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Anmärkning.
De små numrorna öfver noterna antyda rörelsernas 

egen temporäkning.
Tecknet * i sångerna 2, 11, 14, 15, 16, 18, 19, 

20, 21, 24, 25, 26, 27, 28 och 82 antyder den samtidiga 
(= dubbla) eller motsatta rörelsens början, vid N:ris 4 
och 23, vid tagandet af den i öfverskriften sist nämnda 
rörelsen. Sångerna 4, 10 och 21 sjungas fullständigt till 
hvardera af de dem tillhörande rörelserna.

De hithörande gymn. öfningarne komma att utförligt 
afhandlas i eji under innevarande år utkommande bok om 
Gymnastik för flickor.

Stockholm, tryckt hos A. Holmberg & C:i 1872.
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Höftfäst.N:o 1.
Allegretto. Mozart.

— Q..3if -n. . . -ti n J i --ITO. . ff .c-n ä i “Ni4^-------J- —J • * t----------- *—
Kom, skö —na Maj, och blic----- ka raed

rf

jagmil--da ö--gon är en li-ten

'ifc—#
flic- — ka, som dan--sar blott och ler.

i *i
Det

----- 1 —. . k._ ----- 1 h . .- -1----- k—r1 p . w • — 1m -4—j—m • J tj f u * P,u. .J w 9 ' ---- b—
0 ^

är för sött om va- — ren att, un
---- /—
--der

* —;——-j—»— • *• *i— z~-t
-tr-r-

lek och

• 7 -p
P—

ras, strö jlommor u —ti

[■------J

hå-ren och

ÖÖ— p—
8ät--ta löf i

Gymnastik-sånger.
Valerius.

2
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N:o 2.
Moder ato.

n=fck3E

Hclsniog.

;1?- i:4~
Vårt land, vårt land, vårt fo--ster-land, ljud

—ijsnjc Ml
högt, o dy--ra ord! Ej lyfts en höjd mot

H *—m
-*'—#■

him-lens ränd, ej sänks en dal, ej sköljs en strand, mer

—&----- -k .  :
—-f-

• 3 * 5 5
-p—#- ]

älskad än vär bygd i Nord, än vå-ra fä-ders jord.
Runeberg.

N:o 3.
Andante.

Hulvudvridning.
Josephson.

kominer väl gla-da-re da — gar än —då, än-da.
Bottiger.
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N:o 8. Yexel-tåMfning med bensträckning.
Andante. Folkmelodi.

:-ö- t —tr K -- - • K km .-EK r A. W •9 ■' 9 9» J 2
4----- z-T-j —]/—V—

En fjä-ril sto!t sin ko • sa tog bland blommor
2 3

—K-i—Nf------------- ----K——.—:—
-9—*f---

rö-da,

C

bia, men

:4=

li--ten my--ra
V

X M*

gick och drog till

P----------
b s-s-Tj~± -r-i-S-É-e-Éz "T* m 9 9 ~
1—>/—^------- --------- w—*------------
sfacken på sitt strå. Hon fli—tig var i sommarns dar, men

E:^3=-^—-
-— ■ -U-|*r -------1 e--------

• s p i 7—t—-0
------0— & 9 9

fjä-riln flög så fri. I-bland ro.......... sor.

N:o 9. Yexel-folvridning.
Andante. Folkvisa.

-Z—f-f-f—i— -
Li—V-?— J

Flickan gick på än-gen och räf-sa-de

•* ( FP p
r4- > '= —

hö; gos--sen han sa--de: »för dig vill jag/
—[— i r mJ ~ f P J jj. i t ■ —(” 7

———H- • # •

dö.» Och det log hon åt. Ja, ja, ja,

« c =t=a= --------- :S p J 95 s
Och det log fion at.
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N:o 10. Vexel-fotvridning med bensträckning. 
N:o 13. Fotvridstående Tåliäfning med

Mauss.
—fi-------------- ' i 1 a

1 t 1 . m ■—p -1 H:/& fc? i: —&—-A—#— -i-----—1—• -
L SlU. # L---------*—ir -------- 0-------

Hör! af-ton-klockan lju-der och kal-1 ar oss till

* it= H * •-

ro; en ' stil —la frid den bjn — der att

‘ ‘ 1
i vår hyd-da ho.

N:o 11. Slutstående och Fotvridstående 
„ ,, . Tåliäfning.Rolkmelodi. , 2 3>

■-------------^------------ :----- 7---- ^
Mandom mod och mor —ska man nnns i

4 —
---------------------^---------\—

- 0 :
----0 ' * *

gamla Sver-ge än, kraft i arm och kraft i barm
5; ^ -

 ""3=C-»-—*—» » . :
un edoms varmmm.då — ■!"

-fy—^
-+--+■ -9- -X , 18
bar-da larm. O — gon bla

-P—0—0-
och då * 1 le i* blomster-da-lar der. Nord, du fora

Te^ Tät—te-lem, Nord, du mil-da hjertans hem!
1 R. Dybkck.
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N:o 12. Marsch.
Allegro.

f 1 2 1 2
0. Lindblad.

=*=3=
Vintern ra-sat nt bland vä-ta fjellar, drifvans

m
blommor smäl-ta bort och dö, bim-len ler i

p. dolce.

sltog oeh sjö.

■4=S

,T.Snart är aommarn bar, i pur-pnr-

H—t- E r-fc—< *-|
—•--- i i. ■ Jr. J .

vå-gor, gnid-be--lag-da, a-zur-slcif-tan-de,
cresc.

t -V - —t --P---- —Ä—7 — : j -f']
«• •••

-#■ . * ' -#• .
lig-ga nn-gar-na i

1
da-lens lå-gor, och i lunden

dan —sa lcäl-lor~na.
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Åaira ÅM@M®ge®.

N:0 13. Se N:o 10 i Första Afdelningen.

N:o 14. Räck-korsstående armförning vexel- 
vis ock samtidigt.

Allegretlo. Folkvisa.
0 ö 1 2 3 1 2 3

- 8 -u w- *- “ijLZ '• p p »mm m m m m125 j». j J r . r W m W~r W m n
-Sjz ^ • • t: b irz b—i hJ- b M

Väf-va vall-mar och
* p ^-----* p

slå till-samman och

... ! — 1
—i—IÉ----0 ' i '-dSrzd5—^

lå--ta skyt-teln g
*

lätt.
—,«—•—

Så väf—va de

F i—

Först spin — na de

—i----- 1—^-----—- i é»~0é- -ä- =* —1_ 
-0— T* 2=

vall-mar, och sä ^lå de till-sam-man. Och
tu — tor, och se’n väf--va de rtr- tor —

: J—fn ^ :-±=^e S—i —J -
---------- 1—---- m 
—■—•*—

så väf—va
-4-
de vall-mar,

------#—
och

- •—(-4—
L—----

så slå

-i n 2 2 t 1
—«

de till—8am-man.

f) Vid omtagningen från sista repristecknet.
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N:o 15. Rorsräck-stående armförning vexel- 
vis öch samtidigt.

Andante. Folkvisa.

tr— « t=
Djupt i haf-vet pR de--man-te häl—len

— P-P-
Neclcen hvilar gvönan sal.

t-
Nat-tens tär—nor 

~tr-t
i ^-5- 0’-

spän-na mör-ka pel—len öf-ver skog, öfver berg oeh

-» ■> -f—* -» *-
$

dal. Qvällen herrlig stSr i svartan hög-tids-skrud,

-N—N~ —S—K—K— :±
• » ». *

när ock fjerran ej en snsning in--tet ljud stördetlngn,

•si .t .s
öf-ver nej-den rår. när hafvets knng nr gyll-ne bor-gen

går, när hafvets knng ur gyllne borgen gRr.
A. A. Afzklius.
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N:o 16. Räck-stråckståendc och Korssträck- 
ståendc armförning rexelvis och samtidigt.
Moderato. Bellman.

»--------rz-T_e__#-----
Storm och böljor tystna re’n, him-la-hvalf-vets

I
mat-ta sken mer och mer för—sva--gas, re’n det bör-jar

* -#• -+
da---gas, molnen simma, qvalm och dimma ha —dar

so—lens ble-ka strimma. Re’n i hvar spis

: 1

5=f?=t=t
• *

fladdrar och fräs spånor och ris, stickor och gräs, re-dan

mmm ~V V i? t"""
väl-lings-gry-tan ko-kar. Re’n med yf—vig Ingg
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9 9

och fe ■r
än-

t rJ
-gen re’n,

L——V---- >—
lu--iad mot

—U—I—----- U—v
en sten, dal-karln

-N— S i. —T-r:l0 J ..i N r / 11 9 9 J A A1/
i sin skyf-fel

v
tar.

N:o 17.
Andantino.

Balansrörelse.
Norsk Folkvisa.

Hur-ra, min Jen-te, her kommer jeg, luk mig

----a—a—---fc*-Fö « =r* „ —*
L—“--“ --------------- 0-1 ■-**—H—|—r—• -------- p---- 1------^---------

ind du, luk mig inddu! Nu har jeg sprunget den

r-j—j . 
±». j -P- 9 . * * IE. ’ 9 9 9 -

---------, -—«—•—#± '-----------
he--le Vei, som en Vind du, som en Vind du. .Teg

h „“fc- r h" , 1 !
Ö I* -;

Nae-se-tip og min Kind du, og min Kind du.



IG

N:o 18.
Armföriiing bakåt vexelvis och samtidigt.
Allegretlo. Folkvisa.

9 1 9... 1 2m t
-5=9-

Vill du, vill du, vill du, vill du, vill du med mig

—I—- ■ 1 r —i---- — -K t. ■ q- J 4- —1—t- :-T;-i : -4—i- -T»- #—ph--------- #- • »■ —0---- \- —0---- !— : * 5 5^
ut i lunden gå?

0
Ja men,

0
ja men, ja men,ja men,

r- —!-----—1 & . m .0 - ' <v 1 j TI ^ ■ {— ■ i 0■ r J 0 J 1 J 2 . L
L_ . . i_ l_ - 1 • ! "■ 1 ' 1--------

jo men, här ska’ trettio streckar stä, ja här, ja

--------- .------ ------------- "t-rl—l-i
pt=^* m * * 1 0—0~ tL %

. |« ;=H~

här ska’ tret-tio streckar stä, ja

här, ja här ska trettio streckar stå.

N:o 19. Armförning bakåt och framåt vexelvis 
och samtidigt.

Moderato.
„ t 2 3 1 2 „ 3

Fj$—t^r—S----7—:--- 6r—fl ■ -h -h -K-

--—-—

Vo-re jag en ä--del--sten gläu-san — de



o
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—n  k —P - . J J n • i « -_J. A ' - 7- \ - m 91 T i -J -TST— -1—:—
9

Ja, der vil] jag ]ef-va, ja, der vill jag dö, oeh

0 1—öPr- 1 i i t -'- -1—L r. * . J
- V-*T- ■ 0 0—Vk 00 J:

vet jag, att al-drig jag mig ång-rar.
A. Fexxf.ii,.

N:o 21. Armkretsning framåt ocli bakåt 
vexeivis och samtidigt.

Andante. Folkmelodi.

O Fo-ster-land, du kä--ra med
Se di--na tapp--ra sö-ner! med

di —na Qellar grå, med di-na fu-ru — sko-gar och 
friskt och hurtigt mod, för dig de vil-ja off— ra, som

t___. --------------Kl
. m t J ' di—t* h ■ -------- Mi

m / é M * ::
-0.-----IJ

kla-ra sjö-ar blå, Dn vä---xe i n--ra! 
fadren lif och blod, Hell dig, gam-la Sver-ge!
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N:o 22. Dubbel Armförning uppåt.
Kedjesång (Canon.)

n 1 2 i 2

t H rJ
: ^---U#---- k- —H—

LAU2----o—i,—^i—^—i——* -J
^ 1/1

L* ^
Herrlig oeb grönskande sko-gen står,

jnb-la, ja är detfog-lar-

Tr©d|j© Må©Ma§©a.
N:o 23. Yexel-knälyftning oeli vexel-knäboj- 

ning med hottledssträckning.
Moderato.

F#=f- —k-------k—-—k—:—K—n4— ---------- i~s—k-
' >
—t- J

Det satt en gång nt — i ett träd en korp, som bar nt-

i sin näbb ett styc-ke ost, så fet oeb rar;

---- M ■ ~N “ter ~N : * --3i j r» » w i* - ». * ». a . ^ » . r. J L £. * iB t _ \j 9 * j
En räf hvars fi-na lukt strax vä-der der--af fick,
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-K -V -K- -t -v 1 h ±
m j m 1 1 n J* -n ^ 1 "|—79 0 • 9 « i *■ * *• *

• •• "*
oen sjöng tra—la la la, och sjöng tra-la la la, ocli

--J —■

•1A
111

— • •!. -U-—0-

A%1 
i i—--

sjöng tra--la la la la la la
>
la la.

I

N:o 24. Armhöjning och sträckning framåt 
vexelris och samtidigt.

Andante. Folkvisa.
□t #. m - m ' *9 m m vfm “ fc 5 : . L e r E r !j ■ i i f' • "i v> T7 v i r 1 v ----- ✓—1-----------

> Du gamla, du friska du fjell-hö-ga Nord, 
Du thronar på minnen af forn-sto-ra dar,

----- T~T---------c-— —
C . . m i J tf • . r -,U. * - L O r ^ ; 7 T 9 » 9

-- L i-------------k—M-1 ^ p 9 •4W---- '■/—
du ty-sta, du glädje -ri —ka skö-na! Jag hel—sar 
då äradt ditt namn for öfver jorden. Jag vet att

dig vä-na-ste land up-påjord, 
du är och blir hvad du var.

din sol, din him- 
Ack, jag vill lef-

i

mel, di--na äng-der 
va, jag vill dö i

gro-nä. 
nor-den. R. Dybeck.
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l r: é. M “ ”

J . R
- m ■ f F -L M . m

-i— U -

Var honom trofast ocli hans ätt, gör kronan på hans

F- t i a " i r ■ * i' B B 1L , J I B. 9 L r f B b \
r 9 0 ■ *fl i i m rf iw j 0 t p£ H 0 : H . 1 p . I 1

hjes- -sa lätt, och all din tro till ho-nom sätt, du

n 11 u i . ■i j .. r t -*• h f /t ^ L [ **
folk af frej-dad stam. Talis Qvalts.

N:o 27. Yexel- half knälyftning och Yexel- 
knälyftning ined bensträckning framåt.

Allegretto. Folkvisa.

A jän-ta å ja’, å jän-ta å ja’, å

allt up-på lan-da--vä-gen å—ja! Ä jän-ta å
. . -Ja - T - P *1«• * f r0 . P t r ^ 1 l r tt '■ B

ja’, å jän--ta å ja’.
o

- p *•
allt up-på lan-da-

i—i i it is 0 Br n n <*• tt 0 « * r ~
* m ” tt * !; y r fr t#t _ 0 . II - [V
vä-gen. Der möt-- te hon mig en mor - gon

f m g\j r i * # p r - JI U . r#
^ U U - --------- -U—V- -y > r -V—>—b—1

så klar, då so — la ho’sken på him-me-len så rar, å
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feEEeÉgE
vac-kcr som 1 j 11 — san

^ i/
da— gen ho’var. Mitt hjer-

p . p „ r v ]å . J 7 1»—i—*i=±d w 1
ta, hvar tog dn vä —gen?

N:o 28. Slntstående ocli låstående Nigning.
Alle.gr etto.
r\ 12 3 4

Folkvisa.
i j

^ o - I - # — I/ tt -sr ' t ' r * 9 \ m M 0 l r r_ p «
■» / t 5 ✓ * ---H t-P- 9 h-U>-—v—4—

Så vil-ja vi he-gyn
—l/---
-na en do--ma-re-

3 4
i -1 p

' m f I ^ ^  p .l j J ®U
• 3-r r H t 9 mm-

dans, och do--ma-ren går här in----- -ne, och

i - »1 9 P ^h-t—1--- 1— r—• —#—-0 - . p__j_ p *
---- — £ r * * : t ^ ^ d

al----- la de, som i do -m ardansen gå de-ras

=i 4- -1 -1 d -|i i p —p
F---9-9—0-

^=iz:—G— 4—rH
h jer tan ska le oeh brin- -na. Al -I,i sä-ga de
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: -r) Ttq -j-g—j*

■——— :_p tt:3
hvar och en dric-ker mjöd och vin Och tyc-ker o-

F—=1— ' zfczijs d r-1------------
t—

J -------1 • ' ' 'd
fant-ligt om kä--re-stan sin. Om du tyc-ker

—* # É —•--a- - :*S=tq:=C~ *=£=: -1---L-—L--
rys-ligt om kä--re--stan din så skal] du åt

lju-set le.

N:o 29.
Yexel-knälyflning med bensträckning utåt.

Allegretto Folkvisa.
,-JL 1 2. 3

—U——5-i 
A-lun-da,

Gos-sen han bor i 
*

A-lun.-da hy. A-lo,

-*-----------------++---------------------- j;---------------------------------- ^--------------1/ 
A-lun-da - lej! O-gon har han blå 9om

N ~ _K_| 1
—» »•—J5- ]-{
- u 0 * r

-0. ~

himlens kla-ra sky. A-lun-da, Innda A-lo.

N:o 30. Yexelbenkrctsning med knälyftning.
Allegro. Bellman.



25» 4
----  ------ 7---------j— ----- --------

—é— •- =J
d d dr ~fr 

n _ * s!

epe-gel, små-nin-gom upp~blå--ser vind i do
* # . jrq q m---- g---- *d—»—£-•- r~rf—*—i—!-j---- h---- 1*---- 10—1—r----0----------- d.---- b-;

- jr H /---- </---- 1 ---- V---- =d
segel. Vimpeln sträcks, och med en år

F- fds -y—.-q| ... ..v- N|r k . , -i
RdÉlSfi[-• £3=i t d d qd

»d
Ol-ie på sin hö-båt står Kerstin ur ka--ju-tan går,

skjuter las och re-gel.
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—4=6 T • Zf5_ “f*' —1---- 1-----fc-J---- 1- —I---- N~
t---- fi—0-. ■-i-jrzj ' -jz —I---- 1—

*—th
Men-ni-skan, dju-ren i qval-mi-ga nästen lyss-na

med o — ro till vin-gar —nas dån.

EjEE^EEpäEE£E5E:
-I — 0----0- 0------------#--*

Vi sväf-va

*

fri — a till him-me-lens fäs-ten; kom-ma med

4=6 ■4- 4
Attehbom.bud-skap i--gen der--i--från.

N:o 32.
Gångståendc och skiJjstående tå-häluppböjning,

Galop. Lumbye.
1 2 3 4

FÖ «-■ «

(Tschingda —da- -ra--da, tschingda-da--ra-da, 
Tra--la- - la — la - - la, tra--la--la--la-la,

12 3 4
----N——■;—:—ri---h—t-------- r----- :-----r~hi

_____________
tschingda-da-ra-da da!) j det var rigtig Hans,

tra-la-la-la —la----- la! ° °

3 -K—N
» » ie: 40= 5=

, , .... , (Tshiugda-da-ra-da, tshingda-sp.l da kun op fall Dauds. T„.®la.la.la.la. tra-la-

■-------h—fr—K- —-p—fv-“N—K—K1
=^=J=^= F.*

[dt-\
Jj =tt= ■ tr-

da-ra-da, tshingda-da-ra-da-dal) L tig vi nu ; 
la—la-la, tra-la-la-la — I a - -1 a! J 6



27

v—U
Emg 8vinge os vil om-kring. Ikd---ste fa-
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gJ0r et Hop! Nu er Al—le godt på Gled,
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Trse—et af—sted, fölg uu med, af-sted! Ja, saa-
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le--des skal det gaae, In — gen taus og tvser maa
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med de Smaa, de Smaa!

N:o 33.
Moderato.

3

Vexel-knälyftning med benkrelsniug.
Folkvisa.
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Yi ska’ stäl--la till en ro- - Ii - - ger
i ... i—j**------------------------------------------------ ,

dans, och vi ska’ bin-da bå-de kro--na och krans te’
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dansen. Hej hopp! en ro--li-ger dans,hej hopp! båd’
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kro--na och krans te’ dan--sen.

N:o 34. Skiljslåcnde vexclsidig Arm- och 
Sensträckning.

Andante. Sinclairsvisan.
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när på ljuflig
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blomster-plan, jag
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mi-na
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lam ut-för-de, och sat-te mig, som jag var van, der

jag bäst lär-kan hör-de; så kom till mig en
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gammal man, beprydd med silfver--hå-ren, han såg mig

ö

;au-ska gunstigtgau-Bka gunstigt an och hel--sa-de: go’ mår’-on!
Odel.







www.books2ebooks.eu


