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HYV'A NEUVOJA Rullaati uusin sanoin

E Ffm
1. Jos seurakses valitset tuskat ja huolet

F*m’ H’ E
nuorna jo naamasi kurttuihin saat.
E Ffm?’
Mutta jos vaivoistas unohdat puolet,
H H’ E
laulellen muillekin lohtua jaat.

H’ E F#m
Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa,
F#m’ H’ E
rullaati, rullaati, rullallallei.

E F#m7
Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa
H H’ E

rullaati, rullaati, rullallallei.

2. Harmeja vaistan, en murhetta kanna.
Hymyilla tahdon ja laulella ain.
Huolille valtaa en uhmalla anna;

moisista kiusoista kylliksi sain.

Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa,
rullaati, rullaati, rullallallei.
Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa

rullaati, rullaati, rullallallei.

Senioritoiminta 2020 www.vahvike.fi



3. Perdlan vaaria luuvalo riivaa:
jomottaa niin, etta unenkin vie.
Vaan vaarilla luonteess” on huumorin hiivaa:
laulellen taittuvi tiimojen tie.

Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa,
rullaati, rullaati, rullallallei.
Hei, rullaati, rullaati, rullaati rullaa
rullaati, rullaati, rullallallei.

4. Ei kitua kannata reumankaan tahden,
mokoman vuoksi en riutua vois.
Kehtaa en ruinata toisien nahden,
sellainen mulle ei sopivaa ois.

Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa,
rullaati, rullaati, rullallallei.
Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa
rullaati, rullaati, rullallallei.

5. Ystdva, jos sua synkeys painaa,
laululla mielesi viihtya saat.
Muillekin elaman intoa lainaa,
jota ndin laulellen parhaiten jaat.

Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa,
rullaati, rullaati, rullallallei.
Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa
rullaati, rullaati, rullallallei.
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6. lloinen mieli on ladkkeista parhain
parempaa ladkari antaa ei voi.
Aloita laululla aamulla varhain,

niin illalla vielakin laulusi soi.

Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa,
rullaati, rullaati, rullallallei.
Hei, rullaati, rullaati, rullaati, rullaa

rullaati, rullaati, rullallallei.

Sanoittaja tuntematon
Savel kansanlaulu Rullaati, rullaati

ISTUMATANSSI

Lantiota nostaen rullataan vartalon painoa pakaralta toiselle. Kadet voivat heilua
tahdissa. Nousevan pakaran puoleinen jalka voi nousta irti lattiasta. Kertosdakeen aikana
noustaan hallitusti pystyyn ja istuudutaan takaisin tuolille. Kddet voi heilauttaa suoraksi
eteen vauhdittamaan ylés nousua.
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SUOMALAISIA ARVOITUKSIA

Arvoitus on vertauskuvallinen ajatustehtava. Se on yleensa tarkoituksellisen

hamaava ja moniselitteinen. Siksi sen ratkaiseminen on joskus melkoista aivojumppaa.
Arvoitukset ovat olleet suosittua ajankulua. Suomen kansanperinteeseen kuuluu paljon
arvoituksia, joita on kyselty jo monelta sukupolvelta.

1.

Kulkee samaa tieta joka paiva, mutta et koskaan nae sita paluumatkalla.
Mika se on?

. Kaksi katta, kaksi paata, nelja silmaa, kuusi jalkaa. Mika se on?

. Tulet, antaa katta — lahdet, antaa katta. Mika se on?

Kaksi nalkaista toinen toistaan harnaa. Mika se on?

. Menee kauaksi, mutta ei liikahda paikaltaan. Mika se on?

Syo6 syomistaan, kunnes kuolee. Mika se on?

. Musta lehma mulleroinen, sy6 puita sylellisen, juo vetta saavillisen ja koko kylan

pitaa terveena. Mika se on?

. Mika talvella syntyy, kesalla kuolee ja juuret ylospain kasvaa. Mika se on?

9. lho paalla, paita alla, paidan padssa paivanpaiste. Mika se on?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Ei ndy, ei kuulu —tietaa paivat tahan asti, muttei edemmas. Mika se on?
On kaula ja suu, vaan ei paata. Mika se on?
Paljon hampaita, muttei syo mitaan. Mika se on?

Elava puuta pitad, nuora puun nenassa, kuolema nuoran nenassa, mato
kuoleman selassa, kuolema elavan kuonon edessa. Mika se on?

Ympari kun kaydaan, niin yhteen paastaan. Mika se on?

Kolme ihmista ylittaa jokea. Yksi ei kastele jalkojaan eika edes nae vetta.
Toinen nakee veden, mutta ei kastele jalkojaan. Kolmas nakee veden ja
myo0s kastelee jalkansa. Ketka ylittavat jokea?

Lahdet kaidat, niemet pitkat, kalliot niemien nenissa. Mika se on?

Vastaukset ovat kirjeen lopussa.
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Keksi sanoille synonyymeja eli samaa tarkoittavia sanoja!

. Lapsi

. Kori

. Myrsky

. Heikko

. Nurmikko

. Isoaiti

. Isoisa

. Halpa
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SENIORITOIMINNAN YHTEISJUMPPA  istuen tai seisten

Toista jokaista liiketta vahintaan kymmenen kertaa.
Tee laajoja, liioiteltuja, pehmeita ja soljuvia liikkeita.

1. Ojenna kasivarsi suoraksi eteen kuin tarjoillen.
Liike [ahtee kammenselka edella.
Vuorotellen molemmat kadet. — 2
2. Sama liike vastakkaiseen suuntaan:

kuin kauhoisit vetta.
Vuorotellen molemmat kadet.

3. Kurkota eteen kuin pyyhkaisisit pdydan pintaa.
Vuorotellen molemmat kadet. f S
4. Rapsyttele kasia korvien korkeudella kuin / ’

roiskisit vedet pois sormista. ‘ =

5. Nostele kasia vuorotahtiin kohti kattoa.

6. Tee hauisliike: vie kadet nyrkissa alhaalta
sylista ylos kohti olkapaita tasatahtiin.

7. Marssi polvia reippaasti nostaen.

8. Tee yhta aikaa molemmilla jaloilla keinuvaa liiketta
kanta-pakia-kanta... kuin polkisit polkuompelukonetta.

9. Venyta kylkia rauhallisesti ylaviistoon kurkottaen.
Vuorotellen kumpikin kylKki.

Senioritoiminta 2020 www.vahvike.fi



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ota napakka halausote itsesi ympari ja tee pienta
kiertoa puolelta toiselle tai lempeaa heijausta.

Sormet harallaan vispaa kasia korvien
korkeudella (= viittomakielinen aplodi).

Kohota kasi suorana edessa ylos peukalo

edell3 ja laske alas. | )
Vuorotellen kumpikin kasi. ' .

Juoksuta sormia poydan pintaa pitkin
eteen-taakse tai jos seisot, nyrkkeile eteenpain.

Avaa kadet yhtaikaa hartioilta ulos sivulle ja takaisin.

Nosta leukaa ylos, vie hartioita taakse ja lapaluita yhteen.
Rauhallisesti ndin kaksi kertaa rinta rottingille ja rennoksi. @

Jumppa sopii tehtévdéksi laulun
Arvon mekin ansaitsemme tahdissa.

Toistokertoja on 2, 4 tai 8 ndin:
1. sdkeisto liikkeet 1 - 4,
2. sdkeisto liikkeet 5 - 8
3. sckeisto liikkeet 9 - 11
4. sdkeisto liikkeet 12 - 15
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TERVEYSPILLERI

E F*m
. Pintahan vatsan kun kertyypi rasvaa,

F*m’ H’ E

housut on ahtaat, ei napit kay kiinn".

E F*m?’

Leuka kun toinen jo esille kasvaa,

H H’ E

huoleen on aihetta, eiks” ole niin?
H7 E Ffm
Hei! Lenkille, lenkille, lenkille mukaan
Fm’ H’ E
lenkille, lenkille, lenkille vaan.
E Fm’
Penkille, penkille, penkille kukaan,
H H’ E

penkille kukaan, ei jaa makaamaan.

. Kroppas kun kuihtuu ja ruoka ei maita,
yon tullen unta et silmiisi saa,
olokin raskas ja kuin pakkopaita,

hermot myos klikkaa, se sua harmittaa.

Hei! Lenkille, lenkille, lenkille mukaan
lenkille, lenkille, lenkille vaan.
Penkille, penkille, penkille kukaan,

penkille kukaan, ei jaa makaamaan.
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3. Kalliiks” kay sulfat ja kaikki muut rohdot,
pyorryt kun laskun sa ndet laakarin,
auta ei hormonit, ei vitamiinit,

parhaimman neuvomme nyt pillerin:

Hei! Lenkille, lenkille, lenkille mukaan
lenkille, lenkille, lenkille vaan.
Penkille, penkille, penkille kukaan,

penkille kukaan, ei jaa makaamaan.

4. Metsissa retkeillen kdy vapaa-aikas.
Huomaat, se konsti on voittamaton.
Kroppas on janteva, mielesi raikas,

retkeily parhaimman suo nautinnon.

Hei! Lenkille, lenkille, lenkille mukaan
lenkille, lenkille, lenkille vaan.
Penkille, penkille, penkille kukaan,

penkille kukaan, ei jaa makaamaan.

Sanoittaja tuntematon
Savel kansanlaulu Rullaati, rullaati

ISTUMATANSSI

Lantiota nostaen rullataan vartalon painoa pakaralta toiselle.
Kadet voivat heilua tahdissa. Nousevan pakaran puoleinen jalka

voi nousta irti lattiasta. Kertosakeen lenkille-osuudessa nostellaan polvia ja penkille-
osuudessa noustaan hallitusti pystyyn ja istuudutaan takaisin tuolille. Kadet voi
heilauttaa suoraksi eteen vauhdittamaan ylés nousua.
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PAATTELE, MITA SYOTAVAA
ANNETUISTA VIHJEISTA SELVIAA!  yhdyssanoja

O 00 N O U»u b

11.

12.

13.
14.
15.
16.

. Voi tulla pyéran kumiin + kyrsa, kakko ja rieva?

. Samassa sarjassa keskenaan ja samassa ryhmassa pelaavat

urheilujoukkueet + jokainen suomalainen sy6 vuodessa noin 60
kg?

. Raamatunhistorian mukaan taivaalta satanut ruoka + “tykkaa kuin

hullu...”?

. Han loi Muumit + paaraaka-aine on ohueksi suikaloitu?

. Kumpi oli ensin, muna vai... + perinteinen italialainen riisiruoka?
. ”Han oli maata monta nahnyt” + syodaan usein mediumina?

. Prinsessan patjan alla + elokuvasta tunnettu alikersantti?

. Vahavaraiset + keskiaikaiset ratsuvakisotilaat?

. Kiskomalla irrotettu + hevosen herkku?

. Onnenpyoran huono sektori + suurehko lihakimpale?

Kasvaa luonnonvaraisena metsissa ja viljeltyna pensaissa
+ sanonnassa tunkiolla?

Appilan, ... papupata + Hilja Valtosen romaanin pohjalta
tehty avioliittokomedia?

Ruokasieni nimelta ...kaapa + soitin?
Vaelluskala + soikea koteloriipus?
Lyhyt, ohut, ontto putki + Tarvajarven TV-leikki?

Olutmerkki ja n + suolainen tai makea leivonnainen?
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17. Pukki ei ole hyva taman maan vartija + "rulla”?
18. Vari, joka ei heijasta valoa + vatsan alueen rasvakertyma?
19. Kippari-Kallen voimaruoka + paksukaisen kaveri?

20. Edessapain oleva, kaikkien odottama + lusikalla syotava,
keittamalla valmistettu?
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OIKEAT VASTAUKSET

Paattele, mita syotavaa annetuista vihjeista selviaa
1. Reikaleipa
2. Lohkoperuna

. Mannapuuro

. Janssoninkiusaus

. Kanarisotto

3

4

5

6. Merimiespihvi
7. Hernerokka

8. Koyhat ritarit

9. Nyhtokaura

10. Rosvopaisti

11. Mustikkakukko
12. Pappilan hatavara
13. Lampaan viulu

14. Lohimedaljonki
15. Makaronilaatikko
16. Karjalanpiirakka
17. Kaalikaaryle

18. Mustamakkara
19. Pinaattiohukainen

20. Kesakeitto tai joulupuuro
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VASTAUKSET SUOMALAISIIN ARVOITUKSIIN

. Aurinko
. Ratsastaja hevosen selassa
. Ovenkahva

. Onkija ja kala

1

2

3

4
5.Tie
6. Tuli

7. Saunan kiuas
8. Jaapuikko

9. Kynttila

10. Muisti

11. Pullo

12. Kampa

13. Onkiminen
14. Vyo

15. Raskaana oleva nainen kantaa lasta sylissa veden yli

16. Sormien valit, sormet ja kynnet
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Keksi synonyymeja

VASTAUKSIA

1. Lapsi Tenava, ipana, kersa, kakara, mukelo, mukula, muksu,
penska, vekara, pentu, pienokainen, jalkeldinen, skidi, vintio

2. Kori Koppa, vakka, vasu, tuokkonen

3. Myrsky Myrakka, rajuilma, haly

4. Heikko Heiveroinen, hatara, kehno, vaimea, hauras, raihnas

5. Nurmikko Nurmi, ruohikko, ruohomatto, laidun

6. Isoditi Mummo, mummu, mummi, mamma, mumma, muori,
tummu, isanaiti, daidinaiti, nanna, ammi, amma, momma

7. Isoisa Pappa, ukki, vaari, paappa, paapa, taatto, tuhva, tuffa,
muhfa, tuora, tuhari, isanisa, didinisa, aijavaari, aiji

8. HaIpa Huokea, edullinen, arvoton, merkitykseton, mitaton,
vahapatoinen, kehno

9. Viekas Kavala, pettava, kiero, vilpillinen, juonikas, ovela, katala

10. Verho Uudin, kaihdin, kartiini, peite, paallys, suojus

11. Kulho Malja, vati, kuppi, astia, pilkumi, vuoka, kuuppa

12. Kuljettaja | Aluri, kuski, ohjaaja, ajaja, ajomies

13. Etuilu Kiilaus, keuliminen, ohittaminen

14. Juoda Kulauttaa, hérppia, naukata, ryypata, ryystaa, siemaista,
latkia, nauttia, nielld, juopotella

15. Naseva Napakka, osuva, terava, sukkelasanainen, ytimekas, pureva

16. Vaihtelu Vuorottelu, muuttuvuus, eroavuus, kirjavuus, variaatio

17. Nauru Kikatus, horétys, hihitys, hohotus, tirskunta, kiherrys,
hekotus

18. Laskea Sallia, luvata, oikeuttaa, paastaa, heikentya, pienentya,
vajota, alentua, madaltua, painua

19. Kauppa Myymald, marketti, puoti, liike, tavaratalo, yritys

20. Lanka Rihma, nyori, piuha, naru, siima, kude, sdie

21. Pikainen Nopea, riped, sukkela, joutuisa, kerkea, nopsa, vikkela,
vauhdikas, hatainen, kiireellinen, akillinen

22. Hukassa Kadoksissa, kateissa, piilossa, eksyksissa, nakymattomissa

23. Patsas Veistos, pysti, muistomerkki, paalu, pylvas, pilari

24. Kirkas Valoisa, sddehtiva, loistava, lapindkyva, selva, selkea,
pilvetodn, sateileva, haikaiseva, helea

25. Suloinen Sieva, natti, soma, kaunis, hyvannakoinen, sop6, ihana
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