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Inngangur

Stundum er sagt að ekkert sé nýtt  undir sólinni og er þá oftast átt  við að allt hafi gerst einhvers 

staðar eða einhvern tímann áður. Þessu er þannig varið með nuddið. Þetta rit er byggt á gömlum 

grunni en það sem telst nýtt er að ég tel lítil börn geta lært að gefa og þiggja nudd. Bæði tel ég að 

þau geti það og að það sé þeim til góðs að læra nudd. Með það í huga ákvað ég að setja niður 

nokkrar aðferðir sem hægt er að nota í leikskólum. Að mínu viti er ekkert sem segir að ekki megi 

líka nota þessar aðferðir í fleiri skólum eða heima. Leiðbeiningarnar eru þó ætlaðar 

leikskólakennurum og öðrum þeim sem vinna með ungum börnum.

 Snerting og nudd hafa verið mér hugleikin í rúm tuttugu ár. Ung að árum hreifst ég af 

svokallaðri Svæðameðferð á fótum1 og að loknu sjúkraliðaprófi og stúdentsprófi lærði ég nudd í 

Noregi og útskrifaðist  frá norska Nuddskólanum árið 1989. Meðan á nuddnámi mínu stóð eignaðist 

ég minn fyrsta son og tók ég þá til við að nudda hann daglega og notfærði mér aðferðir þær sem 

indversk kona að nafni Shantala notaði við ungbarnanudd. Þessar aðferðir kynnti Frédérick Leboyer  

Vesturlöndum eftirminnilega í bók sinni sem heitir á frummálinu: „Shantala un art traditionnel, le 

massage des enfants“ og kom út 1976. Þessi bók hefur verið gefin út víða um heim og margar í 

anda hennar.2 Til að gera langa sögu stutta þá fór ég að kenna og geri enn, nýbökuðum foreldrum að 

nudda börn sín eftir hvatningu frá starfskonum ungbarnaeftirlitsins, eins og það hét þá. 

 Um nokkurra ára skeið rak ég nuddstofu og þá hvarflaði stundum að mér sú hugsun að 

svona „viðgerðir“ ættu að vera óþarfar. Í stað þess að nudda stöðugt „slitna skrokka“ þá væri miklu 

skynsamlegra að kenna börnum aðferðir til þess að fara vel með þann líkama sem þau fengu í 

vöggugjöf og kenna þeim aðferðir til þess að varðveita hann. 

 Mikil kvöldvinna á nuddstofunni og strákar sem stöðugt uxu, voru í skóla þegar ég var 

heima og sofandi þegar ég kom heim, urðu til þess að ég fékk mér vinnu í Glerárskóla á Akureyri.  

Ég fékk starf sem leiðbeinandi með kennara í tuttugu og sex barna bekk, þar sem tvö barnanna voru 

með fötlun. Lífsleikni var nýtt fag sem átti að kenna samkvæmt aðalnámskrá en engar 

kennslubækur voru til og það fannst kennurum erfitt. Ég lagði til að við kenndum börnunum slökun 

og nudd. Aðalkennari bekkjarins, Elín Elísabet Magnúsdóttir, samþykkti það. Tveimur árum seinna 

var starfsfólk skólans farið að sjá mun á hegðun þessa bekkjar og hinna. Hann lýsti sér í því að það 

urðu síður átök á milli þeirra þó einhverjir rækjust utan í þau og þau sýndu hvert öðru meiri 
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1 Ingham  1976, Corvo 1993, Kavanagh 2006

2 Walker 1995, 2000, Heath og Bainbridge 2004, Kavanagh 2006



umhyggju. Þessar niðurstöður, þó óformlegar væru, eru samhljóma niðurstöðum rannsókna sem 

gerðar hafa verið víðs vegar um heim.3 Að þeim fengnum fór ég að kenna fleiri bekkjum. 

 Eftir sex ára ótryggt starf í Glerárskóla ákvað ég að afla mér réttinda. Starf mitt með 

fötluðum nemendum í grunnskólanum kenndi mér að meira vit  væri í að læra 

leikskólakennslufræðina sem er þroskamiðuð fremur en fagmiðuð og gengið út  frá þeirri staðreynd 

að börn læra í gegnum leik.4

 Nuddið fór hins vegar aldrei úr huga mínum og það var staðföst ákvörðun mín að gera   

leiðbeiningarrit  fyrir kennara svo þeir gætu hjálpað nemendum sínum á þeirri vegferð sem þroskinn 

er ásamt því að hugsa vel um líkama sinn. Í vettvangsnámi mínu, bæði í Leikskólunum Naustatjörn 

á Akureyri og Álfaborg á Svalbarðsströnd, prófaði ég mig áfram með ung börn og sannfærðist um 

að nudd er leikur sem á vel heima í leikskóla.

 Þetta rit er byggt þannig upp að leikurinn þ.e. nuddið er skoðað í ljósi fræðanna ásamt því að 

farið er nokkrum orðum um þann undirbúning sem hafa verður í huga þegar nudd er á dagskránni. 

Þá eru sýndar aðferðir við nudd sem henta börnum og að lokum fylgja svo örlitlar hugleiðingar um 

hvernig vinna má með nudd á mismunandi hátt. Þessu riti fylgir einnig DVD diskur sem sýnir hvert 

nudd í heild sinni. Gott er skoða hann eftir lestur leiðbeininganna. Myndirnar sem eru í þessu verki 

eru eign mín og leikskólans Álfaborgar á Svalbarðseyri. Foreldrar barnanna og leikskólinn hafa 

gefið mér leyfi til notkunar á þeim. 
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4 Aðalnámskrá leikskóla 1999:8



Leikur í ljósi fræða

Nudd hefur verið notað ómeðvitað jafnt sem meðvitað og tilgangurinn hefur alltaf verið að miðla 

kærleika og umhyggju, auka vellíðan, róa, hressa, slaka, örva eða lina þjáningar þess sem nuddið 

fær. Okkur er eðlislægt að snerta hvort annað og í sjálfu sér er nudd ekkert annað en snerting sem er 

framkvæmd á meðvitaðan hátt. Snerting getur miðlað meiru en mörg orð og fyrir barn með lítinn 

orðaforða og orðaskilning þá getur ekkert miðlað umhyggju og kærleika eins vel og snerting.5

 Í þúsundir ára, hefur nudd verið notað til líknar og heilunar líkamans. Fyrstu skriflegu 

heimildir um nudd eru frá því u.þ.b. 2700 árum fyrir Krist. Í þeim er sagt: „Strok með lófa snemma 

morguns að loknum nætursvefni, þegar blóðið hefur hvílst og lundin er afslöppuð, er vörn gegn 

kuldum, heldur líffærunum mjúkum og kemur í veg fyrir minni háttar krankleika.6 

 Hippokrates sem nefndur hefur verið „faðir læknisfræðinnar“ hafði mikla trú á nuddi og 

taldi alla lækna þurfa búa yfir þeirri þekkingu að geta nuddað.7  Enda hefur komið á daginn að 

rannsóknir sem gerðar hafa verið á nuddi síðustu ár sýna fram á að nudd eflir vöxt og þroska barna, 

bætir tengsl manna á meðal, eykur vellíðan, minnkar stress, bætir svefn auk þess sem það hefur 

víðtæk áhrif á líkamann.8

 Húðin er stærsta líffæri mannsins. Hún þekur 1,5−2m2 hjá fullvöxnum manni. Í henni er að 

finna meðal annars snertiskyn okkar. Í „1 cm2 húðar er að finna 25 snertinema, 13 kuldanema, 10 

þrýstinema, 2 hitanema og 200 sársaukanema (meðaltalstölur fyrir allan líkamann).“9 Þessir nemar 

senda boð um áreiti til heilans sem síðan vinnur úr þeim eins og boðum frá öðrum skynfærum okkar 

þ.e. augum, eyrum, nefi og tungu.10 Með því að örva húðina til skynjunar með taktbundnu nuddi 

erum við að auka magn oxitocins í líkamanum. Oxitocin er stundum kallað vellíðunarhormónið þar 

sem talið er að það auki vellíðan og ró, minnki stress, og hjálpi til við tengslamyndun. Þetta hormón 
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6 Maxwell-Hudson 1988:8

7 Cooke og fl. 1986:10

8 Field 2006

9 Islenska alfræði orðabókin h-o 1990:437

10 Íslenska alfræði orðabókin h-o 1990: 446-448 



er t.d. í miklu magni í líkama ástfangins fólks og það er talið hjálpa dýrum að finna aftur afkvæmi 

sín ef þau skiljast að.11 

 Meðan á dvöl leikskólabarns stendur eru kennararnir staðgenglar foreldranna. Daglegum 

þörfum barnanna er sinnt af kennurum og umhyggjan fyrir börnunum á að vera rauður þráður í  

vinnu kennaranna enda ber þeim samkvæmt lögum „að hlúa að þeim andlega og líkamlega svo þau 

fái notið bernsku sinnar.“12  

 Með snertingu og nuddi tengjast aðilar betur og læra að sýna hvor öðrum velvilja, traust og 

góðmennsku.13 Rannsókn sem gerð var á sambandi feðra við börn sín sýndi að 12 vikna gömul börn 

tengdust feðrum sínum betur ef faðirinn nuddaði barnið daglega en þau börn sem áttu feður sem 

ekki nudduðu þau. Þá kom einnig í ljós að feðurnir sem nudduðu börnin sín sinntu þeim meira og 

voru öruggari í samskiptum við þau en hinir.14 Með nuddi læra börnin einnig að lesa í svipbrigði 

hvers annars og verða því félagslega færari einstaklingar og á því veltur meira og minna allt þeirra 

líf. Nudd og snerting getur þannig verið ein leið að markmiðum til að rækta alhliða þroska barnsins 

samkvæmt aðalnámskrá leikskóla.15

 Hvergi er á það minnst  í gildandi lögum um leikskóla né aðalnámskrá að óheimilt sé að  

kenna börnum nudd. Margt styður við það eins og áður er getið og sé nudd haft í huga við lestur 

aðalnámskrárinnar má glögglega sjá að það getur víða komið að notum við þau viðfangsefni sem 

hún kveður á um. 

 Í námskrám nokkurra leikskóla, m.a. Álfaborgar á Svalbarðsströnd, er að finna 

einkunnarorðið „umhyggja“ og jafnframt að starfsfólk leggi sig fram um að sýna börnunum 

umhyggju og kenni þeim að bera umhyggju fyrir öðrum.16 Umræður og vangaveltur um umhyggju í 

starfi skóla hafa verið töluverðar undanfarið. Flestir samtíma fræðimenn eru á því að hún sé 

nauðsynleg en menn greinir þó á í skilgreiningum á hugtakinu. Eitt er víst og það er að umhyggja 

fyrir nemum er talin nauðsynleg í starfi skóla ef góður árangur á að nást.17 

 Í bók sinni um ungbarnanudd kynnti Frédérick Leboyer vestrænum þjóðum aldagamla 

aðferð sem notuð var á Indlandi til að koma ungbörnum til manns. Fátækasta fólk Indlands, sem 
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ekkert hafði á milli handanna, annað en kærleika sinn, gat með nuddi styrkt lífsvilja og hjálpað 

ungviði sínu til aukins þroska og lífs.18 Fjöldi bóka um ungbarnanudd hefur fylgt í kjölfarið enda 

eru sannanir um ágæti þess stöðugt að verða fleiri og fleiri.19 Ungbarnanuddið og reynsla mín af því 

liggur til grundvallar þessum leiðbeiningum. Markmiðið með þeim er:

  -að gefa kennurum tækifæri til að læra að vinna með umhyggju og virðingu fyrir börnum  

  með snertingu og nuddi,  

 - að kenna börnum að nota snertingu og nudd sem miðil í samskiptum sín á milli,

 - að börn læri að skynja betur tilfinningar sínar og gera sér grein fyrir tilfinningum annarra,

 - að börn og fullorðnir gefi sér færi á að slaka á og treysta öðrum fyrir sjálfum sér.
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Undirbúningur leiks

 
 Í þessu riti eru orðin nuddari og nuddþegi notuð. Með þeim er átt við þann sem framkvæmir 

nuddið og þann sem þiggur það. Hér er ekki vísað til starfsheitis nuddara, enda er ekki um það að 

ræða að þeir sem tileinka sér handbrögðin sem hér eru sett fram verði útlærðir nuddarar. Slíkt er 

nokkurra ára nám og mikil þjálfun. Þessum leiðbeiningum er einungis ætlað það hlutverk að hjálpa 

kennurum af stað með nudd sem lið í tengslamyndun meðal barna. 

 Aðstaða:  Nudd hentar öllum og það er hægt að koma því við hvar sem er. Það þarf ekki 

annað en viljann til að gefa og þiggja nudd til þess að það geti átt sér stað. Hvort  sem staðið er, setið 

eða legið, er hægt að gefa nudd eða snertingu. Það gerir það að verkum að auðvelt er að koma nuddi 

við í leikskólum. Ef vilji er til þess að nudda liggjandi einstakling þá má leggja dýnu á gólf eða upp 

á borð. Til þess að betur fari um nuddþegann er gott að nota teppi og kodda. Sitjandi nuddþegar eru 

ýmist látnir snúa sér að eða frá nuddara allt eftir því hvað hentar nuddara og nuddþega. Þegar um er 

að ræða börn er líka hægt að sitja með þau í fanginu. Það síðasta sem nuddari ætti að gera er að láta 

aðstæður draga úr sér kjark, sérstaklega þegar um nudd með börnum er að ræða, því þau læra í 

gegnum leik20 og í þeirra augum er það að búa til nuddstofu eins góður og spennandi leikur og hver 

annar. 

 Enginn kosnaðarsamur sérútbúnaður er nauðsynlegur í þessa vinnu. Þó er það aldrei til ills 

að gera svolítið úr stundinni með því að kveikja á kertum og dempa ljós. Góð slökunatónlist eða 

náttúruhljóð skemmir heldur ekki fyrir og ef vilji er til þá má má auka á stundina með því að örva 

lyktarskynið með ilmolíum eða reykelsi. Í þessu eins og öðru má öllu ofgera og því er betra að gæta 

hófs.

 Í leikskólanum Álfaborg á Svalbarðseyri eru svokallaðaðir „dekurdagar“ á 

mánaðarskipulaginu.21 Þá er í boði ýmiskonar dekur og leikskólinn skreyttur með ljósaseríum. Slíkt 

er gott, þar sem það eykur á hátíð dagsins í augum barnanna og gefur honum þar með virðingu. 

Dekurdagar þessir hafa skapað skilyrði hjá börnunum sem gera þeim auðvelt að tileinka sér 
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nuddaðferðirnar sem hér eru kenndar, bæði sem þiggjendur og 

gefendur. Forvinna sem þessi er til mikilla bóta.  

 Foreldrar: Nauðsynlegt er að kynna foreldrum 

tilganginn með nuddkennslunni þannig að þeir séu upplýstir um 

það sem fyrir dyrum stendur. Verið getur að foreldrar setji sig 

upp á móti slíkri kennslu í fyrstu. Það getur verið af ýmsum 

ástæðum og því er nauðsynlegt að gefa foreldrum færi á að tjá 

sig um málið eða fara fram á að þeir sem eru þessu mótfallnir láti skólann vita. Þessa þarf að taka 

tillit til og virða. 

 Gott er að bjóða foreldrum að koma í nudd til síns barns í leikskólann þegar barnið hefur 

fengið nokkra þjálfun og þannig má nýta nuddkennsluna til að tengja foreldra, börn og leikskóla 

betur saman. Eins getur verið gott fyrir foreldra að verða þannig hluti af starfinu í leikskólanum og 

upplifa á „eigin skinni“ það sem fram fer í skólanum.

 Varúð:  Gæta ber þess sérstaklega að ekkert í nuddinu geti orkað tvímælis, eins og t.d. það 

að fullorðinn sé einn með nöktu barni í lokuðu herbergi. Kynferðislegt ofbeldi gagnvart börnum og 

fullorðnum á sér því miður stundum stað. Það er ofbeldi af verstu tegund ásamt skeytingarleysi og 

óvirðingu gagnvart  tilfinningum þolanda og hefur ekkert með þá virðingu og umhyggju sem 

nuddari ber fyrir nuddþega sínum að gera. Gott er að stilla upp  ljósmyndum af börnunum í nuddi og 

að nudda þannig að foreldrar sjái um hvað er að ræða, en hafa verður í huga að ef myndir eru settar 

á netið geta allir komist að þeim. Myndum er auðvelt að breyta og nota í annarlegum tilgangi. 

 Góður árangur:  Til að sem bestur árangur náist er gott að hafa í huga að byrja með lítinn 

hóp barna sem kennari þekkir vel. Ef í hópnum er einstaklingur sem líklegur er til þess að sýna 

mótþróa er gott fyrir kennara að nudda það barn. Þannig getur barnið oft náð því að kynnast 

nuddinu og því orðið rólegra. Verið getur að eitthvert barnanna vilji ekki vera með og þá virðir 

maður það en gerir þá kröfu á barnið að það fylgist með stundinni. Þegar það sér að þetta er ekkert 

hættulegt þá er oft hægt að bjóða því að vera með í næsta skipti og para það þá saman við kennara 

eða barn sem það treystir. Gott getur verið að leyfa því að velja hvort það vilji byrja að gefa nudd 

eða þiggja. 
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 Nuddtæki og olíur:  „Milli-stykki“ eru góð. Með milli-

stykkjum á ég við ýmiskonar nuddtæki sem börn geta notað 

hvert á öðru, á kennara og öfugt. Fyrir minnstu börnin er þetta 

góður og skemmtilegur leikur. Nuddtæki eru líka góð fyrir 

„snertifælna“ þ.e. þá sem eru ekki tilbúnir til að fá hendur 

annarra yfir sig eða á. Þau má nota utan klæða sem innan og eru 

ekki háð sérstökum aðferðum. Allir leikskólar ættu að koma sér 

upp safni af nuddtækjum því þau má nota til skynörvunar á húð á 

marga mismunandi vegu. Hér eru dæmi um nuddtæki sem nota 

má í þessum tilgangi og notkun þeirra. Sum kosta lítið sem 

ekkert og önnur eru dýrari. Hafið augun og hugann opinn við val 

á milli-stykkjum. Mjúk efni eins og skinn og „hundaboltar“ eiga 

til dæmis vel heima i safninu. 

 Ef nuddþegi er ber, er gott  að nota olíu eða húðkrem til að auðvelda 

strokin. Best er að nota góða matarolíu eins og t.d. græna- eða gula ólífuolíu 

eða möndluolíu. Einng má blanda nokkrum dropum af ilmolíu út í olíuna 

þannig að smá ilmur verði af henni. Best er setja olíuna í flösku sem hægt er að 

sprauta úr hæfilegum skammti. Þá eru minni líkur á að olían sullist mikið niður. Þegar olía eða krem 

er notað, er það sett í hendur nuddarans áður en hann nuddar þeim saman í byrjun. Olían (kremið) 

er alltaf yljað í höndum nuddarans áður en hún er borin á nuddþegann. 

 Stöður:  Gæta þarf að hæð nuddarans, hann á ekki að vinna upp fyrir sig. Þetta þarf að passa 

vel þegar börn eru að nudda, sérstaklega ef nuddþegi situr eða liggur uppi á borði. Ef verið er að 

vinna við borð þá þarf nuddari að geta setið, kropið eða staðið í nokkurn veginn réttri hæð við 

borðið. Þegar bakið er nuddað og nuddari þarf að hreyfa sig umhverfis nuddþega þá verður að sjá til 

þess að hann geti það að án teljandi hindrana. Þegar nuddari stendur og nuddþegi situr þá er gott 

fyrir nuddara að hreyfa sig til hliðar við nuddþegann um leið og hann vinnur á vöngum og herðum 

nuddþega. Þannig verður vinnan auðveldari fyrir nuddarann. Við fótanudd er best  fyrir nuddara að 

sitja við fætur nuddþega.

 Umhyggja:  Oftast er teppi breytt yfir nuddþega sem er ber. Þá þarf að gæta þess að gleyma 

ekki að breiða það yfir hann aftur að nuddi loknu. Á meðan á nuddi stendur þarf að vera vakandi 

fyrir því að nuddþega verði ekki kalt þar sem hroll getur sett að honum. Þá er gott að breiða yfir þá 

líkamsparta sem ekki er verið að vinna á. Þegar unnið er á fótum er hægt að hafa teppi yfir þeim en 

þess þó gætt að auðvelt sé fyrir nuddara að smeygja höndunum undir það þegar hann nuddar.  
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 Nuddari þarf að fylgjast með sársaukamerkjum frá nuddþega. Þau geta birst sem kipringur í 

andliti, hljóð eða herpingur i þeim vöðvum sem verið er að vinna með. Þá þarf að létta strokurnar 

og gott  er að segja nuddþega að anda djúpt. Oft er gott er fá nuddþega sem er stressaður eða 

spenntur til að herma eftir nuddara sem andar þá 2−3 sinnum mjög djúpt.

 Gott nudd byggist fyrst og fremst á þeim kærleika sem nuddari getur miðlað til nuddþega 

síns. Nuddarar verða því að hafa í huga  að þeir eru líka að nudda sál og anda nuddþegans. Þegar 

nuddara tekst það, gleymir nuddþegi því aldrei.

 Nudd og handtök:  Þegar byrjað er á öllu nuddi sama hvert það er, eru börnin sem nudda 

eiga hvött til að nudda saman höndum til að fá í þær hita og hrista svo nokkrum sinnum til að fá í 

þær liðleika. Til að leggja áherslu á leikinn í nuddinu er gott að fá börnin til að nudda hraðar og 

fastar saman höndunum og hrista þær svo til skiptis. Þetta þykir börnum gaman og þegar þau skynja 

hitann sem myndast í höndunum við þetta, vita þau hvað þau eru að vinna með. Með því að byrja 

alltaf eins og marka þannig upphaf nuddsins þá læra börnin, hvort sem þau eru þiggjendur eða 

gefendur, að nú er nuddið að hefjast og það krefst einhvers af þeim. Þetta stillir þau af og gefur  

þeim merki um að nú skuli hafist handa.  

 Hvert strok er gott  að gera 3-4 sinnum að lágmarki. Það eru í raun engin takmörk fyrir því 

hve lengi skal nuddað eða dvalið lengi við hvert strok. Þegar byrjað er frá grunni er betra að hætta 

áður en þolinmæðin er þrotin og reynslan hefur sýnt mér að heppilegt sé að nuddið taki ekki nema  

u.þ.b. 10 mín. á hvorn aðila á meðan verið er að læra það. Þannig er auðvelt  að koma fyrir kennslu í 

nuddi í hópastarfi eða kennslustund þar sem tvö og tvö börn eru saman í hóp og skiptast  á að nudda 

hvort annað. 

  Á sama hátt og byrjað er eins, þá endum við líka eins og lokum þar með stundinni. Við 

höldum höndunum kyrrum yfir eða undir líkamshlutanum sem við vorum að nudda og hugsum 

hlýlega til þess sem liggur hjá okkur. Gott er fyrir kennara að hjálpa börnunum með að orða 

hugsanir sínar í fyrstu skiptin með því t.d að minna þau á að hugsa um hve vænt þeim þyki um 

viðkomandi og hvetja þau til þess að huga að því hvort þau geti fundið tilfinninguna sem því fylgir 

að hugsa á þennan hátt. Í leikskólum þar sem unnið er á trúarlegum grundvelli, er upplagt að hvetja 

börnin til þess að biðja fyrir nuddþega sínum. Þegar þau hafa fundið tilfinninguna eða klárað 

bænina, draga þau hendurnar hægt og rólega til sín og laumast hljóðlega burt frá nuddþega.

 Mikilvægt er að börnin trufli ekki nuddþegana eftir það og því er gott að fá þau til að læðast 

inn á bað til að þvo sér um hendurnar. Fá þau síðan til að setjast niður og bíða þar til nuddþegar fara 

að bæra á sér. Einhverjir nuddþegar munu fara strax af stað en eftir því sem þau gera þetta oftar þá 

ná þau að slaka betur á og leyfa sér að liggja lengur. Kennari getur líka sagt börnunum að þau megi 
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snúa sér á hliðina ef þau hafa legið á baki eða kvið og hvatt þau til að kúra sig smá stund. Ef þau 

liggja með teppi og kodda þá láta þau venjulega ekki bjóða sér það oft. 

 Hægar og þéttar strokur hafa róandi áhrif en hraðar og léttar hressandi áhrif. Börn eru mjög 

kvikul og því gott að minna þau á að nudda rólega og hvetja þau til að fara eins hægt og þau geta ef 

tilgangurinn er að ná fram slökun hjá nuddþega.

 Um leiðbeiningarnar:  Mörg afbrigði eru til af nuddi en mikilvægast tel ég að nuddari nái 

fram slökun hjá nuddþega í einhverja stund. Einhverjum getur verið eðlilegt að nota önnur handtök 

en hér eru sýnd og það á ekki að vera fyrirstaða, ef þau skila árangri. Þegar börn eru búin að 

meðtaka nuddið prófa þau sig áfram. Það er bara af hinu góða að þau útfæri leikinn miðað við þær 

aðstæður sem þau eru í. Það ber áhuganum vitni og þannig tel ég að nýjar aðferðir hafi lærst í 

tímans rás. 

 Ég hef valið myndræn orð til að lýsa hreyfingunum en ekkert er því til fyrirstöðu að nota 

önnur orð ef þau henta betur. Best er þó að nota alltaf sömu orðin á meðan börnin eru að festa 

strokin í minni sínu. Þannig er líka auðveldast að minna þau á hvað kemur næst þegar þau gleyma 

því.

 Stjörnur í leiðbeiningunum eru til þess fallnar að vekja athygli á einhverju sem ekki hefur 

komið fram hér eða er þörf ábending. Fjöldi stroka er miðaður við 3-4 skipti eins og áður sagði.
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Höfuð- og herðanudd

Höfuðnudd er það kallað þegar höfuðið er nuddað án andlitsins en oft eru þessir tveir líkamshlutar 

nuddaðir saman. Einnig er algengt að vinna með höfuðið og herðarnar saman. Höfuð- og herðanudd 

er t.d. gott að nudda þegar nuddþeginn situr eins og hér er sýnt.

Höndum nuddað saman og þær hristar í byrjun.

1. Höndunum haldið yfir höfði og þær látnar síga 
niður á höfuðið og þaðan hægt niður á 
herðar og út af öxlum. 

2. Hendur stöðvaðar á herðum nuddþegans og 
hringir teiknaðir yfir allt herðasvæðið með 
þumalfingrum beggja handa. Aðrir fingur eru 
notaðir til stuðnings og þrýstingsauka.

Gætt að spennu- og sársaukamerkjum hjá nuddþega. 

3. Fingur og lófar hnoða herðavöðva vandlega 
á milli sín frá öxlum að hryggsúlu.

4. Báðar hendur vinna samtímis hægra megin við 
hryggsúlu. Lófar og fingur strjúka
átt að hálsi og niður á milli herðablaða. 
Eins gert vinstra megin við hryggsúlu.
Gert  2−3 sinnum.

Sérstaklega mikilvægt ef viðkomandi nuddþegi 
er mjög aumur viðkomu og nuddari handsterkur.
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5. Fingur beggja handa „spila á píanó“ 
yfir herðar nuddþegans. Spilað er létt og hratt eða
hægt og rólega. Hægra og vinstra megin.

6. Hendur færðar upp á höfuðið og  
höfuðkúpan nudduð með hringhreyfingum 
sem minna á hárþvott. Farið er yfir allt höfuðið með 
rólegum, þéttum eða léttum hreyfingum til skiptis. 

7. Hárinu lyft og togað létt í það, 
 sídd og viðkoma hárs og höfuðkúpu könnuð. 

Passað er upp á að festast ekki með fingurna 
í hárinu og varast að hárreita nuddþega.

8. Fingur staðsettir þannig að hver þeirra nemur 
við höfuðkúpu. Nuddað er með hringhreyfingu 
afar hægt án þess að lyfta fingrum þannig að 
höfuðleðrið hreyfist.  
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9.  Staðsetningu á fingrum breytt með 
reglulegu millibili þannig að farið er smá 
saman yfir flest svæði höfuðsins þ.e. 
krónu, gagnaugu, vanga og hnakka með
hreyfingunum úr lið 8.

10. Hendurnar strjúka að lokum yfir
hárið og slétta óreiðuna sem myndaðist við nuddið 
og endað er eins og byrjað var, með því að strjúka
frá höfði niður á herðar og út af öxlum.

 

11. Hendurnar stöðvaðar á herðum nuddþega og 
hugsað hlýlega til hans.
Höndunum lyft hægt og varlega upp.

Einnig má halda um hnakka og enni með 
höndunum þegar endað er.
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Andlits- og höfuðnudd

Andlit og höfuð er einnig gott að nudda saman. Best er að nuddþeginn liggi eða sitji. Þegar 

nuddþegi situr þá þarf nuddari að staðsetja sig þannig að höfuð nuddþega geti fengið stuðning upp 

við hann. Hér er nuddið sýnt á liggjandi nuddþega. 

                                                                                                                                                       
Höndum nuddað saman og þær hristar í byrjun.

1. Höndunum haldið yfir andliti nuddþega og
þær látnar síga hægt niður á andlit hans.

2. Höndunum strokið niður vangana,
yfir eyrun og aftur á hnakka. 

3. Hendi er lögð á enni nuddþega og strokið 
upp á hár til skiptis með höndunum.

4. Hendurnar lagðar á gagnaugu þannig að 
þumalfingur liggja á enni beint yfir nefi. Þeir
strjúka ennið frá miðju enni og út á gagnaugu.
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5. Þumalfingurnir strjúka niður nef til skiptis. 

6. „Yfirvaraskegg“ og „bros“ undir neðri vör
gert með vísifingrum.
 

7. Lófarnir gera stóra hringi á kinnum.

8. Fingur beggja handa færast til eyrna og þau 
nudduð milli þumalfingurs annars vegar 
og hinna fingranna hins vegar.
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9. Fingurnir færast upp á höfuðið og nuddað er 
með fingurgómum eins og verið sé að þvo það. 

10. Hægt og rólega er farið yfir allt höfuðið og 
varast að festa fingurna í hári viðkomandi. 

Margir eru hársárir.

11. Höndunum strokið að lokum yfir
hárið til að slétta óreiðuna sem myndaðist við nuddið.
Endað eins og byrjað var með því að strjúka 
höndunum frá enni, niður vanga og aftur á hnakka. 
Höndunum rennt undir höfuð nuddþega og 
hugsað hlýlega um hann, þær síðan dregnar 
hægt til baka og hljóðlega horfið frá eða 
setið alveg kyrr þar til nuddþegi hreyfir sig.

Nudd er leikur einn    

Dilla                                                                                                        19                              



Fótanudd

Nuddþegi leggst á bakið og nuddari sér til þess að vel fari um hann með teppi og koddum. Kodda 

má setja hvort heldur er undir höfuð eða hné, nema hvorutveggja sé. Til að strokin sjáist eru þau 

gerð án teppis en þegar nuddari er orðinn vanur handbrögðunum 

þá er notalegast fyrir nuddþegann að nuddað sé undir teppinu. 

Til að gera stundina enn betri er gott  að leyfa börnunum að fara 

í fótabað áður en nuddið hefst. Það gefur il í fæturnar og eykur 

vellíðanina. 

Höndum nuddað saman og þær hristar í byrjun.

1. Hendurnar eru lagðar ofan á fótleggina
innanverða og strokið niður með þeim,
niður á tær og þaðan utanvert upp undir hné. 

Þetta strok er alltaf gert ofan á teppinu.

2. Teppinu lyft og hendurnar hita fæturnar 
með strokum og núningi. 
Togað er í hæla nuddþega um leið og þeim er lyft örlítið.
Þegar getunni er náð er teppið haft yfir á fótum nuddþega

á meðan þessu fer fram.

3. Vinstra fæti haldið með báðum höndum og 
allar tærnar nuddaðar með fingrunum. 
Nuddað er með hringhreyfingum og 
passað að halda við fótinn á sama tíma.
Eins gert við tærnar á hægra fæti.
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4. Strokið er niður eftir ilinni á vinstra fæti
og hringhreyfingar notaðar alla leið niður á hæl.
Reynt er að fara yfir alla ilina og skilja ekkert svæði eftir.
Eins gert við hægri fótinn.

5. Strokið er með þumalfingri niður il vinstri fótar, 
frá tábergi á móts við hverja tá og alveg niður á hæl.
Eins gert við hægri fótinn.

6. Hendur færðar yfir ökklakúlur á vinstri fæti
innan- og utanvert og nuddað í hringi um þær.
Eins gert við hægri fótinn.

7. Gengið er vel frá teppinu utan um báðar fætur 
og endað eins og byrjað var á strokum frá 
innanverðum hnjám og niður og upp að utanverðu.

Nudd er leikur einn    

Dilla                                                                                                        21                              



8. Höndum haldið um fætur nuddþega, fylgst með
andardrætti hans og hugsað hlýlega til hans. Hendurnar
dregnar það varlega til baka að nuddþegi verði þess ekki var.
Hljóðlega farið frá nuddþega eða setið alveg kyrr þar til hann 
hreyfir sig.
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Baknudd

Nuddari byrjar á því að standa eða krjúpa við hægri hlið nuddþega sem liggur á kviðnum 

(maganum). Nuddið er hægt að framkvæma eins hvort heldur nuddþeginn er ber eða í fötum. 

 

Höndum nuddað saman og þær hristar í byrjun.

1. Hendur látnar síga hægt niður á bakið. 
Nuddþega gefið færi á að venjast þeim með 
því að leyfa honum að anda 2−3 sinnum 
áður en þær hreyfast.

2. Hendurnar strjúka í stóra hringi og litla, 
vel yfir allt bakið og síðurnar.

Þegar olía er notuð eru þessi fyrstu strok notuð 
til að dreifa henni yfir svæðið sem á að nudda.
Olíu má bæta við í lófana ef vantar einhversstaðar 
en leikurinn á ekki að verða olíusull.

3. Nuddari færir sig að höfðalaginu án þess
að sleppa snertingunni við nuddþega. Hendurnar 
strjúka niður bakið meðfram hryggsúlu.
Þrýstingi er beytt í átt að mjaðmagrind nuddþega og 
honum ruggað um leið og hendurnar eru dregnar aftur 
upp á herðar hans. 

4. Hendurnar látnar strjúka eða ýta í átt að rassi 
og dregnar til baka upp eftir síðum nuddþega 
þar til komið er að upphafsstöðu.

Þetta strok er svipað og þegar synt er 
bringusundshandartak. 
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5. Nuddari fer að vinstri hlið nuddþegans án þess
að sleppa snertingunni við nuddþega. Hægri hendi 
nuddara (er nær líkamanum) er rennt undir öxl nuddþega 
og hún látin hvíla í lófa hans. Handleggur nuddara hvílir á 
borðinu.

6. Vinstri hendi nuddar herðavöðva
nuddþega með litlum hringhreyfingum með 
þumalfingri og léttu hnoði milli fingra og lófa
alveg upp að hnakka, út að axlarlið 
og niður á milli herðablaða. 

Nuddþegar gefa oft frá sér sársaukamerki þegar
herðasvæðið er nuddað. 
 

7. Í lok herðanuddsins er gott að strjúka yfir svæðið 
með flötum lófa til þess að létta á nuddinu. 
Höndin sem haldið hefur öxlinni er dregin til baka og 
farið yfir að hægri öxlinni án þess að sleppa
snertingunni við nuddþega og strok númer 5−7 
endurtekin þar.

8. Fingur beggja handa „spila á píanó“ 
yfir herðar og bak nuddþegans, spilað er létt og hratt 
eða hægt og rólega.
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9. Hendur enda eins og þær byrjuðu en í öfugri röð.
Nuddari fer að höfðalagi nuddþega án þess að sleppa 
snertingunni og hendurnar strjúka niður bakið
og eru dregnar upp eftir síðum hans. 

10. Nuddari fer að hægri hlið nuddþegans og hendurnar
strjúka með hringhreyfingum yfir allt bakið og
stoppa á miðju baki. Nuddþega leyft að anda 
2−3 sinnum áður en byrjað er að lyfta höndum 
frá honum eins hægt og auðið er og hlýlega hugsað 
til hans á meðan.

Breiða þarf vel yfir nuddþega áður en farið er 
frá honum þegar hann er ber.
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Að leikslokum 

Snerting er ekki öllu fólki jafn eðlileg. Fyrir börn sem eru í leikskóla sex til níu stundir daglega 

nærfellt árið um kring, getur orðið of lítið af henni. Klapp á höfuð eða bak, létt staðsetning handar á 

herðum barns þegar talað er við það, handasnertingar við matarborð eða klæðnað, jafnvel það að 

sitja þétt upp við barn eða með það í fanginu við lestur bókar ber umhyggju gott vitni og er góður 

undirbúningur að frekari snertingu eins og nuddi. Kennarar ættu að hafa daglega í huga að veita 

öllum börnunum á deildinni (í bekknum sem þeir kenna) snertingu og huga að því hvernig og 

hversvegna þeir snertu viðkomandi barn. Ef strok og umhyggja verður til þess að heimilisköttur 

verður gæfari en villiköttur, spyr ég mig hvort hið sama gildi ekki um börn.

 Í lok hverrar nuddstundar hef ég kennt börnunum að faðmast til að þakka fyrir nuddið.22 Ég 

bið þau að leggja saman kinnar sínar og vefja örmum um hvort annað og standa þétt saman. Mín 

reynsla er sú að þegar börn og fullorðið fólk hefur vanist þessu, er faðmlagið í lokin ómissandi hluti 

af nuddinu. Faðmlagið staðfestir þá góðu stund sem nuddþegi og nuddari áttu saman.

 Nuddstundir gefa kennara færi á að vinna að tengslum23  barna á margan hátt. Með því að 

para börnin saman eða leyfa þeim að velja sér nuddfélaga er hægt að hvetja þau til að prófa nudd 

hjá sem flestum: 

 - paraðu saman ólíka einstaklinga t.d. af ólíku kyni, kynþætti, aldri eða getu,

 - paraðu saman börn og fullorðna, 

- leyfðu börnunum að velja sér félaga,

- leyfðu börnunum að velja sér nuddtegund,

- prófaðu að leyfa tveimur eða mörgum í einu að nudda einn nuddþega,

- ........?

Þó aðferðirnar séu þær sömu þá eru handtök fólks og barna misjöfn og það getur verið merkilegt að 

uppgötva að besti nuddarinn er ekki endilega besti vinurinn eða vinkonan! Munið bara að 

NUDD ER LEIKUR EINN og hann þróast eins og aðrir leikir. Njótið hans og hafið gaman af!
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