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Inngangur
Pj63félagid nd til dags einkennist af hrada, streitu og miklu dreiti. Foreldrar

eru yfirleitt badir Gti @ vinnumarkadnum og vinna minnst atta tima @ dag og pd
a jafnvel annad foreldrid eftir ad vinna lengur eda sinna dhugamdlum sinum.
Pvi vaknar su spurning hvort barnin okkar, sem eru pad dyrmeetasta sem vid
eigum, fari verst (t Ur pessum adsteedum. Flest born eru i leikskéla allan
daginn og hitta jafnvel foreldra sina adeins i stuttan tima ddur en pau fara a3
sofa. Vid sem erum foreldrar undrum okkur oft 4 pvi hvad bornin eru preytt
eftir svona langan dag og pvi einkennist pessi dyrmeeti timi sem vid hofum
eftir af deginum af preytu og kapphlaupi vid pad ad fa bornin til ad borda

a3ur en pau fara ad sofa.

Hofundur pekkir petta af eigin reynslu pvi béornin hennar eru daudpreytt
eftir daginn og einnig hudn. Pess vegna hefur hin spurt sig peirrar spurningar
hvad sé haegt ad gera til ad koma a3 einhverju leyti i veg fyrir ad bornin séu

svona preytt i dagslok.

SU hugmynd vaknadi medal annars hvort heegt veeri ad nota slokunartcekni
jogafraedanna sem leid til pess ad milda daginn i leikskélanum og leyfa
bornunum ad finna ré i sdl sinni jafnt og likama. Pau veeru pa kannski i meira
jafnvaegi eftir daginn og reidubdin a3 verja med okkur tima sem einkenndist
af minni preytu og pirringi. Hofundinum fannst petta vera verdugt
vidfangsefni auk pess sem mikilvaegt er ad leita ad leidum sem haegt er a3

nota til pess ad hjdlpa bornunum okkar ad vera satt og gléd yfir daginn.



Pvi var dkvedid ad gera handbok fyrir leikskdla par sem starfsmenn geta
skodad og fundid jégastundir og notad med bornum i peirra umsja i leik og
starfi. Oll bérn eettu ad hafa gott af pvi ad fara i jéga i stutta stund dag
hvern vegna pess ad hugsanlega losar jéga um streitu og er skemmtilegt fyrir
born, hvort sem pau eru 18 mdnada eda sex dra. Jégastundirnar eru byggdar

upp eftir aldri og proska barnanna.

Meginmarkmid
Meginmarkmid med handbdkinni er a3 studla ad pvi ad joga geti nyst sem leid

gegn streitu i leikskélaumhverfi og préa verkfeeri sem getur studlad ad pvi ad
born ndi ad hafa betri stjorn @ hegdun sinni vi3 erfidar adstaedur. Markmidid
er jafnframt ad handbdkin geti nyst starfsfélki i leikskélum landsins og ad
jogacefingar geti ordid ein leid til pess ad studla ad betra andrimslofti og
minnka dlag sem oft verdur @ dkvednum timum dagsins i leikskélunum. Leida
mad likum ad pvi ad bornum og starfsfolki lidi betur og geti notid sin til fulls

yfir daginn, i leik og starfi.

Hvad er joga?
Ordid .jéga" pydir sameining og d uppruna sinn a3 rekja til Indlands fyrir

meira en 5000 drum. Jdga er mannrceektarkerfi sem kennir mikilvaegi pess ad
leyfa huga og likama a3 sameinast og vinna saman ad pvi markmidi ad
einstaklingurinn ndi betra jafnveegi og verdi um leid dbyrgari fyrir lifi sinu.
Petta er kerfi sem samanstendur af margs konar cfingum og
likamsstellingum sem byggja upp styrk, lidleika og jafnveegi likamans en sidast
en ekki sist efla einbeitingu hugans. Stellingarnar sem eru gerdar i joga

herma eftir ymiss konar dyrum og hlutum i umhverfi okkar. Med pvi ad leera



ad herma eftir peim med likamanum opnum vid hugann, leerum a likamann og

studlum ad betri sjdlfsmynd (Luby, 1998.8).

Pess vegna er svo gott ad kynna jéga fyrir bérnum pvi pad er peim edlislegt
ad herma eftir. Born hafa frjétt imyndunarafl og eiga audvelt med a3 sja
fyrir sér stellingarnar. Jogastodur eru bornum edlilegar. Pegar vid horfum a
born leika sér pd sjaum vid ad pau eru ad gera cefingar dn pess ad vita af pvi.
Pau fara oft i eefingu sem heitir ,hundurinn” og adra sem heitir ,barnid" (

Bersma, 1994;ix).

Ondun er einn pdttur sem er talinn vera mjég mikilveegur i jéga. Frd feedingu
anda bornin rétt, pad er nidur i maga, pindarondun, og nota lungun vel, en
begar pau eldast fara pau a3 anda vitlaust eda grynnra nidur i lungu eins og
vid fullordna félkid gerum flest. Pad er margt i umhverfi okkar sem getur
valdid streitueinkennum hja bornum og kvidi getur leitt til pess ad bornin andi
grynnra (Elin Jénasdéttir og Sigurlaug Einarsdéttir, 2003:28). Fjallad ver3dur
um ondun i sérstokum kafla og lyst einféldum ondunarcefingum, sem gott er
ad nota med bornum. Ekki md heldur gleyma slkuninni, sem er firna mikilveeg.
Markmidid med slokun er ad fa bornin til pess ad finna muninn a spennu og

slékun (Elin Jénasdéttir og Sigurlaug Einarsdéttir, 2003:31).

Med markvissum cefingum gaetu bornin leert ad stjérna sér vid ymiss konar
adstaedur. Pau eiga pad til ad missa 1ok a adstedum og reidast, fa jafnvel
reidikost, en vid pannig adstaedur geeti pad hjdlpad peim ad na sér nidur ef pau
leera léttar slokunarcefingar til ad minnka spennuna. Med markvissum

slokunareefingum, pd geeti pad haft pad i for med sér ad reidikostum barna



feekki eda jafnvel ad komid verdi i veg fyrir pau (Heather L. Peck o.fl. 2005:
416).

Born og joga

Born purfa tvennt frd okkur, reetur og veengi. Pau purfa verndad,
keerleiksrikt og 6ruggt umhverfi til pess ad proskast i heilbrigda einstaklinga.
Adeins pegar pau hafa fest reetur, geta pau 6élast vaengi sem munu halda 4

beim frjdlsum gegnum lifid (Bersma, 2003:1).

Born eru med medfeeddan lidleika og eiga audvelt med ad fara i margvislegar
teygjur og cefingar. Fyrstu drin leera pau @ pvi ad herma eftir og mikid fyrir
tilstilli leikja. Pegar bérn sja okkur, fyrirmyndir sinar, gera jégacefingar pd
vilja pau eflaust herma eftir okkur. Pau vantar bara hvatningu. Vi3 purfum
samt ad hafa i huga ad born hafa ekki mikid dthald. Ef vid erum ad gera
jogacefingar med 18 mdnada til 2 dra bornum er ekki raunheeft ad hafa
jogastundina lengri en 15 mindtur og sidan mad lengja stundina eftir pvi sem
bau 68last meira Gthald (Khalsa, 1998:2). Ef vid hofum timann of langan i
byrjun pd fara pau liklegast ad dkyrrast, pykja petta jafnvel leidinlegt og
geetu misst dhugann. Geeta parf pess ad hafa jégastundirnar frekar stuttar i
upphafi og sidan ad lengja timann smdtt og smdtt. Einnig verdum vid ad geeta

bess ad gera stundina ad leik og hafa gaman af (Lidell, 1991: 170).

Leikskolaborn eru upptekin af pvi ad leera hvernig a ad nota rymi og skemmta
sér med pvi ad hreyfa sig @ ymsan hatt. Joga fyrir leikskélaborn cetti pvi ad
innihalda hreyfingar fyrir allan likamann, sem audvelt er ad (tskyra og skilja.

Varast verdur flékin smdatridi og ad leidrétta leikskdla-bornin. Petta d ad



vera skemmtileg stund og bornin eiga ad upplifa sig i leik par sem
imyndunaraflid reedur ferd. Einnig ber ad hafa i huga ad born hafa mjuika
beinabyggingu og mikid af brjoski. Pegar verid er ad gera cefingar par sem
bau hanga teygist @ beinabyggingunni. Alltaf skal pvi farid varlega i eefingar
bar sem bérnin hanga og hoppa (Bersma, 2003:3-4).

Ahgld og ténlist

Pad er mjog gott en ekki naudsynlegt ad hafa dynur sem henta til jogaidkunar,
einnig er gott ad hafa teppi til pess ad breida yfir bornin i slokun. Gott er a3
eiga sma safn af gédri, rélegri ténlist en hin er mikid notud i slokuninni. Pa er
haegt ad vera med sérstaka slokunardiska par sem til deemis heyrist i
nattdruhljodum, auk pess sem nefna ma slokunardiska Fridriks Karlssonar,
gitarleikara, Hugar-ré og Lifsins f[jot. Kennarinn getur einnig sungid sma
lagstif @ medan bornin liggja og eru i slokun. Pad eru mérg 16g sem koma til
greina og sjdlfsagt ad lata hugmyndaflugid rdda svolitid. Til deemis mad nefna
hid pekkta lag Dvel/ ég i draumahdll Gr Dyrunum i Hdlsaskogi. Pad er alltaf
jafnvinseelt hja bérnum og Rd rd d selabdt (Elin Jonasdottir og Sigurlaug

Einarsdottir, 2003:44).




Jogastund fyrir 18 manada - tveggja ara
Pessi aldurshépur hefur ekki mikla polinmedi og raunheefur timi fyrir

jogastund er um 15 mindtur. Stundin verdur
ad vera skemmtileg svo a3 haegt sé ad halda
athygli barnanna allan timann. Um leid og vi3
sjdum ad pau eru farin ad 6kyrrast breytum
vid um stellingu. Best er ad gera stundina ad

leik.

Upphaf

Fyrst setjast bornin og kennarinn i hring og fara i ,létusstellingu®. Bornin
loka augunum og draga ad sér andann og halda honum inni. Sidan opna pau

munninn og sleppa loftinu Ut. Petta er gert svona prisvar sinnum.

Jogacefing
Bornin leggjast a golfid og fara i ,hjélid" og hjola hratt i stutta stund. A3 pvi
loknu er farid i dyraleik. Kennarinn fer i
gervi galdrakonu eda galdrakarls. Galdra-
konan segir .ég ceetla ad breyta ykkur i
Ijon" og synir peim hvernig .ljénid" er.
Bornin herma eftir og gefa frda sér

ljonsoskur. Leyfa ljoninu ad oskra svona

brisvar sinnum. Pvi naest segir galdrakonan .ég eetla a3 breyta ykkur i pinu-
[itid barn leggst nidur i ,barni3". Bornin herma eftir henni og halda stgéunni i

smd stund og fer pad alveg eftir poli peirra hversu lengi pau eru i stGdunni.



Galdrakonan tekur aftur til mdls og segir .ég cetla ad breyta ykkur i kisur"

hdn synir bornunum ,kottinn" og gerir hann med peim nokkrum sinnum.

Slékun

P4 er komid ad slokuninni. Bérnin leggjast i hring & gélfid i slokunar-
stellinguna. Kennarinn segir peim sogu med mjdkri roddu til ad likami peirra
slaki @. Einnig er haegt ad hafa rélegan slokunardisk a og leyfa peim a8 hlusta

med lokud augun i smd stund. Geeta parf pess ad slokunin verdi ekki of long.




Jogastund fyrir tveggja - fjoégurra ara born

Vi3 purfum a3 taka mid af proska barnanna. Kannski eru pau ekki alveg négu
upplogd i fléknar cefingar og jafnvel er proski peirra ekki alveg kominn a pad
stig ad pau rddi vid efingarnar. P4 ma gera eitthvad einfaldara og meta
adstaedur hverju sinni. Ekki ma gera of miklar kréfur til barnanna. Pad sem

tekst ekki ndna tekst ef til vill betur seinna pegar bérnin eru ordin vanari.

Upphaf

Barnin setjast i hring i I6tusstellingu. Pau eru bedin um ad anda i gegnum nefid
og nidur i maga. Pau slaka @ maganum og leyfa honum a3 penjast Ut eins og
bladra. Sidan anda pau frd sér gegnum nefid og leyfa blgdrunni ad taemast.
Petta er endurtekid nokkrum sinnum og bérnin fylgjast med blodrunni fyllast

og teemast 4 vixl. Petta nefnist heilondun.

Jogacefing

Bornin sitja i hring og kennarinn bidur hvert og eitt peirra ad nefna hlut eda

dyr sem 4 t.d. heima i skéginum. Kennarinn

skrifar pad nidur hjé sér. Ut frd pessum

ordum semur hann ségu og boérnin fara i

i'1|.||].||||ull vidkomandi stellingar pegar pau heyra
I

réttu ordin. Til deemis geeti sagan byrjad d

bvi ad drengur eda stilka (barnid) fer i
gongu inn i skaginn (1réd), sér ljon (Ijonid), drengurinn eda stilkan hleypur fra
ljéninu og sér pd sléngu (slangan) og svo framvegis.(A eftir pessum kafla eru

nefndar nokkrar stellingar sem gott er ad nota i sogu).



Slokun
Bornin leggjast i hring a golfid. Kennarinn segir bornunum stutta sogu, pau
loka augunum og liggja i peirri slokunarstellingu sem peim finnst pcegileg.

Kennarinn gengur til barnanna og strykur peim blitt undir ilina eda yfir ennié.
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Jogastund fyrir fjogurra -
sex dra bérn
Mikilveegt er a3 fylgjast med lidan

barnanna. Ef ykkur finnst pau vera
ad 6kyrrast pd ma einfaldlega stytta

ecefingarnar.

Upphaf
Bornin standa 1 .fjallinu® og mynda hring. Kennarinn er i midjunni og synir
bornunum. Handleggirnir nidur med hlidum og lofarnir snda ad bik. Pegar
innondun @ sér stad pa lyftast handleggirnir og I6farnir fara ad sndast a
leidinni. Lyfta hondum upp yfir hofud. Svo er andad frd og pd faerast

handleggirnir nidur aftur. Endurtekid aftur nokkrum sinnum.

i inal Tkt

Jogacefing

Bornin sitja i hring, leggjast svo & bakid og fara i ,konguléna®. Kennarinn
synir peim fyrst hvernig og hjdlpar bornunum pvi nest ad fara i stellinguna.
Pau halda stellingunni @ medan kennarinn telur upp a3 10. Pegar bornin eru

komin Ur pessari eefingu, er heegt ad fara strax i adra stellingu sem nefnist
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.bridin®. Eftir hana leggjast bornin @ magann
og fara i ,sndkinn®. Ljika mad stundinni med
bvi ad fara i skemmtilegan leik. Gott er a3
hafa slokunartonlist. Bornin standa bein a4

medan og byrja sidan ad dansa, hvert eftir

sinu hofdi, en pau verda ad hlusta vel a
ténlistina. Kennarinn st6dvar toénlistina og bornin eiga ad bla til sinn eigin
.kaktus" med likamanum. S sem er sidastur ad stoppa er Ur leik. Leikurinn

heldur dfram pangad til einn kaktus er eftir (Luby, 1998;28-29).

Slékun

A3 hanga eins og letidyr. Boérnin liggja i
stjornu. Kennarinn byrjar 4 pvi ad ledast
yfir bornin. Hann leetur pau vita ad hann cetli
ad taka 1 hendurnar a peim og a3 pau eigi ad

reyna ad slaka eins mikid d og pau geta. Pau

lata hofudid siga aftur & bak og eru med
lokud augun. Kennarinn lyftir barninu stutt fra gélfi og leetur pad sidan siga
aftur varlega nidur. Pegar kennarinn er bdinn ad fara hringinn pd fer eitt
barn i einu, gengur hringinn og strykur vinum sinum blidlega og svo koll af kolli

(Elin Jénasdottir og Sigurlaug Einarsdéttir, 2003:32).
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Utskyringar a cefingum
Barnid
Bornin krjlipa med storu tcernar saman, heelana adeins i sundur, setja

hendurnar a& gélfid og rdlla sér afram pangad til ennid getur hvilst @ milli
handanna. Reyna ad halda rassinum d heelunum (Elin Jonasdottir og Sigurlaug

Einarsdéttir, 2003:13).

Kotturinn
Fara nidur & fjorar feetur, setja kryppu @ bakid og svo fettu. Hveesa eins og

kottur (Luby, 1998:46-47).

Slokunarstelling
Liggja a bakinu. Draga hnén upp ad brjésti og ldta hendurnar fadma hnén.

Rugga sér fram og aftur og ftil hlidar. Eftir nokkrar minGtur sleppa pau
hnjanum og lata pau leka rélega nidur ad gélfi. Hafa bil & milli fétanna. Setja
hendurnar & magann eda medfram likamanum og ldta I6fana visa upp. Anda

rélega Ut og inn gegnum nefid (Bersma, 2003:46-47).

Slangan
Liggja a maganum, léfana i gélfinu, undir 6xlunum. Heegt og rélega lyfta

bornin hofdinu og setja brjéstkassann fram & medan rétt er dr hondunum.
Teygja hofudid fram og upp frd oxlunum. Pegar komid er i slonguna er gaman
ad likja eftir slongu med tungunni og hljé3di. Fara rdlega til baka (Luby,
1998:94-95).
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Fjallia
Standa bein med bdda feetur a gdlfinu. Hafa jafnan punga @ bddum fétum.

Lyfta hondunum upp yfir hofud, snlda I6funum saman og spenna rassinn (Luby,

1998:17).

Tréd
Standa bein med bada feetur a gélfinu. Lata pungann hvila a 6drum feetinum.

Lyfta héndunum rélega i baenarstodu og fara svo med peer rélega upp yfir
hofud. Lyfta 63rum feetinum yfir hnéd a hinum feetinum og lata hann hvila par

(Luby, 1998:18).

Konguléin
Liggja a bakinu med hnén upp ad brjésti. Handleggirnir liggja nidur med sidu.

Lyfta mjodmunum upp af gélfinu og halda bakinu uppi med hondunum. Setja
feeturna upp og yfir hofudid og lata teernar snerta gélfis (Luby, 1998:99).
Brdin

Liggja @ bakinu, hafa hnén beygd og iljarnar 4 golfinu. Hafa bil & milli
fotleggjanna. Handleggirnir liggja nidur med sidum. Lyfta rassinum rélega upp

alveg pangad til komid er ad 6xlunum. Fara rélega nidur aftur (Luby, 1998:82-
83).

Blomid/lotusstellingin
Sitja a golfinu og beygja hnén til hlidar. Prysta fotunum pétt ad likamanum.

Setja adra hond undir feeturna, halda undir hnén og svo hina. Setja iljarnar

saman. Hafa bakid beint med pvi ad lyfta brjéstkassanum (Luby, 1998:22-23).
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Hjéli3
Liggja & bakinu og lyfta fétleggjunum upp og hjéla dt i loftid (Elin
Jénasdéttir og Sigurlaug Einarsdottir, 2003:19).

Hundurinn
Byrja 4 fjorum fétum eins og i kettinum. Halda bakinu longu og setja teernar

undir magann og lyfta hnjanum upp frd gélfinu. Rétta Ur handleggjum og
fotleggjum pannig a3 likaminn fer i hdlfgert "V*. Prysta heelunum nidur. Anda

rélega og fara svo rélega nidur aftur (Luby, 1998:52-53).

Tuskudikkan
Standa a golfinu og ldta blkinn siga nidur @ moti golfinu. Lata handleggina

hanga nidur (Elin Jénasdéttir og Sigurlaug Einarsdéttir, 2003:25).
Ljonid
Liggja @ maganum. Lyfta sér upp @ hendurnar og reka tunguna Gt dr munninum

um leid og andad er frd. Gaman er ad oskra eins og ljon i leidinni (Elin

Jénasdottir og Sigurlaug Einarsdéttir, 2003:21).
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Ondun
.Andardrdtturinn er mikilvaegasta likamsstarfsemin i tilveru okkar"

Yogi Shanti Desai

Spakmeeli sem petta segir allt sem segja parf. Ef vid heettum a3 anda pd
deyjum vid. Vid verdum ad anda til ad vié holdum lifi. Pegar barn feedist, andar
bad ad sér, dregur andann og pegar fdlk deyr andar pad frad sér. Tilfinningar
eru einnig ndtengdar 6nduninni. Pegar vi3 erum til deemis i vondu skapi og reid
ba verdur 6ndunin grunn og hraod, en pegar vid erum i godu skapi og okkur lidur
vel pd ondum vid djdpt og heegt (Gudjon Bergmann, 2001:10). Pess vegna er
svo mikilveegt ad bérn leeri ad stjorna 6nduninni og ad réa sig med pvi ad anda
rétt og gera audvelda ondunarcefingu. Ung born anda rétt frd byrjun eda
nidur i maga en pegar pau eldast pa fara pau a3 anda vitlaust og gleyma réttu
onduninni, eins og adur hefur verid bent d. Petta gerist 6sjdlfratt. Med pvi a3
gera ondunarceefingar frd unga aldri pd gleymist petta ekki og jafnvel veeri

heegt ad vidhalda pessum eiginleika hja bornunum.

Ondunarcefingar
.BIodru" magadndun.

Pessi eefing er réandi, afsloppud 6ndunarceefing. Leggstu d bakid og slakadu d
likamanum, med hendurnar medfram sidunum, l6farnir snda upp og heefilegt
bil er haft & milli fétanna. Imyndadu pér hringlaga blaru og veldu pér lit é
hana svo ad audveldara ver3i fyrir pig ad sja hana fyrir pér.

Pegar pu andar ad pér, imyndadu pér pd ad bladran fyllist um leid og maginn d
bér lyftist haegt i att ad himninum (dn pess ad prysta). Pd reynir ad sja fyrir

bér blodruna teemast og finnur magann fletjast nidur. Ekki pvinga
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loftid/6ndunina, lattu pad gerast haegt og edlilega. Gerdu petta fimm sinnum
til ad byrja med, eda oftar. Fylgstu med pvi hvort pér finnist pd hafa nd3
godri slokun (Luby, 1998:13).

.Mjog svalur" andardrdttur. Pessi eefing keelir pig nidur pegar pd ert i miklu
uppndmi, mjog reidur og ert jafnvel
tilbdinn a3 sla til einhvers! Hin hjdlpar
til vid a3 leysa spennu og réar hugann.
P4 byrd til ,ror" med tungunni med pvi

ad opna munninn og bretta upp hlidarnar

d henni svo hin myndi ,U". Dragdu
djdpt inn andann i gegnum tunguna eda .rorid", lokadu munninum og andadu Ut i
geghum nefid. Tekurdu eftir pvi hvad loftid er kalt pegar pad fer inn? Pad
bydir ad petta er ad virka! P4 myndir kannski vilja sja pig i speglinum medan pu
nerd pessu. Pegar pd ert blinn ad hleja nég ad pvi hvad petta er fyndis,

reyndu petta pd i nokkrar mindtur med lokud augun.....og vertu svalur!

Sum okkar geta ekki hringad svona upp d tunguna. Vi3 erum einfaldlega ekki
bannig gerd. Ef pl ert bdinn a3 reyna og tungan pin leetur ekki ad stjorn, pa
er um ad gera ad gefast ekki upp! PU getur samt ,verid svalur®. Opnadu bara
munninn, rektu Gt dr pér tunguna og andadu rélega inn. Drekktu loftid. Pad er

svalt og virkar fyrir pig (Khalsa, 1998:88-89).
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Slokun
Slokun er mjog mikilvaeg samhlida jégaidkun. Naudsynlegt er ad kenna bornum

sem fyrst muninn d spennu og slokun. Markmi3id med slokun er a3 fd ré d huga
og likama. A3 bérnin finni ad pau eru afsléppud og leeri pannig & muninn @
spennu og slokun. Pd geetu pau leert ad slaka @ pegar pau eru ordin yfir sig
spennt. Til eru margar adferdir til slokunar og peer purfa ekki ad vera

fléknar.

Slokunarleikur
Ein eefing er pannig ad bornin liggja d bakinu med hendurnar medfram sidum

og snla I6funum upp. Anda skal rélega inn og Gt um nefid. Kennarinn talar
sefandi til barnanna og segir peim a3 allur likaminn eigi ad slaka d eda fara ad
sofa. Talar um hvern likamshluta fyrir sig, byrjar a tdnum og endar a hof8inu.
I pessari eefingu nd bérnin a3 slaka vel 4 likama og sdl.

Onnur efing er pannig ad bérnin liggja i
peegilegri stellingu med lokud augun.
Kennarinn talar sefandi til peirra og
segir peim ad spenna teernar og halda

spennunni i nokkrar sekdndur, slaka sidan

' a. Fara sidan yfir i neesta likamshluta og

slbBidbe=

svo koll af kolli. T pessari eefingu finna bornin muninn d spennu og slokun.

Heegt er ad Utfeera slokun @ margan hdtt eins og sj@ ma a@ demunum fyrir
ofan. Par er ein slokunarcefing sem er meira eins og leikur, pad er leikurinn
ad hanga eins og letidyr (Elin Jénasdéttir og Sigurlaug Einarsdéttir,
2003:31).
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Spaghettileikur

Leggstu a bakid og slakadu vel @ med hendurnar medfram sidunum. Ndna ert
bd spaghetti sem er 6s08id. Vinur pinn kemur og cetlar ad athuga hvort
spaghettiid sé tilblid. Pid vitid hvernig spaghetti er pegar pad er 6s08i3,
stift og brotheett, en pegar pad er sodid verdur pad lint og sveigjanlegt og
svolitid hlaupkennt

Imyndadu pér a3 pt sért sodid spaghetti. Vinur pinn kemur og athugar hvort
spaghettiid sé tilblid. Hann tekur varlega upp handlegg eda fétlegg og
hreyfir rélega til ad athuga hvort hann sé hlaupkenndur. Haltu dfram a3 vera
afsloppud/slappadur. Ekki hjdlpa honum/henni ad lyfta og ekki toga d méti
heldur. Tmyndadu pér a3 pi sért sofandi og leyfdu vini pinum a3 hreyfa
hlaupkenndu handleggina eda fétleggina. Pegar vinur pinn er blinn ad athuga
hvort spaghettiid sé tilblid pad leggur hann handlegginn eda fétlegginn varlega
nidur (Khalsa, 1998:92-93).
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