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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

LEHTIUUMPPA istuen

Jokaisella osallistujalla on oma aikakausilehti (sanomalehti sotkee helposti).

Lammittely
1. Kierra lehti rullalle ja auki nelja kertaa.

2. Rullataan lehti ja hatistellaan silla hyonteisia.

Ohjaaja kertoo, missa hyonteiset ovat ja osallistujat huiskivat niita lehdella.
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3. Jokainen avaa lehden sattumanvaraisesta kohdasta ja alkaa lukemaan daneen
o tavallisella danella

nopeasti

kovalla danella

kuiskaten

kimealla aanella

matalalla danella

hyvin hitaasti ja selkeasti
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Toista kaikkia liikkeita muutaman kerran ryhman kunnon mukaan.
Lehti on rullalla kaikissa liikkeissa.

1. Tartu rullan toisesta paasta kiinni ja kurota yl6s kuin yrittdisit koskettaa lehdella
kattoa. Tee vuorokasin.

2. Tartu rullan toisesta paasta kiinni. Avaa jalat hieman haralleen ja kurota lehdella
lattiaa jalkojesi valissa. Tee vuorokasin.

3. Kurota lehdella kohti vastakkaisen jalkateran ulkosyrjaa. Toista vuorokasin.

4. Tartu rullan molemmista paista kiinni. Ojenna lehti vaakasuorana eteen ja kdaanna
edessa pystysuuntaan, kddntele edestakaisin.

5. Pida rullan molemmista paista kiinni. Ojenna kddet eteen ja veda sitten lehtea
kohtisuoraan itsedsi kohti niin, etta kyynarpaat osoittavat koko ajan sivuille.

6. Ota rulla oikeaan kateen ja kosketa kevyesti lehdella vasemmalla puolella istuvan
kaverin olkapaata. Vaihda katta ja kosketa toisella puolella istuvan kaverin
olkapaata.

7. Ota rullasta yhdellad kadella kiinni. Kuvittele, ettd se on painava. Koukista kasi
polvelta kohti kainaloa. Purista kunnolla ylhaalla. Tee vuorokasin.

8. Aseta rulla syliin reisien paalle ja pida sen molemmista paista kiinni. Nosta rullaa
kohti leukaa niin, etta kyynarpaat osoittavat koko ajan sivuille.

9. Ota rullan toisesta paasta kiinni, nosta vastakkaista jalkaa ja pujota lehti reiden ali.
Ota toiselta puolelta vastaan. Nosta toinen jalkaa ja toista.

10.0ta rullan toisesta paasta kiinni, nosta vastakkaista jalkaa ja pyri koskettamaan
lehdella varpaitasi. Toista molemmin puolin.

11.Vie lehtirulla selkasi taakse ja ota toisella kddelld vastaan. Tee muutama
kerta toiseen suuntaan ja vaihda sitten suuntaan.

12.Tartu lehtirullaa molemmista paista, pida pystysuunnassa edessasi. Kierra
ylavartaloa vuorotellen kummallekin puolelle niin, etta rulla sdilyy pystyasennossa.

13.Avaa lehti ja I6yhyttele silld itseasi ja vierustovereita.
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