Syksyinen ulkoilulaulu

ON REIPPAALLA PUNAPOSKI

On reippaalla punaposki,
kun lenkilla kay.

On pirtea, punaposki,

ei huolia nay.

Kasvarret ne kulkua
rytmittaa nain.
Kasvarressa heijastin
heiluu se nain.

Miks siis sisdlle sa jaisit
vain lohoamaan?

Miks siis viltin alle jaisit
vain kollottamaan?
Hei, ystavat, lenkilla
tavataan taas!

Hei, ystavat, ulkoillen
voimia saal!

Sanat Anu Lintila
Uusmaalainen kansansavelma:
On neidolla punapaula

Senioritoiminta 2020

Vanhustyén keskusliitto

CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

Tuolijumppa

Marssi reippaasti laulun tahdissa
kdadet heiluvat mukana.

Jatka jaloilla kevytta marssia.

Tee kasivarsilla isoa vuorohiihto-
liiketta: toinen kasi heilahtaa taakse
ja toinen eteen marssin tahdissa
vaihdellen.

Venyta molempia kasivarsia
kurkottaen eteen.

Avaa rintakeha, suorista selka
ja vie kasivarret auki sivuille.

Keinu pakaralta toiselle ja nosta
vuorotellen toinen jalka ilmaan.
Rytmitda molemmin kasin liiketta
heilahtaen vartalon edesta sivulta
toiselle keinunnan tahtiin.

Sitten ulkoilemaan!
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