Joga, framhald

iPRO2JHO2

Namsaatlun — haustonn 2024

Fjolbrautaskoli Sudurlands

Kennarar afangans:
Gudbjorg Grimsdottir (GGR) gudbjorglOo@fsu.is

Afangalysing: [ pessum afanga verdur haldid 4fram ad veita nemendum innsyn inn i heim jéga. Fleiri
stodur (asana) og dndunarafingar (pranayama) verda kenndar auk pess sem ahersla verdur 16g0 a
persénulega dstundun hvers og eins. Ad auki verdur sjénum beint ad ndvitund og hugleidslu..

Undanfari: iPRO2JO02

Markmid afangans

Ad nemandi kynnist betur jéga og peim jakveedu ahrifum sem pad hefur.

A0 nemandi lzeri fleiri af leidum joga til pess ad auka vellidan sina.

A0 nemandi kynnist betur jégaheimspekinni, hugleidslu og ndvitund (mindfulness).
Ad nemandi stundi sjalfur joga heima.

bekkingarviomid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
® Mismunandi jogastodum og 6ndunarafingum.
e Mismunandi joga.
e beim lifsreglum sem jéga byggir a.
Leikniviomid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:
e Auka athald sitt, styrk og lidleika med fjolbreyttum jogastodum.
e Beita mismunandi slokunaradferdum.
e Beita mismunandi éndunaradferdum.
e Syna aukna einbeitingu.
Haefnividmid - nemandi skal geta hagnytt pa pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
e Byggja upp sina eigin personulegu astundun 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 afanganum. Efni kemur fra kennara.

Namsmat:
40%  Astundun og virkni.
60%  Jégadagbdk og verkefni.

Krofur og verkefnaskil:

Til pess ad 6llum lidi vel i timunum er mikilveegt ad nemendur syni hverjum 6drum virdingu og trufli ekki
kennsluna.

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

Peir sem eru med vottord (W) eda eru eldri en 20 ara 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 68rum faer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.

Verkefnum skal skilad inn & Innu fyrir midnaetti a skiladag.



Vinnuaaetlun - haustonn 2024

Dags. Vidéfangsefni

20.-23. 4gust Afanginn kynntur.
Jégadagbok fer af stad. [ hana er skrifad i hverri viku.

Kennari synir excel skjal sem er & Innu par sem fyrirmaeli koma i
hverri viku um hvad eigi ad skrifa.

26. - 30. agust Bygging timans:
Umraedur/verkefni/spjall/skriflegt
Jégastodur.

Ondunarzefingar/hugleidsla/slékun/nuvitund.

2. - 6. sept.

9.-13. sept.
Nynemaferd pri 10.sept

16. - 20. sept.
Foreldrakynning pri 17.sept.

23.-27. sept. Jogadagbdk skilad a Innu.

30. sept. - 4. okt.

7.-11. okt.
Valdagur (mid)

14. - 18. okt.
Haustfri (fim+fos)

21. - 25. okt.

28.0kt - 1.n6 Jégadagbok skilad a Innu.

4, -8.nov.

11.-15. ndv.
Dagur islenskrar tungu (lau)

18.-22.ndv.

25.-29. név Jégadagbok skilad & Innu.

2.-6.des.
Dimmisjon (fos)

9.-13. des. Namsmat hefst a fim. | Munnleg proéf - jégadagbdk og lifstilraun.

Namsdzetlun er gerd med fyrirvara um breytingar.
Med von um gott samstarf,
Gudbjorg Grimsdottir, Yogakennari



