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PAAKIRJOITUS ¢ Hanki vs. maki
Oletko jo kaynyt korkkaamassa tdman talven méet ja hanget?

Viime lauantain vietin tyoyhteisdanikin nuorekkaammassa seurassa eli partioleirillda Outokummussa. Makea
laskettiin ja umpihangessa kopiteltiin palloa kohti vastustajan puuta. Sama tulee toistumaan taas viikon
paastd. Laskevatko makea ja moyryavatkd hangessa endad vain partiolaiset?

Eipda muuten I6ytynyt aina valmiilta partiolaisiltakaan tee se itse -henkea pakkasen puraisemassa hangessa,
maalit annettiin rauhassa tehda niitten, kelld moista intoa riitti. Mutta kylla ilme muuttui vallan toiseksi,
kun makeen paasi! Eipa palellut endaa yhdelldakaan partiolaisella varpaita, kun viima viuhui ja lumi pollysi
vasten kasvoja alas makea viilettdessa. Maenlaskussa vaan on sitd jotain!

Testaa itsesi 24.2., oletko reippaampi kuin partiolainen. Kiehtooko sinua umpihanki vai mdenlasku? Seuraa
POKAnN tiedottelua koskien kv-ulkoiluiltapaivaa!

Terkuin: Tiia, POKA
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Hallituslaisia esittaytymassa

"Morjensta poytaan!
Olen Seppo Musto-
nen, eli tuttavalli-
semmin Sepi tai Ma-
nageri. Aloitin viime
syksynd tradenomin

"Moi ! Oon
liilketaloutta toista vuotta. Tulin nyt hallitukseen
ensimmaistd kertaa ja toimin kopona. Eli mm.

Logo vertaistuutoroinnille ckisa

POKAnN tuutorijaosto julistaa kisan alkavaksi: luo
logo POKAnN vertaistuutoroinnille! Tutustu POKAnN
yleisilmeeseen www.varmapoka.fi ja laadi tuuto-
roinnille oma ulkoasu (logo, varimaailma..). Kisan
voittanut ja kdyttokelpoinen logo tekee sinusta S-
ryhméan 50 euron lahjakortin onnellisen omista-

S, 2Gsvaottanaopiskélerk k a

opinnot liiketalouden linjalla ja nyt toimin POKAnN
hallituksessa tuutori- ja liikuntavastaavan tehta-
vissd, eli kaikenlainen ohjailu ja sdadatdminen on
ominta alaa. Ainakin tuo jalkimmainen luonnistuu
suorastaan petollisen hyvin."

koulutuksen laatuun liittyvat asiat kuuluu minun
vastuual ueeseen. '’

jan. Lisdksi kyseinen logo tulee ndkymaan vuoden
2010 (ja myoéhemminkin?) vertaistuutoroinnin
materiaaleissa. Luovat aivosolut pyérimaan!

Lahetd ideasi .jpeg/.ai-muodossa: tuutorisihtee-
ri@varmapoka.fi. Kisa aika: 5.2.-18.2.
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Kansainviélinen ulkoiluiltapaiva 24.2.

Lasketaan porukalla makea ja nautitaan kuumaa
kaakaota seka palloillaan umpihangessa (ja muu-
ta reipasta) kv-viikolla 24.2. klo 12.30-17. Lisail-

POKAn liikuntakalenteri kevat 2010

Huom! Katso tarkat ajat kussakin kuussa! Ja
huomioi Tikkarinteen paaoven sulkeutuminen klo
16.15!

HELMIKUU-HUHTIKUU

Ma

16-17 Kuntojumppa (Tikkarinne 1.2.-26.4.)
17-19 Sulkapallo (Tikkarinne)

Ti

19.45-20.45 Jaakiekko (Louhela I1)

Ke

13.45-14.45 Jaahallivuoro

18-19 Jooga (Wartsila-talo 3.2.-14.4.)
To

16-17.30 Uinti/allasjumppa (Tikkarinne)
16-17.30 Koripallo (Tikkarinne)
17.30-19 Lentopallo (Tikkarinne)

TOUKOKUU

Ma

16-19 Sulkapallo (Tikkarinne)

To

16-17.30 Koripallo (Tikkarinne)
17.30-19 Lentopallo (Tikkarinne)

Kuntojumppaan, joogaan ja uin-
tiin/allasjumppaan ilmoittautumisia otetaan vas-
taan: tuutorisihteeri@varmapoka.fi. Osallistu-
mismaksu20€ / j & s e nei-jtiseniper rghtna.
Maksut toimistolle etukdteen tai ensimmaiselld

€
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moittelua tulossa sahkoposteihin ja POKAn net-
tiin, www.varmapoka.fi.

kerralla jumpassa/joogassa/uimassa. Kuntojump-
paan tarvitset vain oman juomapullon ja halutes-
sasi sisaliikuntakengat. Jumppa sisdltdd monen-
laisia kuntoilumuotoja ja erivdlineiden kayttoa
sykkeen nostamiseksi ja lihaskunnon kehittami-
seksi. Sopii kaikille! Joogaan tarvitset oman
jumppamaton. Joogassa ohjaus on englanniksi,
mutta pysyt kylla liikkeissd mukana, vaikkei eng-
lannin kielen taito olisikaan vahvuutesi! Uimavuo-
rolla jarjestetddn ohjattua allasjumppaa klo
16.15-16.45. Vuorolla voit siis uida ja/tai jumpata
(jumpan aikana altaan syva puoli on uimareille).
Vuorolla sauna lampimana.

Palloilulajeihin ja jadkiekkoon ei tarvitse ilmoit-
tautua ja ne ovat maksuttomia vuoroja. Palloilula-
jeihin et tarvitse valttamatta omia varusteita, sa-
lin varastosta loytyy. Jadkiekkoilemaan tarvitset
omat vdlineet.

Huom! Tikkarinteen vuoroilla ole ajoissa! E-talon
ovi menee kiinni klo 16 jalkeen. Paaset sisdlle en-
nen sita tai vuorojen vaihtuessa, kun toiset tule-
vat ulos. Voit myds hankkia 30 euron pantilla ole-
van ovitunnisteen, joka hoituu Tikkarinteen vah-
timestarin kautta.

Lisatietoja:  tuutorisihteeri@varmapoka.fi  tai
050 438 9071. Nahdaan saleilla!
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Fysiotikka palvelee kevaalla

Fysiotepian palveluklinikka (Tikkarinne 9) avaa
ovensa maanantaina 1.2. ja toiminta jatkuu tou-
kokuulle saakka fysioterapian opiskelijoiden kay-
tannon harjoittelun aikana.

Fysiotikan palveluihin kuuluu mm. erilaiset mitta-
ukset ja testit: lihasvoima- ja nivelten liikkuvuus-
testit, toimintakykytestit, peruskuntotesti (polku-
pyoratesti), kehonkoostumusmittaus (Inbody),
tasapainotestit, stressin, palautumisen, tyon

Ajanvaraus: 050 913 1787.

Lemmenlautta valtaa rakkauden Itdmeren 18. - 19.3.

Lemmenlautta risteilee Turusta Itamerelle 18. -
19.3.2010. Tapahtuman jdrjestdd Turun AMK:n
opiskelijakunta - TUO yhteistydssa muiden opis-
kelijakuntien kanssa. Huomioithan, ettd opiskeli-
jakuntien jasenet matkustavat muita 5 euroa hal-
vemmalla!

Hinnat alkaen 30 euroa / henkilo, sis. 12,50 euron
ruokalipun. Teemana tdna vuonna Linnan juhlat,
tule siis iltapuvussa, prinsessana, kreivina, vanki-
na tai vaikka Vainoé Linnana. Pukeutumisessasi
apua saat Pilailu-Puodista, joka tarjoaa 10 pro-
sentin alennuksen asusteista.

POKAIllinen 5
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kuormituksen ja energiankulutuksen mittaus
(First Beat) ja fyysisen aktiivisuuden, levon ja
energiankulutuksen mittaus (Sense Wear).

Kaikkiin mittauksiin/testeihin kuuluu tulosten yh-
dessa lapikaynti ja tarvittaessa ohjaus- ja neuvon-
takdynnit. Fysiotikka tarjoaan myos ohjaus- ja
neuvontapalveluja erilaisten ongelmien itsehoi-
toon (esim. niska-hartiaseudun, selan tai nivelten
ongelmat, painonhallinta jne.)

Ohjelmassa tdnd vuonna muun muassa viisi upe-
aa bandia, pikadeitit, Turnajaiset, stand up show,
kahdet allasbileet ja karaokekisoja.

Tana vuonna voit itse matkustaa ilmaiseksi Lem-
menldhettildadana. Rekrytoi nelja hytillistd Lem-
menlautta-matkustajia ja saat oman matkasi il-
maiseksi.

Lue lisaa
www.lemmenlautta.fi
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Tienaa tonni keskustelupalstalta

Suomen vanhin kuljetusketju Kiitolinja tayttaa
tand vuonna 80 vuotta. Pitkdn idn salaisuus on
aktiivinen uudistuminen ja aina eteenpdin suun-
nattu katse. Siksi Kiitolinja haluaa opiskelijatkin
mukaan logistiikka-alan kehittamiseen.

Kiitolinja ja DB Schenker jarjestavat korkeakoulu-
opiskelijoille suunnatun kilpailun, joka toteute-
taan verkkokeskusteluna. Sen avulla toivotaan
kuljetus- ja logistiikka-alalle liiketalouden, tuotan-
totalouden, logistiikan ja muiden ldhialojen opis-
kelijoiden visioita, ajatuksia ja odotuksia.

Haku opiskelijavaihtoon lukuvuodeksi 2010-2011

Lukuvuoden 2010-2011 hakuaika kansainvaliseen
opiskelijavaihtoon on 1.-28.2.2010. PKAMK:lla on
yli 100 partnerikorkeakoulua ympari maailmaa.
Oman alasi vaihtokohteet I6ydat:
www.pkamk.fi/international.

Taytettyasi hakulomakkeen, palauta se kv-
koordinaattorillesi 28.2. mennessa. Keskusten kv-
koordinaattorit: Tikkarinne: Kirsi Tanskanen (hoi-
totyo), Antti Alamaki (fysioterapia), Tiina Makinen
(sosiaaliala) ja Satu Martiskainen (bioanalytiikka),

POKAIllinen 6
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Keskustelufoorumi on avoinna 30.4.2010 saakka
osoitteessa http://kiitolinja80.foorumit.fi. Asian-
tuntijat kirjoittavat foorumille keskustelunavauk-
sia, joista keskustelu halutaan kdynnistad. Myos
opiskelijoiden keskustelunavaukset ovat erittdin
tervetulleita.

Tehokas aivojumppa palkitaan tuhannen euron
stipendilld, joka ojennetaan raadin valitsemalle
aktiiviselle keskustelijalle. Osallistuminen on
my6s hyva referenssi haettaessa Kiitolinja-
yrityksiin tyoharjoitteluun.

Wartsila: Petri Laitinen (tekniikka) ja Kaija Tuo-
mainen (liiketalous), Tiedepuisto: Marja-Leena
Juntunen (matkailu), Tiina Simonen (viestinta),
Pekka Pylkkanen (musiikki) ja Kaija Tuomainen
(tietojenkasittely), Sirkkala: Hanne Niskanen seka
Utra: Anne Poutiainen (maaseutuelinkeinot),
Pekka Huotari (metsatalous) ja Kaija Saramaki
(ymparistoteknologia).

Miksilaht eda? " The ti me
student helps you evolve in so many different
ways that it’'s hard to be
about in the world, to take yourself from point A

to point B. As your linguistic ability develops,

you' || f i on r@allytalhtleat difficutt tos n
make a go of it in the wi
friends with people from all over the world, you

find that there’s also |
tiny Finland.” (Lasse Kemg

spent
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Joensuun dokumenttiklubin kevat

Naytokset elokuvateatteri Tapiossa. Naytoslippu

5 €, kausi kor tti 20 €.

min.

26.2. klo 16.30 Miesten vuoro, Joonas Berghall &
Mika Hotakainen

25.3. klo 16.30 Viscultin aarteita, Everardo Gonza-
les

Otetaanko Hissun Kissun?

Hiljattain julkaistussa Hissun Kissun -hankkeessa
on luotu opiskelijoiden alkoholiaiheiset verkkosi-
vut. Verkkopalvelu I6ytyy osoitteesta

Miten jarjestat hyvat bileet? ckisa

lImianna onnistuneiden bileiden salat 19.2. men-
nessa ja voita kuumailmapallolento kuudelle hen-
gelle!

Vuoden opiskelija 2009

Vuoden PKAMK-opiskelijaksi 2009 on valittu Arto
Vanska. Arto opiskelee kolmatta vuotta Sosiaali-
ja terveysalan keskuksessa fysioterapian koulu-
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22.4. klo 16.30 Jaavuoren varjoon, Antti Seppa-

Nényt 6sten kesto noin 90
20.5. klo 10.00 Lasten Joensuu: Sylista syliin ja
Paivansankari, Marika Vaisanen

Lisatietoja: mikko.lehtinen@pkey.fi

www.hissunkissun.net. Sivustolla voi tehda erilai-
sia alkoholinkayttdon liittyvia testeja ja tutustua
tietopaketteihin.

Kisa kdynnissa osoitteessa:
www.hissunkissun.net.

tusohjelmassa. Onneksi olkoon Arto! Kisan jarjesti
Opix-lehti.
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IN ENGLISH

POKAQ éffice is open in February

International outdoor afternoon 24" of Feb

Come to slide, have a cup of hot chocolate and to
play in snow and etc. fun and wintery! POKA’s
international afternoon will be held on 24™ of Feb

Create a logo for peer tutoring

POKA's tutoring section pronounces a hew com-
petition to start: create a logo to peer tutoring!
Check out POKA’s outfit from www.varmapoka.fi
and then use your own imagination to make a
look for tutoring (logo, color etc). The winner will
get a gift token to S-group’s stores. The winner

thy! Qa alLRNIlia OFfSyRL

Note that the times are little bit different each
month and that the main door of Tikkarinne is
closed after 16.15!

FEBRUARY-APRIL

Mon

16-17 Exercising (Tikkarinne 1.2.-26.4.)

17-19 Badminton (Tikkarinne)

Tue

19.45-20.45 Ice-hockey (Louhela Il in centre)

Wed

POKAIllinen 8
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and it’s a part of NKUAS’ international week. The
event is at 12.30-17. We'll inform you later by
sending you e-mail and on our websites.

logo will be published in tutoring materials year
2010.

Send your idea in form of .jpeg/.ai to tuutorisih-
teeri@varmapoka.fi before 18" of Feb.

NJ ALINAY 3 HAwmMA

13.45-14.45 Ice-hockey (lce-hall in centre)
18-19 Yoga (Wartsila-house 3.2.-14.4.)

Thu

16-17.30 Swimming/pool exercising (Tikkarinne)
16-17.30 Basket ball (Tikkarinne)

17.30-19 Volley ball (Tikkarinne)

MAY
Mon
16-19 Badminton (Tikkarinne)
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Thu
16-17.30 Basket ball (Tikkarinne)
17.30-19 Volley ball (Tikkarinne)

Enrolments to exercising, yoga and swim-
ming/pool exercising to: tuutorisihtee-
ri@varmapoka.fi. The fee for exercising, yoga or
swimming/pool exercising i S EUR 20
member or EUR 30 for not-member. You can be-
fore-hand to our office or on the first time of ex-
ercising/yoga/swimming. To exercising take a wa-
ter bottle with you and indoor-shoes if you want.
The exercising includes different kind of use of
equipment to keep the heart beating fast and to
form muscles. Exercising fits to everybody! You
need to have a mat to yoga. The guidance in yoga
is in English! POKA’ s s wi mmi ng xi

Physiotherapy in Tikkarinne

Climyi ti kka” off en-s
py: muscle and joint tests, capacity tests, basic
condition tests, body consistency tests, balance
tests, and tests of stress, returning and loading of
work and tests of physical activity, rest and con-
sumption of energy. Every test includes conversa-

POKAIllinen 9
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ercising at 16.15-16.45 or you can just come to
swim. There is also sauna.

Basket ball, volley ball, badminton and ice-hockey

are free to go and you d«

them. To basket ball, volley ball or badminton

you don’ t have to have equiopn
f oTo icePherkeyA yos need your own equipment.

Unfortunately POKA doesn’

equipment to rent and neither does university of

Joensuu.

Note! Be in time in Tikkarinne, the main door is
closed from 16.15. Y 0 lgetlin before that or
when other students come out from earlier sport.

n c | Mo énformagrienotliutor&ihteeri@varmapoka.fi
or +35850 438 9071. See you at the gym!

S etiorvof tlee @esults antl guigahcy servicestwhee r
needed. Fysitikka offers guidance services also for
self-care of different kind of problems: neck, back
or joint problems, dieting etc.

Appointments to: +35850 913 1787

CNHZA Ay 3 a[ SYYSyt I dzidil ¢

Crui sing 7 Levwboat)fronaTurkut a ” up show, pool party and karaoke. If you collect

in 18"-19" of March. The price of the cruising
starts EUR 30 and it
members are justified in cut-price).

The theme is Party in castle. The programme in-
cludes bands, speed dates, competitions, stand

four rooms of participant ¢
i ncybuselfles f ood ticket (POKA’ s

More information: www.lemmenlautta.fi
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Joensuu Documentary club spring 2010

Tickets EUR 5 or season ticket EUR 20. All the
films are subtitled in English. Screening lasts
about 90 minutes.

26.2. at 16.30 Steam of life

Widen your perspective

Student exchange for
academic year 2010-
2011: application pe-
riod 1.-28.2.2010.
NKUAS has a large
network of partner

universities from

www.ncp.fi/english/default.htm > international >
partnerinstitutions. Fill in the application form

universities  around
the worl d.
the list of partner

POKAIllinen 10
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25.3. at 16.30 The Old Thieves

22.4. at 16.30 The Iceberg Shadow

20.5. at 10.00 Home away from Home and Mon-
ster Birthday

and return it to International Coordinator Ms
Hannele Niskanen by 28th of Feb.

Why student exchange? ” The t i me

exchange student helps you evolve in so many
di fferent ways that i
to move about in the world, to take yourself from

Y moint’A kolpoint Bi As ydur linguistic ability devel-

ops, you’'ll find that
to make a go of it in the wi
friends with people from all over the world, you
find that there’s al
tiny Finlampd.” (Lasse
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i sta

1 is

stu

serv
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OPISKELIJAKORTTI TAl VOIMASSAOLOTARRA / STUDENT CARD OR A STICKER

Mikali et omaa vield opiskelijakorttia tai kevaalle
2010 voimassa olevaa tarraa, toimistollamme asia
hoituu! Toimintaohje eli ndin saat opiskelijakort-
tisi ja/tai tarrasi:

1. Tulosta jasenhakemus POKAn sivuilta,
www.varmapoka.fi. Tayta tarvittavat tie-
dot ja muista allekirjoitus!

2. Maksa opiskelijakortti- ja/tai jasenmaksu
kateiselld POKANn toimistoon tai seuraa-
valle tilille:

Saaja: PKAMK:n opiskelijakunta Poka

Tili: Joensuun Osuuspankki 577005-2184752
Valitse oikea viitenumero:

KORTIN TILAAJA:

Viitenumero 3230: Jasenmaksu kevatlukukaudel-
le (tarra) 17€+korttie€= 23 €

KORTIN OMAAVA:

Viitenumero 3670: Jasenmaksu kevatlukukaudel-
le(tarra) = 17 €

Print t he
www.varmapoka.fi or get the form from POKA's
office. Fi | | t he

or by cash arhe mEndésAip fee
for spring 2010 is EUR 17 and the card EUR 6.

application

Liita kuitti hakemukseen esimerkiksi niittaamalla!
My6s maksuautomaatin kuitti tai verkkopankista
tulostettu kuitti kelpaavat. Naista kuiteista tulee
kuitenkin nakya arkistointitunnus.

3. Laheta tai tuo hakemus, kuva (, jos olet
kortin tilaaja,) ja kuitti seka kortti (, jos
olet tarran hankkija,) opiskelijakunnan
toimistoon. Voit laittaa kuvan myo6s sah-
koisesti  osoitteeseen  tuutorisihtee-
ri@varmapoka.fi.

Poka, Karjalankatu 3, 80200 Joensuu.
Uuden opiskelijakortin saapumisesta ilmoitamme
sdhkopostitse.

Lisatietoja  voit  katsoa  nettisivuiltamme:
www.varmapoka.fi. Katsasta erityisesti osio
"UKK” , mi kal i
korttiin tai tarraan liittyen. Aina voit myds ottaa
yhteytta: tuutorisihteeri@varmapoka.fi.

Bringnor dend ahm apic@tlo A’ st ow e BK A 'es

(Karjalankatu 3, 80200 Joensuu) along with the

applicati onreaenidptdonWati tf drogett woher

phot o. Pay the fee eit hedasuknbwbydnm@iknhen gour baal is teadyatacche 0 u n t

o f bitkedd @p from the office. More information in
the application form.
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YHTEYSTIEDOT/ CONTACT INFORMATION

Toimisto/ Office: Karjalankatu 3, 80200 Joensuu

www.varmapoka.fi

Hallituksen pj/

Chairperson of the board
Ville Turunen

(Kv/ International Issues):
puheenjohtaja@varmapoka.fi
044 060 6473

Hallituksen jasen/
Member of the board
Susanna Hukka
(Koulutuspolitiikka/
Educational Issues):
kopo@varmapoka.fi

Hallituksen jasen/
Member of the board
Seppo Mustonen
(Tuutorointi ja liikkunta/
Tutoring and sports):
tuutori@varmapoka.fi tai
lilkunta@varmapoka.fi

Paasihteeri/

Secretary General

Nina Yletyinen:
paasihteeri@varmapoka.fi
044 060 6472
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Hallituksen varapuheenjohtaja/
Vice-chairperson

Lauri Hirvonen

(Viestintd/ Communication):
varapuheenjohtaja@varmapoka.fi
0400 747 948

Hallituksen jasen/
Member of the board
Veera Pelho
(Sosiaalipolitiikka/
Student Welfare Issues):
sopo@varmapoka.fi

Tuutorisihteeri/

Tutoring Secretary

Tiia Kyllonen:
tuutorisihteeri@varmapoka.fi
050438 9071
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