Jéga, byrjunarafangi
IPRO2JO02
Namsaaetlun — haust 2025
Fj6lbrautaskéli Sudurlands

Kennarar afangans:

Bertha I. Johansen (berthajo@fsu.is)
Ragnheidur Eiriksddttir (ragnheidure @fsu.is)

Afangalysing: | pessum afanga fa nemendur ad kynnast jéga sem er a.m.k. 5000 4ra gamalt
mannraktarkerfi sem naer yfir 6ll svid mannlegrar tilveru. Megin dherslan i pessum afanga verdur &
hinn likamlega patt jéga sem kallast Hatha-joga. Kenndar verda jégastodur, dndunarefingar,
hugleidsla og slokun auk pess sem rzett verdur hvernig joga getur gagnast i daglegu lifi. Nuvitund
verdur kynnt fyrir nemendum

Undanfari: [(PRO1PHO03 og IPRO2PL0O3

Markmid afangans

Ad nemandinn kynnist jéga og peim jakveedu ahrifum sem pad getur haft 4 manneskjuna. Med pvi ad idka
Hatha-jéga lidkum vid og styrkjum likamann og skdpum jafnveegi i likamsstarfseminni s.s. innkirtlakerfinu,
taugakerfinu, vodvum og stodkerfi, 6neemiskerfinu, hringrds dndunar og bl6drasar og meltingu. Pegar vid
i0kum hatha-jéga eflum vid medvitund um augnablikid hér og nu, einbeiting okkar eykst og jafnvaegi skapast i
likama, tilfinningum og huga.

bekkingarviomid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:

e mismunandijéogastodum, éndunaraefingum og peim lifsreglum sem jéga byggir a
e hversu mikilvaeg god heilsa er fyrir vellidan
e hvad reglubundin hreyfing er g6d forvorn fyrir ymsa andlega og likamlega sjukdéma

Leiknividmid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

auka vellidan, uthald, styrk og lidleika sinn med fjolbreyttum joégast6dum
beita mismunandi slékunaradferdum
beita mismunandi éndunaraefingum

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

e styrkja og lidka likamann
e vidhalda og/eda baeta likamlega og andlega heilsu
e lifa samkvaemt einhverjum af lifsreglum joga
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Namsefni:
Engin kennslubdk er i afanganum. Efni kemur fra kennara.

Namsmat:
50% Maeting og astundun.
50%  Verkefnabdk (Jogadaghdk auk priggja verkefna).

Krofur og verkefnaskil:

Til pess ad ollum lidi vel i timunum er mikilvaegt ad nemendur syni hvert 66ru virdingu og trufli ekki
kennsluna. Ef kennara pykir nemendur ekki fara eftir pvi verdur peim visad ur tima og gefid F eftir
eina advorun.

Ath. ad maetingareinkunn 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 6drum faer hann 0 i einkunn og telst ekki sem skil.

Verkefnum skal skilad inn & Innu fyrir midnaetti a skiladag. Hafi verkefni ekki borist kennara 8 réttum
tima dregst einkunnin nidur um 0,5 fyrir hvern dag sem lidur umfram skiladag nema um annad hafi
verid samid vid kennara fyrirfram



Vinnudaaetlun — haust 2025

Dags.

Viofangsefni

N8.-22. agust
Kennsla hefst 19. agust.

Afanginn kynntur.
Jogadaghdk kynnt — henni

er skilad avallt i lok manadar (sept, ok tog ndv).

25. - 29. 4gust

Bygging timans:

Stuttar samraedur: Yamas (nonviolence)
Yin yoga
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

1.- 5. september

Stuttar samraedur (sannleikur)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

8.-12. september

Stuttar samraedur (non-stealing)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

15. - 19. september

Stuttar samraedur (héfsemi (non-excess)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

22. - 26. september

Stuttar samraedur (ad sleppa takinu)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund.

29. - 3. oktdber

ATH! Muna ad skila inn jégadagbok fyrir september.

6. - 10. oktober
Valdagur.

Stuttar samraedur: Niamas (hreinsun)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

13. - 17. oktéber
Midannarmat.

Stuttar samraedur: (anaegja)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

20. - 24. oktéber
Haustfri fim. og fos.

Stuttar samraedur (sjalfsagi)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

27. - 31. oktdber

Stuttar samraedur (sjalfspekking)

Jégastodur

Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

ATH! Muna ad skila inn jogadagbok fyrir oktéber.

3.-7.névember

Stuttar samraedur (surrender)
Jégastodur
Ondun/slékun/hugleidsla/navitund

10. - 14. névember

17.-21. névember

Hluti ar kvikmyndinni Peaceful Warrior synd i kennslustund. Nemendur

orfa 4 alla kvikmyndina heima. 3. verkefni kynnt: Lifstilraun.
ugmyndavinna.




24. - 28. nébvember Jogazfing.
ATH! Muna ad skila inn jégadagbdk fyrir névember.

1.-5.desember Jogazfing.
Nemendur skila 3. verkefni: Lifstilraun.

Nemendur skoda jogadagbdk og skila inn samantekt. Hefur idkunin (joga,

8.-10. desember
Sidasti kennsludagura  Bndunareefingar, hugleidsluaefingar, pakklzetiseefingar) aukist.

midvikudegi.

18. 4gust 2025
Namsaaetlun er gerd med fyrirvara um breytingar.

jogakennarar.




