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PAAKIRIOITUS

“Harkka loppui ja mulle kerrottiin
tulee jélleen reissuja Apteekkariin.

Karaoke on tdynnd gotseja jélleen...’

Syksyn jo pimentyessa ja kelien kylmentyessé on
varsinkin nykytilanteessa syyta pitéd kavereista
huolta. Koska tapahtumien jarjestdminen on ra-
jattua, kannattaa nyt pitd4 entistdkin enemmén
yhteytté opiskelukavereihin ja turvallisuus huo-
mioiden tavata kavereita (vaikka sitten verkossa).
Opintojenkin kannalta tuttu ryhmapaine katoaa
Zoomin syévereihin ja kurssit sotkeutuvat toisiin-
sa. Tehtavien kuorma voi alkaa tuntua raskaalta ja
toisaalta kaikkien etatehtavien kokonaiskuorma

saattaakin olla tuntematon jopa laitokselle. Pitaa
kuitenkin yrittdd muistaa, ettd jokainen meistéd on
samassa veneessa. Jos opinnot tuntuvat sinusta
raskailta, ovat ne sitd lahes varmasti myés muil-
lekin. Yritetdan siis pitdd mielessd, ettd reissuja
Apteekkariin on vield tulossa ja gotsit pitavat ylla
karaoken tunnelmaa jatkossakin!

Dilutuksen paatoimittaja,
TEEMU SORSA




Kuva: Vicente Serra / Kuopion kaupunki

OIKEIN HYVAA ALKANUTTA
UUTTA LUKUVUOTTA KAIKILLE!

Toivottavasti nyt jo syksyksi kdantynyt kesasi on
ollut rentouttava ja opintosi ovat alkaneet hyvin
koronatilanteen aiheuttamasta etdopetussuo-
situksesta huolimatta. Etdopetussuosituksen
takia eldmme yhé laitoksella poikkeusaikaa. La-
hiopetukseen suunniteltuja opintojaksoja ja ope-
tustapahtumia on hyvinkin pikaisella aikataululla
jouduttu muuntamaan etéopetukseksi. Opettajat
ovat todellakin joutuneet hyppddmaan 'aftaan
syvadn paityyn’ ottamalla nopealla aikataululla
haltuun tysin uusia tapoja opettaa ja arvioida
osaamista. Myos sind olet joutunut ‘opettelemaan
uimaan uudella tavalla, sillé etdopetukseen siir-
tyminen on vaatinut sinulta uusia opiskelutaitoja
mm. ajankdytén suunnittelua, vastuunottoa ja
itseohjautuvuutta. UEF seuraa koronatilannetta
ja paattaa kevétlukukauden 2021 opetusjrjes-
telyistd lokakuun aikana.

Koronaviruspandemia ei naytd laantumi-
sen merkkeja. Emme pysty ennustamaan sen
etenemista ja rokotteetkin tulevat, kun tulevat.
Pystymme kuitenkin kaikki omalta osaltamme
hillitsemaan  koronavirustartuntoja  toimimalla

vastuullisesti seka kampuksella etta vapaa-ajalla.
Mikali saat lievidkin koronavirusinfektioon liittyvia
ohjeita, hakeudu koronavirustestiin oman kuntasi
julkiseen terveydenhuoltoon.

Vaikka yliopistolla ja laitoksen kéytavilla onkin
poikkeusajan vuoksi varsin hiljaista, pyri pitdmaan
yhteyttd opiskelukavereihisi. Tavatkaa toisian-
ne saannollisesti esim. etdyhteyden valityksella
muutenkin kuin opintojaksoihin liittyvissé asiois-
sa. Nain poikkeuksellisena aikana vertaistuki ja
yhteiséllisyys ovat entista tarkedmpiéd. Ja muis-
tathan, ettd mikali sinulla on opintojesi kanssa
kaynnistysongelmia etké saa oikein langan pads-
t& kiinni tai jokin opintoihin liittyvé asia mietityttaa
sinua, voit aina olla yhteydessa ko. opintojakson
vastuuopettajaan, omaan opetuutoriisi tai koulu-
tussuunnittelija Paivi Anneli Hartikaiseen.

Me selvidmme tastd koronan aiheuttamasta
poikkeusajasta yhdessa. UEF tarjoaa sinulle peli-
kentan, terveystieteiden tiedekunta pukukopin ja
tiimiasun, farmasian laitos pelin sdannét ja pallon,
mutta sinun tulee tehda tyd ja olla se oman eldmési
tahtipelaaja, jotta opit toimimaan ja padset tulevai-
suudessa loistamaan moniammatillisella laédkealan
kentalla farmasian asiantuntijana. Pelaa rehdisti!

Aurinkoista syksyé ja opiskeluintoa toivotellen,
JARKKO KETOLAINEN, farmasian laitoksen

laitosjohtaja ja KRISTA LAINE, opetuksen kehit-
tamisestd vastaava yliopistonlehtori




FARMASEUTTI ROKOTTAMASSA?

Rokotteilla estettdvét sairaudet ovat
védhentyneet niin, ettd osa ihmisistd
vaikuttaa unohtaneen niiden merkityksen.
Sosiaalinen media mahdollistaa salaliit-
toteorioiden ja védaran tiedon levidmisen
kulovalkean tavoin, ja rokotevastaisuus
onkin nostanut pdéatéén viime vuosina.
Kansan tietoisuus ja luotto rokotteisiin
rakoilee, mutta oikean tiedon vélitta-
minen ja vd&rén tiedon korjaaminen
kuuluu jokaisen farmasistin tyénkuvaan.
Luottamus apteekkien henkil6kuntaan
on suurta Suomessa ja terveydenhuollon
henkilékunnan sanaa kuunnellaan. Se,
miten heijastat néité ajatuksia vaikuttaa
asiakkaittesi mielipiteisiin. On siis térke&é
pysyé faktatiedon tielld ja informoida
ihmisid rokotteiden tédrkeydestd ja toimi-
vuudesta.

Apteekit ovat suurelle osalle kansaa helpoiten
saavutettava, ja eniten vierailtu terveydenhuollon
toimipiste. Kaksi kolmesta eurooppalaisesta asuu-
kin viiden minuutin ajomatkan paassa apteekista.
Jos rokotuksen voisi ottaa vaivattomasti apteekis-
sa samalla kun noutaa kuukauden statiinisatsin
ja Renniet, immunisaatioastetta voitaisiin nostaa
mahdollisesti myds Suomessa. Irlannissa farma-
seuttien rokotusoikeuksien saaminen on lisannyt
influenssarokotteen kayttod lahes 50% viimeisen
kymmenen vuoden aikana, ja Portugalissa 40%
influenssarokotteista annetaan apteekeissa.?
Kausi-influenssarokotteen merkitys ei kuiten-
kaan valttaméatta aukea kaikille, kyseessa on vain
flunssa, eiko vain? Ehké koronauutisointi on konk-
retisoinut laumaimmuniteetin tarkeytta, ja sama
tulee pitad mielessa tavallisen influenssankin

! Byliniak M. 2019, Vaccination in Pharmacies, The European Files
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kanssa. Alemman immuunipuolustuksen omaa-
villa, kuten vanhuksilla, lapsilla ja perussairailla
influenssasta voi seurata hankalia jélkitauteja.
Lapsilla yleisimpéana korvatulehdukset ja keuhko-
kuume. Riskiryhmalaisilla mahdolliset komplikaa-
tiot, kuten keuhkokuume ja ARDS-keuhkoreak-
tio, saattavat olla hengenvaarallisia.®

Rokotusoikeuksia farmaseuteilla Euroopas-
sa on Portugalin ja Irlannin lisdksi muun muassa
Tanskassa ja Britanniassa, mutta apteekkilaisten
rokotusoikeudet eivat suinkaan ole aivan uusi
idea Suomessakaan. Vuonna 2015 Apteekka-
rilitto perusteti tyéryhman, joka kehittéd apteek-
kitoimintaa ja ladkehuoltoa, ja yksi tyéryhméan
tavoitteista on farmasistien rokotusoikeuksien
mahdollistaminen Suomessa.* Sosiaali- ja ter-
veysministeriéssakin asia on saanut mydnteista
palautetta, mutta sotehdssakan keskelld ei tama-
kaan asia ole edennyt. Myénteinen nakokulma
ndyttdisi olevan myos itse farmaseuteilla, silld
ainakin Apteekkarilehden 2018 tekemassa ky-
selyssé lukijoilleen, moni olisi valmis lisakoulut-
tautumaan rokotusoikeuksilla.®

Vaikka farmasisteilla ei rokotusoikeuksia viela
tadlla ole, on apteekin tiloissa kuitenkin paasty
antamaan kauskinfluenssarokotteita sairaanhoi-
tajien toimesta.® Kokeilun tuloksena terveyskes-
kusten tyékuorman huomattiin vahenevén. Myos
asiakkaiden tyytyvaisyys lisdantyi, kun rokote pis-
tettiin apteekissa heti, silla turha matkustaminen
vahenee. Erityisesti tasta on hyotya paikkakunnil-
la, joissa etdisyydet ovat pitkid ja jos terveysase-
mat kaukana.

Lisakoulutuksen toteuttamiseen voisi etsia
inspiraatiota maista, jossa farmasistin rokotusoi-
keudet on todettu toimivaksi kdytdnndksi. Briteis-
sé farmasistit voivat suorittaa terveydenhuollon am-
matinharjoittajien immunisaatiokoulutuksen, johon

Rosado H, Bates |, 2016, An Overview of Current Pharmacy Impact on Immunization, FIP

8 Huttunen R, Nohynek H, Heikkinen T, 2018, Miksi influenssarokotus on tarke, Laakarilehti 10/2018 vsk 73 s. 636 - 641
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Halonen |, 2017, Apteekkariliitto toivoorokotusoikeutta lisakoulutetuille farmasian ammattilaisille, Apteekkari
JHelske Research, Aikakausimedian tutkimus ammatti- ja jarjestolehdille, Apteekkari 2/2018
Ratilainen M, 2016, Jo tuhansia rokotettu apteekeissa-THL suhtautuu myénteisesti, Apteekkari



kuuluu verkkokurssi tai kontaktiluentoja.” Ennen
kuin kukaan padsee rokottamaan kaytannossa,
tulee farmasistin harjoitella kokeneen rokottajan,
kuten ladkarin, kanssa. Rokoteoikeutettujen far-
masistien tulee kyda kolmen vuoden vélein kou-
lutuksessa, jossa harjoitellaan injektiotekniikka ja
hétaensiapua rokotusturvallisuuteen liittyen.
Koulutuksen tarkoitus ei kuitenkaan ole teh-
da farmasisteista kaikkivaltiaita rokottajia. Koulu-
tus on kohdennettu asiakaskunnalle tarkeimpiin
rokotuksiin, kuten edella mainittuihin influenssa-
rokotteisiin. Apteekeissa annettaviin rokotteisiin
Euroopassa kuuluvat myés esimerkiksi HPV-ro-
kote, pneumokokkirokote ja matkarokotteita
(mm. keltakuume ja hepatiitti A). Talla pyritaan
mahdollisimman suureen ammattitaitoon tietty-

jen rokotusten antamisessa, mika vahentda vir-
heiden ja haittojen mahdollisuutta.

Farmasian opiskelijoiden kansainvalinen opis-
kelijajarjesto IPSF teki vuonna 2019 linjauksen
farmaseuttien merkityksestd rokottamisessa, ja
kehottaakin immunologian ja rokotusoikeuksien
lisddmista kansallisiin opetussuunnitelmiin.® Tu-
levassa Opetuksen paivassa (25.11) saamme
mahdollisesti kuulla Apteekkariliton ammattilai-
sen nakokulmaa aiheesta Suomessa, joten silloin
kannattaa olla kuulolla. Olkaa tekin hyvat opiske-
lijatoverit aktiivisia immunisaation kannattajia, ja
saatatte itsekin paastd joskus piikittdmaan ihan
luvan kanssal

TEKSTIMARIA ILOLA
Koulutuspoliittinen vastaava

7 Public Health Agency, Public Health England, Public Health Wales, 2018, National Minimum Standards and Core Curriculum, for

Immunisation Training for Registered Healthcare Practisioners
5 IPSF Declaration for Vaccine Hesitancy 2019

Fortiksen kastajaiset. Kuvaaja: Essi Alanne.




HYVAT TULEVAT KOLLEGAT

Farmasian alan viralliset kollegiaa-
lisuusohjeet julkaistiin ensimmaéista
kertaa marraskuussa 2019, vaikka
farmasia alana on eldnyt Suomessa jo
useita satoja vuosia. Ohjeiden aikai-
sempi puuttuminen ei tarkoita, etteikd
alallamme olisi ollut kollegiaalisuutta
— péinvastoin. Uusilla ohjeilla pyritddn
kuitenkin yhd enemmdén kiinnittdmé&én
huomiota kollegiaalisuuden toteutumi-
seen ja alan yhteisen voiman I6ytymi-
seen.

Kollegiaalisuus — mita se oikein on? Yksinker-
taisimmillaan kollega (lat. collé'ga) tarkoittaa
tyokaveria tai virkakumppania, ja kollegiaalisuus
tasté johdettuna tyStoveruutta ja yhteisollisyytta.
Kollegiaalisuus voidaan tulkita hyvinkin laajasti, ja
monella terveydenhoidon alalla se luetaan saan-
noksi, erdanlaiseksi eettiseksi ohjeeksi, jonka
mukaan alan ammattilaisen tulee arvostaa kolle-
gansa tyotd, vaalia tasa-arvoa ja parantaa potilas-
turvallisuutta saumattoman yhteistyén tuloksena.
Lisaksi se tarkoittaa sitoutumista koko terveyden-
huollon yhteisiin saantéihin. Kaytannon tasolla
termi tarkoittaneekin monelle muun muassa hy-
vén ja avoimen tySilmapiirin edistamisté.
Kollegiaalisuuden on huomattu muodostavan
sisdisesti kiinteitd ammattiryhmid ja suojaavan
alaa sen ulkopuolisitta hydkkayksilta. Myés avoin-
ta keskustelua esiintyy enemman kollegiaalisissa
tydyhteisoissa. Toimiva tydyhteisd edistad tyon-
tekijéiden jaksamista ja tydssé viihtymistd, mika

puolestaan voi johtaa esimerkiksi parempiin
asiakaskohtaamisiin. Isossa mittakaavassa on-
kin tarkedd, etta ala pystyy puhaltamaan yhteen
hiileen: Talld tavoin on mahdollista saada aikaan
alan kehittymista myés yhteiskunnallisella tasolla.

Farmasian alan kollegiaalisuusohjeet jakau-
tuvat neljaén osaan: ammattietiikkaan, kommuni-
kaatioon ja yhteistydhon, osaamiseen sekd vastuu-
seen. Farmasian ammattilaisen tulee esimerkiksi
v kunniofttaa, luottaa ja arvostaa kollegaansa.
puuttua kollegan toimintaan, jos se uhkaa
potilasturvallisuutta.
edistad rakentavaa ja avointa keskustelua ja
iimapiiria.
edistdd sekad alan siséista yhteisollisyytta
etta yhteisty6ta eri ammattikuntien ja sidos-
ryhmien valilld, padméaarana potilaan paras
mahdollinen hoito.

v oikaista havaitsemansa poikkeamat kollegoi-
ta arvostelematta.

v ollaylped omasta ja kollegan osaamisesta.

Taydelliset ohjeet |6ytyvat Farmasialiton netti-

sivuilta.

Kollegiaalisuuden kehittyminen alkaa jo opis-
keluajoista, joten muistakaamme pitdd huolta
opiskelukavereistamme, olipa kyseessa sitten
kuulumisten kysyminen tai kiperissa kurssitehta-
vissé auttaminen. Erityisen tarkeaa se on nyt, kun
etdopiskelut jatkuvat ja tavallinen yliopistoarki
siintaa vield hailyvana horisontissa. "Pida kiinni
hei mua, niin ma pitda voin sua, kylla kaverilta pi-
144 aina saada tukea!”

Teksti: KATARINA MAKINIEMI
Kuva: ESSIALANNE
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"SEONSSE
DUNNING-KRUGER”

Aikaisemmin alkaessani kirjoittaa
Nuijan varressa -palstaa teksti on suo-
rastaan lennédhtényt I&ppdrin ruudulle
ilman sen kummempia miettimisia.
Télld kertaa jouduin kuitenkin pohti-
maan mit& haluaisin sanoa. Avasin
ylen nettisivut ja selaisin uutisia — ehkd
Jotain ajankohtaista niin kuin téllaisilla
kirjoituksilla on tapana? Tai ehké& jotain
opiskelijan nékékulmaan liittyvaa?
Sitten totesin, ettd en ole aikaisemmin-
kaan vaivautunut kulkemaan valtavirran
mukana, joten miksikéds nyt. Joten, kai
tiedétte sanonnan "Tieto liséé tuskaa?”.

Rakastan yliopistoeldmé&a ja samalla inhoan sita
yli kaiken. Tieto ja oppiminen on suure, jota ei
mielestani voi mitata luotettavasti — tenttipaivan
kahvin laatu voi vaikuttaa tentin kulkuun ja itsekin
olen saanut aivan liian hyvid arvosanoja kursseis-
ta, joiden siséltoa tuskin kasitin. Tenttitulokset ei-
vét luotettavasti pysty kuvailemaan sitd osaamis-
ta, mitd tdmakin ala vaatii sen harjoittajilta. Mita
me sitten saamme opiskelutta? Noppia, opiskeli-
jat saavat noppia. Ei rahaa, eitavaraa, vaan ainee-
tonta hy6tya, tietoa.

Kun kitkin oman uuden asunnon takapihaa,
levitin sinne uudet mullat ja nurmikon siemenet
ja kun nyt nden niiden itévan, tunnen suurempaa
onnistumisen iloa kuin mitd olen tuntenut het
keen opiskelujen parissa. Konkreettinen tekemi-
nen sai minut todella iloiseksi, mutta miksi? Miksi
onnistuminen opinnoissa tuntuu paljo vaikeam-
malta nykyaan? Minulla on teoria, josta varmasti
moni on kuullut aikaisemmin.

Se on se Dunning-Kruger. Se kuvaaja, joka
kertoo itsevarmuudesta ja ajasta/opitun tiedon
maarasta (katsokaa itse, sen pitdisi tdssa artik-
kelissa olla mukana, jos kaikki menee niin kuin
pitéd). Talld hetkelld laskettelen kovaa kyytia
alaméked alas montun pohjalle, mukanani faton

The Dunning Kruger effect

CONFIDENCE =

KNOWLEDGE IN FIELD =

kirja, joka vaikuttaa pohjalla olevan tiedon rinnalla
lasten iltalukemiselta. Talla hetkelld tuntuu, etta
mikdan tieto ei saa nousemaan kuilun pohjalta,
mutta jatkan silti yrittdmisté. Ja kaikille muille sa-
man asian kanssa painivalle: tehkaa jotain konk-
reettistal Oli se keittion siivoaminen, nurmikon
istuttaminen tai tietokoneen tydpdydan jarjestely,
se auttaa laittamaan asioita oikeaan perspektiiviin
ja arvostamaan sitd aineetonta padomaa, johon
opiskellessamme sijoitamme.
HELI SAARI
Puheenjohtaja



HFI SINA

FARMASISTINALKU!

Pukeudutko Fortiksen juhlavaan
kokovihredén? Oletko Yliopiston
Farmasiakunnan ylped jésen? Oletko
Ex Temporen valkoinen yksisarvinen?
Hienoa! Siind tapauksessa kuulut myds
FiPSAn riveihin.

Suomen Farmasian Opiskelijajarjestot ry eli tut-
tavallisemmin FiPSA (lyhenne sanoista Finnish
Pharmaceutical Students’ Associations) edustaa
yli 1800 suomalaista farmasian alan opiskelijaa.
Jarjestéon kuuluu hallituksen ja virkailijoiden
liséksi toimi- ja valiokuntia, ja ylinta pastosvaltaa
FiPSAssa kayttavét sen jasenet.

Toimimme Suomen linkkind maailmalle Eu-
roopan kattojarjesto EPSAn (European Phar-
maceutical Students’ Association) ja maailman-
jarjestd IPSF:n  (International Pharmaceutical
Students’ Federation) jasenjarjestona. FiPSA
edustaa Suomea molempien jarjestojen vuosittai-
sissa kongresseissa ja rohkaisee opiskelijoita jo
opiskeluaikana osallistumaan lukuisiin muihinkin
kansainvalisiin farmasian tapahtumiin, kuten esi-
merkiksi yhteispohjoismaiseen Pinsestaevneen,

FiPSA

Finnish Shedents'

Euroopan sairaalafarmasistien jarjesté EAHP:n
kongresseihin ja kahden vuoden vélein jarjes-
tettdvddn maailman terveysalan opiskelijoiden
WHSS-symposiumiin. FiPSAn henkildjasenena
voit osallistua tapahtumiin vield 2 vuotta valmistu-
misen jalkeenkin!

Kansainvalisyys nakyy muutenkin FiPSAn
toiminnassa, silla meidan kauttamme on mahdol-
lista lahted ulkomaille harjoitteluun. Olemme mu-
kana seké IPSF:n maailmanlaajuisessa Student
Exchange Programme (SEP) -ohjelmassa ettd
EPSAn eurooppalaisessa Individual Mobility Pro-
ject (IMP) -hankkeessa. Vaihto-ohjelmien kautta
suomalaisilla farmasian opiskelijoilla ja vastaval-
mistuneilla farmasisteilla on mahdollisuus ldhted
tutustumaan ulkomaiden tyéeldamaan harjoittelun
muodossa.

Jarjestdmme tapahtumia myés kotimaassa.
Kevéisin olemme perinteisesti jarjestaneet FiP-
SAkongressin, jossa on joka vuosi vaihtuvaan
teemaan liittyen ollut eturivin tekij6itd puhumas-
sa ajankohtaisista aiheista farmasian alalla. Vuo-
desta 2019 alkaen olemme jérjestaneet YFK:n,
Fortiksen, Ex Temporen ja Farmasialiiton opis-



kelijat FLOp ry:n hallituksille hallituskoulutus- ja
verkostoitumisviikonlopun Jdmsan Himoksella.
Pimenevan syksyn kirkkain kohokohta on FiP-
SAn jarjestdma farmasian opiskelijoiden risteily
[tdmerelld.

Seuraa meitd sosiaalisessa mediassa, niin
pysyt selvilld tapahtumista ja kongresseistal
Facebookissa l0ydat meidat nimelld Finnish
Pharmaceutical Students’ Associations ja Insta-
gramissa nimelléd @fipsafinland. Myés nettisivum-
me osoitteessa www.fipsa.fi paivittyvat tasaiseen
tahtiin. Jos kéyt luovuttamassa verta, muista mai-

nita kuuluvasi Suomen farmasian opiskelijoiden
yhteiseen verenluovutusryhmaan nimeltd Punai-
set kadrmeet (tai Kuopiossa Fortiksen omaan
verenluovutusryhmaan). Ja kéythan sina.

Erinomaista alkavaa lukuvuotta kaikille tulevil-
le farmasian alan ammattilaisille, pidetdan yhta ja
yhteytta jalleen padtdan nostavasta koronaviruk-
sesta huolimattal

KAURI LAINE
Sihteeri, FIPSAn hallitus
secgen@fipsafi




FIMEA

Ladkealan turvallisuus- ja kehittdmiskeskus
Fimea on sosiaali- ja terveysministerion alai-
nen virasto, joka valvoo ja kehittda lddkealaa.
Fimea valvoo ladkkeitd, ladkinnéllisia laittei-
ta, veri- ja kudostuotteita sekéd biopankkeja.
Viraston tehtdvdkokonaisuuksiin  kuuluvat
liséksi tutkimus- ja kehittdmistehtévét seka
|adketiedon tuottaminen ja vélittdminen. Fi-
mea on osa Euroopan laékevalvonnan viran-
omaisverkostoa. Fimean toiminta rahoitetaan

Teksti ja kuvat:
LAURA KYTOLA, Fimea

maksullisen toiminnan tuloilla ja valtion mééa-
rarahoilla.

Fimean organisaation muodostaa kolme
ydinprosessia: ladkealan toimijoiden valvon-
ta, ladkevalmisteiden arviointi seka lagkehoi-
tojen arviointi. Organisaatiota tukee sisdisten
palvelujen prosessi. Fimean paatoimipaikka
sijaitsee Kuopiossa, mutta tydskentelypistei-
ta 16ytyy myos Helsingistd, Turusta, Tampe-
reelta ja Oulusta.

Esittelyssa fimealainen:
Johannes Pietilainen, yliproviisori

Tyoskentelen yliproviisorina  Fi-
mean luvat ja tarkastukset -yk-
sikossa.  Tyotehtaviini  kuuluvat
padasiassa apteekkivalvonnan ja
tukkukauppavalvonnan  tehtavat,
kuten apteekkitarkastukset, 1a4-
ketukkukauppatarkastukset, tuo-
tevirheasiat, apteekkien verkko-
palveluasiat ja monet muut niihin
liittyvat tehtavat.

Koulutus ja urapolku

Olen koulutukseltani proviisori ja
kemian kandidaatti. Proviisorin
opinnoissa paaaineenani oli teol-

lisuusfarmasia ja kemian kandi-
daatin lopputyon tein analyyttisen
kemian osastolle. Opintoni ovat
luoneet kattavat pohjatiedot ja
taidot, joista on ollut paljon apua
tyctehtavissani.

Kiinnostuin kemiasta jo luki-
ossa mm. innostavan opettajan
vuoksi, ja siksi lahdinkin opiske-
lemaan kemiaa Helsingin yliopis-
toon. Paadyin kuitenkin kesatoi-
hin farmasian tiedekuntaan, ja
tyénohjaajani  suositteli vahvasti
farmasian opintoja. Kesatoiden
aikana opinto-opasta selattuani
kiinnostuin farmasiasta, ja paasin-
kin sita opiskelemaan. Proviisori-
linjalle padsin vuotta mydhemmin.

Opintojeni  aikana tyosken-
telin useassa apteekissa farma-
seuttina, ja valmistuttuani paasin
aitiysloman sijaiseksi proviisoriksi
apteekkiin. Gradun tein Gotebor-
gissa AstraZenecalla teollisuus-
farmasian padaineessa. Kemian
kandidaatiksi valmistuin téiden
ohessa. Paadyin hakemaan Fi-
mealle toihin erdan opiskelutove-
rin suosituksesta ilman tarkempaa
tietoa siita, mita kaikkea Fimeassa
tehdaan ja mité tyo pitaa siséllaan.
Aloitin Fimealla tarkastajana osal-
listuen mm. tuotevirheasioiden ja
tarkastusten avustaviin tehtaviin
ja my6hemmin myoés eri valvonta-

sektoreiden (GDP, GMP ja aptee-
kit) tarkastuksille.

Millainen Fimea on
tyopaikkana?

Fimea on huippupaikka olla t6is-
sa. Fimeassa padsee mukaan
kehittamaan laakealaa seka seu-
raamaan alan kehittymista eri
toimijoissa. Ty6tehtavat ovat moni-
puoliset ja haastavat, ja tydyhteiso
innostaa jatkuvaan oppimiseen
sekd auttaa tyossé jaksamisessa.
Fimealaiset ovat mukavia tyyppe-
ja ja alansa parhaita asiantuntijoi-
ta. Suosittelen Fimeaa varaukset-
ta tyopaikkana.

Terveisia opiskelijoille
Urasuunnitelmia ei tarvitse teh-
da valmiiksi heti ensimmaisena
opiskeluvuonna, vaan kannattaa
kokeilla ja selvittaa, mika on itsel-
le mielenkiintoisinta tyota. Far-
masian tutkinnot antavat hyvan
tieto- ja osaamispohjan, mutta
vasta eri toita tehdessa oppii, mil-
lainen tyo on itselle mielekkainta.

Opiskelijayhdistystoiminnan
kautta voi saada monia hyvia ys-
tavia ja tulevia tyctovereita, tietaa
YFKin  koulutuspoliittisen  valio-
kunnan puheenjohtaja vuodelta
2009 ©



Fimealaiset ovat keskimaarin
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Syysillat pimenee, ja saét kylymenee! Mutta ei ha-
taal Muista rentoutua ja nauttia tulevista syysillois-
ta, silld ruska alkaa ja kotoisat koti-llat kutsuvat! Nyt
on hyvé hetki nauttia yksin tai yhdessa kavereiden
kanssa. Tuo siis baari katiisi, ja ryhdy itse baarimi-
koksi. Alle on koottu muutama resepti alkuun. Ja
tietenkin reseptit ovat merkitty farmaseuttisella
tarkkuudella. Tai ainakin jotain sinnepain.

Bellini
persikkasosetta 10ml (21l)
kuiva kuohuviini 80 ml

Otetaan yksi lasillinen aterian jalkeen tai seurus-

telujuomana

1. Kaada persikkasose lasin pohjalle

2. Kaada kuohuviini persikkasoseen paélle.

3. Persikan viipale lasin reunassa viimeistelee
drinkkisi.

Granaattiomena-mojito

mintun lehti 4 kpl
granaattiomenasiirappi /-mehua 40 ml
vaalea rommi 40 ml
soodavesi

limetin lohko

granaattiomenan siemenia aags.
Otetaan yksi lasillinen seurustelujuomana. Erittain
hyva nautittavaksi yhdessa kavereiden kanssa.

1. Murskaa mintunlehtia hieman lasissa survi-
mella

Lisa4 lasiin siirappi ja rommi.

Lisad tarvittaessa jdita.

Pidenna soodavedella, sekoita lusikalla.
Koristele limetin lohkolla ja siemenilla.

O~ W

T_éksti ja kuvat:
ESS| ALANNE

H

Oranssi marjabooli
tyrnimehu (hieman laimennettuna) 200 ml

pommac 500 ml
valkoviini 760 ml
tyrnimarjoja ad. lib.

Otetaan yhdessa kavereiden kanssa tai yksin

maltillisesti juoden.

1. Jaahdyta nesteet jadkaapin lampétilaan.

2. Sekoita viiledt tyrnimehu ja valkoviini keske-
naan.

3. Lisa4 joukkoon pommac ja sekoita.

4. Lisaa tarvittaessa tyrnimarjoja.

Mocktail

Virgin Pina Colada

Pakastettuja ananaskuutioita 350 ml
Jaakuutioita 50 ml
Makeuttamatonta ananasmehua 250 m
Makeuttamatonta kookosmaitoa 250 m

Sokeria gs.

Sopii hyvin jokaiselle nautiskelijalle.

1. Ota pakastettuja ananaskuutioita & jaakuu-
tioita ja lisad ne blenderiin.

2. Kéynnisté blenderi.

3. Lisaa kookosmaito ja ananasmehu joukkoon
ja sekoita tasaiseksi seokseksi.

Onnea drinkkien tekoon ja pidetaanhan itsestam-
me ja muista huoltal

Reseptilatinaa
q.s. = riittavasti, tarpeen mukaan
ad libitum = halun mukaan, vapaasti



Sdheitd Gotsien /jé/ﬂ% kst

Toim. Huom! Kaikki samankaltaisuus johonkin toiseen kirjallisuuden teokseen on puhdasta sattumaa.

4’ PI5IEN SAUNALYA

Siihen aikaan antoi keisari Jutilus kaskyn, etta
koko valtakunnassa oli toimitettava rekrysauna.
Tama rekrysauna oli kymmenes ja tapahtui Kek-
kosen ollessa Fa-Gotsien kaskynhaltijana. Kaikki
menivat ilmoittautumaan tapahtumaan, kukin
omalla tavallaan.

Niin myds Gotsi lahti Sompatielts, Puijon-
laakson kaupunginosasta ja meni Rekrysaunaa

v

L)

varten keskustaan, Fortiksen kaupunkiin Kuopi-
oon, silld han kuului farmasian opiskelijoihin. Han
lahti sinne yhdessa muiden Gotsien kanssa, jotka
odottivat taivaan merkkid. Heidén sielld ollessaan
tuli Gotsien rekryamisen aika, ja he kastoivat fuk-
seja, tulevia messiaita. He kapaloivat fuksit pyyh-
keisiin ja panivat heidat pdydan &areen, koska
heille ei ollut tilaa saunassa.

Av uropouox vax arfopaoiow 1olog kaxivoupiog O paBnéer evav avBpwrro.

Silla seudulla oli vanhempia opiskelijoita yolla
ulkona vartioimassa juomiaan. Yhtakkia heidan
edesséan seisoi Gotsien tiedottaja, ja Fa-Gotsien
kirkkaus ymparoi heidét. Pelko valtasi opiskelijat,
mutta tiedottaja sanoi heille:
»ALRGdG  peldtrs!

Mind ilmoitan

teille ilosanoman, suuren 1ilon Roko
kansalle. Tdnddn on teille Fortiksen
kaupungissa jdrjestetty tapahtuma. Se
on Sauna, Rekryyn. Tdmd on merkRind
teille: te Loyddtte fuksin, joka makaa
sammuneena Llattialla.»



Ja samalla hetkelld oli tiedottajan ympérilla
suuri taivaallinen sotajoukko, joka ylisti Fa-Gotse-
ja sanoen:

- Gotsin on kunnia korkeuksissa,
maan pddlld rauha ihmisilld, joita
hdn rakastaa.

Kun enkelit olivat menneet takaisin taivaa-
seen, opiskelijat sanoivat toisilleen: »Nyt keskus-
taan! Siella me ndemme sen, mité on tapahtunut,
sen, minka tiedottaja meille ilmoitti.»

Obtertn Fikon /mfﬁf@;m
Min& néin, kuinka Tuomo avasi e€visimmaisen seit-
semasta sinetistd, ja kuulin yhden neljasté olen-
nosta sanovan ukkosen tavoin jylisevalla aanella:
»Inhis!>» Ja siind samassa néin valkoisen hevo-
sen, ja silla, joka istui hevosen seléss4, oli pullo.
Hanelle annettiin ajokortti, ja rallikuskina han lahti
uusia voittoja kohti.

Kun Tuomo avasi toisen sinetin, kuulin toisen
olennon sanovan: »Inhis !> Nyt tuli esiin toinen,
tulipunainen hevonen. Sille, joka istui hevosen se-
lassa, annettiin valta riistad rauha maan paalta ja
panna ihmiset kuumottelemaan toisiaan. Hanelle

AuacTuxwg, ol eBpaikoi TTovTol dev nTav dioBeaipiol

annettiin iso dildo.

Kun Tuomo avasi kolmannen sinetin, kuulin
kolmannen olennon sanovan: »Inhis!» Siind sa-
massa néin mustan hevosen, ja sill4, joka istui he-
vosen seldssd, oli kadessaan vaaka. Mina kuulin
adnen, joka tuntui tulevan noiden neljan olennon
keskeltd, ja se sanoi: »Meilld ei ole vittu
rahaa ostaa Sandelsia, A.Le Coqilla
mennddén»

Kun Karitsa avasi neljannen sinetin, kuulin
neljdnnen olennon sanovan: »Inhis!» Siind sa-
massa nain tuhkanharmaan hevosen. Se, joka
istui hevosen seldss4, oli nimeltaan Darra, ja sen
jaliessa tuli liskot. Ratsastajille annettiin valta nel-
janteen osaan maata, ne saivat tappaa Inhiksell,
kaljalla ja liskoilla ja jatta4 loput saunan kynsiin.

ALEXANDROS TUOMAALAINEN
(Santeri Tuominen)
Dilutuksen toimittaja, Valontuoja

Klassisesti Evankelista ei ollut itse paikalla
nakemassa asioita.




FA-GOTS

PERSOONALLISUUSTUTKIMUS

Tausta

Elamaakin suurempi Fa-gots persoonallisuustutkimus toteutettiin 11.9.2020 gotsien rekrysau-
nan yhteydessa. Aineisto on keratty idltddn, taustaltaan ja veren alkoholipitoisuudeltaan erilais-
ten gotsi-otusten toistaan luovemmista vastauksista. Testi koostuu kolmesta kysymyksests,
joiden varaan voi rakentaa koko ihmisyyden olemuksen. Kysymykset, tai enemmaénkin psyko-

analyysin helmet, ovat seuraavat:

— Mika on paras alkoholijuoma®

— Mika on parannuskeinosi krapulaan?

— Mité tunteita tdma kuva herattaa sinussa? (henkildlle naytettiin kuva

roisista Pepe-meemistd)

Kolmikysymyksisen testin otanta on 30 eri oi-
keaa eldvaéd henkildg, joten tutkimuksen paik-
kansapitavyys ja verrattavuus tosieldmaan on
saumaton. Kysymyksien vastausten ja aineiston
analysoinnin perusteella ihmis(gotsi)tyypit jaettiin
neljaan eri kategoriaan.

ANALYYSI

Absoluuttinen hulluhemmo

Absoluuttinen hulluhemmo on nimensa verok-
sesti oikean ja vaaran rajamailla tepasteleva ano-
pin painajainen, joka puheillaan ja teoillaan jér-
kyttaa kaikkia ympérilladn olevia. Absoluuttinen
hulluhemmao nauttii tutkimuksen mukaan juodes-
saan alkuhérpyksi "redbulHamminta koffia" paa-
juomaksi joko lasillisen absinttia tai seitseman (7)
olutta ja lopulta jalkinesteeksi jekkuapinakannun.
Absoluuttinen hulluhemmo ei tutkimuksen mu-
kaan karsi krapulasta, koska ei ole heikko, karsii
krapulasta sedatoinnin ja iggy-specialin voimalla
tai vapauttaa itsensa yliluonnollisilla menetelmilla
krapulasta katselemalla fa-gotsien liskomeisterin
pahoinvointia. Tutkimuksen stimuloiva kuva sai
hulluhemmoissa aikaan suuren naurunpurskah-
duksen, kiihotusta ja kiihkeytta tai mittaamatonta
iloa. Absoluuttinen hulluhemmo on siis suuritun-

teinen olio, joka ei pelkéd poiketa normista ja
sylkee tavallisen kaduntallaajan normatiivisille
mielipiteille.

Hedonistinen herrasgotsi

Hedonistinen herrasgotsi on nend pystyssa
kéaveleva oman elamansa jumala, joka nauttii ruu-
miillista nautinnoista, kuten viskista tai konjakista,
sofistikoituneesti ja maltillisesti. Herrasgotsien
tavanomainen juomavalinta on jotain kohtuutto-
man kallista ja/tai proystailevaa, kuten 16-vuo-
tiasta Lagavulinia tai aurajuustokoskenkorvaa.
Herrasgotsin juomalistaan ovat paatyneet myos
erilaiset ginit, rommit ja toistaan kallimmat kuo-
huviinit. Kun herrasgotsitta on mopo lahtenyt ka-
sistd, turvautuu han krapulapaivand 14 tuntisiin
youniin ja b tuntisiin paivauniin, jotka han nukkuu
perintdrahoilla ostetussa samettisangyssé ja he-
raa vain tilaamaan kotiinkuljetuksella kaupungin
tasokkaimpia maiskyja. Tutkimuksessa keskeista
kuvaa ndytettéessa herrasgotsit reagoivat kahdel-
la aaripadlla: joko rinta rottingilla ylistéen kuvan
mainioutta tai irvistden vihertévana, moittien sita
kuvottavaksi. Hedonistinen herrasgotsi on siis
ylemman yhteiskuntaluokan edustaja, joka kat-
selee kaikkea halpaa ja tunkkaista pitkin jaloa
nenanvarttaan.



Kunnollinen perusgotsiainen

Kunnollinen perusgotsiainen on suamalainen
kunnon gotsiotus, joka nauttii kaljan kylméané ja
saunan kuumana, kokee kaiken uuden hieman
pelottavana ja ahdistavana ja pitad perkeletta
voimasanoista vahvimpana. Mita perusgotsiaisen
juomavalintoihin tulee, nauttii han mielellaan re-
hellista kotimaista lonkeroa tai olutta ja jos hullut-
telupadlle sattuu, kokeilee han ulkomaalaista veh-
ndolutta. Perusgotsiaisen krapulapéivaan kuuluu
tutkimuksen analyysin perusteella aamulla ta-
sainen annos itseinhoa ja pimedssé huoneessa
sikidasennossa voihkimista ja puhaltelua, kunnes
ylosnousemuksen koittaessa gotsiainen paistaa
itselleen kilon pekonia, jonka han maltillisesti,
erilaisen yldsnousemuksen pelossa, nauttii. lllan
koittaessa gotsiainen menee saunaan, jossa héan
koivuvihdan avulla pieksee itsestaan kaiken ase-
taldehydin ja etanolin rippeet. Tutkimuksen kuva
ailheutti gotsiaisessa hékellysta ja pelkoa, mutta
myos tiimihenkeé ja yhteiséllisyytta. Kunnollinen
perusgotsi on siis kaikkien tuntema ja rakastama
perusjanttura, luonnonlapsi, joka ela eldméaa reh-
disti ja yksinkertaisesti.

Taiteilijasielugotsi

Taiteilijasielugotsi on ranskalaisista elokuvista
liikaa vaikutteita saanut sivistyksellinen gotsiotus,
joka kyykkyviinid juodessaan ja tupakoidessaan
pohtii, kuinka parantaa maailmaa ja sivistda kans-
sakulkijoitaan edistyneilla ajatuksillaan. Taitelija-
gotsin juoma-arsenaaliin mahtuvat padosin halvat
viinit, mutta hifistelytaajuudelle virittéytyesséan
otus nappaa kouraansa mansikkalikéorin tai jon-
kin pienpanimon vivahteikkaan oluen. Liikaa vii-
nid nauttiessaan taiteilijagotsi sukeltaa pa4 edella
krapula-aamun kylmanhikiseen todellisuuteen,
josta han selviytyy vain voimaannuttavilla sanoil-
la ja tramadol + ketipinor -kombolla seka tutki-
muksen aineiston perusteella myés "kuoleman
hyvaksymisella”. Tutkimuksen kuvaa néyttdessa
taiteilijasielugotsi repesi aivan henkseleistadn ja
alkoi maanisesti vaahtoamaan oikeudesta ja vaa-
ryydesta, politikan korruptiosta ja vékivattaisesta
valtiosysteemistd, mutta lopulta rauhottui ja kertoi
kuinka kuva heréattda lamp6é ja uskoa tulevaan.
Taitelijasielugotsi on siis henkisesti ylemmalle ta-
solle noussut otus, jonka ajatuksilla ja ideologioil-
la ratkaistaisiin maailman ihmisoikeusongelmat ja
pelastettaisiin universumi monet kerrat.

MAX KUNNAS
Kaikkitietdva smaragdiprofessori,
Varapéaatoimittaja




NONOGRAM

Nonogram on japanilainen ristikko, jonka tarkoituksena on vdritettyjen
ruutujen avulla muodostaa kuvio. Voit vérittd&d ruudut lyijykynélla, ja selvittdé
mik& kuvio ilmestyy alle oleviin ruudukkoihin. Onnea matkaan!

Merkinnét “ 2 5 2" ruudukon reunassa
tarkoittavat, ettd ruudukosta I6ytyy 2, 17 2
5 ja 2 véritetyn ruudun ruuturyhman.

Néiden ruuturyhmien valilla tulee olla 1
vahintdén 1 vapaa ruutu. Vieressa on
jo aloitettu Nonogram. Koita ratkaista
se itse loppuun! Alta 16ydét vahén
haastellisemman version. L
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LIHAPAAPALSTA VOL 3.

Huom! Palsta saattaa sisiltda velitiedetta

Olen aiemmissa julkaisuissani kasitellyt voima-
lajien ylempiarvoisuutta fitness-maailmassa. Voi-
manosto kehittad yksilon maksimaalista voiman-
tuottokykya, kasvattaa lihasmassaa ja stimuloi
harjoittelun psykologista puolta. Voisi jopa todeta,
ettd se kehittdd yksiléd ihmisend. Voimanosto
pitéd sisalladn kolme paalikettd: jalkakyykky,
penkkipunnerrus ja maastaveto. Ne ovat kaikki
vaativia moninivellikkeita, joiden hallitsemiseen
tarvitaan valtava maéara harjoittelua.

Jo ndilld kolmella likkeelléd saadaan aikaan
todella kokonaisvaltainen treeni. Vain jokaisen
lihapaan suosikkilihasryhma jaa huomiotta, nimit-
téin hauikset. Ne ovat varmasti tarkein lihasryhma
kaikista, joten hauiskaanté on pakollinen lisé jo-
kaisen voimailijan ohjelmaan. Niita voi esimerkik-
si tehda joka paiva.

Jokaista padliikettd ei ole kuitenkaan luotu
tasavertaiseksi. Pelkéstdan yksittéisen likkeen

Kyykky

Maastaveto

erilaiset tekniikat saavat aikaan vaittelyd voima-
kommuuneissa. Oli sitten kyseessé maastaveto
konventionaalisella tekniikalla tai sumolla (huijaa-
malla) tai penkkipunnerruksen selan kaari, 16ytyy
voimakkaita mielipiteité likkeiden validiteetista.
Téssé julkaisussa pyrin ratkaisemaan objektiivi-
sesti erdan kaikkia mietityttdvan ongelman: miké
padliike on ylivertaisin.

Kasittelen asiaa muutamasta nakokulmasta.
Moninivelliike on kéteva tapa sadstaa aikaa, kos-
ka se aktivoi useita lihasryhmid samanaikaisesti.
Taman vuoksi yksittédisia lihasryhmid varten ei
valttdmatta tarvitse tehdd yhté paljon isolaatioliik-
keita. Mika padliike siis aktivoi isoimman méaaran
eri lihasryhmia kerralla?

Kyykky ja maastaveto ovat molemmat hyvia
kandidaatteja télle tittelille, silld ne molemmat ra-
sittavat isoja lihasryhmid, kuten jalkoja pakaroita
ja keskivartaloa. Ne eivét kuitenkaan kata kaik-

Penkkipunnerrus

Kuva 1. Paéliikkeiden aktivoimat lihasryhmét kaavioina.



kein tarkeintd osaa kehossa, eli ylavartaloa. Sen
sijaan penkkipunnerrus on taydellinen kokovarta-
loliike. Se stimuloi niin ylavartalon, kuin alavarta-
lonkin hypertrofiaa.

Joku voisi vaittaa, ettei penkkipunnerrus ei
ole tehokas alavartaloliike. Tama véite on téysin
perusteeton. Penkkipunnerruksessa kaytetaan
niin kutsuttua "leg drivea” eli pusketaan jaloilla.
Jalat saavat siis taydellisen aktivaation myods
penkkipunnerruksessa. Padliilkkeiden  aiheut-
tamaa lihasaktivaatiota on kuvattu tarkemmin
kuvassa 1. Tuloksista voidaan paatelld, etta lihas-
ryhmaaktivaation perusteella penkkipunnerrus
on paras lilke.

Parhaimman péaliikkeen tittelin - kuuluu
kuitenkin muutakin, kuin pelkka objektiivinen
lihasaktivaatio. Asiaa taytyy tarkastella myods
subjektiivisella asteella. Milt4 siis liikkeet tuntuvat
yksilétasolla harjoituksen aikana ja sen jalkeen?
Jalkakyykyn voi t8ssé vaiheessa sulkea valitto-
masti pois karkikahinoista, silld se on todistetusti
huonoin harjoite ihmisen psyykeelle. Kukaan ei
ole ikin& kyykkyyn laskeutuessaan todennut, etta
"hmm onpas mukavaa”. Kuolemanpelko on ldsna

Kuva 2. Téysin validi maastaveto.

jokaisen laskeutuvan sentin aikana, eiké tilannet-
ta paase pakoon. Harjoituksen jalkeinen lihassar-
kykin on rinnastettavissa suoraan suoritettujen
kyykkyjen maaraan. Maastaveto on sen sijaan
jo huomattavasti miellyttdvampi ja palkitsevampi
suoritus. Kuolemanpelon iskiessa voi yksinker-
taisesti pudottaa painon ja hyvaksyé haped epa-
onnistuneesta nostosta. Onnistunut nosto antaa
jumalallisen tunteen ja maahan paiskattu paino
muistuttaa jokaista muutakin paikalla olevaa siit,
ettd tandan on vetopaiva! Syy siihen, miksi maas-
taveto ei padssyt karkisijalle [0ytyy siité, ettd aina
onnistunutta maksimisuoritusvideota nayttaessa-
ni saan kommentiksi "sumo, ei lasketa”. Tulee siis
ikéva tunnelma.

Jaljelle jaa siis penkkipunnerrus. Penkkipun-
nerrus on kansainvalisestikin kaikkein suosituin
voimaliike. Penkkipunnerrusta voisi tehda vaikka
joka paiva, se on eldméan suola. Jokainen onnis-
tunut maksimisuoritus antaa todella hyvén mie-
len ja jokaisen penkkisession jalkeen voi lahted
tyytyvdisend kotiin tiedostaen, ettd ylavartalon
hypertrofia jyllaa. Lisaksi ensimmainen kysymys
jokaiselle saliharrastajalle on "paljon nousee
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penkistd” ja miké olisikaan tyydyttavampad, kuin
paastd vastaamaan riittdvan suurella tuloksella
(sellaista ei ole). Penkkipunnerrus on siis myos
subjektiivisesti katsottuna paras paéliike.

Jotta tdmé ei olisi pelkka mielipidekirjoitus,
paatin kerata vaitteideni tueksi myds dataa kan-
sainvélisella kyselylla. Kyselyyn vastasi huikeat 7

henkilod, joten sen tuloksia voidaan pitéd yleisi-
na faktoina. Kyselyssa oli yksi simppeli kysymys:
kyykky, penkki vai maastaveto? Eniten 4anid saa-
nutta padliikettd voidaan siis pitdd objektiivisesti
ylivertaisena. Tulokset ovat esitettynd pylvasdia-
grammissa alla:

Kyykky

Paaliikekysely 2020

Penkkipunnerrus

0

Maazaveto

Kuva 3. Pééliikekysely 2020 tulokset.

Tuloksista ndhdaan, etté kyselyyn osallistui kaksi
masokistia. Lisdksi voidaan paatelld, ettd penk-
kipunnerrus on myds kansallisella tasolla paras
paalike.

Conclusion

Erindisten observaatioiden ja taustatiedon perus-
teella voidaan todeta, ettd penkkipunnerrus on
ylivoimaisesti kaikkien muiden voimaliikkeiden

ylapuolella niin objektiivisesti, kuin subjektiivises-
tikin tarkasteftuna. Kyykky ja maastaveto ovat
tietysti myds tarkeitd likkeitd, koostuuhan yh-
teistulos kaikista naistd kolmesta. Erinomainen
penkkitulos kompensoi kuitenkin jo hyvin heikkoa
kyykkya. Jos siis arjen aikamaareet rajoittavat har-
joitteluajan lyhyeksi, olisi syyta priorisoida penkki-
punnerrusta.
Teksti VALTTERI SYVANEN
Bro science -dosentti
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