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“SA VAR DET DAGS ATT AVSLUTA
GYMPAPASSET MEN FORST SKA VI TOJA UT
KROPPEN SOM HAR JOBBAT HART. STRACK
DIG MOT TAKET"

Strack vaxelvis hoger och vanster arm mot taket
(vers 1)

“STALL DIG BREDBENT OCH GUNGA FRAN
SIDA TILL SIDA”

Utfall &t hdger och utfall 3t vanster (forsta halvan
av refrang 1)

“SATT DIG NER, HALL | TARNA, GA MED SMA
STEG FRAMAT OCH TILLBAKA IGEN"

Sitt ner, hall i tarna, 13t fotterna ta sma steg, klattra
ut till benstrackning, och tillbaka till ihopkrupet

(vers 2)

“LAGG DIG NER PA RYGG, RULLA RUNT
TILL MAGE, SATT | DINA HANDER OCH RES
OVERKROPPEN"

Ligg ner, rulla runt till mage, sétt i hdnderna och lyft
(forsta halvan av refrang 2)

“RULLA TILLBAKA TILL RYGG OCH STRACK UT
SA DU BLIR LANG”

Rulla 6ver till rygg, strack ut med armarna
over huvudet (andra halvan av refrang 2)

“Nu VILAR Vi RESTEN AV LATEN"

Ligg och vila (sista refrdngen)




S ERRATA
(SRARY)

“Nu skA vi TRAFFA KATTEN JANSSON OCH HAN AR
EN SUPERKATT, OCH Vi SKA BLI SUPERBARN"

“V1 BORJAR GA PA STALLET”
Ga pa stallet (Intro)

“SA VAR DET DAGS ATT GA PA ALLA FYRA”

St pa alla fyra ga fram med handerna och
tillbaka igen (vers 1)

“BRA, VI DANSAR, HANG PA”

Steg hoger, ihop, vdnster ihop, peka pa dig sjalv. Ga fram lyft
armarna, ga bakat sank armarna. Upprepa héger och vénster steg.
Ga runt med flygplansarmar (refrang 1)

“BRA, LAGG DIG NER PA RYGG, DRA UPP KNANA OCH
STRACK UT IGEN"

Ligg ner pa rygg, res mot sittande, dra upp knana hall handerna
om kndna (vers 2)

“Vi DANSAR IGEN!"
Upprepa refrdang (refrang 2)

“NU SKA VI FA STARKA BEN, BOJ
DINA BEN OCH KLIV UT OCH IHOP”

Bojda knan steg ut och hoger, ihop,
steg ut at vanster och ihop (stick)

“‘Nlu BLIR DET ANNU KAMPIGARE,
GUNGA UPP OCH NER"

Gunga med djupt béjda ben (brygga)

“ANTLIGEN MER DANS!"

Upprepa refrangen tva ganger, avsluta med superhjalteknytnave
upp i luften (refrang 3 och 4 samt slutspel)
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5. Kldttra upp for en ribbstol

.. Balansera pa ett stracki

marken

Spring baklanges 10

ste
. 13.Hoppa pé vénster ben 5 ggr

()




6. Balansera pa ett ben och

9. Ligg pa rygg och cykla med
rakna till 10

benen (ca 10 varv totalt)

12. Smyg 10 steg bakat

3. Hoppa pé hoger ben 5 ggr




16. Hoppa 5 hoga hopp -

ol ditt hogstal
14. Spring baklanges 10

steg

7. Kryp till ndgot rott

2. Spring till andra sidan

hallen det fortaste du kan




4. Hoppa jamfota 10 ggr

15. Snurra 3 varv

8. Stretcha genom att
placera en fot i ribbstolen

och luta dig 6ver knat 11. Smyg 10 steg framat




