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YLIVIESKAN LUKIO

o laadukas ja turvallinen koulu

o jokainen hyvdaksytddn ja kaikkia kannustetaan
o hyvda yhteishenki

o tiimilukio

o erinomainen valinnaisuus

o kuvataide-, musiikki- ja urheilulinjat

Takkulantie 3, 84100 Ylivieska puh 044 4294 366

http://www.ylivieskanlukio.fi sahkoposti: lukio@ylivieska.fi

Sivu 1


http://www.ylivieskanlukio.fi/
mailto:lukio@ylivieska.fi

Millainen on Ylivieskan lukio?

1. Alkaville helpotettu ensimmainen periodi. Periodissa vain 4
lukuainetta.

2. Laaja valinnaisten kielten valikoima (ranska, saksa, A-
ruotsi), joihin liittyy opintomatkat.

3. Taito — ja taideaineissa runsaasti valinnaisia opintojaksoja,

jotka my0s toteutuvat vuosittain. Kuvataide- ja musiikkilin-

jat.

Lukioakatemia, joka tukee urheilulinjaamme.

Kaikissa oppiaineissa tarjotaan kaikki valtakunnalliset sy-

ventavat joka vuosi ja runsaasti soveltavia opintojaksoja.

6. Opiskelijan valintojen mukainen tarjotin (monet valinnat ja
oppiaineyhdistelmat mahdollisia).

7. Meilta l1ahteneet ik&luokat ovat paasseet erittain hyvin jatko-
opintoihin yliopistoihin ja ammattikorkeakouluihin.

8. Hyva ilmapiiri ja valittdmisen henki, mika nakyy palauteky-
selyissa.

9. Tiimitoiminta luo lukion toimintaan aivan ainutlaatuisen
tsempin ja yhteishengen.

10. Ainoa nuorisoasteen lukio Ylivieskassa.

o B

Meilld toimitaan tilanteen mukaan opiskelijan etua ajatel-
len. Nain koulussa on mukava olla. Meilld on erinomaisen
laaja valinnaisuus eri oppiaineista ja monipuolinen akate-
mia. Ja meilla ryhmakoot ovat usein pienempia kuin isoissa
lukioissa.

Ylivieskan lukio on opiskelijan lukio.
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Lukioon haetaan kevaalla perusopetuksen

jalkeisen koulutuksen yhteishaussa. Opintu pulku.ﬁ
Hakuaika on 18.2.-18.3.2025

Valintapaatos julkaistaan aikaisintaan 12.6.2025. Jos olet antanut sah-
kopostiosoitteen hakemuksessa, niin saat paatoksen myos sahkopostiisi.

Myonteisen paatoksen saatuasi sinun on viela ilmoitettava, etta otat
opiskelupaikan vastaan. Taman vastaanottoilmoituksen voit tehda netin
kautta opintopolussa tai ilmoittaa siitd suoraan lukiolle. Takaraja talle
vastaanottoilmoitukselle on 26.6.2025.
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---OPISKELUN ALOITTAMINEN---

WILMA

Y livieskan yladkoulun oppilaiden ja huoltajien Wilma-tunnukset siirtyvét suoraan
lukiossa kaytettaviksi. Jos tulet lukioon jostain muusta koulusta, niin saat Wilma-
tunnukset lukion kansliasta.

ENSIMMAISEN OPISKELUVUODEN VALINTOJEN TEKO

Lukioon hakeva tayttaa ainevalintalomakkeen. Sen avulla valitaan lukion valin-
naiset opintojaksot ensimmaiselle vuodelle. Ainevalintalomake palautetaan yla-
koulun opinto-ohjaajalle, joka toimittaa senlukion kansliaan. Lomakkeen pohjalta
lukion rehtori tekee jokaiselle aloittavalle opiskelijalle ensimmaisen vuoden luku-
jarjestyksen kevaan aikana. Tdéma opinto-ohjelma nakyy Wilmassa, viimeistaan
kun koulu alkaa elokuussa.

ELOKUUSSA ALOITETAAN

Lukio alkaa elokuussa. Aloituspéiva ilmoitetaan koulun nettisivuilla. Perusope-
tuksesta valmistuvien oppimateriaalit ja kannettava tietokone ovat ilmaisia.

JATKUVA HAKU

Lukiossa on kaytdssd myos jatkuva haku. Voit aloittaa lukio-opinnot, milloin
vain sopimuksen mukaan.
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---OPISKELIJOIDEN TUKI JA OHJAUS ---

Opiskelijat jaetaan lukioon tullessaan ohjausryhmiin ja jokaisella ryhmalla on
oma ryhmanohjaaja, jotka aktiivisesti tukevat omaa ryhméaansa. Aloittavien
opiskelijoiden tukena ovat myos tutorit, jotka ovat lukion jatkavia opiskelijoita.

Alkavia perehdytetédan lukioon perusteellisesti ensimmaisen periodin aikana. Pe-
riodin aikana on LuTu-leiri (lukio tutuksi) leirikesksu Tormalassa seké kaydaan
lapi lukion toimintatavat ja kdytanteet seka tietokoneohjelmat.

Lukiossamme on kayttssa ensimmaisen periodin kevennys alkaville eli syksyn en-
simmaisessa periodissa on nelja lukuainetta tavallisen viiden sijaan. Opiskelutek-
niikka (@i, kielet ja mat) opetetaan ensimmaisessa periodissa.

Ylivieskan lukiolla on oma paatoiminen opinto-ohjaaja.

Ylivieskan lukiolla on oma paatoiminen erityisopettaja. Lukiossa tyoskente-
lee myds oma koulunk&ynninohjaaja.

Lukion koulusihteeri auttaa ja neuvoo opiskelijoita opiskelun kaytannon ongel-
missa eteenpain.

Myos rehtorit vastaavat mielelladn kysymyksiin ja keskustelevat kaikista opiske-
luun liittyvista asioista.

Eri oppiaineisiin liittyvasta ohjauksesta vastaa asianomaisen aineen opettaja.
Y livieskan lukiossa opettajat ovat toisen asteen koulutuksen asiantuntijoita, silla
heidan virkansa ovat lukion omia virkoja.

Alkavien tukeen liittyvat myos niveltavat opintojaksot ja tyopajat. Jos koet,
ettd sinulla on jaanyt jossain oppiaineessa aukkoja perusopetuksessa, niin kannat-
taa ilmoittautua ns. nolla opintojaksoille, joita on englannissa, ruotsissa ja aidinkie-
lessa. Lisaksi Ylivieskan lukion toimintatapaan kuuluvat tyOpajat eri oppiaineissa.
Sinulla on mahdollisuus saada tukiopetusta, josta on sovittava erikseen kyseisen
aineen opettajan kanssa.

Opiskelijakunta toimii tiimien kautta. Jokainen opiskelija kuuluu johonkin
tiimiin. Tiimit vastaavat koulun opetuksen ulkopuolisesta toiminnasta, kuten pik-
kujoulut sek& kevatpiknik. Tiimit luovat opiskelijalle turvallisen tavan toimia yh-
dessa. Tiimien puheenjohtajista/jasenista koostuu opiskelijakunnan hallitus.



Téssa on lukiomme alustava opintojen tarjonta vuoden 2021 opetussuunnitelman mu-
kaan. Pienessa; kolmiosaisessa laatikossa on keltaisella alkavien opinnot. Tavoite on valita ensim-

maéiselle vuodelle yhteensd 5660 opintopistettd (pakolliset & valinnaiset).

OPPPIAINEET OPINTOJAKSOT opintopisteet
koulukohtaiset
valtakunnalliset | valinnaiset al-
pakolliset valinnaiset kaville
Aidinkieli 12 [6]6] [ 6
Kielet
Englanti Al 12 |6 |4 4 2 (niveltava)
Ruotsi A 12 6|6 4
Ruotsi B1 10 6| 4 4 2 (niveltava) | syksyn yo
Ranska B2 16 4|66
Saksa B2 16 4/16]|6
Venéja B2 16 | 2]6]8
Ranska B3 16 |8(6]|2
Saksa B3 16 |86 ]2
Ven4ja B3 16 | 6|64
Espanja, italia 16 |
kiina ja japani eLukio
Matematiikka Yhteinen 2 2]
Pitka 18 [8]8 6 4] 2 1 (tuki)
Lyhyt 10 [2]6 4 2]2 1 (tuki)
Reaaliaineet
Biologia 4 4 6 6 syksyn yo
Maantieto 2 2 6 412
Fysiikka 2 2 12 2164
Kemia 2 2 8 [2]6 syksyn yo
Filosofia 4 2 4 2|2
Psykologia 2 2 8 |2]4]2
Historia 6 2|4 6 2 4 4
Yhteiskuntaoppi 6 2 | 4 2 2 2 syksyn yo
Uskonto / Et 4 2|2 8 214 |2 syksyn yo
Terveystieto 2 2 4 4
Taideaineet
Liikunta 4 [2]2 4 [2]2
Musiikki 2wid [2]2 4 [2]2
Kuvataide 2twid | 2|2 4 2|2
Opinto-ohjaus 4 [1]1]2
Lukiodiplomit 3
Lukioakatemia 1-6
Teemaopinnot 2
pakollisia 94-104
valinnaisia vah. 20
koulukohtaiset
valinnaiset
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--- ALKAVAN OPISKELIJAN VALINNAT ---

Pakollisista opinnoista tulee 50-56 opintopistetta riippuen onko valinnut pit-
kan vai lyhyen matematiikan. Tdma tulee huomioida, kun tekee valintoja en-
simmaiselle vuodelle. Alkavien tdytyy ennen lukion aloittamista miettia seu-
raavia valintoja:

1.
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Pitka vai lyhyt matematiikka

Lukiossa voit opiskella joko pitkaa tai lyhytta matematiikkaa. Pitka ma-
tematiikka vaatii paljon ty6ta ja sita opiskellaan joka periodissa. Ennen
matematiikan opintojaksoja kaikki opiskelijat suorittavat MAO-opinto-
jakson, joka toteutetaan OP01 opintojakson yhteydessa. Opintojaksolla
harjoitellaan ja opitaan kdyttdmaan lukion opinnoissa tarvittavia ohjel-
mia ja laskinta.

. A- tai B-ruotsi

Lukiossa voit opiskella joko A- tai B-ruotsia. A-ruotsin voit valita, jos

olet aloittanut ruotsin opiskelun 4. luokalla ja ollut ylakoulussa A-ruot-
sin opetuksessa. A-ruotsin voi valita mygs, jos on suorittanut b-ruotsin
ylakoulussa kiitettavasti.

Lyhyt Kieli: ranska, saksa, venaja

e B2 tarkoittaa, ettd jatkat yldkoulussa aloitettua kieltd lukiossa

e B3 tarkoittaa lukiossa alkavaa kielta
Y livieskan lukiossa voi myds pitkdn matematiikan ohella valita jonkin
lyhyen kielen.

Muutamien reaaliaineiden valtakunnalliset valinnaiset opintojaksot
o fysiikka, kemia, historia, psykologia ja uskonto (ndistd omat
esittelyt).

. Ensimmaisena opiskeluvuonna on tarjolla valtakunnalliset valinnaiset

opintojaksot liikunta, musiikki ja kuvataide. Voit valita harrastuk-
sen ja kiinnostuksen mukaan.

. Katsomusaine: On ev.lut.uskonto (UE), paitsi jos et ole ev.lut.kirkon

jasen, niin silloin voit valita elamankatsomustiedon (ET) tai UE uskon-
nonopetuksen valiltd jommankumman.

. Alkavien opintojen tuki, jos katsot ne tarpeelliseksi:



ruotsi jos ylakoulun arvosana on 5-7
englanti Jjos arvosana on 5-7
8. Koulukohtaisia valinnaisia opintoja (omat esittelyt)

9. Lukioakatemian valmennus- tai harrasteryhmét (omat esittelyt)

LUKION LINJA

Lukiossa on kolme erityislinjaa yleislinjan lisdksi. Erityslinjojen hakijoille jarjestetaan
haastattelut toukokuussa.

Kuvataidelinjan opiskelija opiskelee kuvataiteen valinnaisia opintojaksoja ensimmai-
sestd lukuvuodesta alkaen. Linjan opetuksen siséllon ndet valinnaisten opintojaksojen
esittelysta. Liséksi kuvataidelinjalla on oma kuvataideleiri ja matkoja taidekohteisiin.

Musiikkilinjan opiskelija opiskelee musiikin valinnaisia opintojaksoja ensimmaisesta
lukuvuodesta alkaen. Linjan opetuksen siséllon néet valinnaisten opintojaksojen esitte-
lysté.

Urheilulinja toteutetaan yhteistydssa Santa Sport Lapin Urheiluopiston kanssa yhdistel-
maétutkintona, jossa lukiossa suoritetaan lukion oppimaéara ja ylioppilastutkinto seké Ro-
vaniemelld litkunnanohjauksen perustutkinto. Liikunnanohjauksen perustutkinnon yh-
teydessa on mahdollisuus aloittaa vayldopinnot Lapin ammattikorkeakoulun litkuntaoh-
jaaja (AMK) tutkintoon. Santa Sport jarjestéaa linjalle hakijoille omat paasykokeet. Ur-
heilulinjalaiset osallistuvat lukioakatemian harjoituksiin.

-Valtakunnalliset valinnaiset opintojaksot alkaville

Valitse syventava opintojakso, jos se oppiaine kiinnostaa sinua tai sinusta tuntuu,
etta voisit kirjoittaa sen ylioppilaskirjoitusten reaalikokeessa. Pitkdn matematiikan
opiskelijoille mahtuu useimmiten vain kaksi valinnaista opintojaksoa. Muita valinnaisia
voi valita toisena opiskeluvuonna.

Fysiikka

FY 3 (20p) Energia ja 1ampo6

Opintojakson aikana perehdytaan 1ampoon ja energiaan liittyviin ilmidihin. Opintojakso
antaa valmiuksia ympaéristoé ja teknologiaa koskevaan kriittiseen keskusteluun ja paa-
toksentekoon.

Kemia
KE 3 (20p) Molekyylit ja mallit
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Opintojaksossa tarkastellaan hiilen yhdisteitd hyvinvoinnin ja terveyden kannalta. Har-
joitellaan laboratoriossa.

Historia

HI 4 (2op) Eurooppalainen ihminen

Opintojaksolla perehdytaan Euroopan kulttuuriperintdon. Tarkastelun kohteena on eu-
rooppalainen ihminen, yksilon ja yhteiskunnan suhde, sukupuoli ja arkieldama.

Psykologia

PS2 (20p) Kehittyva ihminen

Hermosto, tunne-eld&man ja vuorovaikutuksen kehitys lapsuudessa, tiedollinen kehitys,
identiteetin kehitys, kehityksen yksilollisyys.

Uskonto
UE 3 (20p) Maailman uskontoja ja uskonnollisia liikkeita
Aasian uskonnot ja luonnonuskonnot sekd uskonnolliset liikkeet.

Musiikki

MU3 (20p) Genre — globaali uteliaisuus

Opiskelija oppii tuntemaan itselle vieraita musiikkikulttuureita ja musiikkilajeja seké
musiikin kulttuurisidonnaisuutta. Opintojaksolla tutustutaan eurooppalaiseen, amerikka-
laiseen, afrikkalaiseen ja aasialaiseen musiikkiperinteeseen. Opintojaksolla kuunnellaan
paljon. Soitto- ja laulutehtavi& ja musiikkiliikuntaa aihepiirin mukaan.

Kuvataide

KU3 (20p) Kuva viestii ja vaikuttaa

Tutustumme kuvalliseen viestintddn nykykulttuurissa. Tutkimme elokuvan, TV:n, mai-
noksien, pelien ja erilaisten julkaisujen maailmaa. Opettelemme ymmartdmaan ja analy-
soimaan kuvailmaisun vaikutuskeinoja mediassa. Harjoittelemme kayttdmaan erilaisia
kuvia ja tekniikoita viestinnan vélinein.

Liikunta

LI 3 (20p.pist.) Uudet mahdollisuudet

Opintojakson tavoitteena on lisdta oppilaitten opiskeluvireytté ja jaksamista elamyksel-
listen ja rentouttavien liikuntakokemusten kautta. Opintojaksolla pyritaan opiskelijaléh-
toisyyteen, yhteistoiminnallisuuden edistamiseen sekd koulun yhteishengen vahvistami-
seen. Opiskelijat voivat vaikuttaa opintojakson siséltoon.

--- KOULUKOHTAISET VALINNAISET OPINTOJAKSOT

Aidinkieli
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Al14 (20p) Lukudiplomi

Talla opintojaksolla saat ohjeita ja reittiehdotuksia proosan ja runojen mielenkiintoiseen
maailmaan. Luettavista kirjoista paatetdan Opintojakson alussa. Opintojaksolla on mah-
dollisuus suorittaa lukudiplomi.

Al15 (20p) Luova kirjoittaminen

Opintojakso tarjoaa tyovalineité ja keinoja etsia ja kokeilla uusia kirjallisen ilmaisun ta-
poja. Talla opintojaksolla pyritaén siihen, ettd Kirjoittamisesta tulisi kiehtova, luotettava
ystava.

Englanti

ENA 0 (20p) Alkavien tuki

Opintojakso on tarkoitettu niille ensimmaisen vuoden opiskelijoille, jotka tarvitsevat li-
séharjoitusta englannin kielessa. Opintojaksoa suositellaan niille, jotka tuntevat epavar-
muutta englannin kielen perusasioissa. Opintojaksolla ne kerrataan.

Ruotsi

RUB 0 (20p) Alkavien tuki

Opintojen alkuvaiheeseen sijoittuvalla opintojaksolla kerrataan kielen perussanastoa ja
rakenteita sekd harjoitellaan kuuntelua. Opintojaksolla huomioidaan opiskelijoiden eri-
tyistoivomukset. Tavoitteena on motivaation lisédminen sek& oman oppimisen ilon ja
innostuksen l6ytdminen.

Musiikkilinjan opintojaksot (kaikki voivat valita ndita opintojaksoja)

MUG (20p) Kitara

Opintojaksolla oppilas oppii soittamaan kitaraa sointumerkeista seké soittamaan pienia
melodioita improvisoimalla ja tabulaturimerkintéé kayttden. Opetellaan kitaran viritta-
minen ja kielten huoltoa, mm. kielen vaihtaminen. Koska kyseessa on alkeisopetus, jo-
kainen opiskelija etenee oma lahtétaso huomioiden. Harjoitellaan my0ds bassosoittoa.

MU7 (20p) Vapaa saestys

Opintojaksolla harjoitellaan soittamista sointumerkeista kosketinsoittimella. Lisaksi
kéaydéaan lapi erilaisia komppaustapoja kappaleiden tyyli ja luonne huomioiden. Tunnit
ovat joko yksityistunteja tai ryhmatunteja.

MU8 (20p) Kuuntelu

MU9 (20p) Bandi
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Aikaisemmin opittujen musiikillisten tietojen ja taitojen soveltava harjoittaminen.
Opintojakson valinneelta edellytetdén jo jonkin soittimen soittotaitoa. Harjoitellaan yh-
teissoittoa ja tavoitteena on saada ohjelmaa koulun tapahtumiin ja juhliin. Esiintyva
opintojakso. Mukaan voi tulla myds stemmalaulusta kiinnostuneita.

MU10 (2op) Juhlamusiikki
Harjoitellaan musiikkiesityksid ja kuoro-ohjelmaa koulun juhliin. Osallistumalla lukio-
aikana juhlaan harjoituksineen ja esityksineen opintojakso tulee suoritetuksi.

MU11(20p) Kuoro
Kuvataidelinjan opintojaksot (kaikki voivat valita naita opintojaksoja)

KUG (20p) Valokuvaus

Valokuva opintojaksolla kerrataan ja opiskellaan valokuvaamisen perusasioita, sommit-
telua, valaistusta ja kuvailmaisua. Padpaino on valokuvailmaisussa ja kuvallisen nake-
myksen kehittdmisessa. Opiskelijat suunnittelevat ja toteuttavat oman valokuvauspro-
jektin.

KU7 (20p) Elokuva/video
Suunnitellaan, kuvataan ja editoidaan oma lyhytelokuva tai dokumentti. Opetellaan elo-
kuvanteon perustekniikkaa kameroilla ja kdnnykoill&.

KU8 (20p) Piirrd maailmasi

Tavoitteena on kehittadé opiskelijan taitoja ilmaista havaintojaan, mielikuviaan ja ajatuk-
siaan viivan ja piirtamisen avulla. Kokeilemme eri aiheita ja tekniikoita, valineind: lyi-
Jykyné, tussi, liidut, hiili- ja sivellinpiirustus. Harjoitellaan sommittelua ja viivan kéyt-
toa.

KU9 (20p) Siveltimen siivin

Tarkastellaan eri aikoina ja eri kulttuureissa tuotettua kuvataidetta. Tutustutaan taide-
suuntiin. Pyritd&n vahvistamaan opiskelijan visuaalista ilmaisutaitoa, opetellaan vériop-
pia ja sommittelua. Mahdollisuus kokeilla akryyli-, 6ljy- ja vesivarimaalauksen eri me-
netelmid ja yhdistelmié.

KU10 (20p) Tuotesuunnittelu ja muotoilu
Tuotesuunnittelun historiaa, muotoilun kasitteet, suunnitteluprosessin toteuttaminen eri-
materiaaleista.

Liikunta

LI18 (20p) Salibandy
Keskitytddn padsaantoisesti fyysisen kunnon kohottamiseen pelaamisen ja lajinomaisten
harjoitteiden avulla.
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L110 (20p) Venyttely ja kehonhuolto
Tarkoituksena on oppia kehon huoltamista ja hyvinvointia venyttelyn, rentoutuksen, pi-
lateksen, joogan ja shindon avulla.

L111 (20p) Kilpaurheilun valmentautuminen

Opintojakso katsotaan suoritetuksi, mikéli opiskelija osallistuu sddnndélliseen, valmen-
nettuun kilpaurheilun harjoitteluun. Opiskelijan tulee esittédd opettajalle harjoittelun
vuosisuunnitelma, harjoitustavoitteet seké ote harjoituspaivékirjasta. Opiskelija merkit-
see akatemiapassiin harjoituskerrat ja ne varmistetaan valmentajan allekirjoituksella.

L113 (20p) Mailapelit
Opintojakson aikana perehdytd&dn monipuolisesti eri mailapeleihin sekd ulkona etté si-
salla. Keskitytdan pelien perustaitojen oppimiseen ja harjoittamiseen.

---YHTEYSTIEDOT---

Takkulantie 3, 84100 Ylivieska
puh 044 4294 366 kanslia sahkdposti: lukio@ ylivieska.fi,
http://ylivieskanlukio.fi/ Facebook,Instagram (ylivieskan lukio)

Vt. rehtori Koulusihteeri

Pekka Pieska p. 044 4294 206 Pauliina Valli p.044 4294 366
pekka.pieska@edu.ylivieska.fi pauliina.valli@edu.ylivieska.fi
Apulaisrehtori Opinto-ohjaaja

Nina Hietanen Sini Hemmilé p.044 4294 367
nina.hietanen@edu.ylivieska.fi sini.hemmila@edu.ylivieska.fi
Erityisopettaja

Helena Vuolteenaho p.044 4294382
helena.vuolteenaho@edu.ylivieska.fi
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YLIVIESKAN LUKIO

Harjoitukset ovat lukioakatemiapalkissa tiistai- ja torstaiaamuisin tai maanantai- ja keski-
viikko iltapéivalla lajin mukaan. Yksilolajien harjoitukset ovat vapaasti sijoiteltavissa opiske-
lijan ohjelmaan.

Lukioakatemiassa on mahdollista saada seuraavat opintopisteet:

Akatemia- Oma harraste- Yksil6lajien
harjoitukset ryhma Kilpaurheilun
valmennus
1.vuosi 4 2 1-2
2.VUosi 4 2 1-2
3.vuosi 4 2 1-2
4.vuosi 4 1

Korkeimmillaan lukioakatemiasta voi saada 12—16 opintopistetta.

JALKAPALLO fi ja to aamut Ol Poylio ] Alekst Kyl Satary
JAAKIEKKO ti ja to aamut Kari Mattila Jaahalli
PESAPALLO ti ja to aamut F;’yar;i mac)ai:c?anlfons/ki
SALIBANDY ma- ja ke ip Aappo Raiha Taanila

SULKAPALLO fi ja to-aamut Hannu Véntsi Hikuntaies-

TEATTERI ma ja ke ip Eeva Maenpaa rahkola
TELINEVOIMISTELU ma ja ke ip Nina Hietanen Voikkari
YLEISURHEILU ti ja to -aamut Anu Hamalainen Likunta-

YLEIS

ti ja to -aamut

Nina Ojakippola

MUSIIKKIOPISTO

Musiikkiopiston opinnoista voit saada opintopisteita,

jos kayt opistoa lukioaikana

AKATEMIAPASSI

Akatemiapassin avulla voit ker&td suorituksia,

jos toteutat sinulle suunniteltua valmennusohjelmaa.
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