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Lantio yl6s yksi ja kaksi, " fohocive Vatsan paalle nosta jalkaa,
nousun teet ndin helpommaksi. kylla veri kiertaa alkaa.

s [ O
Puolelta toiselle polvet kierra, Hartia yl6s, katse kurkkaa,
niin ei paivélla lonkkia hierra. kohti vastakkaista nurkkaa.
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Jalka yl6s, nilkkaa pumppaa,
taa on hyvaa aamujumppaa.

Nouse, keinu ja kallista,
I6ytyisko kaveri hallista?

Hyvin alkaa paiva tuo,
kun lasin vetta ensin juo.

t

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkiiden terveysliikuntaohjelma
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Vatsan paalle nosta jalkaa,

Lantio yl6s yksi ja kaksi,
nousun teet nain helpommaksi. kylla veri kiertaa alkaa.
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Puolelta toiselle polvet kierra, Hartia ylos, katse kurkkaa,
niin ei paivélla lonkkia hierra. kohti vastakkaista nurkkaa.
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Jalka yl6s, nilkkaa pumppaa,

taa on hyvaa aamujumppaa. o )
Nouse, keinu ja kallista,

|6ytyisko kaveri hallista?

Hyvin alkaa paiva tuo,
kun lasin vetta ensin juo.
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