
 1 

Efnisyfirlit 
 

Inngangur .......................................................................................................................... 2 

Meginmarkmið .................................................................................................................. 3 

Hvað er jóga? ................................................................................................................... 3 

Börn og jóga.................................................................................................................. 5 
Áhöld og tónlist ........................................................................................................... 6 

Jógastund fyrir 18 mánaða – tveggja ára .................................................................. 7 

Jógastund fyrir tveggja – fjögurra ára börn ........................................................... 9 

Jógastund fyrir fjögurra  – sex ára börn ............................................................... 11 

Útskýringar á æfingum ................................................................................................ 13 

Öndun ............................................................................................................................... 16 

Öndunaræfingar ........................................................................................................ 16 
Slökun............................................................................................................................... 18 

Slökunarleikur ............................................................................................................ 18 
Heimildaskrá................................................................................................................... 20 

 

 
 
 
 
 
 

 
 



 2 

Inngangur 
Þjóðfélagið nú til dags einkennist af hraða, streitu og miklu áreiti. Foreldrar 

eru yfirleitt báðir úti á vinnumarkaðnum og vinna minnst átta tíma á dag og þá 

á jafnvel annað foreldrið eftir að vinna lengur eða sinna  áhugamálum sínum. 

Því vaknar sú spurning hvort börnin okkar, sem eru það dýrmætasta sem við 

eigum, fari verst út úr þessum aðstæðum. Flest börn eru í leikskóla allan 

daginn og hitta jafnvel foreldra sína aðeins í stuttan tíma áður en þau fara að 

sofa. Við sem erum foreldrar undrum okkur oft á því hvað börnin eru þreytt 

eftir svona langan dag og því einkennist þessi dýrmæti tími sem við höfum 

eftir af deginum af þreytu og kapphlaupi við það að fá börnin  til að borða 

áður en þau fara að sofa.  

 

Höfundur þekkir þetta af eigin reynslu því börnin hennar eru dauðþreytt 

eftir daginn og einnig hún. Þess vegna hefur hún spurt sig þeirrar spurningar 

hvað sé hægt að gera til að koma að einhverju leyti í veg fyrir að börnin séu  

svona þreytt í dagslok.   

 

Sú hugmynd vaknaði meðal annars hvort hægt væri að nota slökunartækni  

jógafræðanna sem leið til þess að milda daginn í leikskólanum og leyfa 

börnunum að finna ró í sál sinni jafnt og líkama. Þau væru þá kannski í meira 

jafnvægi eftir daginn og reiðubúin að verja með okkur tíma sem  einkenndist 

af minni þreytu og pirringi. Höfundinum fannst þetta vera verðugt 

viðfangsefni auk þess sem mikilvægt er að leita að leiðum sem hægt er að 

nota til þess að hjálpa börnunum okkar að vera sátt og glöð yfir daginn.  
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 Því var  ákveðið að gera handbók fyrir leikskóla þar sem starfsmenn geta 

skoðað og fundið  jógastundir og notað með börnum í þeirra umsjá  í leik og 

starfi. Öll börn ættu að hafa gott af því að fara í jóga í stutta stund dag 

hvern vegna þess að hugsanlega losar jóga um streitu og er skemmtilegt fyrir 

börn, hvort sem þau eru 18 mánaða eða sex ára. Jógastundirnar eru byggðar 

upp eftir aldri og þroska barnanna.  

Meginmarkmið 
Meginmarkmið með handbókinni er að stuðla að því að jóga geti nýst sem leið 

gegn streitu í leikskólaumhverfi og þróa verkfæri sem getur stuðlað að því að 

börn nái að hafa betri stjórn  á hegðun sinni við erfiðar aðstæður. Markmiðið 

er jafnframt að handbókin geti nýst starfsfólki í leikskólum landsins og að 

jógaæfingar geti orðið ein leið til þess að stuðla að betra andrúmslofti og 

minnka álag sem oft verður á ákveðnum tímum dagsins í leikskólunum. Leiða  

má líkum að því að börnum og starfsfólki líði betur og geti notið sín til fulls 

yfir daginn, í leik og starfi. 

Hvað er jóga? 
Orðið „jóga” þýðir sameining og á uppruna sinn að rekja til Indlands fyrir  

meira en 5000 árum. Jóga er mannræktarkerfi sem kennir mikilvægi þess að 

leyfa huga og líkama að sameinast og vinna saman að því markmiði að 

einstaklingurinn nái betra jafnvægi og verði um leið ábyrgari fyrir lífi sínu.  

Þetta er kerfi sem samanstendur af margs konar æfingum og 

líkamsstellingum sem byggja upp styrk, liðleika og jafnvægi líkamans en síðast 

en ekki síst efla einbeitingu hugans. Stellingarnar sem eru gerðar í jóga 

herma eftir ýmiss konar dýrum og hlutum í umhverfi okkar. Með því að læra 
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að herma eftir þeim með líkamanum  opnum við hugann, lærum á líkamann og 

stuðlum að betri sjálfsmynd (Luby, 1998;8). 

 

Þess vegna er svo gott að kynna jóga fyrir börnum því það er þeim eðlislægt 

að herma eftir. Börn hafa frjótt ímyndunarafl og eiga auðvelt með að sjá 

fyrir sér stellingarnar. Jógastöður eru börnum eðlilegar. Þegar við horfum á 

börn leika sér þá sjáum við að þau eru að gera  æfingar án þess að vita af því. 

Þau fara oft í æfingu sem heitir „hundurinn” og aðra sem heitir „barnið“ ( 

Bersma, 1994;ix).  

 

Öndun er einn þáttur sem er talinn vera mjög mikilvægur í jóga. Frá fæðingu 

anda börnin rétt, það er niður í maga, þindaröndun, og nota lungun vel, en 

þegar þau eldast fara þau að anda vitlaust eða grynnra niður í lungu eins og 

við fullorðna fólkið gerum flest. Það er margt í umhverfi okkar sem getur 

valdið streitueinkennum hjá börnum og kvíði getur leitt til þess að börnin andi 

grynnra (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:28). Fjallað verður 

um öndun í sérstökum kafla og lýst einföldum öndunaræfingum, sem gott er 

að nota með börnum. Ekki má heldur gleyma slökuninni, sem er firna mikilvæg. 

Markmiðið með slökun er að fá börnin til þess að finna muninn á spennu og 

slökun (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:31). 

 

Með markvissum æfingum gætu börnin lært að stjórna sér við ýmiss konar 

aðstæður. Þau eiga það til að missa tök á aðstæðum og reiðast, fá jafnvel 

reiðiköst, en við þannig aðstæður gæti það hjálpað þeim að ná sér niður ef þau 

læra léttar slökunaræfingar til að minnka spennuna. Með markvissum 

slökunaræfingum, þá gæti það haft það í för með sér að  reiðiköstum barna 
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fækki eða jafnvel að komið verði í veg fyrir þau (Heather L. Peck o.fl. 2005: 

416).  

Börn og jóga 
Börn þurfa tvennt frá okkur, rætur og vængi. Þau þurfa verndað, 

kærleiksríkt og öruggt umhverfi til þess að þroskast í heilbrigða einstaklinga. 

Aðeins þegar þau hafa fest rætur, geta þau öðlast vængi sem munu halda á 

þeim frjálsum gegnum lífið (Bersma, 2003:1). 

 

Börn eru með meðfæddan liðleika og eiga auðvelt með að fara í margvíslegar 

teygjur og æfingar. Fyrstu árin læra þau á því að herma eftir og mikið fyrir 

tilstilli leikja. Þegar börn sjá okkur, fyrirmyndir sínar, gera jógaæfingar þá 

vilja þau eflaust herma eftir okkur. Þau vantar bara hvatningu. Við þurfum 

samt að hafa í huga að börn hafa ekki mikið úthald. Ef við erum að gera 

jógaæfingar með 18 mánaða til 2 ára börnum er ekki raunhæft að hafa 

jógastundina  lengri en 15 mínútur og síðan má lengja stundina eftir því sem 

þau öðlast meira úthald (Khalsa, 1998:2). Ef við höfum tímann of langan í 

byrjun þá fara þau líklegast að ókyrrast, þykja þetta jafnvel leiðinlegt og 

gætu misst áhugann. Gæta þarf þess að hafa jógastundirnar frekar stuttar í 

upphafi og síðan að lengja tímann smátt og smátt. Einnig verðum við að gæta 

þess að gera stundina að leik og hafa gaman af (Lidell, 1991: 170). 

 

Leikskólabörn eru upptekin af því að læra hvernig á að nota rými og skemmta 

sér með því að hreyfa sig á ýmsan hátt. Jóga fyrir leikskólabörn ætti því að 

innihalda hreyfingar fyrir allan líkamann, sem auðvelt er að útskýra og skilja. 

Varast verður flókin smáatriði og að leiðrétta leikskóla-börnin. Þetta á að 
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vera skemmtileg stund og börnin eiga að upplifa sig í leik þar sem 

ímyndunaraflið ræður ferð. Einnig ber að hafa í huga að börn hafa mjúka 

beinabyggingu og mikið af brjóski. Þegar verið er að gera æfingar þar sem 

þau hanga teygist á beinabyggingunni. Alltaf skal því farið varlega í æfingar 

þar sem börnin hanga og hoppa (Bersma, 2003:3-4). 

Áhöld og tónlist 
Það er mjög gott en ekki nauðsynlegt að hafa dýnur sem henta til jógaiðkunar, 

einnig er gott að hafa teppi til þess að breiða yfir börnin í slökun. Gott er að 

eiga smá safn af góðri, rólegri tónlist en hún er mikið notuð í slökuninni. Þá er 

hægt að vera með sérstaka slökunardiska þar sem til dæmis heyrist í 

náttúruhljóðum, auk þess sem nefna má slökunardiska Friðriks Karlssonar, 

gítarleikara, Hugar-ró og Lífsins fljót. Kennarinn getur einnig sungið smá 

lagstúf á meðan börnin liggja og eru í slökun. Það eru mörg lög sem koma til 

greina og sjálfsagt að  láta hugmyndaflugið ráða svolítið. Til dæmis má nefna 

hið þekkta lag  Dvel ég í draumahöll úr Dýrunum í Hálsaskógi. Það er alltaf 

jafnvinsælt hjá börnum og Ró ró á selabát (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug 

Einarsdóttir, 2003:44). 

 

 

 

 

 
 



 7 

Jógastund fyrir 18 mánaða – tveggja ára 
 Þessi aldurshópur hefur ekki mikla þolinmæði og raunhæfur tími fyrir 

jógastund er um 15 mínútur. Stundin verður 

að vera skemmtileg svo að hægt sé að halda 

athygli barnanna allan tímann. Um leið og við 

sjáum að þau eru farin að ókyrrast breytum 

við um stellingu. Best er að gera stundina að 

leik.  

 

Upphaf 

Fyrst setjast börnin og kennarinn í hring og fara í „lótusstellingu“. Börnin 

loka augunum og draga að sér andann og halda honum inni.  Síðan opna þau 

munninn og sleppa loftinu út. Þetta er gert svona þrisvar sinnum. 

 

Jógaæfing 

Börnin leggjast á gólfið og fara í „hjólið“ og hjóla hratt í stutta stund. Að því 

loknu er farið í dýraleik. Kennarinn  fer í 

gervi galdrakonu eða galdrakarls. Galdra- 

konan segir „ég ætla að breyta ykkur í 

ljón“ og sýnir þeim hvernig „ljónið“ er. 

Börnin herma eftir og gefa frá sér 

ljónsöskur. Leyfa ljóninu að öskra svona 

þrisvar sinnum. Því næst segir galdrakonan „ég ætla að breyta ykkur í pínu- 

lítið barn leggst niður í „barnið“. Börnin herma eftir henni og halda stöðunni í 

smá stund  og fer það alveg eftir þoli þeirra hversu lengi þau eru í stöðunni.  
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Galdrakonan tekur aftur til máls og segir „ég ætla að breyta ykkur í  kisur“ 

hún sýnir börnunum „köttinn“ og gerir hann með þeim nokkrum sinnum. 

 

Slökun  

Þá er komið að slökuninni. Börnin leggjast í hring á gólfið í slökunar- 

stellinguna. Kennarinn segir þeim sögu með mjúkri röddu til að líkami þeirra 

slaki á. Einnig er hægt að hafa rólegan slökunardisk á og leyfa þeim að hlusta 

með lokuð augun í smá stund. Gæta þarf þess að slökunin verði ekki of löng. 
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Jógastund fyrir tveggja – fjögurra ára börn 
Við þurfum að taka mið af þroska barnanna. Kannski eru þau ekki alveg nógu 

upplögð í flóknar æfingar og jafnvel er þroski þeirra ekki alveg kominn á það 

stig að þau ráði við æfingarnar. Þá má gera eitthvað einfaldara og meta 

aðstæður hverju sinni. Ekki má gera of miklar kröfur til barnanna. Það sem 

tekst ekki núna tekst ef til vill betur seinna þegar börnin eru orðin vanari. 

 

Upphaf 

Börnin setjast í hring í lótusstellingu. Þau eru beðin um að anda í gegnum nefið 

og niður í maga. Þau slaka á maganum og leyfa honum að þenjast út eins og 

blaðra. Síðan anda þau frá sér gegnum nefið og leyfa blöðrunni að tæmast. 

Þetta er endurtekið nokkrum sinnum og börnin fylgjast með blöðrunni fyllast 

og tæmast á víxl. Þetta nefnist heilöndun. 

 

Jógaæfing 

Börnin sitja í hring og kennarinn biður hvert og eitt þeirra að nefna hlut eða 

dýr sem á t.d. heima í skóginum. Kennarinn 

skrifar það niður hjá sér. Út frá þessum 

orðum semur hann sögu og börnin fara í  

viðkomandi stellingar þegar þau heyra 

réttu orðin. Til dæmis gæti sagan byrjað á 

því að drengur eða stúlka (barnið) fer í 

göngu inn í skóginn (tréð), sér ljón (ljónið), drengurinn eða stúlkan hleypur frá 

ljóninu og sér þá slöngu (slangan) og svo framvegis.(Á eftir þessum kafla eru 

nefndar nokkrar stellingar sem gott er að nota í sögu). 
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Slökun 

Börnin leggjast í hring á gólfið. Kennarinn segir börnunum stutta sögu,  þau 

loka augunum og liggja í þeirri slökunarstellingu sem þeim finnst þægileg. 

Kennarinn gengur til barnanna og strýkur þeim blítt undir ilina eða yfir ennið.  
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Jógastund fyrir fjögurra  – 
sex ára börn 
Mikilvægt er að fylgjast með líðan 

barnanna. Ef ykkur finnst þau vera 

að ókyrrast þá má einfaldlega stytta 

æfingarnar. 

 

Upphaf 

Börnin standa í „fjallinu“ og mynda hring. Kennarinn er í miðjunni og sýnir 

börnunum. Handleggirnir niður með hliðum og lófarnir snúa að búk. Þegar 

innöndun á sér stað þá lyftast handleggirnir og lófarnir fara að snúast á 

leiðinni. Lyfta höndum upp yfir höfuð. Svo er andað frá og þá færast 

handleggirnir niður aftur. Endurtekið aftur nokkrum sinnum. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jógaæfing 

Börnin sitja í hring, leggjast svo  á bakið og fara í „köngulóna“. Kennarinn 

sýnir þeim fyrst hvernig og hjálpar börnunum því næst að fara í stellinguna. 

Þau halda stellingunni á meðan kennarinn telur upp að 10. Þegar börnin eru 

komin úr þessari æfingu, er hægt að fara strax í aðra stellingu sem nefnist 
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„brúin“. Eftir hana leggjast börnin á magann 

og fara í „snákinn“. Ljúka má stundinni með 

því að fara í skemmtilegan leik. Gott er að 

hafa slökunartónlist.  Börnin standa bein á 

meðan og byrja síðan að dansa, hvert eftir 

sínu höfði, en þau verða að hlusta vel á 

tónlistina. Kennarinn stöðvar tónlistina og börnin eiga að búa til sinn eigin 

„kaktus” með líkamanum. Sá sem er síðastur að stoppa er úr leik. Leikurinn 

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

 

 

Slökun 

Að hanga eins og letidýr. Börnin liggja í 

stjörnu. Kennarinn byrjar á því að læðast 

yfir börnin. Hann lætur þau vita að hann ætli 

að taka í hendurnar á þeim og að þau eigi að 

reyna að slaka eins mikið á og þau geta. Þau 

láta höfuðið síga aftur á bak og eru með 

lokuð augun. Kennarinn lyftir barninu stutt frá gólfi og lætur það síðan síga 

aftur varlega niður. Þegar kennarinn er búinn að fara hringinn þá fer eitt 

barn í einu, gengur hringinn og strýkur vinum sínum blíðlega og svo koll af kolli 

(Elín Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:32). 
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Útskýringar á æfingum 
Barnið 
Börnin krjúpa með stóru tærnar saman, hælana aðeins í sundur, setja 

hendurnar á gólfið og rúlla sér áfram þangað til ennið getur hvílst á milli 

handanna. Reyna að halda rassinum á hælunum (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug 

Einarsdóttir, 2003:13). 

 

Kötturinn 
Fara niður á fjórar fætur, setja kryppu á bakið og svo fettu. Hvæsa eins og 

köttur (Luby, 1998:46-47). 

 

Slökunarstelling 
Liggja á bakinu. Draga hnén upp að brjósti og láta hendurnar faðma hnén. 

Rugga sér fram og aftur og til hliðar. Eftir nokkrar mínútur sleppa þau 

hnjánum og láta þau leka rólega niður að gólfi. Hafa bil á milli fótanna. Setja 

hendurnar á magann eða meðfram líkamanum og láta lófana vísa upp. Anda 

rólega út og inn gegnum nefið (Bersma, 2003:46-47). 

 

Slangan 
Liggja á maganum, lófana í gólfinu, undir öxlunum. Hægt og rólega lyfta 

börnin höfðinu og setja brjóstkassann fram á meðan rétt er úr höndunum. 

Teygja höfuðið fram og upp frá öxlunum. Þegar komið er í slönguna er gaman 

að líkja eftir slöngu með tungunni og hljóði. Fara rólega til baka (Luby, 

1998:94-95).  
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Fjallið  
Standa bein með báða fætur á gólfinu. Hafa jafnan þunga á báðum fótum. 

Lyfta höndunum upp yfir höfuð, snúa lófunum saman og spenna rassinn (Luby, 

1998:17). 

 

Tréð  
Standa bein með báða fætur á gólfinu. Láta þungann hvíla á öðrum fætinum. 

Lyfta höndunum rólega í bænarstöðu og fara svo með þær rólega upp yfir 

höfuð. Lyfta öðrum fætinum yfir hnéð á hinum fætinum og láta hann hvíla þar 

(Luby, 1998:18). 

 

Kóngulóin 
Liggja á bakinu með hnén upp að brjósti. Handleggirnir liggja niður með síðu. 

Lyfta mjöðmunum upp af gólfinu og halda bakinu uppi með höndunum. Setja 

fæturna upp og yfir höfuðið og láta tærnar snerta gólfið (Luby, 1998:99).  

 
Brúin 
Liggja á bakinu, hafa hnén beygð og iljarnar á gólfinu. Hafa bil á milli 

fótleggjanna. Handleggirnir liggja niður með síðum. Lyfta rassinum rólega upp 

alveg þangað til komið er að öxlunum. Fara rólega niður aftur (Luby, 1998:82-

83). 

 

Blómið/lótusstellingin 
Sitja á gólfinu og beygja hnén til hliðar. Þrýsta fótunum þétt að líkamanum. 

Setja aðra hönd undir fæturna, halda undir hnén og svo hina. Setja iljarnar 

saman. Hafa bakið beint með því að lyfta brjóstkassanum (Luby, 1998:22-23).  
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Hjólið 
Liggja á bakinu og lyfta fótleggjunum upp og hjóla út í loftið (Elín 

Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:19). 

 

Hundurinn 
Byrja á fjórum fótum eins og í kettinum. Halda bakinu löngu og setja tærnar 

undir magann og lyfta hnjánum upp frá gólfinu. Rétta úr handleggjum og 

fótleggjum þannig að líkaminn fer í hálfgert “V”. Þrýsta hælunum niður. Anda 

rólega og fara svo rólega niður aftur (Luby, 1998:52-53). 

 

Tuskudúkkan 
Standa á gólfinu og láta búkinn síga niður á móti gólfinu. Láta handleggina 

hanga niður (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:25). 

 
Ljónið 
Liggja á maganum. Lyfta sér upp á hendurnar og reka tunguna út úr munninum 

um leið og andað er frá. Gaman er að öskra eins og ljón í leiðinni (Elín 

Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 2003:21). 
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Öndun  
„Andardrátturinn er mikilvægasta líkamsstarfsemin í tilveru okkar“ 

Yogi Shanti Desai 

 

Spakmæli sem þetta segir allt sem segja þarf. Ef við hættum að anda þá 

deyjum við. Við verðum að anda til að við höldum lífi. Þegar barn fæðist, andar 

það að sér, dregur andann og þegar fólk deyr andar það frá sér. Tilfinningar 

eru einnig nátengdar önduninni. Þegar við erum til dæmis í vondu skapi og reið 

þá verður öndunin grunn og hröð, en þegar við erum í góðu skapi og okkur líður 

vel þá öndum við djúpt og hægt (Guðjón Bergmann, 2001:10). Þess vegna er 

svo mikilvægt að börn læri að stjórna önduninni og að róa sig með því að anda 

rétt og gera auðvelda öndunaræfingu. Ung börn anda rétt frá byrjun eða 

niður í maga en þegar þau eldast þá fara þau að anda vitlaust og gleyma réttu 

önduninni, eins og áður hefur verið bent á. Þetta gerist ósjálfrátt. Með því að 

gera öndunaræfingar frá unga aldri þá gleymist þetta ekki og jafnvel væri 

hægt að viðhalda þessum eiginleika hjá börnunum.  

  

Öndunaræfingar 
„Blöðru“ magaöndun. 

Þessi æfing er róandi, afslöppuð öndunaræfing. Leggstu á bakið og slakaðu á 

líkamanum, með hendurnar meðfram síðunum, lófarnir snúa upp og hæfilegt 

bil er haft á milli fótanna. Ímyndaðu þér hringlaga blöðru og veldu þér lit á 

hana svo að  auðveldara verði fyrir þig að sjá hana fyrir þér.  

Þegar þú andar að þér, ímyndaðu þér þá að blaðran fyllist um leið og maginn á 

þér lyftist hægt í átt að himninum (án þess að þrýsta). Þú reynir að sjá fyrir 

þér blöðruna tæmast og finnur magann fletjast niður. Ekki þvinga 



 17 

loftið/öndunina, láttu það gerast hægt og eðlilega. Gerðu þetta fimm sinnum 

til að byrja með, eða oftar. Fylgstu með því hvort þér finnist þú hafa náð 

góðri slökun (Luby, 1998:13). 

 

„Mjög svalur“ andardráttur: Þessi æfing kælir þig niður þegar þú ert í miklu 

uppnámi, mjög reiður og ert jafnvel 

tilbúinn að slá til einhvers! Hún hjálpar 

til við að leysa spennu og róar hugann.  

Þú býrð til „rör“ með tungunni með því 

að opna munninn og bretta upp hliðarnar 

á henni svo hún myndi „U“. Dragðu  

djúpt inn andann í gegnum tunguna eða „rörið”, lokaðu munninum og andaðu út í 

gegnum nefið. Tekurðu eftir því hvað loftið er kalt þegar það fer inn? Það 

þýðir að þetta er að virka! Þú myndir kannski vilja sjá þig í speglinum meðan þú 

nærð þessu. Þegar þú ert búinn að hlæja nóg að því hvað þetta er fyndið, 

reyndu þetta þá í nokkrar mínútur með lokuð augun.....og vertu svalur! 

 

Sum okkar geta ekki hringað svona upp á tunguna.  Við erum einfaldlega ekki 

þannig gerð. Ef þú ert búinn að reyna og tungan þín lætur ekki að stjórn, þá 

er um að gera að gefast ekki upp! Þú getur samt „verið svalur“. Opnaðu bara 

munninn, rektu út úr þér tunguna og andaðu rólega inn. Drekktu loftið. Það er 

svalt og virkar fyrir þig (Khalsa, 1998:88-89). 
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Slökun  
Slökun er mjög mikilvæg samhliða jógaiðkun. Nauðsynlegt er að kenna börnum 

sem fyrst muninn á spennu og slökun. Markmiðið með slökun er að fá ró á huga 

og líkama. Að börnin finni að þau eru afslöppuð og læri þannig á muninn á 

spennu og slökun. Þá gætu þau lært að slaka á þegar þau eru orðin yfir sig 

spennt. Til eru margar aðferðir til slökunar og þær þurfa ekki að vera  

flóknar.  

Slökunarleikur 
Ein æfing er þannig að börnin liggja á bakinu með hendurnar meðfram síðum 

og snúa lófunum upp. Anda skal rólega inn og út um nefið. Kennarinn talar 

sefandi til barnanna og segir þeim að allur líkaminn eigi að slaka á eða fara að 

sofa. Talar um hvern líkamshluta fyrir sig, byrjar á tánum og endar á höfðinu. 

Í þessari æfingu ná börnin að slaka vel á líkama og sál.  

Önnur æfing er þannig að börnin liggja í 

þægilegri stellingu með lokuð augun. 

Kennarinn talar sefandi til þeirra og 

segir þeim að spenna tærnar og halda 

spennunni í nokkrar sekúndur, slaka síðan 

á. Fara síðan yfir í næsta líkamshluta og 

svo koll af kolli. Í þessari æfingu finna börnin muninn á spennu og slökun. 

 

Hægt er að útfæra slökun á margan hátt eins og sjá má á dæmunum fyrir 

ofan.  Þar er ein slökunaræfing sem er meira eins og leikur, það er leikurinn 

að hanga eins og letidýr (Elín Jónasdóttir og Sigurlaug Einarsdóttir, 

2003:31). 
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Spaghettíleikur 

Leggstu á bakið og slakaðu vel á með hendurnar meðfram síðunum. Núna ert 

þú spaghettí sem er ósoðið. Vinur þinn kemur og ætlar að athuga hvort 

spaghettíið sé tilbúið. Þið vitið hvernig spaghettí er þegar það er ósoðið,  

stíft og brothætt, en þegar það er soðið verður það lint og sveigjanlegt og 

svolítið hlaupkennt  

 

Ímyndaðu þér að þú sért soðið spaghettí. Vinur þinn kemur og athugar hvort 

spaghettíið sé tilbúið. Hann tekur varlega upp handlegg eða fótlegg og 

hreyfir rólega til að athuga hvort hann sé hlaupkenndur. Haltu áfram að vera 

afslöppuð/slappaður. Ekki hjálpa honum/henni að lyfta og ekki toga á móti 

heldur. Ímyndaðu þér að þú sért sofandi og leyfðu vini þínum að hreyfa 

hlaupkenndu handleggina eða fótleggina. Þegar vinur þinn er búinn að athuga 

hvort spaghettíið sé tilbúið þá leggur hann handlegginn eða fótlegginn varlega 

niður (Khalsa, 1998:92-93).    
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