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Fjolbrautaskoli Sudurlands Kennsluaatlun — Vorénn 2016

Kennari: Ragnheidur Eiriksdottir Skammstofun: RE

Afangalysing:

I pessum afanga verdur haldid &fram ad veita nemendum innsyn inn i heim joga. Fleiri stédur (asana) og
ondunarefingar (pranayama) verda kenndar auk pess sem ahersla verdur 16gd & navitund og hugleidslu sem
litido var komid inn & i fyrri &fanganum.

Markmio:

Ad nemandinn kynnist betur jéga og peim jakvaedu ahrifum sem pad getur haft & manneskjuna.
AJd nemandinn leerir fleiri af leidum joga til pess ad auka vellidan sina.
Ad nemendinn kynnist betur jogaheimspekinni, hugleidslu og navitund (mindfulness)

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e mismunandi jégastodum og dndunarefingum
e Oliku joga
e peim lifsreglum sem joga byggir &

Nemandi skal hafa ddlast leikni i ad:

e auka Gthald sitt, styrk og lidleika med fjolbreyttum jogastodum
e beita mismunandi sl6kunaradferdum

e Dbeita mismunandi éndunaraefingum

e syna aukna einbeitingu

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

styrkja og lidka likamann

vidhalda og/eda beeta likamlega og andlega heilsu
lifa samkvaemt einhverjum af lifsreglum joga
vera til stadar i ndinu

Namsefni:
Engin kennslubdk er i &fanganum en kennari dreifir einhverju lesefni til nemenda gegnum Moodle.

Yfirferdaraatlun:



. vika: Kynning & afanganum & upprifjun 4 jogaheimspekinni.

. vika: Jogatimi & Tapas (Einbeiting)

. vika: Jégatimi

. vika: Jogatimi & Shaucha (Hreinleiki)

. vika: Jogatimi

. vika: Jogatimi

. vika: Jogatimi & Santosha (Nagjusemi)

. vika: Jogatimi — skil & verkefni 1a

. vika: Jégatimi

. vika: Jogatimi & Svadhyaya (Sjalfskodun)

. vika: Jogatimi

. vika: Péskafri

. vika: Jogatimi & Ishvara Pranidhana (A0 gefa sig &dri metti 4 vald)
. vika: Jogatimi — skil & verkefni 1b

. vika: Jogatimi

. vika: Jogatimi— Skil 4 verkefni 2 — Lifstilraun um Niyamas reglurnar
. vika: Jogatimi

. vika: Jogatimi og samantekt

03O\ LN kW~

— = = = = = e = = \©
O ONn P~ WN—O

Namsmat:

Meeting i tima: 50%
Ath. ad meetingareinkunn i iprottadaféngum reiknast pannig ad F gefur -2 og L, V, W og S gefa -0,5

Peir sem eru med W eda eru eldri en 20 &ra purfa samt ad meeta i minnst helming timanna til ad
standast afangann.

Verkefni: 50%

Til ad standast &fangann er naudsynlegt ad skila verkefni 2. Verkefnum skal skilad inn & Moodle
fyrir midneetti a skiladag. Hafi verkefni ekki borist kennara a réttum tima dregst einkunnin nidur um
0,5 fyrir hvern dag sem lidur umfram skiladag nema um annad hafi verid samid vid kennara
fyrirfram.

Kennsluaaetlun pessi er gerd med fyrirvara um breytingar.

Januar 2016
Ragnheidur Eiriksdottir



