Kela|Fpa

GAS-metoda

Giehtagirji, versuvdna 5

Seija Sukula, Kirsi Vainiemi ja llona Autti-Ramo

Kela

PL 450, 00056 Kela
Telefovdna 020 634 11
etunimi.sukunimi@kela.fi
www.kela fi


mailto:etunimi.sukunimi@kela.fi
http://www.kela.fi/

GAS-giehtagirji 2 (14)

Kela|Fpa

Sisdoallu
1 GAS-metoda geavaheapmi Kela veajUidUNTEIMIS ..o 3
2 GAS-AOBNPAGAT ...t 4
3 MiIhttomMErid GSANE@APMI. ...t 5
31 MINTEOMETTIA AOVAAN. ...t 5
3.2 Mihttomeari NAMMAAEAPMI ...ttt 6
3.3 INAIKANTOIA VAIJEN ..ottt 7
314 SKAIA VAIJEN oo 7
3.5 Mihttomeriid darkkisteapmi ja vejolas vattisvuodat ... 9
4 Veajuiduhttima birra SONPAN ...t 10
5 MIRTOMETIIA JUKSAN 1ot 11
B GIMJAIASVUORNTA ...t 11
7 CUVVOSAE oo oo 13
CUOVUS 1. GAS-MENTIMA tTANDAL ..o eeeesseeee oo 13
CuoVUS 2. T-I0NKUAIVOLADEANA (T=SCOTE) oo 14
Tabeallat
Tabealla 1. GAS-VUOAAOAOANPAGAL.........oiiiiei s 4
Tabealla 2. GAS-skala ja NUPPastUSa OVAANDUKLIN.........coiiririe s 9

Dat giehtagirji lea oanehis oahpasmahttin GAS-metoda geavaheapmai ja
vuodduduvva originala publikasuvdnii, man Kiresuk jna. (1994) leat

almmustahttan. Giehtagirji geavahuvvo ovttas Mu mihttomearit -skoviin.

Callan Seija Sukula, Kirsi Vainiemi ja Ilona Autti-Ramé (2010). Ver$uvdna 5 (2021).
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GAS-metoda geavaheapmi Kela veajuiduhttimis

Dan giehtagirjji mihttomearrin lea doaibmat mihttomeriid dsaheami ja arvvostallama
geavada bargoneavvun ieSgudetlagan diliin. Bures radhkaduvvon mihttomearit leat
veajuiduhttima vuoddu. Mihttomearit doibmet veajuiduhttima laidesteaddjin ja buktet
veajuiduhttima asSehasa argga lahka. Oktasa$ mihttomearri darkkdlmuvva ja asSehas

diehtd, masa veajuiduhttimiin figgojuvvo.

GAS-metoda (Goal Attainment Scaling) geavahuvvo mihttomeriid 4saheapmai ja
arvvostallamii Kela veajuiduhttimis. Kela almmustahtii jagi 2010 metoda guoski
giehtagirjji balvalusbuvttadeaddjiid ja dearvvasvuodafuolahusa geavahussii. Dan lassin

Kela rahkadii Mu mihttomearit -skovi mihttomeriid 4saheami ja arvvostallama varas.

Mu mihttomearit -skovvi odasmahttui jagi 2015 ovttas manggadmmatlas
bargojoavkkuin. Mu mihttomearit -skovis buktojuvvo skovi giella lagabuidda 4$sehasa
argagiela. Mihttomearrin lea, ahte a$sehassii hallojuvvo dusse su iezas mihttomeriid
asaheamis, eaige geavahuvvo $at vierrosanit, dego ovdamearkan GAS. Mihttomeriid
rahkadeami oktavuodas ii Sat geavahuvvo numeralalas skala, muhto skala nummiriin lea

mearkkaSupmi dusse T-lohkuarvvu rehkenastettiin.

Jagi 2015 almmustahttui GAS - Menetelmasta sovellukseen -girji, gos muitaluvvo metoda
heivehusain ja dan hastalusain suopmelas veajuiduhttinvuogadagas (Sukula, Vainiemi,
Laukkala 2015).

GAS-metoda lea maiddai okta dain Kela veajuiduhttima avkki arvvostallama osiin.
Lassidiedut veajuiduhttima avkki arvvostallamis gavdnojit Kela ovttasbargoguimmiid
neahttasiidduid cuoggas Balvalusbuvttadeaddjiide - Veajuiduhttima mihtideapmi ja

arvvostallan.
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2 GAS-doahpagat

Tabealla 1: GAS-vuoddodoahpagat

Originala doaba

Samegielat doaba

goal

mihttomearri

goal attainmentscaling

mihttomeriid juksama mihtideaddji skala

weight (the goals) meroStalla (gudege mihttomearrai)
deattuhanarvvu

importance dehalasvuohta

difficulty vattisvuohta

level of attainment

juksojuvvon dassi

much less than expected level (-2)

Cielgasit vurdojuvvon dasi vuolit

somewhat less than expected level (-1)

mubhtin veardde vurdojuvvon dasi vuolit

expected level of outcome (0)

mihttomearredassi

somewhat more expected (+1)

mubhtin veardde vurdojuvvon dasi bajit

much more than expected (+2)

Cielgasit vurdojuvvon dasi bajit

Suomagielat GAS-metoda doahpagat leat jorgaluvvon eangalsgielat originala girjjis, man

Kiresuk jna. (1994) leat geavahan, ja dasto doahpagat leat drvvostallon manggadiedalas

bargojoavkkus. Loahpalas doahpagat leat valljejuvvon dan mielde, mo dat govvidit

buoremusat suomagielas geavahuvvon ammatdoahpagiid ja GAS-metoda ideologiija.
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Mihttomeriid asaheapmi

Mihttomeriid dovdan

GAS-metoda lea vuolggasaji dafus alot 4$$ehasa darbbuin vuolgi. A$$ehas lea iezas
eallima assedovdi. Veajuiduhttima mihttomeari darkilis dovdan ja merostallan eaktudit
veajuiduhttima ollasuhttiin buori ammatdaiddu ja dovddiidusa guoskevas
veajuiduhttinvuogi ollaguhttimis ja beaktilvuodas. As§ehasas sahttet leat manggat
ieSgudetlagan davdamearkkat, mat laktasit dearvvasvuhtii, sihke gazaldagat, mat
laktasit sihke bargui ja eallindillai, ja main dus$Se oassai sahtta vaikkuhit veajuiduhttima
vugiiguin, mat leat geavahusas. Juohke asSehasa valmmasvuodat ja matolasvuodat
nuppastussii molsaSuddet sierra diliin. Vaikke a$Sehasain livéce vuolgindilis seamma
buozalmas, sin veajuiduhttima varas asahuvvon mihttomearit sahttet Saddat

ieSgudetlaganin, gudege olbmui heivvolazzan.

Mihttomeari dovdan vuodduduvva jearahallamii ja 4$Sehasa dili ¢ielggadeapmai.
A$3ehassii dehalas mihttomeriid dovddma varas sahtta geavahit strukturerejuvvon
jearahallamiid, mat eai ovddalgihtii raddje vattisvuodaid, maid birra jerrojuvvo, muhto
maid vehkiin sahtta Cielggadit veajuiduhttima dafus mearkkasahtti assiid (omd. COPM1).
Nu daddjon ratkingazaldaga sahtta geavahit alkidahttima dihte mihttomeari
konkretiserema. Dalle 4SSehasa sahtta bivdit ovdamearkan, ahte son govahalla dili
Cuovvovaccat: "Govahala, ahte ihkku oadedettiinat lea ddhpahuvvan imas, ja buot du
vattisvuodat, maid geazil leat veajuiduhttimis, javket. Go lihkat cuovvovas idit, mas

diedat, ahte na lea ddahpahuvvan?”

Ag3ehasas jerrojuvvo, makkar doaibmannavcca nuppastus du eallimis livéée sutnje
dehalas ja vejolas. Jos a$Sehasa mihttomearrin lea ovdamearkan lohkamiid joatkin, galga
fuobmat dan mihttomeari dafus mearkkasahtti nuppastusaid, mat galggasSedje
dahpahuvvat, vai studeren sahtasii joatkasuvvat. Lohkamiid joatkin sahtta leat jogo
lagasaiggiid dahje guhkesaigge mihttomearri, mii lea gitta 4$Sehasa dilis. Lohkamiid
joatkin sahtta ovdamearkan eaktudit, ahte a$Sehasa 1) jaAndorrytma rievda normalan, 2)
alkoholageavaheapmi geahppana ja 3) vuojulduvvannakca buorrana. Dalle dat golbma
mihttomeari konkretiserejit daid nuppastusdarbbuid, mat dahket vejolazzan lohkamiid

joatkima.

1 Canadian Occupational Performance Measure (Toiminnan ongelmien ja suoritustason
itsearviointimenetelmd), Harra ym. 2006.



GAS-giehtagirji 6 (14)

Kela|Fpa

Okta guovddas gazaldat GAS-metodas lea dat, man davja ja makkar mihttomearit
asahuvvojit. GAS-metoda vehkiin ovdanbuktojit ¢ielga, mihtilmas ja mearkkaSahtti
nuppastusat assehasa eallimis. Mihttomeriid juksama varas dahkkojuvvo realisttalas
aigetavval. Mihttomeriid juksan sahtta eaktudit gaskamuttu ulbmiliid, main ii leat
vuogalas$ rahkadit sierra mihttomeriid. Ovdamearkan jos mihttomearredéassin lea
asahuvvon, ahte deaddu geahppdana vihtta kilo golmma manotbaji siste, ii leat vuogalas

asahit sierra GAS-mihttomeari guovtte kilo ruoidnadeapmai.

Mihttomeriid mearri galga leat govttolas, vaikke metoda dahka vejolazZan gavcci
mihttomeari dsaheami. Gaskamearalaccat 48Sehasas sahttet leat seamma aigge 1-3

mihttomeari.

Buori mihttomeari 4saheami veahkkeneavvun sahtta geavahit "gollenjuolggadusa” elege
nu goh¢oduvvon SMART-idea. SMART-lea oanadus eangasgielat saniid vuosttas
bustavain. Samegillii dat govvida metoda jurdaga, mii lea “fihtolas, geinnolas dahje

vitmat”.
SMART-mihttomearri lea

Specific = spesifihkalas, spesifiserejuvvon, merostallon
Measurable = mihtideamis

Achievable = juksamis

Realistic/Relevant = realisttalas ja mearkkasSahtti

Timed = vejola$ asahit digetavvala

3.2  Mihttomeari nammadeapmi

Mihttomeari nammadeapmi alga sagastallamiin 4$$ehasain. Sdgastallamis ohccojuvvojit

eallima ja dearvvasvuoda dafus dehaleamos assit, maidda assehas savasii nuppastusa.

As3ehasa dafus lea buoret hallat positiivvala$ nuppastusas go vuojulduvvat problemii ja
dan sivaide. Veajuiduhttima ammatolbmo bargun lea veahkehit 4$Sehasa rievdadit assiid,
mat eaktudit nuppastusa, mihttomeari hapmai ja oaidnit iezas ammatdaiddu ja vasahusa

vuodul, leago mihttomearri veajuiduhttima vugiiguin juksamis. (G¢. Cuovus 3)



GAS-giehtagirji 7(14)

Kela|Fpa

Buorre mihttomearri lea 4$Sehassii mearkkaSahtti ja dat galga leat olamuttos guoskevas
veajuiduhttinvugiin. Mihttomearrai addojuvvo oanehis govvideaddji namma, dego
jandorrytma, garrenavdnasiid geavaheami heaitin, vuojulduvvannékca, ruoidnadeapmi,
oaddima kvalitehta, barggu miela miel sisdoallu, diedu halddaSeapmi, miellaldhki jna. Na
ovdamearkan mielladearvvasvuodaveajuiduhttimis mihttomearrin sahtta nammadit
miellalagi buorideami, aggreSuvnna dahje atestusvuohkuid geahpedeami dahje dan, ahte

assehas oazzu ustibiid.

3.3 Indikahtora valljen

Gudege mihttomeari govvideapmai valljejuvvo cielga indikdhtor, mii lea dihto aigge
arvvostallan lahkai. Indikahtor lea lahtten, dovdduiddilli, ddidu dahje proseassa, mii
Cielgasapmosit ovddasta valljejuvvon mihttomeari ja ovdaneami mihttomeari guvlui. Dat
sahtta leat kvalitehtala$ dahje kvantitatiivala$ albmabuktin, dego deaddu kilon,
oaddema bistu, lihkkamiid mearri idjanahkariid aigge, ieSsoardinjurdagiid mearri,

validerejuvvon symptomajearahallanskala dahje vasahuslas albmabuktin.

Ovdamearkan jos mielladearvvasvuodaveajuiduhttimis mihttomearrin lea valljejuvvon
miellalagi buorraneapmi, indikahtoran sahtta leat ieSsoardinjurdagiid bohciideami
davjodat, eaidandassi, addejupmi boahttevuodas, doaivvuhisvuoda dovddut, Slundun,

ieSdovdu dahje oaddenvattisvuodat.

34  Skala valljen

Skala rahkadeapmi lea GAS-metoda vaddaseamos muddu ja eaktuda ammatolbmos
veajuiduhttima buori 48Sedovdamusa. Vejuiduhttima ammatolbmot galget bastit
arvvostallat, maid aiggis, mii lea geavahusas, dahje maid 4$Sehasa motivaSuvnna
bajasdoallama dafus heivvolas aiggis lea vejola$ juksat. Dat eaktuda &mmatolbmos

doarvai vasahusa seammasullasas 4SSehasain.

Skala rahkadeamis valljejuvvon indikahtor dahkkojuvvo dakkarin, man sahtta mihtidit ja
man lea vejola$ arvvoStallat. Dalle mihttomearredasi mieldasa$ nuppdstus govviduvvo
mearalas (omd. deaddokilo, diimmu, davjodaga, proseantaoasi) dahje kvalitatiivvalas
albmabuktima (omd. navcca halddasit dovdduid, diedu halddaseami dovddu) vehkiin.
Mearalas elege kvantitatiivvala$ indikahtorin ii galgga dsahit ovtta darkilis logu, muhto

indikdhtorin ganneha alo dsahit muhtinlagan molsaSuddanmatolasvuoda (omd.
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deattu geahpedeapmi 5-6 kg, nohkkan 1 diimmu siste, aggressiivvalas lahttemat 1 -2
geardde beaivvis). Kvalitehtalas indikahtor vuodduduvvéa davja 4$sehasa iezas vasahussii
dahje dovdamussii, ja dat galga leat ¢ielgasit ovdanbukton, vai dan juksama
fuopmaseapmi lea ovttacilggola$ (omd. vasiha gulahallandili positiivvalazzan, basta Cilget

davdda amas olbmui).

Skala rahkadettiin dsahuvvo vuos mihttomearredassi, man juksan asSehassii lea
realisttala$. Dat lea GAS-skalas 0. Cuovvovaétéat mero$tallo skala dasiin muhtin veardde

bajit (+1) ja muhtin veardde vuolit (-1), go mihttomearredassi.

Bivdojuvvo, ahte 45Sehas govvida dili, mas nuppastus lea vurdojuvvon dasi bajit. Dat
govvida realisttalas ja miehtemielalas nuppastusa go veardida vuolgindillai, muhto
mihttomeari juksan ii leat 4ibba sihkkar. Cuovvovaééat bivdojuvvo, ahte a$$ehas govvida
dili, mas nuppastus lea vurdojuvvon dasi vuolit, go mihttomearredassi. Vurdojuvvon
mubhtin veardde vuolit mihttomeari juksandasi meroStallamis lea dehalas, ahte dat
muitala buohkaide, ahte nuppastus lea rivtteslagan ja duodalas (tabealla 2). Dalle
assehas ja ammatolmmos sahttiba leat sihkkarat aitosas mihttomearredasi

realisttalasvuodas.

Cuovvovacéat rahkaduvvo skala dassi, mas nuppastus lea ¢ielgasit bajit (+2) ja das manna
Cielgasit vuolit (-2) go vurdojuvvon mihttomearredassi. GAS-skalas dassi +2 darkkuha
dan, ahte mihttomearri lea olamuttos optimalala$ dilis merostallon aigetavvalis.
Mihttomeari lea vejolas juksat, jos buot lihkostuvva. GAS-skalas dassi -2 darkkuha, ahte
4SSehas ii leat ovdanan veajuiduhttima mihttomearredasi guvlui nu olu, ahte nuppdstusas
livecii su dilldi mearkkaSupmi. GAS-skala dassi lea -2, jos dilli fuotnana dahje bissu

ovddezin.
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Tabealla 2. GAS-skala ja nuppastusa ovdanbuktin

Muutoksen suunta = Nuppastusa guovlu

Muutoksen

suunta

GAS-skala

Nuppastusa
kvalitehta

-2 | Cielgasit vurdon dasi vuolit Nuppastusas ii leat dillai
mearkkasupmi. Dilli lea
nugo ovdal dahje
fuotnanan.

-1 | Muhtin veardde vurdon dasi Loahppaboadus vurdon dasi

vuolit fuonit, muhto buoret guvlui.

0 Mihttomearredassi Realisttalas juksat

+1 | Muhtin veardde vurdon dasi Mihttomearri realisttalas.

bajit Loahppaboadus buoret go
vurdojuvvui.

+2 | Cielgasit vurdon dasi bajit Juksamis optimalalas dilis.

Cardillo ja Smith gdvnnaheaba Kiresuk jna. (1994, 199) girjjis, ahte Gauss soju

juohkasuvvama mielde mihttomearredasi 0 jukset seammalagan 4$Sehasain 43 %,

vastideaddji lahkai GAS-skalas dassai -1 dahje +1 mannet goabbaige sullii 21 %

9 (14)

vastideaddjilagan aSsehasain. Skala ravddamus arvvuide +2 ja -2 bahcet goabbaige sullii

7 % asSehasain.

3.5  Mihttomeriid darkkisteapmi ja vejolas vattisvuodat

Mihttomeriid dsaheamis galga alo vuhtiivaldit, ahte mihttomearreskala sierra dasiid

govvadusat galget leat ovttacilggolaccat addemis.

Mihttomeriid asahettiin sahttet ovdanboahtit cuovvovas vattisvuodat:

Valljejuvvon indikahtor ii govvit asahuvvon mihttomeari (mihttomeari namma).
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o Skalaiileat arvvoStallon doarvai Cielgasit dahje dat lea govviduvvon eahpecielga

saniiguin, goas ulbmila juksama ii sdhte manna arvvostallat.

o Skalaii leat ovttacilggolas. Jotkkolas variabelis lea juogo badjalasvuohta (GAS-
skala dassi 0: oadda 7-8,5 diimmu, GAS-skala dassi+1: oadda 8-9 diimmu) dahje
skala sierra dasiid gaskkas leat guoros sajit (GAS-skala dassi -1: ruoidna 2-3

kilo, GAS-skala dassi 0: ruoidna 5-6 kilo).

e Seamma mihttomeari skalas leat guokte sierra indikahtora: ovdamearkan
mihttomearredassi (GAS-skala dassi 0) vuolga skuvllii diggil iige iddes riidal
etniin. Vuosttas indikahtor lea skuvlii aiggil vuolgin ja nubbi riidaleapmi etniin.

Daid indikahtoriid oktanaga arvvoS$tallan lea veadjemeahttun.

e Indikahtora valljemis merostallo maiddai goalmmat oassebeali doaibma, mii ii
leat gitta 4SSehasa doaimmas, iige veajuiduhttima dammatolbmuid vaikkuhusa

vuolde.

e Mihttomeari juksamii ii leat 4sahuvvon aigetavval.

e Mihttomeriid juksandasiid rahkadeamis geavahuvvojit giella, metodat dahje

mihttarat, maid buot veajuiduhttima ordnejeaddjit eai dovdda.

4 Veajuiduhttima birra soahpan

A$3ehasain gevvojuvvo ¢ada, mii galggasii dahpahuvvat, vai sohppon mihttomearit
juksojuvvojit. Mat leat gaskamuttu ulbmilat, maid galga garvit dehege hilgut. Mii

assehasas eaktuduvvo ja makkar doarjaga veajuiduhttima ammatolmmos falla?

Geavadis sahtta goittotge geavvat nu, ahte aigetavval ii reahke, dearvvasvuodadilli rievda
dahje planejuvvon veajuiduhttindoaimmat eai heive 435ehassii. Dalle galga vuosttazettiin
smiehttat, leago vejolas veajuiduhttindoaibmabijuid rievdademiin juksat
mihttomearredasi digetdvvala mielde vai galgago gavnnahit, ahte mihttomearri lei
menddo hastaleaddji ja dasto 4sahit oppalohkai odda mihttomeari nu, ahte geavahuvvo

SMART-prinsihpa.
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Mihttomeriid lea buorre darkkistit jeavddalacéat. Jos mihttomearri ii leat Sat digeguovdil
dahje darbbaslas, dan sahtta arvvostallat ja asahit odda mihttomeriid ja

veadjemeahttumin gdvnnahuvvon mihttomeriid hilgut.

5 Mihttomeriid juksan

Mihttomeriid juksan arvvostallo ovttas 4$Sehasain sohppojuvvon beaivve. Dalle gudege
mihttomeari skalas geh¢cojuvvojit lohkuarvvut, mat leat ollaSuvvan. Dat ollaSuvvan
lohkuarvvut rehkenastojit oktii ja gehccojuvvo T-lohkuarvotabeallas mihttomeriid meari

mield4sas T-lohkuarvu (gé¢. Cuovus 2).

Tabeallas lea vejolas geahc¢cat eanemusta gavceci mihttomeari lohkuarvvu. T-lohkuarvu
lea alo 50, jos mihttomeriid submi lea 0. Dat darkkuha dan, ahte mihttomearit leat
gaskamearalaccat juksojuvvon. Go mihttomeriid juksama submi bahca vuollai nolla, elege
T-lohkuarvu lea vuollai 50, mihttomearit eai leat gaskamearalac¢c¢at juksojuvvon dahje dat
leat rahkaduvvon menddo vattisin juksat. Jos mihttomeriid juksama submi fas lea badjel
nolla, elege T-lohkuarvu stuorat go 50, mihttomearit leat juksojuvvon gaskamearalacca
buorebut dahje dat leat rdhkaduvvon menddo alkin juksat. T-lohkuarvu barga joavkodasi
analysaid vejolaZzzan ja ovttaskas olbmuid mihttomeriid molsasuddi mearit leat

halddaseamis statistihkalas analysas.

6 Girjjalasvuohta

Bovend'Eerdt, T. |, Botell, R. E., Wade, D. T. (2009). Writing SMART rehabilitation goals
and achieving goal attainmentscaling: A practical guide. Clinical Rehabilitation, 23(4),

352-361.

Gordon, J. E., Powell, C., Rockwood, K. (1999). Goal attainment scalingas a measure of

clinically important changein nursinghome patients. Age and Ageing, 28 (3): 275-283.

Harra T., Aralinna V., Heikkild M., Korkiatupa R., Loytonen K., Onkalo-Olkkonen, R.
(2006). Kohti toimintakyvyn kokonaisvaltaista arviointia. Duodecim 122, 554 -62.

Kiresuk, T.]., Smith A., Cardillo, J. E. (1994). Goal Attainment Scaling: Applications, The-

ory, and Measurement. Hillsdale, N.J.: L. Erlbaum Associates.



GAS-giehtagirji 12 (14)

Kela|Fpa

Sukula S., Vainiemi K., Laukkala T. (doaimm.) (2015) GAS - Menetelmasta sovellukseen.
Kela dutkanossodat. Publikasuvdna gavdno Helssega universitehta digitalalas arkiivvas

(www.helda.helsinki.fi).

Turner-Stokes, L (2009). Goal attainment scaling(GAS) in rehabilitation: a practical
guide. Clinical Rehabilitation, 23, 362-370.



GAS-giehtagirji 13 (14)

Kela|Fpa

7 Cuvvosat

Cuovus 1. GAS-méhttima trahpat

On valmiuidet
perustella, ohjata

(Osaalaatia GAS- ja soveltaa
tavoitteet, menetelman

Pystyy tarkistaaja

masrittimaiin arvicidaniiden
saavuttamista

asteikon

Tunnistaa
yhsilolliset
tavoitteet
yleisellitasolla

Dovda metoda prinsihpaid ja mahtta tulkot bohtosiid

Fuobmad individuala mihttomeriid almmola$ dasis

Basta nammadit spesifiserejuvvon mihttomeari

Basta merostallat skala

Mahtta dsahit GAS-mihttomeriid, darkkistit ja arvvostallat daid juksama

Leat vAlmmasvuodat vuodustallat, stivret ja heivehit metoda geavaheami
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Cuovus 2. T-lohkuarvotabealla (T-score)

GAS-giehtagirji

14 (14)

Cuoggaid | Mihttomeriid mearri
submi 1 2 3

-16 - - - - - - - 18
-15 - - - - - - - 20
-14 - - - - - - 18 22
-13 - - - - - - 21 24
-12 - - - - - 19 23 26
-11 - - - - - 22 25 28
-10 - - - - 20 24 27 30
-9 - - - - 23 27 30 32
-8 - - - 21 26 29 32 34
-7 - - - 25 29 32 34 36
-6 - - 23 28 32 35 36 38
-5 - - 27 32 35 37 39 40
-4 - 25 32 35 38 40 41 42
-3 - 31 36 39 41 42 43 44
-2 30 38 41 43 44 45 45 46
-1 40 44 45 46 47 47 48 48
0 50 50 50 50 50 50 50 50
1 60 56 55 54 53 53 52 52
2 70 62 59 57 56 55 55 54
3 - 69 64 61 59 58 57 56
4 - 75 68 65 62 60 59 58
5 - - 73 68 65 63 61 60
6 - - 77 72 68 65 64 62
7 - - - 76 71 68 66 64
8 - - - 79 74 71 68 66
9 - - - - 77 73 70 638
10 - - - - 80 76 73 70
11 - - - - - 78 75 72
12 - - - - - 81 77 74
13 - - - - - - 79 76
14 - - - - - - 82 78
15 - - - - - - - 80
16 - - - - - - - 82




