Bewegingsformule voor het slapengaan:

3 maal over lengte-as
rollen naar beide kanten
op een zachte mat, armen
naast het lichaam

Kruipen naar badkamer, ofwel op de trap ofwel door de gang...

Op één been de tanden poetsen
(regelmatig wisselen van been)

voetje voor voetje
naar de slaapkamer,

niet naar de voeten
“ 2 rondjes draaien naar links, kijken

2 rondjes draaien naar
rechts, slapen....
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