Agrip
[ verkefni pessu til fullnustu namskrafna vegna B.Ed. gradu vid Kennarahaskola

fslands er fjallad um jogaidkun leikskélabarna.

Meginmarkmidid er ad vekja dhuga starfsfolks leikskolanna 4 ad nota joga markvisst
med leikskolabornum i leikskolum landsins. Einnig er pess vanst ad starfsfolk
leikskolanna nyti sér handbokina til pess ad geta buio til jogastundir & einfaldan hatt

med sinum barnah6épum.

Verkefnid er tviskipt, annars vegar er um ad reda handbok og hins vegar skyrslu. I
handbokinni er fyrst fredilegur kafli, par sem fjallad er um joga. Kafli nimer tvo er
um bodrn og joga. Sidan er lyst audveldum jogastundum, par sem aldur barnanna er
hafour ad leidarljosi. A eftir umfjollun um jégastundirnar koma utskyringar 4
efingunum, en einnig er heegt ad sjd paer a myndbandsdiski, dsamt nanari
utskyringum (sja fylgigagn). b4 er fjallad um Ondun og slokun. Pessir pettir skipa
storan sess 1 jogaidkun og er greint fra nokkrum skemmtilegum leikjum sem allir &ttu

ad geta nytt sér 1 kennslu.

[ skyrslunni er hins vegar ad finna rokstudning fyrir vali verkefnisins, fraedilega
umfjollun og tengingu vid kenningar og rannsoknir og hvernig verkefnid tengist
uppeldi og umoénnun. I lokin er sidan fjallad um nidurstédur Gr kénnun sem var gerd i
leikskdlanum Hoélmasol, med patttoku starfsmanna leikskolans. Markmidid med peirri

konnun var ad athuga hvort starfsf6lkid myndi nyta sér handbdkina veri hin tiltaek.

Akureyri i mai 2007

Gerdur Osk Hjaltadottir



Formali

betta verkefni hefur verid lengi i fadingu. Eg hof nam 4 leikskolakennarabraut i
stadnami og hugdist ljika naminu 4 tilskildum tima, en svo vard ekki pvi min beid
annad mikilvaegt hlutverk. Eg vard barnshafandi 4 medan nami stod og akvad ég pa ad
geyma lokaverkefnid og feerdi mig jafnframt yfir 1 fjarndm. Einnig bettist inn i petta
ferli vistaskipti og buslodaflutningur fra Reykjavik til Akureyrar jafnframt pvi sem ég
for ég ad vinna & leikskola & Akureyri. Vann ég pvi vid lokaverkefnid auk fullrar
vinnu og med tvo born. Petta er pvi buid ad vera langt og strembid ferli en einnig
sérstaklega skemmtilegt. Nu fékk ég loksins ad vinna vid eitthvad sem mér fannst

mjog skemmtilegt og dhugavert og gat pess vegna sett sal mina i verkefnid.

Mo6dir min, Ingibjorg G. Toémasdottir, sem stundar joga fyrir MS sjiklinga nanast alla
daga vikunnar og er heillud af peirri i0kun og gédum likamlegum &hrifum joga,
kveikti dhuga hja mér a0 skrifa um joga fyrir bor. Vil ég pakka henni og manni
hennar, Halldori Halldorssyni, fyrir ad adstoda mig vid yfirlestur. Einnig veittu pau
mér mikinn innblastur og studning & pessu langa timabili. Einnig vil ég pakka fodur
minum, Hjalta Joni Sveinssyni fyrir fyrsta alvoruyfirlesturinn og ad beina mér a rétta

braut med verkefnio.

Samband mitt vid Sigurlaugu Einarsdoéttur, leidsdgukennara minn hefur verid frekar
skrautlegt vegna buisetu minnar. Eg var buin ad tala vid hana 16ngu adur en akvedid
var ad flytja nordur og purfti tvisvar ad fresta jogaverkefninu vegna anna i daglegu lifi
og striti. En Sigurlaug var avallt tilbtin ad adstoda mig og er buin ad syna mér
einstaka polinmadi, vinsemd og elskulegheit. Samband okkar hefur einkennst af
endalausum bréfasendingum, fram og til baka, med adstod tdlvunnar auk otdlulegs
fjolda simtala. A hun pvi skilid mikid hros fyrir starf sitt og patt i vinnu minni. Eg

verd henni @vinlega pakklat fyrir adstodina.

AQ lokum vil ég pakka ollum starfsmonnunum & leikskélanum Holmasol fyrir ad
adstoda mig vid ad gera pessa handbokina ad veruleika. Eg fékk alla kennarana til 1ids

vid mig og fékk ad vinna med nokkrum barnahopum.
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Inngangur

[ pessari skyrslu kynni ég lokaverkefni mitt vid Kennarahaskéla fslands vorid 2007.
Medfylgjandi er handbok um jogaidkun leikskolabarna, i henni kemur fram lysing og
rokstudningur fyrir verkefninu. Med verkefninu reyni ég ad syna fram 4 ad jogaidkun
getur tengst bornum og barnauppeldi 4 ymsan hatt og getur verid mjog gagnleg
kennsluadferd. Handbokin er hugsud sem studningur vid pa kennara og leidbeinendur
sem dhuga hafa & ad stunda jogazfingar med bornum. Med handbokinni fylgir

myndbandsdiskur par sem @fingarnar eru syndar betur til studnings og gloggvunar.

Rokstuoningur fyrir vali verkefnisins

bjodfélagid i dag einkennist af hrada og spennu allan lidlangan daginn. Eg pekki petta
af eigin reynslu pvi bérnin min eru daudpreytt eftir daginn og einnig ég. bess vegna
hef ég spurt sjalfa mig: ,, Hvao er heegt ad gera til ad bornin verdi ekki svona preytt i
dagslok?” St hugmynd vaknadi hvort haegt veri ad nota joga sem leid til pess ad
skapa meiri 16 1 leiksk6élanum og hjalpa béornunum ad finna 16 4 sal og likama. Pau
veru pa ef til vill 1 meira jafnvagi ad loknum skoladegi og viljugri ad eyda med okkur
tima sem einkenndist af minni preytu og pirringi. Mér fannst petta vera spennandi
vidfangsefni og tel mikilvagt ad leita leida til ad studla ad pvi ad bornin okkar séu satt
og glod yfir daginn. Af hverju pa ekki ad kanna joga, aldagamla slokunaradferd?
bannig vaknadi hugmyndin ad pvi ad gera handbok fyrir leikskdla sem starfsmenn
getu notad 1 starfi sinu til ad setja upp jogastundir og notad med bornunum i leik og
starfi. Eftir ad hafa kynnst pvi ad fara 1 joga med bornum i leikskolanum Holmasol tel
¢g ad oll born hafi gott af pvi ad kynnast pvi ad fara i joga i sma tima & dag, hvort sem

bau eru 18 ménada eda sex ara og s¢ pa tekid mid af aldri og proska barnanna.

Markmio

Markmidid er ad handbokin nytist starfsfolki & leikskélum landsins og ad peir noti
joga sem leid eda adferd til ad studla ad betra andrimslofti og faekka alagspunktum a
leikskolanum. P4 myndi bornunum og starfsfolki hugsanlega 1ida betur og pau notid

sin til fulls i leik og starfi. Markmid handbokarinnar er ad studla ad pvi ad joga geti



nyst til ad draga ur og vinna gegn streitu i leikskolaumhverfi. Einnig ad kenna

boérmunum ad stjorna hegdun sinni og gera pau sattari vid sjalfa sig.

Kynning a verkefninu

Vio heimildaéflun 4 bokasatninu kom 1 1j6s ad ekki er til mikid efni um joga eda
rannsOknir med ungum bormum en samt nokkrar erlendar bekur. Til er ein bok eftir
paer Elinu Jonasdottur og Sigurlaugu Einarsdottur (2003) sem Namsgagnastofnun gaf
ut og hef ég studst mikid vid hana. Auk pess sem til er Meistaraprofsverkefni i
uppeldis- og menntunarfredum vid Kennarahaskéla Islands sem Sigurlaug
Einarsdottir vann (Sigurlaug Einarsdottir, 2002). Sigurlaug vard sidan leidbeinandi
minn vid verkefnid og eftir ad hafa ratt vid hana fékk ég betri syn 4 handbokina. I
framhaldi af pvi fékk ég nokkra kennara 4 leikskdlanum minum til pess ad taka patt i
tilteknum pattum verkefnisins med mér. Eg for i jogastundir med mismunandi
barnahopum og studdist vid afingar sem koma fram i handbokinni. Pbetta var
anzgjulegt vidfangsefni og gekk mjog vel. Eg var med drengjahdp 4 aldrinum
fjogurra til fimm 4ra, stulknahop 4 aldrinum fimm til sex ara og einnig tok ég minn
eigin hop, sem eru drengir frd4 18 manada — priggja ara. Petta fannst mér naudsynlegt

pvi parna fékk ég ad upplifa sjalf hvernig pad er ad vera med pennan aldurshop 1 joga.

Pad kom einnig i 1jos ad jogastundirnar virtust hafa god ahrif 4 bornin. Eg lagdi
konnun fyrir alla starfsmenn leikskolans par sem peir svorudu nokkrum spurningum.
Tilgangur konnunarinnar var ad gloggva mig 4 pvi hvort kennarar og leidbeinendur
myndu nyta sér handbokina i starfi. Nidurstadan var jakvad. Allir voru mjog
dhugasamir og bida spenntir eftir pvi ad handbokin verdi tilbin. Eg hef einnig fengid
mjog g6d viobrogd frd bornunum sem ég var med i jogastundunum. Kennararnir
s6gdu ad bornin vaeru full tilhlokkunar pegar pau vissu ad jogastund veri & dagskra og
einnig vaeru pau mjog afsloppud og roleg eftir stundina. Mér var bent 4 ad eitt
barnanna sem hafdi verid i jogastund hja mér veri med ADHD (ofvirkni med
athyglisbrest) greiningu, en petta barn var mjog rolegt ad lokinni jogastundinni.

Foreldrarnir eru einnig mjog ahugasamir um gagnsemi joga fyrir barnid sitt.



Fraedileg umfjollun

[ mai 2002 kom ut Meistaraprofsverkefni til M.Ed.-gradu i uppeldis- og
menntunarfredum vid Kennarahaskola Islands sem Sigurlaug Einarsdéttir vann.
Verkefnid fjalladi um snertingu, joga og slokun par sem hun gerdi préunar- og
matsverkefni, sem unnid var med 1 hvildarstundum priggja til sex ara barna i tveimur
leikskélum, veturinn 2000-2001. Markmidid var ad gera breytingar & hvildarstundum

eldri barna 4 leikskolunum og leggja aukna aherslu 4 snertingu, joga og slokun.

Unnid var med tvo patttokuleikskola og tvo vidmidunarleikskola. Melitaeki sem
notud voru vid gagnadflun og mat 4 verkefninu voru badi eigindleg og megindleg.
bar var um a0 rada spurningalista sem badi voru lagdir fyrir starfsfolk og foreldra
fyrir og eftir prounarverkefnid, viotol vid tvo leikskolakennara og tvo leidbeinendur i
lokin, vettvangsathuganir i hvildarstundum, myndbandsupptokur svo eitthvad sé
nefnt. Verkefnid sjalft var unnid i hvildarstundum i leikskélunum par sem nyjar
dherslur komu inn og farid var ad vinna med snertingu i formi snerti- og

slokunarleikja auk jogazfinga.

Foreldrar og starfsfolk 16gdu mat & pad hvort ad jogaefingar getu haft ahrif & born,
mikilvaegi pess ad vinna me0 léttar jogazefingar og jakvaed ahrif pess 4 bornin. Nidur-

stodur syndu m.a. ad foreldrar h6fou jakvedara hugarfar gagnvart joga og tdldu pad
hafa g6d ahrif & bornin. Somu ségu hafoi starfsfolkid i patttokuleikskoélunum ad segja
og eins taldi pad mikilvegi markvissrar slokunar meira en starfsfolk 1

samanburdarleikskoélunum.

Vettvangsathugun leiddi i 1jos ad bornin syndu jogazfingum ahuga. Starfsfolk og
bdrn voru dhugasdm vid ad leggja sig fram po tdluverds 6oryggis gaetti i byrjun medal
starfsfolks sem ekki taldi sig pekkja joga nogu vel. Starfsfolk sotti nokkrar
kennslustundir i joga hja jogakennara og pegar lida tok & rannsoknina hvarf petta
00ryggi og betri arangur sast. Marktekur munur var 4 pvi ad fleiri foreldrar i
leidsoguhdpnum toldu ad jogazfingarnar hefdu ahrif a born sin heldur en foreldrar i
samanburdarhdpnum. Eins reyndust peir vera jakveedari gagnvart jogaefingunum eftir

patttoku barns i prounarverkefninu en fyrir pad. Starfsfolk i patttokuleikskélum taldi



ahrif jogazfinga 4 born vera meiri en starfsfolk i samanburdarleikskolum (Sigurlaug

Einarsdéttir 2002:62-66).

Heildarnidurstodur verkefnisins syna a0 markviss vinna med snertingu, joga og
slokun i leikskoélastarfi getur studlad ad aukinni vellidan barna og ad meiri r6 og
frioseeld riki 1 umhverfinu. Atla ma ad avinningur sliks starfs muni einnig skila sér

inn 1 grunnskolana.

Tara Guber (2005) heitir bandarisk kona, fyrrverandi grunnskolakennari, sem er
stofnandi Yoga Ed kerfisins, sem er mjog vinsalt i Bandarikjunum. Pad er jogakerfi
sem er notad i mérgum skolum par i landi. T Yoga Ed er 4hersla 16gd 4 tvo megin
ahrifavalda til pess ad 0dlast betri heilsu og vellidan. betta eru sjalfsvitund og
sjalfsstjornun. begar nemendur og kennarar geta reglulega sagt hvernig peim lidur a
sal og likama og pekkja taekin sem pau geta notad til pess ad hjalpa sér ad vidhalda
heilsu og vellidan er augljost ad arangur hefur nadst. Rannsoknir syna fram a ad takist

petta pa veldur pad betri skerpu, meiri einbeitni, skopunarkrafti og betri namsérangri.

Um fredilegar rannsoknir 4 dhrifum joga 4 born og unglinga er pad ad segja, ad
allnokkrar rannsoknir hafa verid gerdar & pessu svidi. A hinn béginn hafa peer i
langmestum meli beinst ad bornum & skolaskyldualdri en ekki ad leikskolabornum.
Nidurstodur pessara rannsokna eru allar 4 einn veg. Jogazfingar hafa mjog god og
jakvaed ahrif 4 skolaborn. Peir meginpattir, sem joga hefur ahrif 4 er meiri einbeiting,
athyglisbrestur minnkar eda hverfur, afstada til skoélans batnar, metingar batna,
namsarangur batnar, likamlegt astand batnar, sjalfsmynd styrkist og svo metti lengi
telja. Um petta fjalladi matsstofnun i Bandarikjunum, sem lagdi mat 4 rannsoknir um
Yoga Ed (jégazfingar i skolum), (OProgram Evaluation & Research Collobaration
(PERQC))".

[ nidurstédum PERC er sérstaklega fjallad um rannsokn & Yoga Ed afingadatlun

Toru Gruber, sem Leah Kalish vann (2001) og eru nidurstodur hennar paer somu.

Hin sidari ar hafa jogaefingar rutt sér & meir til rams i yngri aldursflokkum. Eins og

konnun min hefur leitt i 1j6s hafa jogastundir med leikskolabornum a o6likum aldri

! http://www.yogaed.com/pdfs/researcharticle.pdf



reynst godar, hollar og haft jakvaed ahrif & skapferli leikskolabarna.
Hér skal skyrt tekid fram, ad tilgangur jogasefinganna i leikskolum er hér ekki
hugsadur sem leknisfredileg eda salfredileg medferd & bornum, sem eiga vid ad
strida vandamal & vid athyglisbrest. Hér er einungis @tlunin ad taka stutt skref i einu.
badan af sidur er hugmyndin byggd 4 traarlegum grunni. Tilgangurinn er adallega sa
a0 kenna bornunum einfoldustu jogaefingar, sem pau rdda vid, eins konar
smabarnaleikfimi, og jafnframt ad reyna ad njota avaxtanna af peirri r6 og kyrrd, sem
fylgir joga. Loks verda reglulegar jogaefingar spennandi stund sem bornin hlakka til.
Joga hefur oftast verid notad i einhvers konar lakningaskyni® en hugmynd min og
nidurstodur syna ad joga hentar 6llum bornum. Hér er ekki ur vegi ad benda a
skyrsluna ,,Yoga and Children™, par sem farid er yfir rannsoknir 4 joga handa bornum
og rakin ymis jdkved sjonarmid og jafnframt bent & efasemdaraddir sumra
barnalekna. Afstada hefobundinna heilbrigdisstétta hefur po verid ad breytast ort
sidastlidin 20 ar.

Kostir joga

e Joga er ekki keppnisiprott

e Joga krefst pess a0 pt sért a stadnum/sjalfsvitund

e Joga eflir likamlega, andlega og tilfinningalega heilsu
e Joga styrkir og beetir sjalfsmyndina og sjalfsvitundina

e Joga veitir innri samhljom gegnum upplifun og tengingu4

Tara Guber (2005) vitnar i 4durnefndri rannsokn sem heitir ,,Yoga as an Intervention
for Children With Attention Problems” eftir Heather L. Peck, Thomas J Kehle,
Melissa A. Bray og Lea A. Theodore'. Pessi rannsokn fjallar um hvernig jogaidkun
getur hjalpad bornum med ymiss konar hegdunarvankvadi.

Eins og fram hefur komid er ekki til mikid af rannséknum um ahrif joga a

leikskolabdrn. Medal annars vegna pess dkvad ég ad stydjast vid rannsokn 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, (tg. International
Association of Yoga Therapists

4 www.yogaed.com



(2005). Rannsoknin er mjog ahugaverd og fjallar ad nokkru leyti um vidfangsefni mitt
med itarlegum heetti. Rannsoknin beinist ad pvi ad kanna hvada ahrif jogaiokun hefur
4 namsarangur barna med hegdunarerfidleika eins og t.d. ADHD. Par sem kemur fram
ad born sem eru ofvirk og med athyglisbrest eru oft medhondlud med lyfjagjof. 1 dag
leita foreldrar & meir ad natturulegum adferdunum til pess ad hjalpa bérnum, allra
rada er gjarnan leitad 4dur en farid er til leknis og fengin lyf fyrir bornin par sem
lyfjagjofin getur haft neikvaed ahrif & sum born og ymiss konar aukaverkanir fylgt i

kjolfario.

Vegna pessara patta var farid ut i rannsokn Guber par sem kannad var hvort jogaidkun
geti hjalpad bornum med ADHD. Pad kom i 1jos i rannsokninni ad svo virtist vera.
joga er farid 1 ymiss konar stodur, 16gd ahersla a ad anda rétt, halda r6 sinni og
einbeitingu. Joga hjalpar einnig bérnum ad 60last betri sjalfsmynd, sjalfsstjorn, pekkja

likamann og slaka & (sja heimild 2).

[ framhaldi af pessari umfjollun tel ég pad ahugavert vidfangsefni ad byrja ad kenna
bornum joga sem fyrst, 4 medan pau eru 6motud, mottekileg og fordomalaus.
Rannsoknir syna ad boérn sem eru 4 aldrinum eins til fimm ara eiga audvelt med ad
tileinka sér og lera nyja hluti eins og til demis tungumal. Hreyfing er einnig mjog
mikilvaegur pattur i proska barnanna og einmitt i tengslum vid hreyfingu getur joga
pjoénad mikilvaegu hlutverki sem leikfimi og slokunarefing i leikskolanum. Ef vel

tekst til 1 leikskoélanum er mikilvaegt ad halda pessu vid 1 grunnskolanum.

Joga i kennslu

Handbokin @tti ad nytast kennurum og leidbeinendum i leikskélum landsins til ad
undirbua jogastundir med bornum. Kennarar geta flett upp i handbokinni og fengid
hugmyndir ad uppbyggingu jogastunda og notad jogastundirnar i handbokinni til pess
a0 koma sér af stad. Pegar kennararnir hafa nad tokum a pessu og ahugi peirra
vaknad, geta peir sjalfir sett saman jogastundir, t.d. med pvi ad skoda heimildaskrana i

handbokinni og ordid sér uti um baekur.

Kennararnir purfa ad akveda hvenaer dags heppilegast sé ad vera med jogastund, an

pess ad pad trufli adra starfsemi i leikskélanum. Eg er sannfzerd um ad jogaidkun med



boérnum skilar godum arangri. Bornin laera ad slaka &4 pegar pau eru @st og eru ad
missa tokin 4 sjalfum sér. Joga geeti verid god vidbot sem hjalparteki i
hegdunarkennslu. Bornin lera betur ad pekkja sig sjalf, huga og likama. Pau 60last
betri sjalfsmynd, sem er mjog mikilvaegur pattur i lifi barna. Pau gaetu lent i einelti og
ymiss konar namsordugleikum i skola. bess vegna er mikilvagt ad hjalpa peim sem
fyrst ad 6dlast goda og sterka sjalfsmynd og ztti joga ad vera ein leid til pess. I dag
eru margir leikskolar hér 4 landi sem leggja dherslu & ,,lifsleikni” 1 sinu starfi, til ad

bta bornin undir grunnskolagongu og fellur jogaidkun vel ad peim dherslum.

bad er naudsynlegt fyrir leikskola sem @tlar ad vinna markvisst med joga ad bjoda
starfsmonnum upp 4 grunnnamskeid i joga og fjarfesta i gdgnum sem styrkja haefni

kennara s.s. jogabaekur, DVD diskar um joga og jogaspil.

Konnun i leikskolanum Holmasol

Hoéfundur lagdi konnun fyrir alla starfsmenn leikskolans Holmasolar 4 Akureyri.
Tilgangur pess var ad sja hvort par vaeri ahugi fyrir jogaidkun i skolastarfinu og hvort
starfsfolk hefoi dhuga 4 ad nyta sér handbodkina i starfi. Adalspurningarnar sem lagdar

voru fyrir voru eftirfarandi:

Myndir pu vilja ad leikskolinn myndi leggja dherslu 4 jogaidkun?
Flestir starfsmennirnir h6fou mikinn dhuga & pvi ad leikskolinn myndi leggja dherslu
4 jogaidkun med bornunum. Einnig voru flestir mjog spenntir yfir pvi ad fa ad

kynnast sjalfir jogaiokun.

Hvada tima dags telur pu vera heppilegastan fyrir joga?

Myndir pt nyta pér jégahandbokina?
bad kom 1 ljos ad allir starfsmennirnir sem svérudu konnuninni voru mjog jakveedir

og fannst petta vera mjog spennandi vidfangsefni. Allir sogdust peir myndu nyta sér

bokina.
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Fram komu 6likar skodanir i svorum vid fyrri spurningunni. Nokkrir sja petta fyrir sér
i hopatima, adrir eftir hadegi og svo enn adrir sem telja ad pad sé gott ad vera med

jogastund i lok dags, pegar bornin eru buiin ad fa utras vio 6énnur vidfangsefni.

Einnig voru lagdar fram nokkrar spurningar, sem attu vid pa kennara sem héfundurinn

hafdi unnid med i jogastund en paer voru eftirfarandi:

Hafa bornin synt ahuga & joganu?

Eru bornin rolegri eftir jogastundina?

Svorin komu skemmtilega 4 ovart, pvi i ljos kom ad jogastundirnar skiludu
greinilegum arangri. Hofundur vann med tveimur kennurum, og samstarfsmoénnum
peirra a kjornunum. Peir svorudu pvi til ad boérnin syndu pessu mikinn dhuga og pad
seist best 4 pvi ad pau vaeru spennt pegar pau vissu ad jogastundin vari ventanleg og
geisludu af anaegju og vellidan ad henni lokinni. Peir telja einnig ad bornin séu rélegri

a eftir.

Lokaoro

bad er von hofundar ad skyrslan veki dhuga hja folki & ad kynna sér handbokina og
gera tilraun med jogastundir 1 leikskola. Nidurstada min er st ad jogaidkun a fullan
rétt & sér i leikskolum landsins og getur reynst mérgum bornum vel i framtidinni.
Born sem fé ad i0ka joga fra leikskolaaldri bua ad peirri reynslu alla skolagongu sina
og @tti joga ad vera gott veganesti fyrir bornin inn 1 framtid sem einkennist af hrada

og streitu.
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