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Kennari: | Ragnheidur Eiriksdottir (RE) ragnheidure@fsu.is

Afangalysing:

I pessum &fanga verdur haldid afram ad veita nemendum innsyn inn i heim joga. Fleiri
stodur (asana) og ondunaraefingar (pranayama) verda kenndar auk pess sem ahersla verdur
16gd a personulega astundun hvers og eins, navitund og hugleidslu sem litid var komid inn a i
fyrri &fanganum.

Undanfari: 1PRO2JO02

Markmio:

AJd nemandinn kynnist betur jéga og peim jakvaedu ahrifum sem pad getur haft a
manneskjuna.

AJd nemandinn leerir fleiri af leidum joga til pess ad auka vellidan sina.

Ad nemendinn kynnist betur jégaheimspekinni, hugleidslu og navitund (mindfulness)

pekkingarviomid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
e mismunandi jégastddum og 6ndunaraefingum

e Oliku joga
e peim lifsreglum sem joga byggir &

Leikniviomid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i:

auka Uthald sitt, styrk og lidleika med fjélbreyttum jogastooum
beita mismunandi sl6kunaradferdum

beita mismunandi 6ndunarafingum

syna aukna einbeitingu

Haefniviomid - nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér
til ad:

e byggja upp sina eigin persénulegu astundun a joga og/eda hugleidslu.
e vidhalda og/eda beta likamlega og andlega heilsu
e lifa samkvamt einhverjum af lifsreglum joga




e veratil stadar i ndinu

Namsefni:

Engin kennslubok er i afanganum en kennari dreifir einhverju lesefni og myndbdndum til
nemenda gegnum Innu.

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof og verkefni
- Fyrsti jogatiminn i salnum (st. 106) Jogadaghok
18. agust - verdur 23. agust.
33.-36. | 10. september - Namsaztlun afangans kynnt og Verkefni 1 -
jégaheimspekin rifjud upp. Markmidasetning
- [ jogatimunum verda nyjar stodur -skilafrestur 6/9
(asanas) og 6ndunarefingar
(pranayama) kenndar.
- Ath. dreifnam 6. sept.
- Sérstok ahersla 16gd & Niyamas Jogadagbok
13. september - reglurnar Tapas og Saucha
37.-40. | 8. oktober - Midannarmat fos. 8. okt.
- Sérstok ahersla 16gd & Niyamas Jogadagbok
] reglurnar Santosha og Svadhyaya )
41.-44, | 11. Oktober - - Haustfri 14.-15. oktober Verkefni 2 -
5. nbvember sjalfsmat
-skilafrestur
11/10
Verkefni 3 —
8. névember - - Sidasti kennsludagur fos. 3. des. Lifstilraun um
45.-48. | 3. desember jéga en Ut fra
eigin ahuga
- Lokandmsmat hefst man. 6. des. Ekkert lokaprof
49.-50. | 6. desember - - Sjukrapréf man. 13. des.

18. desember

Brautskraning lau. 18. des.

Sérreglur afangans:




Ath. ad metingareinkunn i iprottadféngum reiknast pannig ad F gefur-2og L, V, Wog S

gefa-0,5

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

Skili nemandi verkefni unnu af 6drum fzaer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.

Verkefnum skal skilad inn & Innu fyrir midneetti & 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.

Namsmat:

Namspattur Lysing & nAmsmati Veegi

Astundun Ath. ad matingareinkunn i ipréttadfongum reiknast pannig ad | 40%
Fgefur-2ogL, V,WogS gefa-0,5

Verkefni 1-3 Verkefni 1=12,5%, verkefni 2=12,5% og verkefni 3=25% 40%

Jogadagbok Nemendur eiga ad halda smé jégadagbdk m/a.m.k. vikulegri 20%
feerslu.

Samtals 100%

Kennsluaaetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Hveragerdi, 16. agust 2021,
Ragnheidur Eiriksdottir



