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Ágrip 

Í verkefni þessu til fullnustu námskrafna vegna B.Ed. gráðu við Kennaraháskóla 

Íslands  er fjallað um jógaiðkun leikskólabarna.  

 

Meginmarkmiðið er að vekja áhuga starfsfólks leikskólanna á að nota jóga markvisst 

með leikskólabörnum í leikskólum landsins. Einnig er þess vænst að starfsfólk 

leikskólanna  nýti sér handbókina til þess að geta búið til jógastundir á einfaldan hátt 

með sínum barnahópum. 

 

Verkefnið er tvískipt, annars vegar er um að ræða handbók og hins vegar skýrslu.  Í 

handbókinni er fyrst fræðilegur kafli, þar sem fjallað er um jóga. Kafli númer tvö er 

um börn og jóga. Síðan er lýst  auðveldum jógastundum, þar sem aldur barnanna er 

hafður að leiðarljósi. Á eftir umfjöllun um jógastundirnar koma útskýringar á 

æfingunum, en einnig er hægt að sjá þær á myndbandsdiski, ásamt nánari 

útskýringum (sjá fylgigagn). Þá er fjallað um  öndun og slökun. Þessir þættir skipa 

stóran sess í jógaiðkun og er greint frá nokkrum skemmtilegum leikjum sem allir ættu 

að geta nýtt sér í kennslu.  

 

Í skýrslunni er hins vegar að finna rökstuðning fyrir vali verkefnisins, fræðilega 

umfjöllun og tengingu við kenningar og rannsóknir og hvernig verkefnið tengist 

uppeldi og umönnun. Í lokin er síðan fjallað um niðurstöður úr könnun sem var gerð í 

leikskólanum Hólmasól, með þátttöku starfsmanna leikskólans. Markmiðið með þeirri 

könnun var að athuga hvort starfsfólkið myndi nýta sér handbókina væri hún tiltæk.   

 

 

 

Akureyri í maí 2007 
 

__________________________________ 
Gerður Ósk Hjaltadóttir 

 

 



 2 

Formáli  
Þetta verkefni hefur verið lengi í fæðingu. Ég hóf nám á leikskólakennarabraut í 

staðnámi og hugðist ljúka náminu á tilskildum tíma, en svo varð ekki því mín beið 

annað mikilvægt hlutverk. Ég varð barnshafandi á meðan námi stóð og ákvað ég þá að 

geyma lokaverkefnið og færði mig jafnframt yfir í fjarnám. Einnig bættist inn í þetta 

ferli vistaskipti og búslóðaflutningur frá Reykjavík til Akureyrar jafnframt því sem ég 

fór ég að vinna á leikskóla á Akureyri. Vann ég því við lokaverkefnið auk fullrar 

vinnu og með tvö börn. Þetta er því búið að vera langt og strembið ferli en einnig 

sérstaklega skemmtilegt. Nú fékk ég loksins að vinna við eitthvað sem mér fannst 

mjög skemmtilegt og áhugavert og gat þess vegna sett sál mína í verkefnið.  

 

Móðir mín, Ingibjörg G. Tómasdóttir, sem stundar jóga fyrir MS sjúklinga nánast alla 

daga vikunnar og er heilluð af þeirri iðkun og góðum líkamlegum áhrifum jóga, 

kveikti áhuga hjá mér að skrifa um jóga fyrir börn. Vil ég þakka henni og manni 

hennar, Halldóri Halldórssyni, fyrir að aðstoða mig við yfirlestur. Einnig veittu þau 

mér mikinn innblástur og stuðning á þessu langa tímabili. Einnig vil ég þakka föður 

mínum, Hjalta Jóni Sveinssyni fyrir fyrsta alvöruyfirlesturinn og að beina mér á rétta 

braut með verkefnið.  

 

Samband mitt við Sigurlaugu Einarsdóttur, leiðsögukennara minn hefur verið frekar 

skrautlegt vegna búsetu minnar. Ég var búin að tala við hana löngu áður en ákveðið 

var að flytja norður og þurfti tvisvar að fresta jógaverkefninu vegna anna í daglegu lífi 

og striti. En Sigurlaug var ávallt tilbúin að aðstoða mig og er búin að sýna mér 

einstaka þolinmæði, vinsemd og elskulegheit. Samband okkar hefur einkennst af 

endalausum bréfasendingum, fram og til baka, með aðstoð tölvunnar auk ótölulegs 

fjölda símtala. Á hún því skilið mikið hrós fyrir starf sitt og þátt í vinnu minni. Ég 

verð henni ævinlega þakklát fyrir aðstoðina.  

 

Að lokum vil ég þakka öllum starfsmönnunum á leikskólanum Hólmasól fyrir að 

aðstoða mig við að gera þessa handbókina að veruleika. Ég fékk alla kennarana til liðs 

við mig og fékk að vinna með nokkrum barnahópum. 
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Inngangur 

Í þessari skýrslu kynni ég lokaverkefni mitt við Kennaraháskóla Íslands vorið 2007. 

Meðfylgjandi er handbók um jógaiðkun leikskólabarna, í henni kemur fram lýsing og 

rökstuðningur fyrir verkefninu. Með verkefninu reyni ég að sýna fram á að jógaiðkun 

getur tengst börnum og barnauppeldi á ýmsan hátt og getur verið mjög gagnleg 

kennsluaðferð. Handbókin er hugsuð sem stuðningur við þá kennara og leiðbeinendur 

sem áhuga hafa á að stunda jógaæfingar með börnum. Með handbókinni fylgir 

myndbandsdiskur þar sem æfingarnar eru sýndar betur til stuðnings og glöggvunar. 

 

Rökstuðningur fyrir vali verkefnisins 

Þjóðfélagið í dag einkennist af hraða og spennu allan liðlangan daginn. Ég þekki þetta 

af eigin reynslu því börnin mín eru dauðþreytt eftir daginn og einnig ég. Þess vegna 

hef ég spurt sjálfa mig:  „Hvað er hægt að gera til að börnin verði ekki svona þreytt í 

dagslok?” Sú hugmynd vaknaði hvort hægt væri að nota jóga sem leið til þess að 

skapa meiri ró í leikskólanum og hjálpa börnunum að finna ró á sál og líkama. Þau 

væru þá ef til vill í meira jafnvægi að loknum skóladegi og viljugri að eyða með okkur 

tíma sem einkenndist af minni þreytu og pirringi. Mér fannst þetta vera spennandi 

viðfangsefni og tel mikilvægt að leita leiða til að stuðla að því að börnin okkar séu sátt 

og glöð yfir daginn. Af hverju þá ekki að kanna jóga, aldagamla slökunaraðferð? 

Þannig vaknaði hugmyndin að því að gera handbók fyrir leikskóla sem starfsmenn 

gætu notað í starfi sínu til að setja upp jógastundir og notað með börnunum í leik og 

starfi. Eftir að hafa kynnst því að fara í jóga með börnum í leikskólanum Hólmasól tel 

ég að öll börn hafi gott af því að kynnast því að fara í jóga í smá tíma á dag, hvort sem 

þau eru 18 mánaða eða sex ára og sé þá tekið mið af aldri og þroska barnanna.  

 

Markmið  

Markmiðið er að handbókin nýtist starfsfólki á leikskólum landsins og að þeir noti 

jóga sem leið eða aðferð til að stuðla að betra andrúmslofti og fækka álagspunktum  á 

leikskólanum. Þá myndi börnunum og starfsfólki hugsanlega líða betur og þau notið 

sín til fulls í leik og starfi. Markmið handbókarinnar er að stuðla að því að jóga geti 
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nýst til að draga úr og vinna gegn streitu í leikskólaumhverfi. Einnig að kenna 

börnunum að stjórna hegðun sinni og gera þau sáttari við sjálfa sig.   

 

Kynning á verkefninu        

Við heimildaöflun á bókasafninu kom í ljós að ekki er til mikið efni um jóga eða 

rannsóknir með ungum börnum en samt nokkrar erlendar bækur. Til er ein bók eftir 

þær Elínu Jónasdóttur og Sigurlaugu Einarsdóttur (2003) sem Námsgagnastofnun gaf 

út og hef ég stuðst mikið við hana. Auk þess sem til er Meistaraprófsverkefni í 

uppeldis- og menntunarfræðum við Kennaraháskóla Íslands sem Sigurlaug 

Einarsdóttir vann (Sigurlaug Einarsdóttir, 2002). Sigurlaug varð síðan leiðbeinandi 

minn við verkefnið og eftir að hafa rætt við hana fékk ég betri sýn á handbókina. Í 

framhaldi af því fékk ég nokkra kennara á leikskólanum mínum til þess að taka þátt í 

tilteknum þáttum verkefnisins með mér. Ég fór í jógastundir með mismunandi 

barnahópum og studdist við æfingar sem koma fram í handbókinni. Þetta var 

ánægjulegt viðfangsefni og gekk mjög vel. Ég var með drengjahóp á aldrinum 

fjögurra til fimm ára, stúlknahóp á aldrinum fimm til sex ára og einnig tók ég minn 

eigin hóp, sem eru drengir frá 18 mánaða – þriggja ára. Þetta fannst mér nauðsynlegt 

því þarna fékk ég að upplifa sjálf hvernig það er að vera með þennan aldurshóp í jóga.  

Það kom einnig í ljós að jógastundirnar virtust hafa góð áhrif á börnin. Ég lagði 

könnun fyrir alla starfsmenn leikskólans þar sem þeir svöruðu nokkrum spurningum. 

Tilgangur könnunarinnar var að glöggva mig á því hvort kennarar og leiðbeinendur 

myndu nýta sér handbókina í starfi. Niðurstaðan var jákvæð. Allir voru mjög 

áhugasamir og bíða spenntir eftir því að handbókin verði tilbúin. Ég hef einnig fengið 

mjög góð viðbrögð frá börnunum sem ég var með í jógastundunum. Kennararnir 

sögðu að börnin væru full tilhlökkunar þegar þau vissu að jógastund væri á dagskrá og 

einnig væru þau mjög afslöppuð og róleg eftir stundina. Mér var bent á að eitt 

barnanna sem hafði verið í jógastund hjá mér væri með ADHD (ofvirkni með 

athyglisbrest) greiningu, en þetta barn var mjög rólegt að lokinni jógastundinni. 

Foreldrarnir eru einnig mjög áhugasamir um gagnsemi jóga fyrir barnið sitt. 
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Fræðileg umfjöllun     

Í maí 2002 kom út Meistaraprófsverkefni til M.Ed.-gráðu í uppeldis- og 

menntunarfræðum við Kennaraháskóla Íslands sem Sigurlaug Einarsdóttir vann. 

Verkefnið fjallaði um snertingu, jóga og slökun þar sem hún gerði þróunar- og 

matsverkefni, sem unnið var með í hvíldarstundum þriggja til sex ára barna í tveimur 

leikskólum, veturinn 2000-2001. Markmiðið var að gera breytingar á hvíldarstundum 

eldri barna á leikskólunum og leggja aukna áherslu á snertingu, jóga og slökun.  

 

Unnið var með tvo þátttökuleikskóla og tvo viðmiðunarleikskóla. Mælitæki sem 

notuð voru við gagnaöflun og mat á verkefninu voru bæði eigindleg og megindleg. 

Þar var um að ræða spurningalista sem bæði voru lagðir fyrir starfsfólk og foreldra 

fyrir og eftir þróunarverkefnið, viðtöl við tvo leikskólakennara og tvo leiðbeinendur í 

lokin, vettvangsathuganir í hvíldarstundum, myndbandsupptökur svo eitthvað sé 

nefnt. Verkefnið sjálft var unnið í hvíldarstundum í leikskólunum þar sem nýjar 

áherslur komu inn og farið var að vinna með snertingu í formi snerti- og 

slökunarleikja auk jógaæfinga.  

 

Foreldrar og starfsfólk lögðu mat á það hvort að jógaæfingar gætu haft áhrif á börn, 

mikilvægi þess að vinna með léttar jógaæfingar og jákvæð áhrif þess á börnin. Niður- 

stöður sýndu m.a. að foreldrar höfðu jákvæðara hugarfar gagnvart jóga og töldu það 

hafa góð áhrif á börnin. Sömu sögu hafði starfsfólkið í þátttökuleikskólunum að segja 

og eins taldi það mikilvægi markvissrar slökunar meira en starfsfólk í 

samanburðarleikskólunum. 

 

Vettvangsathugun leiddi í ljós að börnin sýndu jógaæfingum áhuga. Starfsfólk og 

börn voru áhugasöm við að leggja sig fram þó töluverðs óöryggis gætti í byrjun meðal 

starfsfólks sem ekki taldi sig þekkja jóga nógu vel. Starfsfólk sótti nokkrar 

kennslustundir í jóga hjá jógakennara og þegar líða tók á rannsóknina hvarf þetta 

óöryggi og betri árangur sást. Marktækur munur var á því að fleiri foreldrar í 

leiðsöguhópnum töldu að jógaæfingarnar hefðu áhrif á börn sín heldur en foreldrar í 

samanburðarhópnum. Eins reyndust þeir vera jákvæðari gagnvart jógaæfingunum eftir 

þátttöku barns í þróunarverkefninu en fyrir það. Starfsfólk í þátttökuleikskólum taldi 
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áhrif jógaæfinga á börn vera meiri en starfsfólk í samanburðarleikskólum (Sigurlaug 

Einarsdóttir 2002:62-66).  

 

Heildarniðurstöður verkefnisins sýna að markviss vinna með snertingu, jóga og 

slökun í leikskólastarfi getur stuðlað að aukinni vellíðan barna og að meiri ró og 

friðsæld ríki í umhverfinu. Ætla má að ávinningur slíks starfs muni einnig skila sér 

inn í grunnskólana.                                             

Tara Guber (2005) heitir bandarísk kona, fyrrverandi grunnskólakennari, sem  er 

stofnandi Yoga Ed kerfisins, sem er  mjög vinsælt í Bandaríkjunum. Það er jógakerfi 

sem er notað í mörgum skólum þar í landi. Í Yoga Ed er áhersla lögð á  tvo megin 

áhrifavalda til þess að öðlast betri heilsu og vellíðan. Þetta eru sjálfsvitund og 

sjálfsstjórnun. Þegar nemendur og kennarar geta reglulega sagt hvernig þeim líður á 

sál og líkama og þekkja tækin sem þau geta notað til þess að hjálpa sér að viðhalda 

heilsu og vellíðan er augljóst að árangur hefur náðst. Rannsóknir sýna fram á að takist 

þetta þá veldur það betri skerpu, meiri einbeitni, sköpunarkrafti og betri námsárangri. 

Um fræðilegar rannsóknir á áhrifum jóga á börn og unglinga er það að segja, að 

allnokkrar rannsóknir hafa verið gerðar á þessu sviði. Á hinn bóginn hafa þær í 

langmestum mæli beinst að börnum á skólaskyldualdri en ekki að leikskólabörnum. 

Niðurstöður þessara rannsókna eru allar á einn veg. Jógaæfingar hafa mjög góð og 

jákvæð áhrif á skólabörn. Þeir meginþættir, sem jóga hefur áhrif á er meiri einbeiting, 

athyglisbrestur minnkar eða hverfur, afstaða til skólans batnar, mætingar batna, 

námsárangur batnar, líkamlegt ástand batnar, sjálfsmynd styrkist og svo mætti lengi 

telja. Um þetta fjallaði matsstofnun í Bandaríkjunum, sem lagði mat á rannsóknir um 

Yoga Ed (jógaæfingar í skólum), (Program Evaluation & Research Collobaration 

(PERC))1.   

 

Í niðurstöðum PERC er sérstaklega fjallað um rannsókn á Yoga Ed æfingaáætlun 

Töru Gruber, sem  Leah Kalish vann (2001) og eru niðurstöður hennar þær sömu. 

Hin síðari ár hafa jógaæfingar rutt sér æ meir til rúms í yngri aldursflokkum. Eins og 

könnun mín hefur leitt í ljós hafa jógastundir með leikskólabörnum á ólíkum aldri 
                                                 
1 http://www.yogaed.com/pdfs/researcharticle.pdf 
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reynst góðar, hollar og haft jákvæð áhrif á skapferli leikskólabarna. 

Hér skal skýrt tekið fram, að tilgangur jógaæfinganna í leikskólum er hér ekki 

hugsaður sem læknisfræðileg eða sálfræðileg meðferð á börnum, sem eiga við að 

stríða vandamál á við athyglisbrest. Hér er einungis ætlunin að taka stutt skref í einu. 

Þaðan af síður er hugmyndin byggð á trúarlegum grunni. Tilgangurinn er aðallega sá 

að kenna börnunum einföldustu jógaæfingar, sem þau ráða við, eins konar 

smábarnaleikfimi, og jafnframt að reyna að njóta ávaxtanna af þeirri ró og kyrrð, sem 

fylgir jóga. Loks verða reglulegar jógaæfingar spennandi stund sem börnin hlakka til. 

Jóga hefur oftast verið notað í einhvers konar lækningaskyni2 en hugmynd mín og 

niðurstöður sýna að jóga hentar öllum börnum. Hér er ekki úr vegi að benda á  

skýrsluna „Yoga and Children”3, þar sem farið er yfir rannsóknir á jóga handa börnum 

og rakin ýmis jákvæð sjónarmið og jafnframt bent á efasemdaraddir sumra 

barnalækna. Afstaða hefðbundinna heilbrigðisstétta hefur þó verið að breytast ört 

síðastliðin 20 ár. 

Kostir jóga 

• Jóga er ekki keppnisíþrótt 

• Jóga krefst þess að þú sért á staðnum/sjálfsvitund 

• Jóga eflir líkamlega, andlega og tilfinningalega heilsu 

• Jóga styrkir og bætir sjálfsmyndina og sjálfsvitundina 

• Jóga veitir innri samhljóm gegnum upplifun og tengingu4  

Tara Guber (2005) vitnar í áðurnefndri rannsókn sem heitir „Yoga as an Intervention 

for Children With Attention Problems”  eftir Heather L. Peck,Thomas J Kehle, 

Melissa A. Bray og Lea A. Theodore1. Þessi rannsókn fjallar um hvernig jógaiðkun 

getur hjálpað börnum með ýmiss konar hegðunarvankvæði.  

Eins og fram hefur komið er ekki til mikið af rannsóknum um áhrif jóga á 

leikskólabörn. Meðal annars vegna þess ákvað ég að styðjast við  rannsókn Guber 

                                                 
2 RESEARCH TO PRACTICE, Yoga as an Intervention for Children With Attention Problems 
Heather L. Peck Bethany Public Schools, Bethany, Connecticut, Thomas ]. Kehle and Melissa A. Bray 
University of Connecticut, Lea A. Theodore, Queens College 

 
3 Yoga and Children, Compiled by: Trisha Lamb, Last Revised: April 27, 2006, útg. International 
Association of Yoga Therapists 

 

 
4 www.yogaed.com 
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(2005). Rannsóknin er mjög áhugaverð og fjallar að nokkru leyti um viðfangsefni mitt 

með ítarlegum hætti. Rannsóknin beinist að því að kanna hvaða áhrif jógaiðkun hefur 

á námsárangur barna með hegðunarerfiðleika eins og t.d. ADHD. Þar sem kemur fram 

að börn sem eru ofvirk og með athyglisbrest eru oft meðhöndluð með lyfjagjöf.  Í dag 

leita foreldrar æ meir að náttúrulegum aðferðunum til þess að hjálpa börnum, allra 

ráða er gjarnan leitað áður en farið er til læknis og fengin lyf fyrir börnin þar sem 

lyfjagjöfin getur haft neikvæð áhrif á sum börn og ýmiss konar aukaverkanir fylgt í 

kjölfarið.  

 

Vegna þessara þátta var farið út í rannsókn Guber þar sem kannað var hvort jógaiðkun 

geti hjálpað börnum með ADHD. Það kom í ljós í rannsókninni að svo virtist vera. Í 

jóga er farið í ýmiss konar stöður, lögð áhersla á að anda rétt, halda ró sinni og 

einbeitingu. Jóga hjálpar einnig börnum að öðlast betri sjálfsmynd, sjálfsstjórn, þekkja 

líkamann og slaka á (sjá heimild 2).  

 

Í framhaldi af þessari umfjöllun tel ég það áhugavert viðfangsefni að byrja að kenna 

börnum jóga sem fyrst, á meðan þau eru ómótuð, móttækileg og fordómalaus. 

Rannsóknir sýna að börn sem eru á aldrinum eins til fimm ára eiga auðvelt með að 

tileinka sér og læra nýja hluti eins og til dæmis tungumál. Hreyfing er einnig mjög 

mikilvægur þáttur í þroska barnanna og einmitt í tengslum við hreyfingu getur jóga 

þjónað mikilvægu hlutverki sem leikfimi og slökunaræfing í leikskólanum. Ef vel 

tekst til í leikskólanum er mikilvægt að halda þessu við í grunnskólanum.  

 

Jóga í kennslu 

Handbókin ætti að nýtast kennurum og leiðbeinendum í leikskólum landsins til að 

undirbúa jógastundir með börnum. Kennarar geta  flett upp í handbókinni og fengið 

hugmyndir að uppbyggingu jógastunda og notað jógastundirnar í handbókinni til þess 

að koma sér af stað. Þegar kennararnir hafa náð tökum á þessu og áhugi þeirra 

vaknað, geta þeir sjálfir sett saman jógastundir, t.d. með því að skoða heimildaskrána í 

handbókinni og orðið sér úti um bækur.  

Kennararnir þurfa að ákveða hvenær dags heppilegast sé að vera með jógastund, án 

þess að það trufli aðra starfsemi í leikskólanum. Ég er sannfærð um að jógaiðkun með 
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börnum skilar góðum árangri. Börnin læra að slaka á þegar þau eru æst og eru að 

missa tökin á sjálfum sér. Jóga gæti verið góð viðbót sem hjálpartæki í 

hegðunarkennslu. Börnin læra betur að þekkja sig sjálf, huga og líkama. Þau öðlast 

betri sjálfsmynd, sem er mjög mikilvægur þáttur í lífi barna. Þau gætu lent í einelti og 

ýmiss konar námsörðugleikum í skóla. Þess vegna er mikilvægt að hjálpa þeim sem 

fyrst að öðlast góða og sterka sjálfsmynd og ætti jóga að vera ein leið til þess. Í dag 

eru margir leikskólar hér á landi sem leggja áherslu á „lífsleikni” í sínu starfi, til að 

búa börnin undir grunnskólagöngu og  fellur jógaiðkun vel að þeim áherslum.   

Það er nauðsynlegt fyrir leikskóla sem ætlar að vinna markvisst með jóga að bjóða 

starfsmönnum upp á grunnnámskeið í jóga og fjárfesta í gögnum sem styrkja hæfni 

kennara s.s. jógabækur, DVD diskar um jóga og jógaspil. 

 

Könnun í leikskólanum Hólmasól 

Höfundur lagði könnun fyrir alla starfsmenn leikskólans Hólmasólar á Akureyri. 

Tilgangur þess var að sjá hvort þar væri áhugi fyrir jógaiðkun í skólastarfinu og hvort 

starfsfólk hefði áhuga á að nýta sér handbókina í starfi. Aðalspurningarnar sem lagðar 

voru fyrir voru eftirfarandi: 

 

          Myndir þú vilja að leikskólinn myndi leggja áherslu á jógaiðkun? 

 

Flestir starfsmennirnir höfðu mikinn áhuga á því að leikskólinn myndi leggja áherslu 

á jógaiðkun með börnunum. Einnig voru flestir mjög spenntir yfir því að fá að 

kynnast sjálfir jógaiðkun. 

              

Hvaða tíma dags telur þú vera heppilegastan fyrir jóga? 

Myndir þú nýta þér jógahandbókina? 

 

Það kom í ljós að allir starfsmennirnir sem svöruðu könnuninni voru mjög jákvæðir 

og fannst þetta vera mjög spennandi viðfangsefni. Allir sögðust þeir myndu nýta sér 

bókina. 
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Fram komu ólíkar skoðanir í svörum við fyrri spurningunni. Nokkrir sjá þetta fyrir sér 

í hópatíma, aðrir eftir hádegi og svo enn aðrir sem telja að það sé gott að vera með 

jógastund í lok dags, þegar börnin eru búin að fá útrás við önnur viðfangsefni.  

 

Einnig voru lagðar fram nokkrar spurningar, sem áttu við þá kennara sem höfundurinn 

hafði unnið með í jógastund en þær voru eftirfarandi: 

 

Hafa börnin sýnt áhuga á jóganu? 

Eru börnin rólegri eftir jógastundina? 

 

Svörin komu skemmtilega á óvart, því í ljós kom að jógastundirnar skiluðu 

greinilegum árangri. Höfundur vann með tveimur kennurum, og samstarfsmönnum 

þeirra á kjörnunum. Þeir svöruðu því til að börnin sýndu þessu mikinn áhuga og það 

sæist best á því að þau væru spennt þegar þau vissu að jógastundin væri væntanleg og 

geisluðu af ánægju og vellíðan að henni lokinni. Þeir telja einnig að börnin séu rólegri 

á eftir. 

 

Lokaorð 

Það er von höfundar að skýrslan veki áhuga hjá fólki á að kynna sér  handbókina og 

gera tilraun með jógastundir í leikskóla. Niðurstaða mín er sú að jógaiðkun á fullan 

rétt á sér í leikskólum landsins og getur reynst mörgum börnum vel í framtíðinni. 

Börn sem fá að iðka jóga frá leikskólaaldri búa að þeirri reynslu alla skólagöngu sína 

og ætti jóga að vera gott veganesti fyrir börnin inn í framtíð sem einkennist af hraða 

og streitu.  
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