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Afangalysing

{ &fanganum dypka nemendur pekkingu sina og reynslu af jéga. Unnid er 4fram med jégastodur, dndunarzefingar,
slokun, hugleidslu og nuvitund, en aukin dhersla l6gd @ ad nemendur leeri ad byggja upp, adlaga og meta eigin idkun.
Nemendur skoda atta peetti jéga og dypka skilning sinn @ Yamas og Niyamas, einkum pvi hvernig pessi leidarljos geta
tengst sjalfspekkingu, samskiptum, venjum og daglegu lifi. Reynsla nemenda er 16gd til grundvallar igrundun, samtali
og sjalfsteedum verkefnum. Ahersla er 4 6rugga iBkun, nemendaval og virdingu fyrir 6likum likémum, pérfum og
sjénarmidum.

Meginmarkmid

Markmid afangans er ad nemendur taki aukna og upplysta abyrgd a eigin jégaidkun og geti sampeett likamseefingar,
ondun, athygli og heimspekilega igrundun. Nemendur byggja a reynslu ur grunnafanganum, setja sér persénuleg
markmid, profa élikar leidir og meta hvad stydur peirra eigin nam og vellidan. beir taka jafnframt patt i ad skapa
namsrymi sem byggir 8 virdingu, naerveru, samtali og samvinnu.

bekkingarviomiod

e atta pattum joga og tengslum asana, pranayama, einbeitingar, hugleidslu og heimspekilegra leidarljésa

o fjolbreyttari jégastodum, rutinum, dndunareefingum, slokunaradferdum og leidum til hugleidslu og nuvitundar
e Yamas og Niyamas og 6likum leidum til ad tulka og tengja peer vid persénulega idkun og daglegt lif

e  pvi hvernig sjalfsmat, regluleg idkun og igrundun geta stutt préun sjalfsteedrar og 6ruggrar jégaidkunar.

Leikniviomiod
e velja, tengja saman og adlaga jogastodur og einfaldar rdtinur med hlidsjon af eigin porfum og moérkum
e beita fleiri en einni 6ndunar-, slokunar-, hugleidslu- og ndvitundaradferd vid 6likar adstaedur

e setja sérraunhaef markmid, stunda jéga reglulega, skra eigin reynslu og nyta hana til ad préa idkunina
e tja og rokstydja eigin reynslu, taka vid endurgjof og hlusta & sjénarmid annarra af virdingu.

Haefniviomio

e skipuleggja, framkveema og adlaga persénulega jogaidkun i samraemi vid eigin parfir, markmid og mork

e meta med gagnrynum og personulegum heetti hvernig likamsidkun, 6ndun, hugleidsla og nuvitund reynast vid
Olikar adstaedur

e tengja Yamas og Niyamas vid eigin reynslu og raeda pessi leidarljds fra 6likum sjonarhornum an pess ad gera rad
fyrir einni réttri tulkun

e nyta sjalfsmat, ferilsskraningu, samtal og endurgjof til ad prda sjalfsteeda idkun og rokstydja neestu skref.

Kennsluhattir og namsmenning

Kennslan skiptist milli sameiginlegrar idkunar, stuttra innlagna, sjalfsteedrar rannséknar, samtals og nemendavals.
Nemendur fa aukid svigrum til ad velja aherslur, adlaga aefingar og profa olikar leidir ad eigin markmidum. Reynsla
peirra er mikilveeg uppspretta nams og tengd viod freedilegt efni, medal annars atta peetti joga. Kennari leidir ferlid og
ber abyrgd a oryggi og skyrum ramma, en nemendur taka stigvaxandi abyrgd a eigin idkun, igrundun og framvindu.
Engin krafa er um ad deila persénulegum upplysingum.
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Namsefni

Engin kennslubdk er i afanganum. Kennari birtir stutt les- og myndefni i Innu um jégaidkun, 6ndun, hugleidslu,
nuvitund, og atta paetti jéga. Efni er valid pannig ad pad stydji beedi persdnulega reynslu nemenda og gagnryna

umraedu.

Aatlun um yfirferd og verkefnaskil

Dagsetningar

‘ Namsefni og vidfangsefni

Verkefni og skil

Upphafsmat og upprifjun tr grunnafanga. Orugg

Verkefni 1: Persénuleg
iokunaraeetlun

desember

afram eigin idkun. Sidasti kennsludagur 10. desember.

19. agust-11.
34-37 gu aodlogun, fleiri asanas og pranayama. Nemendur velja Skil 7. september
september : i . . . ) .
personulega dherslu og maéta vikulega idkun. Vikuleg idkun og skraning
hefst
jalfsteedari ratil fo]le finga. Att ttir j6
14. september-9. Sialfstes a,n ru |r1uroga “ogun ® m,ga . .a beettirjoga Vikuleg idkun og stutt
38-41 , og tengsl likamsidkunar, 6ndunar, einbeitingar og . L.
oktéber . s ferilsskraning
hugleidslu. Yamas rifjadar upp.
Ni : Saucha, Santosha, T , Svadh . .
. yamas a}Jc . ar.llos @ apl)as ve .yaya °g Verkefni 2: Midannarmat
12. oktdber-6. Ishvara pranidhana. Sjalfsrannsokn, hugleidsla og
42-45 , . . . og Svadhyaya
noévember nuvitund. Valdagur 14. oktdber; midannarmat 21. Skil 2. Névember
oktdber; haustfri 22.-23. oktéber. )
Verkefni 3: Sjalfsteett
Nemendur velja vidfangsefni lokaverkefnis og erketn .Ja stee
, . .. . L. lokaverkefni
; sampeetta likamsidkun, 6ndun, hugleidslu, ndvitund , i
46-48 9.-27. nébvember . . . ., ., Azetlun 9. névember
eda heimspekilegt leidarljés. Sjalfsteed framkveemd
med leidsdgn og samtali el Rl
gn og ’ Névember
, Urvinnsla, jafningjasamtal og lokaidkun. Nemendur ,
. -10. Lok f
49-50 30. november-10 meta préun sina og rokstydja hvernig peir vilja halda okaigrundun og afurd

Skil 30. névember

Verkefni og namsmat

Nemendur stunda jéga ad minnsta kosti einu sinni i viku utan kennslustunda. 18kunin getur verid likamsidkun,
hugleidsla, 6ndunareefing eda nuvitundareefing og nemendur velja lengd og utfeerslu i samraemi vid eigin adstaedur,
markmid og mork. Eftir hverja idkun skra peir stuttlega hvad peir gerdu, hvad peir toku eftir og hvad peir vilja profa
neest. Ferilsskraningin er vinnugagn og efnividur i verkefnin en ekki adskilid aukaverkefni. Verkefnin mynda samfellt
namsferli: persénuleg idkunaraaetlun, midannarmat med sjalfsrannsékn og sjalfsteett lokaverkefni. Nemendur fa val
um vidfangsefni og, pegar vid 4, framsetningarform. Ahersla er 4 reglufestu, igrundun, rékstudning og préun fremur

en fyrirframgefna nidurstodu.

Namspattur

Lysing a namsmati

Meeting, virk og uppbyggileg patttaka, abyrgd a eigin morkum og framlag til
patttaka og namsferli sameiginlegs namsrymis. F=-2; L, V, W og S = -0,5 samkveemt reglum 40%
iprottaafanga.
Verkefni 1 - Upphafsmat, persénuleg ahersla, raunhaeft markmid og aaetlun um 15%
iokunaraeetlun vikulega idkun og skraningu. °
Verkefni 2 - Midannarmat byggt a ferilsskraningu; préun idkunar, hindranir, breytingar 15%
sjalfsrannsokn og tenging vid Svadhyaya. °
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Namspattur Lysing a namsmati

Sjalfsteett val, rokstudd aeetlun, framkveemd, nyting ferilsskraningar og

30%
igrundud nidurstada eda afurd. °

Verkefni 3 — lokaverkefni

Samtals 100%

Oryggi, adgengi og samskipti

e Nemendur hlusta a eigin likama. Alltaf er heimilt ad velja adra utfeerslu, draga ur akefd og hvila sig timabundid.

e Nemendur lata kennara vita af meidslum eda adsteedum sem geta haft ahrif 4 idkun. Kennari adstodar vid ad
finna videigandi og 6ruggar adlaganir.

e Virding, trinadur og 6truflad namsrymi eru sameiginleg abyrgd. Alitamal eru reedd og mork annarra virt.

e Nemendur eru hvattir til patttoku i samtali en rada hversu miklu af persénulegri reynslu peir deila.

Sérreglur afangans

Nemendur stunda jéga, hugleidslu, 6ndunareefingu eda nuvitundaraefingu ad minnsta kosti einu sinni i viku utan
kennslustunda og skra reynslu sina stuttlega. Skraningin er hluti af namsferlinu og parf ad liggja fyrir svo haegt sé ad
vinna verkefni 2 og 3. beir sem eru med vottord (W) eda eru eldri en 20 ara purfa ad meeta i minnst 50% timanna til ad
geta stadist afangann og skila 6llum verkefnum. Verkefnum skal skila i Innu fyrir midneetti a skiladegi. Ef sérstakar
adsteedur hafa ahrif a8 skil reedir nemandi vid kennara fyrirfram eda eins fljott og audid er og samid er um raunheefa
leid. Verk sem unnid er af 66rum telst ekki fullneegjandi skil; heimildir og adstod skulu koma skyrt fram.

Kennsludeetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar. Breytingar eru kynntar timanlega i Innu og reeddar vid nemendahdpinn.

Reykjavik, 18. agust 2026
Ragnheidur Eiriksdottir
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