Joga, framhald
IPRO2JHO2

Namsaaetlun — voronn 2025

Fjolbrautaskoli Sudurlands

Kennari afangans:
Bertha I. Johansen (BEJ), berthajo@fsu.is

Afangalysing: [ pessum afanga verdur haldid 4fram ad veita nemendum innsyn inn i heim jéga. Fleiri
stodur (asana) og 6ndunaraefingar (pranayama) verda kenndar auk pess sem ahersla verdur 16gd &
personulega astundun hvers og eins. Ad auki verdur sjénum beint ad nuvitund og hugleidslu.

Undanfari: iPRO2JO02

Markmid afangans

Ad nemandi kynnist betur jéga og peim jakvaedu dhrifum sem pad hefur.

Ad nemandi lzeri fleiri af leidum joga til pess ad auka vellidan sina.

Ad nemandi kynnist betur jogaheimspekinni, hugleidslu og nuvitund (mindfulness).
Ad nemandi stundi sjalfur joga heima.

bekkingarvidomid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
e Mismunandi jégastodum og dndunaraefingum.
e Mismunandi joga.
e beim lifsreglum sem joga byggir 4.
Leiknividmid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e Auka uthald sitt, styrk og lidleika med fjolbreyttum jogastodum.
e Beita mismunandi slokunaradferdum.
® Beita mismunandi 6ndunaradferdum.
e Syna aukna einbeitingu.
Haefniviomid - nemandi skal geta hagnytt ba pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
® Byggja upp sina eigin persénulegu dstundun 4 joga og/eda hugleidslu.
e Vidhalda og/eda baeta likamlega og andlega heilsu sina.
e Lifa samkvaemt einhverjum af lifsreglum joga.
e Vera til stadar i ndinu.



Namsefni:
Engin kennslubdk er i 4fanganum. Efni kemur fra kennara.

Namsmat:

50%  Astundun og virkni
35%  Jégadagbok

15%  Verkefnil, 2 og 3.

Krofur og verkefnaskil:

Til pess ad ollum lidi vel i timunum er mikilvaegt ad nemendur syni hverjum 68rum virdingu og trufli ekki
kennsluna.

Athugadu ad maetingareinkunn i ipréttaaféongum reiknast pannig ad F gefur -2 og L, V, W og S gefa -0,5.

beir sem eru med vottord (W) eda eru eldri en 20 dra purfa samt ad maeta i minnst 50% timanna til ad
geta stadist afangann og purfa lika ad skila 6llum verkefnum.

Skili nemandi verkefni unnu af 66rum faer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.

Verkefnum skal skilad inn & Innu fyrir midnzetti 4 skiladag.



Vinnuaaetlun — voronn 2025

Dags. Vidfangsefni Yogastédur

13.-17.jan Afangi kynntur. Hver vika hefur sitt pema sem lagt er
Jégadagbdk er unnin yfir énnina, éll ut fra i yogastédum, éndun og
verkefni rata par inn (sjaé EFNI d Innu). | hugleidslu.
Bygging timanna kynnt vel, efingar og | Pegar verkefnin 3 eru unnin, pa eru
verkefni (skrifleg/munnleg). boklegir timar eingéngu (merkt med

grenu i deetlun).

20. - 24. jan Ondun Farid i grunnstodur.

27.-31.jan Jafnveegi Yin yoga.

3.-7.feb Astundun Yoga Nidra.

10. - 14. feb Avinningur yoga fyrir likama og sal. | Fleedi og jafnvaegisstédur.

Vorfri f6s

17.-21.feb Verkefni 1, 8 limb path i yoga heimspeki

24. - 28. feb Hugleidsla. Solarhylling.

Midannarmat

3.-7.mars Nuvitund. Stridsmadurinn.

Afangamessa mid

10. - 14. mars Sjalfsmildi. Youtube ... val um st&dur.

Valdagur mid

17.-21. mars Pakklaeti. Yin yoga .. snigill, selur, gydjan.

Katir dagar og Fléafar

24. - 28. mars Verkefni 2, Yoga fyrir alla.

31.mars - 4. april Hamingja. Tunglhylling, halft tungl.

7. - 11. april Montrur. Yin yoga ... banani, batur,
drekafluga.

14. - 18. april PASKAFRI

22. - 25. april Lifsstill og heilsa. Youtube ... val um stodur.

Kennsla byrjar a pri
Sumardagurinn fyrsti

28.april - 2.mai Verkefni 3, Hvad hentar mér?

1.mai

5.-9. mai Timinn. Drekastdur

12. - 16. mai Uppsoép, igrundun og samantekt. Blanda af 6likum yogastodum.

Namsmat byrjar a fos

Namsaaetlun er gerd med fyrirvara um breytingar.

Yogakennarar, 13.jandar 2025




