Heivehuvvon lihkadeami avzzuhus
ollesolbmuide, geat vazzet veahkkeneavvuin

Dat avzzuhus lea ollesolbmuide,

geat vazzet veahkkeneavvuin.

AvZZuhus muitala,

man ollu lea buorre lihkadit vahkus.

Buot lihkadeapmi lea avkkalas:

sahtat linkadit argabeaivvis mangga lahkai.

Lihkadeapmi dahka buori gorudii ja millii.

Oaccut ilu dakkar lihkadeamis, masa don liikot.
Streassa geahppana, go lihkadat luonddus.

Go lihkadat,

* lotkkodat ja veajat buorebut

* du miella virkkosmuvva

* du vuoinnamaccat doibmet buorebut
* deaivvadat eara olbmuid.

Go lihkadat, birget buorebut argabeaivvis.

Lihkadeapmi eastada manggaid buohcuvuodaid

ja veahkeha daid dikSumis.

Lihkadeapmi maiddai buorida al$Said ja deahkkegivrodaga.

Veajat dahkat ruovttubargguid ja eara argabeaivvi doaimmaid buorebut

Lihkat manggabealagit juohke beaivve
dahje masa juohke beaivve.
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Lihkadeami avzzuhus ollesolbmuide,
geat vazzet veahkkeneavvuin

Tabealla muitala, man ollu
vahkus galggasii lihkadit.

Oaddin:

doarvai

Lihkat nu ollu go veajat, iezat veaju mielde

Ale leat guhka ovtta sajis:
alo go sahtat

Geahppa lihkadeapmi:

nu davja go vejolas

Lasmadis lihkadeapmi:
ainjuo 2 diimmu 30 minuhta vahkus
DAHJE lossa lihkadeapmi:
ainjuo 1 diimmu 15 minuhta vahkus

Deahkkegivrodat, daiddut
ja dassedeaddu:
ainjuo 2 geardde vahkus
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Vuoinnas ja lihkat doarvai

Oade doarvai

Lea dehalas oaddit doarvai,

vai veajat lihkadit.

Go olmmos$ oadda, gorut ja miella vuoinnastit.
Guldal iezat goruda.

Oade beaivenahkariid ja vuoinnas,

go leat vaiban.

Ale leat guhka ovtta sajis

Lihkat gaskkohagaid, doala bottuid ja molsso sajadaga,
go Cohkkat dahje leat ovtta sajis.

Lihkat nu davja go vejolas
Juohke lavki lea dehalas.

Geahppa lihkadeapmi leat
ovdamearkka dihtii ruovttubarggut,
olgun lihkadeapmi ja gavpai vazzin.

Go lihkadat,

* deahkit nanosmuvvet

+ goruda doangatvuohta geahppana
* birget argabeaivvis buorebut

Oaccut veahki ammatolbmuin,
go ozat alccesat vuogas vuogi lihkadit.
Sii sahttet maiddai veahkehit veahkkeneavvuid ohcamis.

Lihkat nu ollu go sahtat, iezat veaju mielde.

() UKK-instituutti



Man ollu galggasii lihkadit?

Lasmadis lihkadeapmi

Lihkat lasSmadit ainjuo

2 diimmu 30 minuhta vahkus.

Lasmadis lihkadeapmi lea

ovdamearkka dihtii jodanis vazzin ja sihkkelastin.

Lihkadeapmi lea laSmat
go lahpastuvat muhtin veardde.

DAHJE

Lossa lihkadeapmi

Lihkat lossadit ainjuo

1 diimmu 15 minuhta.

Lossa lihkadeapmi lea

ovdamearkka dihtii trahpain vazzin ja viehkan.

Lihkadeapmi lea lossat,
go lahpastuvat ollu.

LASSIN

Deahkkegivrodat, daiddut ja dassedeaddu
Ovddit du givrodaga, daidduid ja dassedeattu

ainjuo 2 geardde vahkus.

Geavat dehkiidat, ja muitte maiddai fanahallat.

Vallje iezat vugiid lihkadit.

Dat sahttet leat ovdamearkka dihtii

alSasales harjehallan, lASmmohallan, jooga,

dansun, spabbaspealut, bovlen ja ¢ahcelaSmmohallan.

Sahtat lihkadit veha aigge havalis.
Juo moadde minuhta reahkka.

Ravagirjjas lea rahkaduvvon ovttas albmotdearvvasvuodaorganisaSuvnnaiguin
ja pasieantaorganisasuvnnaiguin.
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