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Formáli

Handbók þessi er gerð til að aðstoða og leiðbeina starfsfólki leikskóla um 
hvernig megi skipuleggja og stjórna hrey!stundum hjá $ögurra til sex ára 
gömlum börnum. Handbókin samanstendur af lýsingum á tíu skipulögðum 
hrey!stundum, í hverri hrey!stund felst ein markviss inniæ!ng og ein skipu-
lögð útihrey!ng. Gert er ráð fyrir að hver inniæ!ng taki eina klukkustund og 
útihrey!ngin jafn langan eða lengri tíma. Hverri æ!ngu er lýst nákvæmlega 
með áhöld, framkvæmd og markmið að leiðarljósi. Handbókin gerir ráð fyrir 
tveimur skipulögðum hrey!stundum í viku en mælst er til að kennarar ley! 
hugmynda&uginu að ráða og bæti við &eiri skipulögðum hrey!stundum í 
hverri viku. Hrey!stundirnar eru endurteknar í tvær vikur þar sem við teljum 
að endurtekning sé mikilvæg leið til að börnin læri æ!ngarnar sem best og nái 
árangri.
          Mikilvægt er að kennarar séu jákvæðir og virkir þátttakendur þegar þeir 
eru með hóp í hrey!ngu. Með því móti gefa þeir frá sér þau skilaboð að það sé 
gaman að hreyfa sig sem a'ur leiðir til vellíðunar. Auk þessa þurfa kennarar 
að hvetja þá sem ekki vilja vera með eða ekki þora að gera æ!ngarnar til að 
vera þátttakendur og sýna þeim að þeir geti framkvæmt það sem þeir kannski 
óttuðust. 
          Hrey!stundirnar eru bæði með leikjum og æ!ngum auk þess sem ein 
skipulögð útihrey!ng er í hverri viku. Allar æ!ngarnar hafa það að markmiði 
að e&a og þróa gró(rey!ngar barnanna.
          Gott er að byrja allar hrey!stundir á því að koma saman og syngja eitt 
lag, til dæmis Við erum vinir. Þá er farið y!r hvað verður gert í hrey!stund 
dagsins og börnin látin klæða sig úr sokkum og þeim fötum sem koma til með 
að valda of miklum hita. Það má jafnvel láta börnin vera með sérstök föt fyrir 
hrey!ngu sem þau klæða sig í fyrir hrey!stundina og úr að henni lokinni. Það 
er ekki síður góð æ!ng fyrir börnin að klæða sig í og úr en leikirnir og 
æ!ngarnar. 
          Þegar æ!ngum dagsins lýkur er gott að setjast a'ur saman og teygja 
aðeins á líkamanum. Í lok hverrar stundar er mikilvægt að gefa börnunum færi 
á að leggjast niður og hvíla sig við rólega tónlist til að slaka á. 
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1. og 2. vika
Stoppdans og hlaup  með ýmsum aðferðum

Markmið: Að börnin auki þol, úthald og athygli.
Áhöld: Tónlist og rými til að dansa og hreyfa sig.
Framkvæmd: Tónlist spiluð og fyrirmæli um hvað 
eigi að gera þegar tónlistin er stöðvuð. 
Til að byrja með er dansað saman og um leið og 
kennari stöðvar tónlistina þá á að frjósa. 
Tónlist spiluð a'ur og þegar kennari stöðvar 
tónlistina á að:
 - leggjast á bakið 
 - leggjast á magann
 - fara á $órar fætur
 - leggjast í gól!ð og leika 
 - leika ljón
 - synda skriðsund 
Starfsmenn spinna sjál!r og bæta við ýmsum út-
færslum af stoppdansi.  

Hlaup: Til að gera þessa æ!ngu þarf að vera langur 
gangur þar sem börnin geta hlaupið dágóða vega-
lengd. Þessi æ!ng hentar vel þar sem fyrirmælin 
þurfa að vera skýr og börnin æfa sig að fara e'ir 
ákveðnum reglum. Börnin hlaupa eitt og eitt í einu. 
Til að byrja með fá þau fyrirmæli um að hlaupa að 
einhverjum tilteknum hlut, t.d. hlaupa og snerta 
rauða vegginn og hlaupa til baka. Síðan er bætt við 
þessum æ!ngum:
 - barnið látið hoppa á öðrum fæti en þá   
   styttri vegalengd. Í sumum tilfellum þarf að    
  aðstoða barnið og er þá gott að styðja við barnið 
 - hoppa jafnfætis
 - hlaupa á tánum
 - hlaupa á hælunum
 - köngulóarhlaup og jafnvel eitthvað sett á maga     
 barnsins til að gera æ!nguna enn er!ðari 
 - hlaupa a'ur á bak ( styttri vegalengd)
Þegar börnin hafa gert þessar æ!ngar og eru orðin 
vel þjálfuð er hægt að láta tvö og tvö börn hlaupa 
saman, annað hvort með því að leiðast eða án þess. 

Útihrey!ng: 
Kennari fer ásamt 
barnahópnum niður 
í "öru og þau ganga 
á "örugrjótinu. Ef 
umhver$ð býður ekki 
upp á "öru þá er farið 
í göngutúr og reynt að 
$nna svæði sem börnin 
eru ekki vön að vera á. 
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3. og 4. vika
Höfuð, herðar, hné og tær og leikir

Markmið: Hrey!ng sem eykur líkamsvitund.
Áhöld: Rými til hrey!nga.
Framkvæmd: Byrjað er á að syngja textann hægt og 
síðan er hraðinn aukinn e'ir því sem börnin ráða 
við. 

Ertu vakandi Björn frændi?

Markmið: Að þjálfa athygli, viðbragð og snerpu.
Áhöld: Stór dýna.
Framkvæmd: Kennari velur barn til að byrja sem 
Björn frændi en hann er skógarbjörn sem krýpur á 
$órum fótum í öðrum enda salarins. Á hinum enda-
num eru hin börnin og þau hafa stóra dýnu sem sína 
heimahöfn. Börnin byrja á því að læðast að Birni 
og þegar þau nálgast Björn frænda segja þau í kór: 
„Ertu vakandi Björn frændi?“ Þetta er endurtekið 
þar til Björn frændi sýnir viðbrögð en þá sprettur 
hann á fætur og reynir að ná 
börnunum. Börnin eru örugg ef þau ná að komast 
í heimahöfn sína en ef þau nást þá hjálpa þau Birni 
frænda.

Stór#skaleikur

Markmið: Að þjálfa athygli, viðbragð og snerpu.
Áhöld: Engin.
Framkvæmd: Kennari velur barn sem „er hann“ 
en hann á að reyna að „klukka“ hin börnin. Hann 
stendur í miðju salarins og börnin við enda hans. 
Þegar „klukkarinn“ klappar þá eiga börnin að reyna 
að hlaupa y!r í hinn endann á salnum án þess að 
vera „klukkuð.“ Þeir sem nást aðstoða síðan við að 
„klukka.“

Útihrey!ng:
Kennari fer með hópinn 
út fyrir lóð leikskólans 
þar sem börnin eiga að 
hoppa upp á það sem 
á vegi þeirra verður. 
T.d. hoppa upp á bekki, 
steina eða hlaupa upp 
hóla. Reyna að skapa 
stemningu þar sem 
börnin eru frjáls og fá 
að upplifa óvenjulega 
hrey$ngu. 
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5. og 6. vika
Pokahlaup

Markmið: Að börnin æ! samhæ!ngu handa og fóta.
Áhöld: Pokar, sem ná upp fyrir læri barnanna, og 
salur eða stórt svæði.

Framkvæmd: Leikurinn líkist eltingaleik nema að 
því leyti að börnin eru með fæturna í poka og eiga 
að hoppa eða reyna að hlaupa í pokanum. Einn 
leikmaður ,,er hann” og byrjar á því að elta hina 
leikmennina og reynir að „klukka“ þá eða ná þeim. 
Þegar leikmaður er „klukkaður“ skiptir hann um 
hlutverk við þann sem klukkaði. Þegar börnin hafa 
farið nokkrum sinnum í pokahlaup geta þau sjálf 
stjórnað hvenær sá sem eltir megi fara af stað.

Pokaboðhlaup

Framkvæmd: Kennari raðar börnum í tvö eða 
&eiri lið. Börnin hlaupa í pokunum fram og tilbaka 
ákveðna afmarkaða vegalengd. Hlaupið heldur áfram 
þangað til öll börnin hafa hlaupið í sínu liði. Þegar 
allir í einu liði hafa lokið hlaupinu á undan öðrum 
hefur það lið sigrað. Til að gera leikinn er!ðari er 
hægt að nota keilur eða eitthvað því um líkt og láta 
börnin fara sikk-sakk e'ir keilunum. 

Útihrey!ng: 
Kennari fer með 
hópinn í nálægan 
leikskóla eða á nálægt 
leiksvæði og börnin 
leika sér þar frjálst.
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7. og 8. vika
Boltaæfngar

Markmið: Að halda einbeitingu/athygli og þjálfa 
snerpu og grip (samhæ!ng augna og handa).
Áhöld: Boltar og gott rými.
Framkvæmd: Kennari byrjar á því að láta hvert barn 
fá einn bolta. Börnin eiga að:
 - snúa boltanum í kringum mittið á sér   
  hring e'ir hring
 - sitja með fætur beina og rúlla boltanum     
 fram fyrir tærnar og til baka
 - sitja með fætur gleitt í sundur og rúlla       
 boltanum með fram fótunum
 - snúa/rúlla boltanum á milli fóta sér.   
 Standa með fætur gleitt í sundur og rúlla   
 boltanum á milli og í kringum fæturna og   
 mynda þannig eins konar áttu
Kennari parar börnin saman tvö og tvö. Hvert 
tveggja barna teymi fær einn bolta: 
 - börnin sitja á móti hvort öðru með fætur   
 í sundur og rúlla boltanum á milli sín
 - börnin sitja á móti hvort öðru og kasta     
 boltanum á milli sín
 - boltinn látinn skoppa á milli barnanna     
 tveggja
Því næst lætur kennarinn börnin mynda stóran 
hring þar sem þau sitja öll saman og einn bolti er 
notaður. Tónlist er spiluð og bolti látinn ganga 
barnanna á milli. Þessum leik svipar til klassíska 
pakkaleiksins þar sem boltinn er látinn ganga og 
þegar tónlistin er stöðvuð á maður að reyna að vera 
ekki með boltann. Sá sem er með boltann, þegar 
tónlistin er stöðvuð, dettur úr leik. Hann aðstoðar þá 
kennara við stjórnun á tónlistinni eða fær bolta og 
reynir að hitta í húllahring.  Boltinn er látinn ganga 
hratt á milli þar til aðeins einn er e'ir í hringnum. 

Útiæ!ng: 
Kennari fer með börnin 
á gras&öt og ley$r þeim 
að leika sér með bolta. 
Þau geta ýmist sparkað 
eða kastað boltanum. 
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9. og 10. vika
Leikur í sal með blöðru

Markmið: Að þjálfa samhæ!ngu og æfa einbeitingu.
Áhöld: Blöðrur og dýnur.
Framkvæmd: Kennari byrjar á því að gefa hverju 
barni eina blöðru. Hvert barn byrjar á því að setjast 
niður og:
 - halda blöðru á lo'i standandi
 - halda blöðru á lo'i sitjandi 
 - halda blöðru á lo'i með höfðinu
 - halda blöðru á lo'i með hnjánum
 - kasta blöðru upp í lo' og klappa tvisvar til  
 $órum sinnum og grípa
 - kasta blöðru og klappa fyrir a'an bak og  
 grípa
 - kasta blöðru og setjast á hné og grípa
 - kasta blöðru og grípa með einni hendi
 - setja blöðru milli fótanna og labba, reyna  
 að sprengja blöðruna ekki
 - setja blöðru milli læra og labba
 - setja blöðru milli kálfa og labba
Kennari parar nú saman tvö og tvö börn til þess að 
vinna saman með blöðruna. Börnin liggja á móti 
hvort öðru þannig að blaðran sé á milli höfða þeirra 
og reyna að standa upp án þess að blaðran detti. Í lok 
stundarinnar er skemmtilegt að gera kjarkæ!ngar 
þar sem börnin mega setjast á blöðruna og reyna að 
sprengja hana, óvíst er þó hvort þau vilji öll taka þátt 
í því. 

Útiæ!ng: 
1, 2, 3, 4, 5 Dimmal-
imm. Kennari velur eitt 
barn til að grúfa sig upp 
að vegg á meðan hin 
börnin standa a(an við 
fyrirfram ákveðna línu. 
Sá sem grú$r sig telur 
upphátt: „1, 2, 3 ,4, 5 
Dimmalimm.“ Á meðan 
barnið telur færa hin 
börnin sig nær og nær 
því; þegar barnið hefur 
lokið þulunni lítur það 
við. Á þeim tímapunkti, 
sem barnið lítur við, eiga 
hin börnin, sem eru að 
reyna að færa sig nær, 
að stöðva. Ef eitthvert 
barn nær ekki að stöðva 
áður en sá sem telur sér 
það hreyfa sig þarf það 
að fara a(ur á byrjunar-
reit. Ef einhverju barni 
tekst að klukka þann sem 
grú$r sig á meðan hann 
er að fara með þuluna 
eiga allir að hlaupa til 
baka að byrjunarreit. Sá 
sem er klukkaður skiptir 
við þann sem fór með 
þuluna. 
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11. og 12. vika
Þrautabraut

Kennari ásamt börnum setja upp hindranir fyrir 
börnin til að komast y!r. Nota má stóla, bekki og 
borð. Þegar þrautabrautir eru gerðar er mikilvægt 
að leyfa hugmynda&uginu að ráða og börnunum 
sömuleiðis. Þrautabrautin þarf að vera hæ!lega 
kre$andi en ekki þannig að börnin ráði ekki við 
hana, hætti við eða vilji ekki vera með. Brautin 
þarf að henta öllum sem taka þátt. Mikilvægt er að 
kennari sé hvetjandi þannig að þau börn, sem eru 
hrædd við einhverjar hindranir, láti samt á þetta 
reyna. Skemmtileg hjálpartæki við gerð þrauta-
brautar geta líka verið húllahringir, sippubönd og 
dýnur. Með bekkjum er hægt að búa til rennibraut 
og jafnvægisslá. 

Markmið: Að auka úthald, æfa samhæ!ngu, æfa að 
standa í röð og fara e'ir fyrirmælum.  
Áhöld: Stólar, bekkir, húllahringir og sippuband.
Framkvæmd: Brautin er sett upp þannig að hún 
myndar hring. Stólum er raðað upp þannig að 
börnin fara y!r einn og skríða undir annan til 
skiptis. Því næst er komið að bekkjum sem á að 
ganga á og gæta þess að detta ekki í „vatnið.“ E'ir 
það er komið að sex húllahringjum sem á að hoppa á 
milli. Stutt bil er á milli hringja til þess að börnin nái 
á milli þeirra án þess að fara fram hjá hringjunum. 
E'ir hoppin tekur við sippuband, sem sett hefur 
verið á gól!ð, þannig að það liggur beint: börnin 
eiga að ganga á því og gæta þess að stíga ekki af 
bandinu. Þessi hringur er svo endur-tekinn á meðan 
börnin halda einbeitingu. Gott er að ljúka hrey!-
stundinni með því að börnin komi saman í hring, 
leggist á bakið og nái að slaka með rólegri tónlist. 

Útihrey!ng: 
Fara út að renna á 
rassaþotu.
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13. og 14. vika
Æfa jafnvægi á dýnu með boltum og 
boltaæ#ngar

Markmið: Að þjálfa jafnvægi, samhæ!ngu augna og 
handa. 
Áhöld: Dýna og boltar, körfuboltakarfa ef til.
Framkvæmd: Boltum er komið fyrir undir nokkuð 
stórri dýnu. Dýnan má ekki vera of lin. Öll börnin 
setjast í kringum dýnuna og eitt barn í einu fer upp 
á dýnuna og reynir að halda jafnvægi. Þegar það er 
orðið of auðvelt fer eitt barnið upp á dýnuna en hin 
börnin sitja í kringum hana og hrista hana og hreyfa 
að vild. Sá sem er uppi á dýnunni á að halda jafnvægi 
eins lengi og mögulegt er. Þegar sá einstaklingur 
dettur er komið að þeim næsta og svo koll af kolli. 
Að þessu loknu er hægt að athuga hvort börnin !nni 
leið til að færa dýnuna út í eitt horn án þess að ly'a 
dýnunni og án þess að hún snerti gól!ð (svolítið 
er!tt en eykur rökhugsun og þrautalausnir).
Að þessu loknu fær hvert barn einn bolta. Búin er til 
þrautabraut með bolta og börnin látin:
 - standa móts við vegg, kasta í vegginn og reyna  
 að grípa
 - snúa boltanum tvo hringi í kringum höfuðið
 - kasta boltanum í körfu sem útbúin hefur verið,  
 getur líka verið punktur á veggnum
 - skríða með boltann undir hökunni stutta vega 
 lengd, hægt að afmarka með keilu eða peysu
 - ganga með boltann milli læranna
 - ganga með boltann milli hnjánna
 - ganga með boltann milli kálfanna
 - rekja boltann !mm sinnum að þeim stað þar  
 sem brautin byrjar

Útiæ!ng: 
Ganga að heimilum 
barnanna í hópnum. 
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15. og 16. vika
Dýraleik#mi

Markmið: Að þjálfa hrey!getu og læra hljóðin sem 
dýrin gefa frá sér. Fara e'ir fyrirmælum.
Áhöld: Salur/herbergi.

Framkvæmd: Hitað upp í köttur og mús. Mýsnar fá 
langa og mjóa efnisbúta til að hengja í buxurnar og 
hlaupa í hringi á því svæði sem er notað. 
Kötturinn hefur engan efnisbút en hann á að reyna 
að ná músunum með því að taka einn efnisbút. 
Þegar kötturinn hefur náð efnisbút er hann orðinn 
mús og músin sem missti skottið sitt er orðin köttur. 
Svona gengur þetta koll af kolli. 
Að lokinni upphitun herma börnin e'ir dýrum. 
Kennari ley!r börnunum að ákveða hvaða dýri þau 
vilja herma e'ir.
- Andarungi: Börnin sitja á hækjum sér með hendur 
fyrir a'an bak. Gengið áfram án þess að ly'a rassi-
num mikið ofar.
- Api: Börnin hlaupa á höndum og sparka 
fótunum upp í lo'ið.
- Froskur: Börnin beygja sig niður og hafa bogna fæ-
tur og láta hendurnar hvíla á gól!nu milli fótanna og 
hoppa loks eins og froskur. Þegar froskahoppunum 
er lokið geta þau æ' sig að ly'a líkamanum og halda 
sér uppi á höndunum. Þá byrja þau líkt og þau ætli 
að hoppa froskahopp en fótunum er komið bognum 
fyrir á olnbogunum, reynt að sleppa fótum og halda 
jafnvægi þannig. Þetta er nokkuð er!ð æ!ng en ga-
man að reyna að gera hana.
- Hani: Börnin standa á öðrum fæti, búa til 
hanakamb með annarri hendinni á höfðinu og 
hoppa þannig um rýmið. Einnig er hægt að halda 
fætinum uppi með gagnstæðri hönd og hoppa.
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- Hundur: Börnin skríða á $órum fótum. Stundum 
þarf hundurinn að pissa og þá ly'ir hann öðrum 
fætinum upp til hliðar.
- Ísbjörn: Börnin ganga á bæði höndum og fótum. 
Hér hrey!st vinstri hönd og vinstri fótur fram á sama 
tíma og öfugt.
- Kameldýr: Börnin hafa beina fætur, beygja sig 
niður, halda um ökklana og ganga af stað.
- Kengúra: Börnin hafa fætur saman og hoppa jafn-
fætis um rýmið.
- Kónguló: Börnin setjast fyrst og ly'a sér svo upp á 
hendur og fætur. Svoleiðis ganga þau um rýmið.
- Köttur: Börnin sitja á hækjum sér með hendur á 
gól! fyrir framan sig. Svo stökkva þau þannig að 
fæturnir komist sem næst höndunum.
- Selur: Börnin liggja á maganum, reisa sig upp á 
hendur og draga sig þannig áfram. Þau geta líka 
prófað að sleppa höndum og halda bringunni uppi, 
jafnvel klappað olnbogum saman eða reynt að láta 
hendur snertast fyrir a'an bak. 
- Tarfur: Börnin setja hendur í gól!ð og sparka 
fótum hátt upp í lo'ið líkt og gert er þegar líkt er 
e'ir apa en nú er fótunum sparkað hærra upp.

Útihrey!ng: 
Æ$ngin endurtekin úti 
á góðu svæði í miðri 
gönguferð.
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17. og 18. vika
Stórt skip lítið skip og þrautabraut

Markmið: Að þjálfa börnin í að fylgja 
fyrirmælum, æfa snerpu og athygli/einbeitingu. 
Áhöld: Sögumaður (kennari), salur.

Framkvæmd: Í öðrum enda svæðisins/salarins 
er stórt skip, í miðjunni er eyja og í hinum enda 
svæðisins/salarins er lítið skip. Til að komast hjá 
því að sami einstaklingur verði alltaf fyrst úr leik 
reynir kennari að stýra hópnum þannig að þessi 
einstaklingur njóti góðs af stundinni. Kennarinn 
býr til sögu þar sem stórt skip, eyja og lítið skip 
koma við sögu. Leikurinn gengur út á að þegar 
þessi lykilorð eru sögð hlaupa börnin á þann stað 
sem er fyrir fram ákveðinn. Sá sem er síðastur 
bíður eina umferð og fær svo að halda leiknum 
áfram að því loknu. Mikilvægt er að kennari geri 
sér grein fyrir aldri hópsins; því eldri sem börnin 
eru því &óknari getur leikurinn orðið. Þá er hægt 
að bæta inn í &eirum hlutverkum, t.d. bæta inn í 
leikinn lo'i og sjó. Þar sem börnin eiga að teygja 
sig eins hátt og þau geta upp í lo' þegar það er 
nefnt. Ef sjór kemur fyrir í sögunni þá eiga þau að 
snerta gól!ð og beygja sig í leiðinni niður. 
Einnig er hægt að bæta &eiru við leikinn en það er 
hlutverk kennarans að vera hugmyndaríkur. Ein-
nig getur verið heppilegt að fá börnin til að koma 
með hugmyndir af &eiri hlutverkum. 
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Þrautabraut: Sjá lýsingu í 11. og 12. viku

Markmið: Að auka úthald, æfa samhæ!ngu. Æfa að 
standa í röð og fara e'ir fyrirmælum.
Áhöld: Holukubbar, dýna, húllahringir og 
trampólín.
Framkvæmd: Brautin byrjar á því að sippuband 
er lagt í beina línu á gól!ð og börnin ganga á því 
þar til þau koma að holukubbum sem mynda stiga. 
Stiginn liggur upp á við og er látinn vera það hár að 
það sé kre$andi fyrir börnin að hoppa niður. Fyrir 
neðan stigann er dýna þar sem börnin lenda og fara 
beint í kollhnís. Því næst koma þau að $órum til 
sex húllahringjum með hæ!legu bili á milli þar sem 
börnin eiga að hoppa jafnfætis á milli hringjanna. 
Næst koma þau að borði eða einhverju sem búið er 
að breiða teppi y!r þannig að þau skríði í gegnum 
eins konar göng. Um leið og þau koma út úr göngu-
num fara þau í köngulóarhlaup eða bjarnarhlaup 
(frjálst val) þar til þau koma að trampólíninu sem 
kennarinn stendur hjá og þau hoppa !mm sinnum. 
Síðan er hringurinn endurtekinn í nokkur skipti og 
loks er slökun.

 

Útiæ!ng: 
Öruggur staður 
fundinn þar 
sem börnin æfa 
sig á hjólum og 
hlaupahjólum.
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19. og 20. vika
Atómleikurinn og þrautakóngur

Markmið: Að þjálfa úthald, samvinnu og 
talningu.
Áhöld: Tónlist og salur/rými.
Framkvæmd: Tónlist er spiluð og börnin dansa 
eða hlaupa frjálst um svæðið. Þegar kennarinn 
slekkur á tónlistinni nefnir hann um leið einhverja 
tölu. Börnin eiga þá að hópa sig saman jafnmörg 
og talan, sem kennarinn nefnir, segir til um. Ef 
kennarinn segir „þrír“ þá eiga þrjú börn að hópa 
sig saman. Ef einhver verður e'ir með engan 
félaga þá dettur hann úr leiknum í eina umferð 
og aðstoðar kennara við að velja tölu og stjórna 
tónlistinni.  

Þrautakóngur

Markmið: Að fara e'ir fyrirmælum og æfa 
mismunandi æ!ngar.
Áhöld: Engin.

Framkvæmd: Þrautakóngurinn fer þannig fram 
að kennarinn er ávallt kóngurinn. Kennarinn 
byrjar á því að leika æ!ngar og fá börnin til að 
herma e'ir. 
 - hlaupa á staðnum, auka hraðann jafnt og  
 þétt.
 - vinda upp á bolinn til skiptis
 - gera armbeygjur 
 - leika og gera dýrahljóð
 - hoppa á staðnum jafnfætis
 - hoppa á einum fæti 
 - teygja sig hátt upp í lo'
 - teygja sig niður í gólf

Útiæ!ng: 
Þrautakóngur á opnu 
útisvæði.
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          Að undanförnu hefur mikið verið rætt um að íslensk börn séu að !tna 
og að sjónvarpsáhorf og tölvunotkun sé tekin við af almennri hrey!ngu. Það 
er því von okkar að handbókin geti að einhverju leyti hjálpað til við að snúa 
þessari hörmulegu þróun við. Handbókin er ætluð þeim sem hafa áhuga á að 
e&a hrey!þroska leikskólabarna og þeim sem vilja stuðla að frekara heilbrigði 
barna.
          Rannsóknir og athuganir hafa einmitt sýnt fram á að mun betra sé að 
e&a forvarnir gegn o*tu og hrey!ngarleysi en að taka á þeim þegar í óefni 
er komið. Því er mikilvægt að byrja á forvörnum strax í leikskóla með því að 
láta börnin hreyfa sig skipulega, mikið og reglulega. Öll börn fara í gegnum 
sama þroskaferlið þegar kemur að hrey!þroska þótt það gerist ekki alltaf á 
nákvæmlega sama tíma hjá börnum á sama aldri. Með því að e&a hrey!færni 
leikskólabarna er þeim ge!ð gott veganesti til að takast á við grunnskólaárin. 
Það hefur sýnt sig að börn með góða hrey!færni vegnar betur í skóla, þau 
eiga betri félagsleg samskipti og hafa jákvæðari sjálfsmynd en börn með slaka 
hrey!færni. 


