Ranni gymnastika - Nohavica, Jarek

Ami
1. Predklon, zaklon, rukama virit,
vdech a vydech, tfi a ¢tyri,
Dmi
jen co rano vyskocite z postele,
pékné krepce, lokty na zem,
Ami
temno v lebce zmizi réazem,
E Ami
prospéje to na duchu i na téle.
2. At vam télo svaly hyri,
drep a vyskok, tri a Ctyri,
nedejte na sousedovo chrapani,
kdo co rikd, at si rika,
nejlepsi je gymnastika,
télo si pak lépe zvykd na rany.
3. Ve svété se chripka $iri,
bacha na ni, tri a c¢tyri,
slaby ¢lovék na sto procent chytne ji,
jedna sprcha vodou chladnou:
bacil prcha, viry chradnou,
chripka nemd vibec Zadnou nadéji.
4. Netvarte se jako vyri,
s pisni na rtech, tri a Ctyri,
nenaddvejte a zuby zatnéte,
kdyz se télo leskne potenm,
ru¢nik froté vemte poté,
masaz - to je nejlep$i véc na svété.
5. A kdyz v samém zdvéru jste,
béh na misté jesSté zkuste,
béhaji tak dneska 1idé nejedni,
[: v starostech silu vam doda
tenhle béh - svétova moéda,
nikdo neni prvni ani posledni! :]
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