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Musik + Text : Reinhard Dahlmann Lüdinghausen

Sitz-Sport-polka

Vokal + Cords
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Vers 2 
Wir strecken uns nach oben und stampfen mit den Hacken 
Wir rollen unsre Schultern und lockern uns den Nacken. 
Wir neigen uns zur Seite, erst links und dann nach rechts, 
so bleibt man schön beweglich – das freut den Rücken echt. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 

Vers 3 
Wir heben mal die Fersen und wippen auf und ab. 
Wir atmen tief und ruhig, das hält uns frisch auf Trab. 
Wir schwingen sanft die Arme, das fühlt sich richtig gut, 
so kommt der Kreislauf in Schwung und macht uns neuen Mut. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 

Vers 4 
Wir tippen mit den Zehen, als klopft wer an die Tür. 
Wir kreisen mit den Händen wir könn ja nichts dafür. 
Wir wackeln mit den Knien, so bleibt locker das Gelenk 
und wer dabei noch lacht dem wird Freude noch geschenkt. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 
Und alle klatschen mit, denn nur so bleibt man fitt. 
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