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Před spaním
Ukolébavka
Anička je ospalá,
navíc velmi pomalá.
Lehne si a zavře očka,
na spánek si chvíli počká.
Tomášek je ospalý,
taky tuze pomalý.
Lehne si a zavře očka,
na spánek si také počká.
(Možno pokračovat jakýmikoliv zdrobnělými jmény.)

Ospalec
Každý velký ospalec
rychle hledá teplou pec.
Na té peci, když se stmívá,
po celou noc odpočívá.
Spinkylinky
Spinkylinky – spinkání
únavu nám zahání.
Do postýlky hup,
spinkej chrupy chrup!

Uspávanka
Hvězdy v nebi cinkají
a děťátka spinkají.
Měsíček už čechrá mraky
a ty tiše spinkej taky.
Pro spáče
Už se ti chce hodně spát?
Pod hlavu máš polštář dát.
Až se potom probudíš,
polštář zase uklidíš.

Ospalý klouček
Klouček už je ospalý,
tuze, tuze pomalý.
Tam, kde leží peřina,
klouček rychle usíná.
Halí belí
Halí belí, halí belí,
vědět byste, děti, měly,
že sen čeká pod postelí.
Halí belí a je skvělý!

Houpání
Na bříško si ruce dej
a svůj dech teď poslouchej.
Nahoru a zase dolů
chodí ruce s bříškem spolu.
Nahoru a zase dolů
na hrudi se houpou spolu.
Houpy, houpy, houpy hou,
ručičky se pohoupou.
Když zavřeš očička
Když teď zavřeš očička,
budeš jako rybička.
Ve vodě si tiše pluješ,
přitom tělo uvolňuješ.

Ruce, nohy jako z gumy
Uvolněná zádíčka,
uvolněná hlavička,
ruce, nohy jako z gumy,
odpočívat hezky umí.
Pospíchejte na kutě!
Pospíchejte na kutě!
Ležte chvíli nehnutě,
celé tělo uvolněte
a pak honem rychle spěte!

Únavou mi hlava klesá
Když se díváš na nebesa,
únavou ti hlava klesá,
kulatí se rovná záda
a hlava ti stále padá,
až najednou spíš
tiše jako myš.
Pro lepší náladu
Na oči si klapky dej
a pomalu usínej.
Když se hezky vyspinkáš,
náladu hned lepší máš.

Větrná ukolébavka
Když chceme jít v noci spát,
vítr začne jemně vát.
Dobrou noc chce nám všem dát,
tak nás začne kolébat.
Ve večerním vánku
kolébá nás k spánku.
Zavři víčka
Zavři víčka pomaličku,
sen už tam máš na krajíčku.
Pomaličku zavři víčka,
sen už si tě hezky hýčká.

Table of Contents