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Jégo &vinfy"mwce ro

Jogaaefingar med bornum sem studla ad pvi ad vidhalda styrk og sveigjanleika. Eykur
einbeitingu, likamsvitund, sjalfsabyrgd, sjalfsaga og streitu-stjornun. Asamt pvi ad

raekta skdpunargafu, sjalfstraust, félagsfeerni og godvild til annarra.

@ Markmid

e Studla ad og vidhalda styrk og sveigjanleika
e Studla ad einbeitingu, likamsvitund, sjalfsabyrgd, sjalfsaga og streitu-stjérnun
e Raxkta skdpunargafu, sjalfstraust, félagsfaerni og gbédovild til annarra

@Efni op dhéld
Jogaspjold fyrir kennarann ad sja hvernig 4 ad gera afingarnar og fyrir boérnin til

ad draga. Jogadynur, golfteppi eda annad mjukt sem haegt er ad leggjast a, mjukan
pensil til ad strjuka andlit, nuddbolti.

€ Framkvaemd

Umhverfi - Haefilega stér barnahdépur, dkjésanlegt ad hafa ekki fleiri en 10 bdrn
Gott plass pannig ad 6ll bérnin hafi sitt rymi til ad liggja ut af og gera afingar.
Mjukt undirlag, t.d. jégadynur, gélfmotta eda jordin.

Passa ad afingin sé ekki lengri en 30 minutur.

Upphaf og endir jégastunda - Allir setjast i hring. Gott er ad byrja og enda
jégastundir alltaf eins, eitthvad sem bdrnin pekkja, hugmyndir:

e Latabajarklappid: Klapp, klapp, leeri, leeri, kross, at, upp, upp.

e Lo6far saman fyrir framan hjarta, teygjum okkur upp til himins, réttum 4r héndum.
Faerum okkur svo nidur aftur og endum a sama stad, med I6fa saman fyrir framan
hjarta.

e Leeri, leeri, klapp, klapp, koss, koss, koss. Lofar saman fyrir framan hjarta.

e Setjast 4 g6lfid med hendur fyrir framan fallega hjartad, hneigja sig fram og segja
namaste (Namaste pydir: Mitt innra ljés gledst yfir pinu innra ljosi).

e Sitja saman i hring - leidast. Segja saman hughreystandi setningu, t.d. Vid erum

frabeer.



Jéga stund |

Upphifun

Allir standa & feetur, leidast, steekka hringinn eins mikid og heaegt er og bua til
meldnu, svo hlaupa allir saman og bua til rdsinu. Hringurinn er latinn steekka og

minnka nokkrum sinnum pangad til melénan springur.

Jégc&vihffﬂ

Ferd ad enda Regnbogans.

Vid sjdum regnboga - Horfum langt i fjarska.

Vid aetlum ad fara i ferdalag ad enda Regnbogans. Hvernig komumst via?

Hoppum upp i lest - myndadar eru tveer lestaradir, par sem setid er a golfinu i r6d.
A leidinni forum vid inn i skég og sjaum fullt af trjdm - allir mynda tré.

Inni i skédginum sjdum vid ymis dyr - bérnin koma med hugmyndir eda draga ur
myndaspjoldum til skiptis. T.d. gorillu, tigrisdyr, fugla, froska, fidrildi, blém.

NU erum vid loksins komin at dr skéginum, vid nalgumst regnbogann. En hér er
stort fljot og fiskar hoppa upp ur - allir mynda fisk, haegt er ad leggjast 4 magann
og mynda ugga med hondum eda leggjast 4 bakid og gera spord med féotunum.

NG purfum vid ad fara yfir fljotio a bat - Pa setjumst vid nidur og allir baa til sinn
bat og réa yfir.

Pegar vid komum yfir sjdum vid marglitan fallegan sndk - allir mynda snak.

Vid eltum snakinn yfir fjall - allir mynda fjall.

Hinum megin vid fjallid erum vid komin vid enda regnbogans - allir mynda regnboga

(lagst er &4 bakid i slokun)

S|lokun

Haldid er 4fram ad liggja a4 bakinu og kveikt er a rélegri ténlist.

Vcngcveﬁvr

Hvada liti sjdum vid i regnboganum. Hvad er vid enda regnbogans?

endir
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Upphifun

Hristum okkur, byrjum & litlu og svo beetist fleira vid pangad til vid hristum allan

likamann. S.s. hristum fingur, hendur, axlir, h6fud, maga, feetur.

Jégc&vihffﬂ

Bondinn 4 bondabanum

[ upphafi dags parf béndinn ad byrja & pvi ad mjolka kyrnar - allir mjélka.

Svo fer hann og gefur kindunum ad borda - allir mynda kind og jarma.

Pvi naest kikir béndinn & haenurnar sinar og finnur egg - allir mynda haenu og gagga.
Uti i haga seaekir bondinn hestinn sinn - allir mynda hest og hneggja.

Béondinn sest 4 bak og ridur af stad upp i fjall - allir mynda fjallid.

Hann ridur yfir brdnna - Allir mynda bru

Hann sér fiska synda i anni - allir mynda fisk

Pa litur bondinn upp i fjallid og sér bjorn - allir mynda bjorn.

Bondinn brosir til hans og veifar honum, snyr vid og ridur heim i stjérnubjértum

himni - allir mynda stjérnur.

S|okun

Allir leggjast 4 magann og slaka 4. Kennarinn notar nuddbolta og nuddar hvert og

eitt barn i hringi & bakia.

endir



Jéga stund 3

Upphifvn

Sungid og gert hreyfingar vid S6ngvasveinar.

Jégaaevinfy'ri

Eldgosid

Ferdin undirbudin, nesti smurt - Allir sitja med beinar feetur fram, strjuka faetur fra
tam og upp med ymsu aleggi.

Rutuferd ad fjalli - bornin setjast a4 gélfio i r6d, setja & sig 6ryggisbeltid, keyra af
stad, beygja til haegri og vinstri, fara upp og nidur.

Fjall - standa bein med hendur upp.

Fjallid gys (eldgos) - hoppa med hendur uGt.

Uppdur fjallinu koma dyr en ekki hraun eda aska - Bornin skiptast 4 ad velja dyr sem
koma upp ur fjallinu (lika haegt ad nota myndir og bjéda bérnunum ad draga til
skiptis).

Eldgosid heettir og fjallid dregur sig saman.

Ratuferd til baka.

Leikvr

Stoppdans. Bornin gera jogast6du i hverju stoppi.

S|lokvun

Allir leggjast 4 bakid og kennari strykur pensli yfir andlit.

endir
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Upphifvn

Tré myndad

Jégd&vihffﬁ

Avintyraferd

Farid i bat - brir og prir saman i bat og réa saman.

Sungid saman lagid Row, row, row your boat.

[ batnum saum vid krékodil - allir mynda krokédil.

Svo sdum vid apa - allir mynda apa og svo er sungid saman Einn litill api situr uppi
tré.

Svo fara allir i batinn sinn aftur og fara til baka heim.

S|okun

Hopnum skipt i tvennt i straetéferd og fa allir axlarnudd & leidinni. Muna ad spenna

beltid og skiptast 4 ad vera fremst og aftastur

endir



