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Settu upp þrautabrautir til að
æfa að þrautalausn og efla

seiglu í líkamlegum áskorunum.
Þegar börn fara um

þrautabrautir lenda þau í
ýmsum hindrunum sem krefjast
þess að þau hugsi gagnrýnt og

finni lausnir. 



Þetta byggir ekki aðeins upp líkamlegan styrk þeirra og samhæfingu, heldur nærir einnig
seiglu þeirra þegar þau þrauka og komast í gegnum erfiðleika. Að sigrast á hindrunum

eykur sjálfstraust og gerir þeim kleift að takast á við áskoranir af festu og áræðni.



Samvinnuleikir stuðla að teymisvinnu, betri samskiptum og jákvæðum félagslegum
upplifunum. Í samvinnuleikjum læra börn að vinna saman að sameiginlegu markmiði og
efla því tilfinningu fyrir samheldni og samvinnu. Þau æfa samskiptahæfileika með því að

deila hugmyndum sínum, hlusta á aðra og taka sameiginlegar ákvarðanir.



Samvinnuleikir ýta undir samkennd og auka skilning, ásamt því að kenna börnum gildi
samstarfs og samvinnu og byggja upp sterk tengsl.



Að hoppa og sippa eykur heilbrigði hjarta og æðakerfis og bætir
samhæfingu. Með því að stunda taktfasta hreyfingu, eins og að hoppa,

styrkja börn lung og hjarta- og æðakerfi.



 Að auki krefjast þessar athafnir samhæfingu og jafnvægis, sem stuðlar
að auknum líkamlegum þroska. Regluleg iðkun á hoppum og stökkum
ýtir undir snerpu og hreyfifærni sem leggur grunn að heilbrigðum og

virkum lífsstíl.



Hvettu til hópíþrótta, eins og fótbolta, til að efla samvinnu og félagsfærni meðal barna.
Með því að spila fótbolta læra börn mikilvægi teymisvinnu, samskipta og samvinnu. Þau

þróa aðferðir, eins og að gefa boltann og samræma hreyfingar sem eykur ekki aðeins
líkamlega hæfni þeirra heldur stuðlar einnig að betri færni í að leysa vandamál og taka

ákvarðanir. Það er nauðsynleg færni að búa yfir þegar komið er á fullorðinsár.



Skipuleggðu útivistarævintýri með fjölskyldunni, það styrkir
tengslin og eykur gleði. Hvort sem gengið er um nálægan

slóða eða farið í almenningsgarð býður útivist upp á tækifæri
til hreyfingar og gæðastunda saman. Þessi ævintýri kenna

börnum að meta náttúruna og ýta undir forvitni. Þar að auki
skapa þessar fjölskyldustundir dýrmætar minningar og

styrkja fjölskylduböndin.



Að kanna umhverfi sitt eykur sköpunargáfu og forvitni og vekur undrun
hjá börnum. Þegar börn skoða náttúruna virkja þau skynfærin, skoða

heiminn í kringum sig og spyrja spurninga. Þau uppgötva fegurð
náttúrunnar, allt frá því að skoða plöntur og dýr yfir í að finna áferð

laufblaða og steina. 



Jógatímar hjálpa börnum að slaka á, teygja og
æfa núvitund. Í jógastundum taka börn þátt í

mjúkum hreyfingum og öndunaræfingum sem
stuðla að slökun og streitulosun.



Þau læra að stilla sig inn á líkama
sinn, einbeita sér að huganum og

rækta núvitund. Jóga hvetur til
sjálfsvitundar og

tilfinningastjórnunar ásamt því að
gefa börnum verkfæri til að takast á

við tilfinningar sínar og streitu á
áhrifaríkan hátt.



Íhugun um virkan leik hvetur börn til að fagna árangri og vexti. Með því að velta fyrir sér
reynslu sinni fá börn innsýn í styrkleika sína og sjá hvar er svigrúm til að gera betur. Þau

læra að meta þegar þau reyna sem og afrek sín sem eflir stolt þeirra og sjálfstraust. Íhugun
ýtir undir sjálfsmeðvitund og gagnrýna hugsun, sem gerir börnum kleift að verða virkir

þátttakendur í eigin námsferð.


