venner  Anfinn Paday anfinn.padoy@online.no : Costatrimmen, Korttur K. Man-Tor: 10-14, Apningstider:
Lyrikkgruppen  soker ny leder : 10.30. costatrimmen.com Fredag til kl. 15.00. Ell  September til mai:
Filosofi | Sidsel Sparre +34 617664143 kreativ21@hotmail.com Man-tors: 10.00 — 14.00,
Bridge Jan Sagen +47 97145067 jan.sagen@ktv.no : QUIZ KI. 19.00 — Kom gjerne fredag: 10.00 - 15.00
Kunstgruppen Margrit Aschim +47 90890484 kunstgruppen93@gmail.com alene, vi finner hyggelige Klubbens bankkonti i
VinoGastro Bjarg Kaspersen +34 693788683 leder@vinogastro.com makkere til deg! Spania:
Fotogruppen Erik Paulsen +34 965846123, +47 93023088 egp@broadpark.no
Helse og Sosial soker ny leder BANKIA
Historiegruppen Marit Gjelsten +34 966860901 marit@dinhjelper.com IBAN: ES14 2038 5781
Costagolfen Lars Mglsaeter +34 693749316 costagolfen@gmail.com é?g?gga?vl?;\?mxxx
Hobbygruppen  Tove Thorstensen +34 699739955 hobbygruppen@dnkcb.com
Seniornett Thor Magne Mauland seniornett@dnkcb.com CaixAltea

IBAN: ES54 3045 2652
7027 7000 0049

NYE MEDLEMMER | DEN NORSKE KLUBBEN COSTA BLANCA BIC: CCRIES2A045

Gro Riise Monsson Roald Gunnar Riise Bjgrn Stange

Klubbens bankkonto i

BEDRIFTSMEDLEMMER Norge

: : , NORDEA
Grupo Zeta Zeta - SECURMOBIL - Bodegas Enrique Mendoza - Energias Renovables de I'Alfas del IBAN: NO12 6026

Pi IMED Levante - Raymakers Trading SL Toldos Aitana - Wipzona Network SL - Doctor Estétic Group 0502827

S.L. Derma Clinic - Ecoscooter S.L. - Supermercado Costa Blanca S.L. - Grupo Economicasa BIC: NDEANOKK
Reuma-Sol Senter - Akinon Resort - HCB Clinica Benidorm - Solgruppen - Svartfot.com - LIBS AS
Legal & International Business - Restaurante Soly Luna - Fysiakos - Spain Real Estate Service
Futurgas del Mediterraneo S.L. - Leuka Car S.L. - Spanienevents.com - Din Hjelper Marit&Juan
Cerramientos San Jorge
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Den Novske Klubben
Costa Blanca

Valgkomitéen
2018/2019 oppfordrer:
bli med i styre og stell!

Hundrevis av nordmenn
og venner av Norge kom-
mer ukentlig til Alfaz del
Pi, ofte for & delta i de
mange aktivitetene som
klubben tilbyr eller for
a treffe kjente og sla av
en prat. Et aktivt, trivelig
og livlig miljg beriker og
aktiviserer medlemmene
under kortere eller lengre
opphold pa Costa Blanca
— takket veere de som en-
gasjerer seg i klubbens
styre og stell.

Klubbens valgkomité op-
pfordrer medlemmene
til & komme med forslag
p& kvinner og menn som
de vet er villige til aktivt
a bidra til, planlegge og
gjennomfgre  klubbens
program i den kom-
mende valgperioden. Det
er viktig for klubbens drift
at det finnes oppgaende
personer som aktivt trer
inn der "gamle” trer ut.

Vi tar fortlgpende imot
forslag pa kandidater til
styreverv — og siste frist
for innlevering er 31.de-
sember 2018. Forslag
som leveres etter denne
dato kommer ikke med i
betraktningen. Det er fullt
mulig & foresla seg selv
til styreverv. Forslag le-
veres til klubbens sekre-
tariat i lukket konvolutt —
merket til: Valgkomiteen
2019.
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SKIGNNHET OG HELSE

10% Frk. Storemyr, dame- og
herrefrisgr i Alfaz del Sol.

5% "beycan beautycenter”
C/Federico Garcia Lorca 38,
Alfaz del Pi. Tel: 966814527

10% Peluqueria Benedicte
C. Olivos 4, Altea, T: 693699443

20% Optica Mediterranea.

Avda. del Albir 52, Albir. Tel:
966867370.

Gratis hgrseltest og 5% pa hare-
apparat. C/Principes d"Espanya
17, Alfaz del Pi. Tel: 965887872.

20% Euro Optica,
Av. Pais Valencia 9, Alfaz del Pi.
Tel: 966 86 02 76

10% Optica Kristal, C/Federico
Garcia Lorca 7, Alfaz del Pi.
Tel: 965744992

20% Centro Optico Alfaz,
C/Federico Garcia Lorca 50,
Alfaz del Pi. Tel: 965887166

10% vannrensesystem/dusifilter.
Klaus Wittrup, T: 672493452

15% Costa Blanca Physio-
therapy. C. Narciso Yepes 4
ved golfen i Albir. T: 966867178/
622249341

10% Helsekosten i Albir.
Cl. Pau Casals 7. T: 966866889

10-20% Hospital IMED
Levante. Tel: 966878787

10% Marfil Smiles,

Avda. Marina Baixa 19, La Nucia.
Tel: 965 870 868, Ngdnummer:
630 166 717 - 659 400 057

10-20% ILC Dental, Calle

Consell 1, Altea. TIf: 966881866 -
647691016

www.spaniasbeste.es

BOLIG OG HAGE

10% Bart, renovering, fliser, rar,
maleing. Snakker engelsk.
T: 697404999/966446949

5% Ferrosol, Cami Vell d"Altea
34, Albir. Tel: 966864205

20% Gartner / hagearbeid.
Snakker engelsk, tlf: 650361026 /
669635904

10% langtidsleie av leil. i Alfaz
del Sol til helarsmedlemmer.
Tel: 96 686 07 59

10% Casa Lis i Calle Joaquin
Turina 4, Albir. Tel: 966864522

10% restaurant Finca Rustica,
Finca Martina, La Nucia.
Tel: 965873174

DIVERSE

20% reiseforsikring hos
Poli&Fani. Avda. Alfonso Pu-
chades 18, local 2, Benidorm.
Tel: 965867516 663093702

10% Casa Vital, C. Salamanca i
Altea. Tel: 965840936

20% Seguros Catalana Occi-
dente (hus-, bil-, livs-, sykeforsi-
kring). Cl. Ejercito Espafioles 13,
Alfaz del Pi. Tel: 647172721
leonor.tomas@agentes.
catalanaoccidente.com

10% Beniconnect, pa alle Fred
Olsen Cruise, tlf.; 966 811 847,
info@beniconnect.com

10% Restaurante Juan Abril
pa strandpromenaden i Altea.
Gjelder kun a la carte.

TIf: 965 84 37 22

Timepris 25€, og 10% pa deler
hos Boxes bilverksted i Alfaz.

10% Terminal Parking, flyplass.
www.terminalparking.es

Spanias Beste

RABATTER FOR HELARSMEDLEMMER AV KLUBBEN

10% Royal Parking Alicante fly-
plass. Kort- og langtids parkering
www.royalparking.es

10% VG Abogados,
advokat José Antonio,
tel: 650 80 43 87

10% skredder Juan Narro
pa kleer etter mal. Partida Cap
Blanc 64, Altea, Tel: 965843671

10% sykler og utstyr hos Ebici
Shop, Cami vell d’Altea, 18, Albir.
www.ebicishop.com

20% Gestora Angela Lépez,
revisor/radgiver/skatt/avgifter
m.m. Snakker engelsk. C/Fer-
reria 32, loc. B, Alfaz del Pi.
Tel: 965887037 / 669635904

10% Benioffi kontormateriell.
C/Beniarda 13, La Alberca, La
Nucia. T: 966895151/966896343
benioffi@benioffi.es

10% Ask & Embla i Altea y Albir

Farste konsultasjon GRATIS
Bernabeu internasjonalt
advokatbyra. Av. del Albir 155,
Mob: 639410008, t: 966364049
info@bernabeulegaladvisors.com

15% Libs AS - Advokatfirma. Nor-
sktalende. contact@libs.no www.
libs.Tel.:+4790191384

+34 652078286

5% Llinares (gjelder ikke tilbuds-
varer), C/Escoles, Alfaz del Pi.

10% SecurMobil

Av de Europa 8, CC La Nora,
Benidorm

(34) 965869552 / 600 455 677
info@securmobil.com
www.securmobil.com

Gjelder kun ved
fremvisning av gyldig
medlemskort
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