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van de kapitein

Kapitein Winokio presenteert

de liedjes

mijn lichaam

1

25 liedjesteksten en inspiratie

met illustraties van  
Naomi Christiaens

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   3540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   3 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



De liedjes van de Kapitein
‘De liedjes van de Kapitein’ bundelt 25 prikkelende liedjesteksten 
uit het oeuvre van de Kapitein over ons wonderlijke lichaam. 
Aangevuld met tips en inspiratie voor leerkrachten, begeleiders 
en ouders om rond dit thema met jonge kampioenen aan de 
slag te gaan.
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Over Kapitein Winokio
Kapitein Winokio brengt al 20 jaar authentieke muziek voor 
kinderen en hun ouders. Met zijn uiterst muzikale, grappige en 
educatieve liedjes maakt hij het dagelijks leven van gezinnen 
leuker. Zijn unieke mix van humor, muzikaliteit en ethiek is een 
meerwaarde voor jong en oud.

©
 In

g
e 

V
an

 Z
o

m
e

re
n

5

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   5540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   5 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



Inhoudstafel
25 liedjesteksten van de Kapitein� 9

Lijflied� 10

Groeien� 11

Hartslag� 12

Leren lezen en schrijven� 13

Ik kan zwemmen� 14

Springen in de plassen� 15

Het zonnelied� 16

Adem in, adem uit� 17

Hoofdpijn� 18

Windje� 19

Lachen� 20

Hoofd, schouders, knie en teen� 21

Twee handjes op de tafel� 22

Wij maken een kringetje  
van jongens en van meisjes� 23

Klap eens in de handjes� 24

Handjes draaien, koekebakkevlaaien� 25

Hop, hop, hop, wij ruimen alles op� 26

Handen wassen� 27

6

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   6540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   6 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



Tandenpoetsen� 28

Potjeslied� 29

Jas aandoen� 30

Veters knopen� 31

Hoestlied� 32

Ziek zijn (mijn neus is verstopt)� 33

Het grote nieslied� 34

Aan de slag met de liedjes van  
de Kapitein� 37

Kringgessprekken over ons lichaam� 38

Kijk eens wat je lichaam allemaal kan� 42

Je lichaam heeft een pauze verdiend� 44

Vier je lichaam, versier je muren� 59

7

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   7540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   7 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



8

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   8540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   8 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



25
liedjesteksten  
van de  
Kapitein

9

540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   9540296_750_KW_Liedjesteksten.indd   9 03/04/2025   13:4203/04/2025   13:42



Lijflied

Dit is mijn linkervoet
Dit is mijn rechtervoet
Dit is mijn linkerhand
Dit is mijn rechterhand
Dit is mijn linkervoet
Dit is mijn rechtervoet
Dit is mijn linkerhand
Dit is mijn rechterhand

Dit is mijn mondje hier
Dit is mijn neusje daar
Dit zijn mijn ogen hier
Dit zijn mijn oren daar
Dit is mijn mondje hier
Dit is mijn neusje daar
Dit zijn mijn ogen hier
Dit zijn mijn oren daar

Mijn haren groeien hier
Mijn kleren heb ik aan
Mijn glimlach die staat hier
Ik ben er helemaal
Mijn haren groeien hier
Mijn kleren heb ik aan
Mijn glimlach die staat hier
Ik ben er helemaal
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