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Formali

Handbok pessi er gerd til ad adstoda og leidbeina starfsfolki leikskéla um
hvernig megi skipuleggja og stjérna hreyfistundum hja fjogurra til sex ara
gomlum bornum. Handbokin samanstendur af lysingum a tiu skipulogdum
hreyfistundum, i hverri hreyfistund felst ein markviss innizfing og ein skipu-
16g0 utihreyfing. Gert er rad fyrir ad hver innieefing taki eina klukkustund og
utihreyfingin jafn langan eda lengri tima. Hverri afingu er lyst ndkveemlega
med ahold, framkveemd og markmid ad leidarljosi. Handbokin gerir rad fyrir
tveimur skipulogdum hreyfistundum i viku en meelst er til ad kennarar leyfi
hugmyndafluginu ad rada og beeti vid fleiri skipulogdum hreyfistundum {
hverri viku. Hreyfistundirnar eru endurteknar i tveer vikur par sem vid teljum
a0 endurtekning sé mikilveeg leid til ad bornin leeri eefingarnar sem best og nai
drangri.

Mikilveegt er ad kennarar séu jakveedir og virkir patttakendur pegar peir
eru med hop i hreyfingu. Med pvi méti gefa peir fra sér pau skilabod ad pad sé
gaman ad hreyfa sig sem aftur leidir til vellidunar. Auk pessa purfa kennarar
ad hvetja pa sem ekki vilja vera med eda ekki pora ad gera afingarnar til ad
vera patttakendur og syna peim ad peir geti framkvaemt pad sem peir kannski
ottudust.

Hreyfistundirnar eru baedi med leikjum og afingum auk pess sem ein
skipulogd utihreyfing er { hverri viku. Allar @fingarnar hafa pad ad markmidi
ad efla og proa grothreyfingar barnanna.

Gott er ad byrja allar hreyfistundir 4 pvi ad koma saman og syngja eitt
lag, til deemis Vid erum vinir. P4 er farid yfir hvad verdur gert i hreyfistund
dagsins og bornin latin kleeda sig ur sokkum og peim f6tum sem koma til med
ad valda of miklum hita. Pad ma jafnvel lata bornin vera med sérstok fot fyrir
hreyfingu sem pau klaeda sig 1 fyrir hreyfistundina og tr ad henni lokinni. Pad
er ekki siour god efing fyrir bornin ad kleda sig i og ur en leikirnir og
afingarnar.

begar efingum dagsins lykur er gott ad setjast aftur saman og teygja
adeins 4 likamanum. [ lok hverrar stundar er mikilvaegt ad gefa bérnunum feeri
a a0 leggjast nidur og hvila sig vi0 rélega tonlist til ad slaka a.



1. og 2. vika
Stoppdans og hlaup med ymsum adferdum

Markmid: A0 bornin auki pol, uthald og athygli.
Ahéld: Tonlist og rymi til ad dansa og hreyfa sig.

Framkvemd: Tonlist spilud og fyrirmaeli um hvad
eigi ad gera pegar tdnlistin er stodvud.
Til ad byrja med er dansad saman og um leid og
kennari stodvar tonlistina pd 4 ad frjosa.
Tonlist spilud aftur og pegar kennari stodvar
tonlistina 4 ad:

- leggjast a bakid

- leggjast 4 magann

- fara a fjorar feetur

- leggjast 1 golfid og leika

- leika ljon

- synda skridsund
Starfsmenn spinna sjalfir og baeta vid ymsum qt-

feerslum af stoppdansi.

Hlaup: Til ad gera pessa sfingu parf ad vera langur
gangur par sem bornin geta hlaupid dagéda vega-
lengd. Pessi eefing hentar vel par sem fyrirmaelin
purfa ad vera skyr og bornin fa sig ad fara eftir
dkvednum reglum. Bornin hlaupa eitt og eitt i einu.
Til ad byrja med fa pau fyrirmeeli um ad hlaupa ad
einhverjum tilteknum hlut, t.d. hlaupa og snerta
rauda vegginn og hlaupa til baka. Sidan er baett vid
pessum afingum:

- barnid 14tid hoppa 4 6drum feeti en pa

styttri vegalengd. I sumum tilfellum parf ad

adstoda barnid og er pd gott ad stydja vid barnid

- hoppa jafnfeetis

- hlaupa 4 tdnum

- hlaupa 4 heelunum

- konguléarhlaup og jafnvel eitthvad sett 4 maga

barnsins til ad gera afinguna enn erfidari

- hlaupa aftur 4 bak ( styttri vegalengd)
begar bornin hafa gert pessar aefingar og eru ordin
vel pjalfud er haegt ad lata tvo og tvo born hlaupa
saman, annad hvort med pvi ad leidast eda an pess.

Utihreyfing:

Kennari fer dsamt
barnahopnum niour

i fjoru og pau ganga

a fiorugrjotinu. Ef
umhverfid byour ekki
upp d fjoru pd er farid
i gongutir og reynt ad
finna sveedi sem bornin
eru ekki von ad vera d.



Utihreyfing:

Kennari fer med hopinn
ut fyrir 160 leikskolans
par sem bornin eiga ad
hoppa upp G pad sem

d vegi peirra verdur.
T.d. hoppa upp a bekki,
steina eda hlaupa upp
héla. Reyna ad skapa
stemningu par sem
bornin eru frjdls og fa
ad upplifa ovenjulega
hreyfingu.

3. 0og 4. vika
Hofud, herdar, hné og ter og leikir

Markmid: Hreyfing sem eykur likamsvitund.
Ahéld: Rymi til hreyfinga.

Framkvaemd: Byrjad er 4 ad syngja textann haegt og
sidan er hradinn aukinn eftir pvi sem bornin rada
vid.

Ertu vakandi Bjorn frendi?

Markmid: Ad pjalfa athygli, vidbragd og snerpu.
Ahéld: Stér dyna.

Framkvaemd: Kennari velur barn til ad byrja sem
Bjorn freendi en hann er skégarbjorn sem krypur a
fiorum fétum { 63rum enda salarins. A hinum enda-
num eru hin bérnin og pau hafa stéra dynu sem sina
heimahofn. Bornin byrja 4 pvi ad leedast ad Birni

og pegar pau nalgast Bjorn freenda segja pau i kor:
»Ertu vakandi Bjorn freendi?“ Petta er endurtekid
par til Bjorn freendi synir vidbrogd en pa sprettur
hann 4 feetur og reynir ad na

bérnunum. Bornin eru 6rugg ef pau na ad komast

i heimahofn sina en ef pau nast pa hjalpa pau Birni
freenda.

Storfiskaleikur

Markmid: A0 pjalfa athygli, vidbragd og snerpu.
Ahéld: Engin.

Framkvaemd: Kennari velur barn sem ,,er hann®

en hann 4 ad reyna ad ,,klukka® hin bérnin. Hann
stendur { midju salarins og bornin vid enda hans.
begar , klukkarinn® klappar pa eiga bornin ad reyna
a0 hlaupa yfir { hinn endann 4 salnum 4n pess ad

vera ,,klukkud.“ Peir sem nést adstoda sidan vid ad
LHklukka.



5. 0g 6. vika
Pokahlaup

Markmid: A0 bornin efi samhefingu handa og féta.

Ahéld: Pokar, sem nd upp fyrir leeri barnanna, og
salur eda stort svedi.

Framkvemd: Leikurinn likist eltingaleik nema ad
pvi leyti ad bornin eru med feeturna { poka og eiga
ad hoppa eda reyna ad hlaupa i pokanum. Einn
leikmadur ,,er hann” og byrjar a pvi ad elta hina
leikmennina og reynir ad ,,klukka“ pa eda na peim.
begar leikmadur er ,,klukkadur® skiptir hann um
hlutverk vid pann sem klukkadi. Pegar bornin hafa
farid nokkrum sinnum { pokahlaup geta pau sjalf
stjornad hveneer sa sem eltir megi fara af stad.

Pokabodhlaup

Framkvemd: Kennari radar bérnum i tvo eda

fleiri 1id. Bornin hlaupa i pokunum fram og tilbaka
akvedna afmarkada vegalengd. Hlaupid heldur afram
pangad til 61l bornin hafa hlaupid i sinu lidi. Pegar
allir i einu lidi hafa lokid hlaupinu 4 undan 66rum
hefur pad lid sigrad. Til ad gera leikinn erfidari er
hzagt ad nota keilur eda eitthvad pvi um likt og lata
bornin fara sikk-sakk eftir keilunum.

Utihreyfing:

Kennari fer med
hépinn i nalegan
leikskola eda d nalcegt
leiksveedi og bornin
leika sér par frjdlst.



Uticefing:

Kennari fer med bornin
a grasflot og leyfir peim
ad leika sér med bolta.
bau geta ymist sparkad
eda kastad boltanum.

7. 0g 8. vika
Boltazfngar

Markmid: Ad halda einbeitingu/athygli og pjalfa
snerpu og grip (samhefing augna og handa).

Ahéld: Boltar og gott rymi.

Framkvemd: Kennari byrjar a pvi ad lata hvert barn
fa einn bolta. Bornin eiga ad:

- snua boltanum i kringum mittid & sér
hring eftir hring

- sitja med faetur beina og rulla boltanum
fram fyrir teernar og til baka

- sitja med feetur gleitt i sundur og rulla
boltanum med fram fétunum

- snua/rulla boltanum & milli féta sér.
Standa med feetur gleitt i sundur og rulla
boltanum a milli og i kringum faeturna og
mynda pannig eins konar attu

Kennari parar bornin saman tvo og tvo. Hvert
tveggja barna teymi feer einn bolta:

- bornin sitja 4 moéti hvort 60ru med feetur

i sundur og rulla boltanum & milli sin

- bornin sitja 4 mati hvort 60ru og kasta

boltanum 4 milli sin

- boltinn latinn skoppa & milli barnanna

tveggja
bvi neest laetur kennarinn bérnin mynda stéran
hring par sem pau sitja 6ll saman og einn bolti er
notadur. Tonlist er spilud og bolti latinn ganga
barnanna 4 milli. Pessum leik svipar til klassiska
pakkaleiksins par sem boltinn er latinn ganga og
pegar tonlistin er stodvud & madur ad reyna ad vera
ekki med boltann. Sa sem er med boltann, pegar
tonlistin er stodvud, dettur ar leik. Hann adstodar pa
kennara vid stjornun 4 tonlistinni eda feer bolta og
reynir ad hitta { hullahring. Boltinn er latinn ganga
hratt 4 milli par til adeins einn er eftir i hringnum.



9. 0g 10. vika
Leikur i sal med blooru

Markmid: Ad pjalfa samheefingu og efa einbeitingu.
Ahéld: Blodrur og dynur.

Framkvemd: Kennari byrjar a pvi ad gefa hverju
barni eina blodru. Hvert barn byrjar a pvi ad setjast
nidur og:

- halda blodru 4 lofti standandi

- halda bl6dru 4 lofti sitjandi

- halda bl6dru 4 lofti med héfdinu

- halda blodru a lofti med hnjanum

- kasta blodru upp i loft og klappa tvisvar til

fjérum sinnum og gripa

- kasta blodru og klappa fyrir aftan bak og

gripa

- kasta blodru og setjast 4 hné og gripa

- kasta blodru og gripa med einni hendi

- setja blodru milli fétanna og labba, reyna

ad sprengja blodruna ekki

- setja blodru milli leera og labba

- setja blodru milli kalfa og labba

Kennari parar na saman tvo og tvo born til pess ad
vinna saman med blédruna. Bornin liggja 4 moti
hvort 6dru pannig ad bladran sé & milli hofda peirra
og reyna ad standa upp én pess ad bladran detti. [ lok
stundarinnar er skemmtilegt ad gera kjarkeefingar
par sem bornin mega setjast a blodruna og reyna ad
sprengja hana, 6vist er p6 hvort pau vilji 6ll taka patt
ipvi.

Uticefing:

1, 2, 3, 4, 5 Dimmal-
imm. Kennari velur eitt
barn til ad grifa sig upp
ad vegg d medan hin
bornin standa aftan vio
fyrirfram dkvedna linu.
Sa sem grufir sig telur
upphdtt: 1,2, 3,4, 5
Dimmalimm.“ A medan
barnid telur feera hin
bornin sig neer og neer
pvi; pegar barnid hefur
lokid pulunni litur pad
vid. A peim timapunkti,
sem barnid litur vid, eiga
hin bornin, sem eru ad
reyna ad feera sig neer,
ad stodva. Ef eitthvert
barn neer ekki ad stodva
adur en sd sem telur sér
pad hreyfa sig parf pad
ad fara aftur d byrjunar-
reit. Ef einhverju barni
tekst ad klukka pann sem
grifir sig d medan hann
er ad fara med puluna
eiga allir ad hlaupa til
baka ad byrjunarreit. Sd
sem er klukkadur skiptir
vid pann sem for med
puluna.



Utihreyfing:
Fara uit ad renna d
rassapotu.

11. og 12. vika
brautabraut

Kennari 4samt bérnum setja upp hindranir fyrir
bornin til ad komast yfir. Nota ma stéla, bekki og
bord. Pegar prautabrautir eru gerdar er mikilveegt
ad leyfa hugmyndafluginu ad rdda og bérnunum
somuleidis. Prautabrautin parf ad vera heefilega
krefjandi en ekki pannig ad bornin radi ekki vid
hana, heetti vid eda vilji ekki vera med. Brautin
parf ad henta 6llum sem taka patt. Mikilveegt er ad
kennari sé hvetjandi pannig ad pau born, sem eru
hraedd vid einhverjar hindranir, lati samt & petta
reyna. Skemmtileg hjalpartaeki vid gerd prauta-
brautar geta lika verid hudllahringir, sippubond og
dynur. Med bekkjum er haegt ad bua til rennibraut
og jafnvaegissla.

Markmid: AJ auka uthald, afa samhefingu, sfa ad
standa 1 r60 og fara eftir fyrirmeelum.

Ahold: Stolar, bekkir, hallahringir og sippuband.

Framkvemd: Brautin er sett upp pannig ad hun
myndar hring. Stélum er radad upp pannig ad
bornin fara yfir einn og skrida undir annan til
skiptis. Pvi naest er komid ad bekkjum sem 4 ad
ganga a og gaeta pess ad detta ekki i ,,vatnid.” Eftir
pad er komid ad sex hullahringjum sem 4 ad hoppa a
milli. Stutt bil er 4 milli hringja til pess ad bornin nai
a milli peirra an pess ad fara fram hja hringjunum.
Eftir hoppin tekur vid sippuband, sem sett hefur
verid & golfid, pannig ad pad liggur beint: bornin
eiga ad ganga 4 pvi og gaeta pess ad stiga ekki af
bandinu. Pessi hringur er svo endur-tekinn 4 medan
bornin halda einbeitingu. Gott er ad ljuka hreyfi-
stundinni med pvi ad bornin komi saman { hring,
leggist 4 bakid og nai ad slaka med rélegri tonlist.
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13. og 14. vika
Zfa jafnvaegi 4 dynu med boltum og
boltazfingar

Markmid: A9 pjalfa jafnveegi, samhefingu augna og
handa.

Ahold: Dyna og boltar, korfuboltakarfa ef til.

Framkvemd: Boltum er komid fyrir undir nokkud
storri dynu. Dynan m4 ekki vera of lin. Oll bérnin
setjast 1 kringum dynuna og eitt barn i einu fer upp
4 dynuna og reynir ad halda jafnveegi. begar pad er
ordid of audvelt fer eitt barnid upp a4 dynuna en hin
bornin sitja i kringum hana og hrista hana og hreyfa
ad vild. Sa sem er uppi @ dynunni 4 ad halda jafnveegi
eins lengi og mogulegt er. Pegar sa einstaklingur
dettur er komid ad peim neesta og svo koll af kolli.
AQ pessu loknu er heegt ad athuga hvort bornin finni
leid til ad feera dynuna ut i eitt horn an pess ad lyfta
dynunni og an pess ad hun snerti golfid (svolitid
erfitt en eykur rokhugsun og prautalausnir).
A0 pessu loknu feer hvert barn einn bolta. Buin er til
prautabraut med bolta og bornin latin:

- standa mots vid vegg, kasta i vegginn og reyna

ad gripa

- snua boltanum tvo hringi i kringum h6fudid

- kasta boltanum { korfu sem utbuin hefur verid,

getur lika verid punktur 4 veggnum

- skrida med boltann undir hokunni stutta vega

lengd, heegt a0 afmarka med keilu eda peysu

- ganga med boltann milli leeranna

- ganga med boltann milli hnjanna

- ganga med boltann milli kélfanna

- rekja boltann fimm sinnum ad peim stad par

sem brautin byrjar

Uticefing:
Ganga ad heimilum
barnanna i hopnum.



15. og 16. vika
Dyraleikfimi

Markmid: A9 pjalfa hreyfigetu og leera hljodin sem
dyrin gefa fra sér. Fara eftir fyrirmaelum.

Ahéld: Salur/herbergi.

Framkvaemd: Hitad upp i kottur og mus. Mysnar fa
langa og mjoa efnisbuta til ad hengja i buxurnar og
hlaupa 1 hringi 4 pvi sveedi sem er notad.

Kotturinn hefur engan efnisbut en hann 4 ad reyna
ad na masunum med pvi ad taka einn efnisbut.
begar kotturinn hefur nad efnisbut er hann ordinn
mus og musin sem missti skottid sitt er ordin kottur.
Svona gengur petta koll af kolli.

AQ lokinni upphitun herma bérnin eftir dyrum.
Kennari leyfir bérnunum ad akveda hvada dyri pau
vilja herma eftir.

- Andarungi: Bérnin sitja 4 haekjum sér med hendur
fyrir aftan bak. Gengid afram an pess ad lyfta rassi-
num mikid ofar.

- Api: Bérnin hlaupa 4 héndum og sparka

fotunum upp 1 loftid.

- Froskur: Bornin beygja sig nidur og hafa bogna fae-
tur og lata hendurnar hvila 4 gélfinu milli fétanna og
hoppa loks eins og froskur. Pegar froskahoppunum
er lokid geta pau eft sig ad lyfta likamanum og halda
sér uppi a hondunum. Pa byrja pau likt og pau eetli
ad hoppa froskahopp en fétunum er komid bognum
fyrir 4 olnbogunum, reynt ad sleppa fétum og halda
jafnveegi pannig. Petta er nokkud erfid sefing en ga-
man ad reyna ad gera hana.

- Hani: Bornin standa 4 60rum feeti, bua til
hanakamb med annarri hendinni 4 h6fdinu og
hoppa pannig um rymid. Einnig er heegt ad halda
feetinum uppi med gagnsteedri hond og hoppa.

12
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- Hundur: Bornin skrida 4 fjorum fétum. Stundum
parf hundurinn ad pissa og pa lyftir hann 6drum
feetinum upp til hlidar.

- Isbjérn: Bérnin ganga 4 baedi hondum og fétum.
Hér hreyfist vinstri hond og vinstri fétur fram 4 sama
tima og o6fugt.

- Kameldyr: Bornin hafa beina feetur, beygja sig
nidur, halda um okklana og ganga af stad.

- Kengtra: Bornin hafa fetur saman og hoppa jafn-
feetis um rymid.

- Kéngulé: Bornin setjast fyrst og lyfta sér svo upp a
hendur og fetur. Svoleidis ganga pau um rymid.

- Kottur: Bornin sitja 4 heekjum sér med hendur 4
golfi fyrir framan sig. Svo stokkva pau pannig ad
feeturnir komist sem naest hondunum.

- Selur: Bornin liggja @ maganum, reisa sig upp a
hendur og draga sig pannig afram. Pau geta lika
profad ad sleppa hondum og halda bringunni uppi,
jatnvel klappad olnbogum saman eda reynt ad lata
hendur snertast fyrir aftan bak.

- Tarfur: Bornin setja hendur i golfid og sparka
fotum hatt upp i loftid likt og gert er pegar likt er
eftir apa en nu er fétunum sparkad heerra upp.

Utihreyfing:

Zfingin endurtekin uti
4 goou sveedi { miori
gongufero.



17. og 18. vika
Stort skip litid skip og prautabraut

Markmid: Ad pjalfa bornin i ad fylgja
fyrirmeelum, efa snerpu og athygli/einbeitingu.

Ahéld: Sogumadur (kennari), salur.

Framkvemd: [ 6drum enda sveedisins/salarins
er stort skip, { midjunni er eyja og i hinum enda
sveedisins/salarins er litid skip. Til ad komast hja
pvi ad sami einstaklingur verdi alltaf fyrst tr leik
reynir kennari ad styra hopnum pannig ad pessi
einstaklingur njoti gods af stundinni. Kennarinn
byr til s6gu par sem stort skip, eyja og litid skip
koma vid sogu. Leikurinn gengur ut a ad pegar
pessi lykilord eru s6gd hlaupa bornin & pann stad
sem er fyrir fram dkvedinn. S sem er sidastur
bidur eina umferd og faer svo ad halda leiknum
afram ad pvi loknu. Mikilveegt er ad kennari geri
sér grein fyrir aldri hopsins; pvi eldri sem bornin
eru pvi floknari getur leikurinn ordid. P4 er heegt
ad baeta inn { fleirum hlutverkum, t.d. beeta inn 1
leikinn lofti og sjo. Par sem bornin eiga ad teygja
sig eins hatt og pau geta upp 1 loft pegar pad er
nefnt. Ef sjor kemur fyrir i sogunni pd eiga pau ad
snerta golfid og beygja sig i leidinni nidur.

Einnig er haegt ad beeta fleiru vid leikinn en pad er
hlutverk kennarans ad vera hugmyndarikur. Ein-
nig getur verid heppilegt ad fa bornin til ad koma
med hugmyndir af fleiri hlutverkum.
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Prautabraut: Sja lysingu i 11. og 12. viku

Markmid: A0 auka uthald, efa samhefingu. Afa ad
standa  r60 og fara eftir fyrirmeelum.

Ahéld: Holukubbar, dyna, htllahringir og
trampolin.

Framkvaemd: Brautin byrjar a pvi ad sippuband

er lagt i beina linu 4 gélfid og bornin ganga a pvi
par til pau koma ad holukubbum sem mynda stiga.
Stiginn liggur upp 4 vid og er latinn vera pad har ad
pad sé krefjandi fyrir bornin ad hoppa nidur. Fyrir
nedan stigann er dyna par sem bérnin lenda og fara
beint i kollhnis. Pvi nzest koma pau ad fjérum til
sex hullahringjum med hafilegu bili 4 milli par sem
bornin eiga ad hoppa jafnfetis 4 milli hringjanna.
Neest koma pau ad bordi eda einhverju sem buid er
a0 breida teppi yfir pannig ad pau skridi i gegnum
eins konar gong. Um leid og pau koma 1t tGr gongu-
num fara pau i konguléarhlaup eda bjarnarhlaup
(frjalst val) par til pau koma ad trampolininu sem
kennarinn stendur hja og pau hoppa fimm sinnum.
Sidan er hringurinn endurtekinn i nokkur skipti og
loks er slokun.

Utiefing:
Oruggur stadur
fundinn par
sem bornin cefa
sig d hjolum og
hlaupahjolum.



Uticefing:
brautakongur é opnu
utisveedi.

19. 0g 20. vika

Atémleikurinn og prautakéngur

Markmid: A pjalfa uthald, samvinnu og
talningu.

Ahéld: Tonlist og salur/rymi.

Framkvaemd: Tonlist er spilud og bornin dansa
eda hlaupa frjalst um sveedid. Pegar kennarinn
slekkur 4 tonlistinni nefnir hann um leid einhverja
tolu. Bornin eiga pa ad hopa sig saman jafnmorg
og talan, sem kennarinn nefnir, segir til um. Ef
kennarinn segir ,,prir“ pa eiga prju bérn ad hopa
sig saman. Ef einhver verdur eftir med engan
félaga pa dettur hann ur leiknum i eina umferd

og adstodar kennara vid ad velja tolu og stjérna
tonlistinni.

Prautakéngur

Markmid: AQ fara eftir fyrirmeelum og @fa
mismunandi sfingar.

Ahéld: Engin.

Framkvemd: Prautakéngurinn fer pannig fram
a0 kennarinn er avallt kongurinn. Kennarinn
byrjar 4 pvi ad leika sefingar og fa bornin til ad
herma eftir.

- hlaupa a stadnum, auka hradann jafnt og

pétt.

- vinda upp 4 bolinn til skiptis

<‘gera armbeygjur

- leika og gera dyrahlj6o

- hoppa 4 stadnum jafnfeaetis

- hoppa 4 einum feeti

- teygja sig hatt upp i loft

- teygja sig nidur 1 golf
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A0 undanférnu hefur mikid verid rett um ad islensk born séu ad fitna
og ad sjonvarpsahorf og tolvunotkun sé tekin vid af almennri hreyfingu. Pad
er pvi von okkar ad handbdkin geti ad einhverju leyti hjalpad til vid ad snua
pessari hormulegu préun vid. Handbokin er @tlud peim sem hafa dhuga 4 ad
efla hreyfiproska leikskoélabarna og beim sem vilja studla ad frekara heilbrigdi
barna.

Rannsoknir og athuganir hafa einmitt synt fram 4 ad mun betra sé ad
efla forvarnir gegn offitu og hreyfingarleysi en ad taka a peim pegar i 6efni
er komid. Pvi er mikilveegt ad byrja a forvérnum strax { leikskdéla med pvi ad
lata bornin hreyfa sig skipulega, mikid og reglulega. Oll born fara { gegnum
sama proskaferlid pegar kemur ad hreyfiproska pott pad gerist ekki alltaf a
nakvaemlega sama tima hja bérnum 4 sama aldri. Med pvi ad efla hreyfiferni
leikskdlabarna er peim gefid gott veganesti til ad takast 4 vid grunnskdlaarin.
Pad hefur synt sig ad born med géda hreyfifeerni vegnar betur 1 skdla, pau
eiga betri félagsleg samskipti og hafa jakveedari sjalfsmynd en born med slaka
hreyfifeerni.




