Tekst piosenki: Najpierw skłon

1. Rano wstajesz i ciało śpi    -  stoimy w miejscu i przeciągamy się
by je zbudzić ruchy są trzy
wszystkie śpiochy ćwiczą raz dwa
róbcie to co ja

Najpierw skłon (najpierw skłon) – robimy skłon do przodu
później pion (później pion)        - robimy wyprost
i do góry dłoń (a najlepiej dwie)  - podnosimy do góry najpierw jedną rękę, potem drugą

2. Kto ma siłę niech dotknie stóp   - robimy skłon do przodu
prostuj plecy i już hop siup  -  robimy wyprost i podskok
i na koniec sięgnij o tak – podnosimy ręce wysoko do góry
wyżej tak jak ptak

Najpierw skłon (najpierw skłon) - robimy skłon do przodu
później pion (później pion)   -  robimy wyprost
i do góry dłoń (już umiesz)   - podnosimy ręce do góry 

3. Krótka przerwa, oddechów pięć –  stoimy prosto, oddychamy głęboko unosząc ręce do góry
ćwiczmy dalej jeśli masz chęć
rozciąganie ważna to rzecz
lenia przegnasz precz

Raz ostatni a potem dość  - kołyszemy się z nogi na nogę
czujesz mięśnie i każdą kość
czy pamiętasz ruchy te trzy
śpiewaj tak jak my

Najpierw skłon (najpierw skłon) - robimy skłon do przodu
później pion (później pion) - robimy wyprost
i do góry dłoń (do góry dłoń) - podnosimy ręce do góry 


Najpierw skłon (najpierw skłon) - robimy skłon do przodu
później pion (później pion)  - robimy wyprost
i do góry dłoń (już umiesz)  - podnosimy ręce do góry

