Urheilutalolla sijaitsevan koululiikunnan varaston valineist6
Urheilutalon vélineitd koulut voivat varata koululiikunnan liikuntakoordinaattoreilta.

Tiedustelut ja varaukset sahkopostilla tanja.ylisirnio@ouka.fi tai kati.grekula@ouka.fi , puhelimitse
Tanja 050 574 7048, Kati 040 656 9610.

Liikuntavélineiden nouto Ouluhallilta, Ouluhallintie 20 sopimuksen mukaan klo 7-21.

LAINAVALINEET
RETKEILY JA ERAKASVATUS

e Puolijoukkueteltta pohjakankaalla ja kamina 1 kpl (soveltuu 20 hengen majoitukseen)

- Teltan paino 27 kg, salkosarjan paino 4,5 kg ja kiilasarjan paino 4,5 kg

- Teltta voi kayttaa luokkaretkelld, maastoretkella ja yokoulussa majoitustilana

- Telttaa voi hyddyntaa myos ulkoluokkapaivina ja liikuntapaivina sadesuojana ja ruokailutilana
- Pilkkijakkaramme 20 kpl sopivat hyvin telttaan istuimiksi.

- Teltan kokoaminen on hyva ryhmayttamisen harjoitus tai tehtavarasti toimintapadivaan.

e Hellsport Varanger kotateltta 2 kpl 8-10 hengelle (sis. sisateltan, voi kdyttda myds ilman)
- Koko pakattuna: 23 x 60 cm

- Teltan paino: ulkoteltta 7,95 kg + sisateltta 1,54 kg

- Kiilasarjan paino: 1,3 kg

- Putkien pituus: 300 cm

- Helsport Rainguard®-kankaan vesipilariarvo on vahintaan 3000 mm.


mailto:tanja.ylisirnio@ouka.fi
mailto:kati.grekula@ouka.fi

Tunneliteltta vaellukseen ( 3 hengen) 5 kpl
- paino 3,3 kg
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Tunneliteltta vaellukseet ( 2 hengen) 7 kpl

Lol

Tunneliteltta ( yhden hengen) 2 kpl

Retkialusta (rullattava malli) 16 kpl

Rinkka 55 + 10| + sadesuoja 12 kpl

Kaasupoltin trangiaan 12 kpl
o Kaasun karkea menekkiarvio/henkilo /kesdaikaan
1 paiva 100g
2 paivaa 230g


https://www.outnorth.fi/bergans/hardangervidda-3-pers-tent#Green
https://www.partioaitta.fi/fjallraven-unisex-abisko-shape-2-pine-green-f53202/?channable=01347c69640037333233343530323036383634a8&gclid=Cj0KCQjwqp-LBhDQARIsAO0a6aJvnWZ4ARcxZ17_5f6qlSV7toYDIDfX-Zh0xY1-p69XWHJy20EoIkgaAvZKEALw_wcB
https://www.outnorth.fi/thermarest/ridgerest-solite-regular-55417#Silver
https://www.matkavaruste.fi/p68829-high-peak-zenith-55-10-rinkka-useita-vareja-fi.html
https://www.partioaitta.fi/trangia-25-23-uld-1006208/?sku=2400000784722
https://static.outnorth.com/image/upload/c_lpad,d_no_image_chlzht.png,f_auto,fl_lossy,h_800,q_auto,w_800/v1553815371/uploads/live_product_image/file/0/0/278/278714/bergans-hardangervidda-3-pers-tent-green.jpg
https://static.outnorth.com/image/upload/c_lpad,d_no_image_chlzht.png,f_auto,fl_lossy,h_800,q_auto,w_800/v1542063854/uploads/live_product_image/file/0/0/158/158118/thermarest-ridgerest-solite-regular-silver.jpg

Polttonestepullo % | 12 kpl
- Trangian antama yleisohje kesdkaytdssa spriikeittimiin on 5 dl / henkil6 / viikko.

Onget kantopussissa 25 kpl

Pilkkivavat 30 kpl
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Jaakaira 3 kpl

Pilkkijakkara 20 kpl

Sohjokauha 12 kpl


https://asset.motonet.fi/img/5/565652/500/565652.jpg

e Jaanaskalit pillilla 20 kpl

e Varrelliset lettupannut 8 kpl

LIIKUNTATUNNIT TAI TAPAHTUMAT

e Airtrack 12m x 2,8m x 0,3m + pumppu ( Patja tyhjenee ja tayttyy n. 5 minuutissa)
- Patjaa voi kayttaa vain sisatiloissa ja sen sivuille tulee asettaa turvapatjat kayton ajaksi
- Patjan paino on n. 90 kg

e Kuplapallot 10 kpl + sahképumppu tayttoa ja tyhjennysta varten
- Palloja voi kayttaa joko liikuntasalissa tai ulkona tekonurmella (ei muilla alustoilla sarkymisen
ehkaisemiseksi)
- Pallojen kuljetukseen tarvitaan citymasturi /tila-auto tai pakettiauto/perakarry
- Pallojen tayttoon taytyy varata aikaa n.45 min — tyhjennys on hieman nopampaa, jos ensi
aukaisee ventiilit ja sitten imee pumpulla ilmat pois.


https://www.youtube.com/watch?v=LGvSNOEMFLI
https://www.youtube.com/watch?v=t9kv9X7A8F8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://www.urheilukauppa.eu/tuotekuvat/900x600/Jnaskalit_pillill.JPG.jpg&imgrefurl=https://www.urheilukauppa.eu/product/1201/jaanaskalit-pillilla&docid=m0ILmB1IX6jTOM&tbnid=46nglTRQYRRXeM:&vet=10ahUKEwjyi-CSo-TjAhUCL1AKHWYjDG8QMwiTAShEMEQ..i&w=649&h=505&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=j%C3%A4%C3%A4naskali&ved=0ahUKEwjyi-CSo-TjAhUCL1AKHWYjDG8QMwiTAShEMEQ&iact=mrc&uact=8

e Painorengas voimaharjoitteluun 65kg

Sekuntikelloja 27 kpl

MAILAPELIT

e FastScoop-setti (sis. 27 mailaa, 27 suojalasit ja 20 palloa) + 4 maalia

e Picleball — mailat (30 kpl ja 30 palloa)

e Ball bouncer eli norsutopsipallopeli ( 12 mailaa) 2 settia


http://docplayer.fi/8379064-Fastscoop-pelisaannot-lyhyt-versio.html
https://www.pickleballfinland.fi/pickleball-lyhyesti
https://www.youtube.com/watch?v=zLRbGwm1gD8
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiNn76tx-PjAhVSCuwKHSYDCBIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.flickr.com/photos/fastscoop/19158504491/&psig=AOvVaw1LXwzBNHGR068VI0vPIc1j&ust=1564813408591271
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjNpffSx-PjAhUN26QKHTdMC_4QjRx6BAgBEAU&url=https://www.scheldesports.com/product-detail-schelde/ball-bouncer-set/&psig=AOvVaw3kvoaaCJ1F90jSH_PyH8Cq&ust=1564813756945604

Squashmailoja 33 kpl (+palloja)
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Sulkapallomailoja junior ja senior kokoja 30 kpl

Tennismailoja 30 kpl ( junior- ja seniormailoja)

Padel mailoja 11 kpl -badel
- sdaannot


http://funraise.fi/fi/tuote/urheilu-liikunta/speedminton/400085C/speedminton-mailasetti-s700
https://padel.fi/lajiesittely/
http://blogi.xxl.fi/padel-mailapeli/padel-uusi-mailapeli/
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwjolPyQyOPjAhVJ2qQKHYtuA8oQjRx6BAgBEAU&url=https://www.klubbensport.fi/muut/1168684/haavipallo-eli-lacrosse-koulusetti-intercrosse&psig=AOvVaw0cy0w6Oo_DYjal2d0AFAjS&ust=1564813873112710
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjPs6jjyOPjAhWrM-wKHQ51AekQjRx6BAgBEAU&url=https://racquetnetwork.com/product/rent-a-speedminton-set/&psig=AOvVaw2mByz-wo2JufxzNbwEONFh&ust=1564814013791365
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.sulkapallokauppa.fi/wp-content/uploads/Yonex-Mp-2-Jr-sulkapallomaila.jpg&imgrefurl=http://www.sulkapallokauppa.fi/tuote/yonex-mp-2-jr-sulkapallomaila/&docid=ilnC1fWd5xJbAM&tbnid=8fRTRVlBsZ5LbM:&vet=10ahUKEwiqiNuppeTjAhUPYlAKHcEUDo4QMwhmKBcwFw..i&w=560&h=600&itg=1&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=sulkapallomaila&ved=0ahUKEwiqiNuppeTjAhUPYlAKHcEUDo4QMwhmKBcwFw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://cdn.shopify.com/s/files/1/0140/4161/2345/products/WRT200800_Roger_Federer_25_Front_2000x.jpg?v%3D1559942139&imgrefurl=https://sportif.fi/products/roger-federer-tns-rkt-25&docid=CICctW0jOsnC3M&tbnid=FpCVGFGeFmLFdM:&vet=10ahUKEwipkLbLpeTjAhXOYVAKHS0aCYgQMwh0KB8wHw..i&w=1999&h=1999&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=tennismaila&ved=0ahUKEwipkLbLpeTjAhXOYVAKHS0aCYgQMwh0KB8wHw&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://static.mycity.travel/manage/uploads/6/28/73268/1/padel_2000.jpg&imgrefurl=https://www.aigle-leysin-lesmosses.ch/en/P34310/padel-in-aigle&docid=wqZAdM6kT28CGM&tbnid=afDvzhL07pV7XM:&vet=10ahUKEwiK9b37yOPjAhUIZMAKHeguC3wQMwh9KCkwKQ..i&w=1586&h=915&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=padel&ved=0ahUKEwiK9b37yOPjAhUIZMAKHeguC3wQMwh9KCkwKQ&iact=mrc&uact=8

e Draivia kouluun golfmailoja 2 settia alakouluikaisille ja 2 settia ylakouluikaisille. Setti sisaltda 6
mailaa, lyotavat tarrapallot, 4 tiiauspistettad, kolme puttialustaa ja yksi tarkkuslyontialusta.

e Harjoitusverkkoja 3,2 m 3 kpl tenniskayttéon, voi kayttaa myos sulkapalloverkkona jatkuvan
varren vuoksi
Harjoitusverkko 6.1m 3 kpl vain tenniskayttoon

. Hndispalloia (esittelyvideo) 26 kpl

JOUKKUEPELIT

« Bumball pelipalzetti (6 vs.6 liivit, 2 pelipalloa ja peliohjeet kassissa)
- Soveltuu enimmakseen alakoululaisille ja ylakoulun 7.luokille liivin koon mukaan


http://golf.fi/draiviakouluun/
https://www.mailat24.fi/artikkeli/wilson-minitennis-sulkapalloverkko-32-m/
https://www.mailat24.fi/artikkeli/wilson-minitennisverkko-61/
https://www.ouka.fi/documents/767647/16607672/H%C3%A4ndis.pdf/fe121beb-116a-4d4f-b442-352e89f300e7
http://klangia.fi/harjoitusajat/handis/
https://www.youtube.com/watch?v=6oL67NgAgGE
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiSrPriyePjAhWNDewKHYCTCzUQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.kultus.fi/sites/default/files/tukimateriaali/1461/2018-04/draivia_kouluun_-info.pdf&psig=AOvVaw2CGYDaE1TnLmpg-sOYMoYe&ust=1564814326222326
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwid9diHyuPjAhXQ-KQKHdaWDhIQjRx6BAgBEAU&url=https://www.verkkokauppa.com/fi/product/10307/kxbcf&psig=AOvVaw0ItsWr3rcxmmuHMFl0D9bD&ust=1564814380281469
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://scontent-frt3-1.cdninstagram.com/vp/a62cd198f1e1f5a65fe289de263c588b/5DAAAD83/t51.2885-15/e35/s1080x1080/66458970_604296453427450_755870639035392432_n.jpg?_nc_ht%3Dscontent-frt3-1.cdninstagram.com&imgrefurl=https://www.instasaver.org/hashtag/bubblefootball&docid=BBWCPmq72JY1BM&tbnid=DFQP_YnnoSwqYM:&vet=10ahUKEwi0weTSy-PjAhUcQkEAHbL6A24QMwivAShiMGI..i&w=1080&h=976&itg=1&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=bumball&ved=0ahUKEwi0weTSy-PjAhUcQkEAHbL6A24QMwivAShiMGI&iact=mrc&uact=8
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Vatsalaudat (isot) 12 kpl + mailat 12 kpl
Laudat sopivat vatsalautasdhlyn pelaamiseen, taitoratoihin ja hippopeliin. Sopii ala-ja
ylakoululaisten kayttoon.

Fun Battle kaupunkitaisteluliivit + pallot (12 liivia, 12 kilped, 12 mailaa) lainattavissa 2 settia.
Sovletuvat seka ulko etta sisdkayttoon ala-ja ylakoululaisille
- kirjalliset ohjeet: Fun Battle, Wilke-Ball ja Mace-Ball peleihin

Kin-Ball sisakayttoon 2 kpl ja 2 kpl ulkokayttoon (kassissa pallo, sisakumi+varakumi, pumppu
ja sdannot pahkinankuoressa). Viralliset saannot |0ydat tasta.

Krikettipeli varusteineen (sddannot video, harjoitevihko paketissa
mukana, sdadannot paperiversiona, Koulukriketti )


https://www.youtube.com/watch?v=TSP9GZEbT5A
https://www.ouka.fi/documents/767647/16644505/Fun+Battle+peliohjeet.pdf/88d43a38-3af9-4d60-a5f3-2a3d9701299a
https://www.youtube.com/watch?v=T_eQyr8N9b0
https://www.ouka.fi/documents/767647/11435553/Kinball+s%C3%A4%C3%A4nn%C3%B6t.pdf/78312e81-23da-4a49-a205-f8a83fb328c3
https://www.ouka.fi/documents/767647/11435553/Virallinen_KINBALL_saanot.pdf/c58898c2-1be7-4955-a950-f381fad053d3
https://www.youtube.com/watch?v=yKnmqtools4
https://www.youtube.com/watch?v=yPXAzgwwo0A
http://www.cricketfinland.com/uploads/1/8/4/7/18478800/lajiesittely.pdf
http://www.cricketfinland.com/uploads/1/8/4/7/18478800/koulukriketti.pdf
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiQloKtzOPjAhXODOwKHcTjCfIQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.vammaisurheilu.fi/images/tiedostot/Lastenjanuortenliikuntavinkit/hungry_hippos.pdf&psig=AOvVaw1QMCpbuLvKVXq9T9r3nVqu&ust=1564814962547369
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.salsales.fi/contents/media/mahalautamailta.jpg&imgrefurl=http://www.salsales.fi/contents/fi/p433.html&docid=7koUGqGJv8_lFM&tbnid=bxgX6omp294rhM:&vet=10ahUKEwjw5PuQzOPjAhVPZMAKHcuXDiMQMwhjKBYwFg..i&w=385&h=268&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=mahalauta&ved=0ahUKEwjw5PuQzOPjAhVPZMAKHcuXDiMQMwhjKBYwFg&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://crop.kaleva.fi/9ZNnCEXY71deAaLxYauS_-VVkTY%3D/smart/http://kuvat.kaleva.fi/default/9013d618-2993-11e1-93bf-12314303c108/xlarge-20090828-090828krikettiaou_Kriketti.jpg&imgrefurl=https://www.kaleva.fi/uutiset/galleriat/krikettia-oulussa/3885/&docid=PWliZacaEKnpvM&tbnid=hTQHE3zU0PQvBM:&vet=12ahUKEwiN0LvszePjAhWD_qQKHRVECSU4yAEQMygRMBF6BAgBEBI..i&w=1024&h=694&itg=1&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=kriketti&ved=2ahUKEwiN0LvszePjAhWD_qQKHRVECSU4yAEQMygRMBF6BAgBEBI&iact=mrc&uact=8

o Live lt-lautapelit liikunnaksi: Liikunnallisessa lautapelissad on kyse yhdessa olemisesta ja

ongelmanratkaisusta yhteistydssa. Katso esittelyvideo (sisaltdaa myos muita peleja).
Lisaksi lainattavaksi saa ohjeet pdytafudis peliin.

e Spikeball on vauhdikas pallopeli. Pelivalineena on trampoliinimainen verkko seka pallo. Pelialueena

toimii mika tahansa 10m x 10m tasainen alue. Yleisin pelimuoto on 2 vs 2, mutta pelia voi soveltaa
my&s kahdella tai kuudella pelaajalla. Monesta muusta pallopelista Spikeball poikkeaa siten, etta
peliymparistd on 360-asteen alue, jossa ei ole omia puolia, vaan pelaajat saavat aloitussy6ton
jalkeen liikkua pelikentalla vapaasti. Kuten lentopallossa, palloa ei saa koskettaa kahta kertaa
perakkain itse, vaan kosketukset taytyy tulla vuorotellen peliparin kanssa.
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Salibandyn suojalasit: lasien koot ovat 35kpl kids, 17 kpl junior, 20 kpl senior

5 eri varia

e Joukkuenauhoja (kelt., orans., sin. ja pun.)


https://www.kuortane.com/liveit.html
https://www.ouka.fi/documents/767647/16607672/Live_it__pelit_tiedote.pdf/d21a6846-4725-4289-b7f5-5102915d4525
https://www.youtube.com/watch?v=TSP9GZEbT5A&feature=youtu.be
https://www.ouka.fi/documents/767647/16607672/Spikeball.jpg/9e1f598a-12f5-48ae-90e2-aa25f5508500?t=1654251967603

YKSIN TAI PAREITTAIN

e Lumikengat 73 paria
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e Liukulumikengat 15 paria + sauvat 15 paria
o Liukulumikengéat yhdistavat erdhiihdon ja lumikenkailyn. Sukset ovat normaaleja
tunturisuksia leveammat ja lyhyemmat. Liukulumikenkien pohjassa on kiinted
nousukarva keskialueella.

e Stiga minisukset 12 paria

o Frisbeegolfkiekkoja (ulkokadyttoon) 30 kpl

e Pehmofrisbeegolfkiekkoja ( sisakdyttéon)n. 15 kpl


http://www.suomenlatu.fi/suomen_latu/talvilajit/lumikenkaily/

e Frisbeegolfkoreja (siirreltavia, kokoontaittuvia) 10 kpl ( - sdannot, - kiekkojen
numeroinnit, - frisbeegolfin pikaopas )

e Slackline-voimisteluliina tasapainoiluun 2 kpl ( slacklinen asennus )

e Turbokeihaat 11 kpl

e Teleskooppi retkeilysauvoja 15 paria

MYSTEERIBOKSIT

OHJEVIDEOIDEN LINKIT Google Sheets-esityksena
https://docs.google.com/presentation/d/1aX0zML_Ubi3DHi88XmVgR7XPC7E1XICR1WaV4Xcuj8
I/edit?usp=sharing

1. Sataralli 1.-3.1k:

OHJEVIDEO: Mysteeriboksi 1: SATARALLI



https://frisbeegolfliitto.fi/aloittelijat/saannot-lyhyesti/
https://frisbeegolfliitto.fi/aloittelijat/saannot-lyhyesti/
https://www.innovastore.fi/page/13/lentonumerot
https://www.innovastore.fi/page/13/lentonumerot
https://www.innovastore.fi/page/13/lentonumerot
https://www.youtube.com/watch?v=PMSQMTRvpfY
https://www.youtube.com/watch?v=TSP9GZEbT5A
https://www.youtube.com/watch?v=vjHppP8hsvI
https://www.youtube.com/watch?v=T6inDvsbLw4
https://docs.google.com/presentation/d/1aX0zML_Ubi3DHi88XmVgR7XPC7E1XICR1WaV4Xcuj8I/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/presentation/d/1aX0zML_Ubi3DHi88XmVgR7XPC7E1XICR1WaV4Xcuj8I/edit?usp=sharing
http://www.youtube.com/watch?v=MYt-L1HgaVw
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiQloKtzOPjAhXODOwKHcTjCfIQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.vammaisurheilu.fi/images/tiedostot/Lastenjanuortenliikuntavinkit/hungry_hippos.pdf&psig=AOvVaw1QMCpbuLvKVXq9T9r3nVqu&ust=1564814962547369
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.salsales.fi/contents/media/mahalautamailta.jpg&imgrefurl=http://www.salsales.fi/contents/fi/p433.html&docid=7koUGqGJv8_lFM&tbnid=bxgX6omp294rhM:&vet=10ahUKEwjw5PuQzOPjAhVPZMAKHcuXDiMQMwhjKBYwFg..i&w=385&h=268&hl=fi&bih=727&biw=1289&q=mahalauta&ved=0ahUKEwjw5PuQzOPjAhVPZMAKHcuXDiMQMwhjKBYwFg&iact=mrc&uact=8

2. Kuka on syyllinen?

OHIJEVIDEOQO: Mysteeriboksi 2: KUKA ON SYYLLINEN?

3. Muodot ja peilit

OHIJEVIDEOQO: Mysteeriboksi 3: MUODOT JA PEILIT

4. Kattauksen arvoitus/salaisuus

OHJEVIDEO: Mysteeriboksi 4: KATTAUKSEN ARVOITUS/SALAISUUS
5. Sinista ja punaista 1 ja 2

OHJEVIDEO: Mysteeriboksi 5: SINISTA JA PUNAISTA 1JA 2

6. Kummimysteeri

OHJEVIDEO: KUMMIMYSTEERI

Mysteeriboksien sisallot tuotteittain

AKTIIVISUUDEN MITTAAMINEN

e Polar E-Unite fitness kelloja 40 kpl (20 kpl S koon rannekkeella + 20 kpl M/L rannekkeella) seka

lataustelakat kaikkii kelloihin.

e Opettajalla on mahdollista lainata kayttoonsa Polar GoFit-sovellus (lisenssikayttd) mukana olevan

tabletin kautta.

e Polar E-Unite is an ultra-light activity tracker that will help every student on their journey to better
fitness. The easy-to-use, wrist-based heart rate, waterproof watch features a battery life of up to 50
hours, Bluetooth connectivity to connect with Polar GoFit, and a bright display that is easy to see

indoors and out.

e Sykesensorit 30 kpl (Polar H7).

e Sykesensorit 30 kpl (Polar H7), opettaja seuraa liikkuvan ryhman sykkeita tabletilta, ei

oppilaiden omasta ranteesta. Tabletti mukana.


http://www.youtube.com/watch?v=9qubc9PEMHg
http://www.youtube.com/watch?v=EA4vxYJ4TTY
http://www.youtube.com/watch?v=54YNwXaHdbU
http://ohjevideo:%20mysteeriboksi%205:%20SINIST%C3%84%20JA%20PUNAISTA%201%20JA%202/
http://www.youtube.com/watch?v=8bddK0ET-lI
https://www.ouka.fi/documents/767647/25304728/Boksien+sis%C3%A4lll%C3%B6t.docx/4f2ad05f-2701-44fc-88eb-349bdb17ea3b
https://www.ouka.fi/documents/767647/16675911/Polargofit.com_opettajan+ohje.pdf/a1351342-5450-4486-9b7a-477c0fecae1d

