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Afangalysing

{ &fanganum kynnast nemendur jéga sem heildraenni idkun med meginaherslu 4 Hatha-jéga (likamlegt j6ga). Unnid er
med jogastodur, 6ndunareefingar, slokun, hugleidslu og nuvitund og skodad hvernig olikar leidir geta stutt vellidan og
medvitund i daglegu lifi. Nemendur kynnast jafnframt heimspekinni sem byr ad baki joga, einkum Yamas og Niyamas:
sidferdilegum og persénulegum leidarljésum sem fjalla medal annars um samskipti, sjalfsraekt, abyrgd og
medvitadar lifsvenjur. Nemendur rannsaka ahrif idkunarinnar ut fra eigin reynslu, setja sér videigandi markmid og
taka patt i samtali par sem 6lik reynsla, geta og sjéonarmid fa ad njota sin.

Meginmarkmid

Markmid afangans er ad nemendur 66list 6rugga og igrundada reynslu af jéga og geti metid hvernig likamleg og
andleg idkun nytast peim. Ahersla er 4 sjalfspekkingu, likamsvitund, val og abyrgd: nemendur leera ad hlusta & eigin
likama, velja videigandi Utfaerslur, skoda Yamas og Niyamas & gagnryninn og persénulegan hatt og taka patti ad
skapa ndmsrymi sem byggir 4 virdingu, naerveru og samvinnu.

bekkingarviomio

e grundvallarhugmyndum Hatha-jéga og heimspekilegum bakgrunni jéoga, einkum Yamas og Niyamas
fiolbreyttum jégastodum, ondunaraefingum og einfoldum leidum til hugleidslu og nldvitundar

pvi ad ahrif iokunar eru einstaklingsbundin og ad adlégun, hvild og mork eru hluti af ruggri idkun

e hvernig reglubundin hreyfing og endurheimt geta stutt likamlega og andlega vellidan.

Leikniviomid

e framkveema grunnstodur og velja eda skapa videigandi Utfeerslur

e beita 6ndunar-, slokunar- og nuvitundareefingum i élikum adsteedum

e setja sérraunheef markmio, fylgjast med eigin reynslu og igrunda hvernig valin leidarljés ur Yamas og Niyamas
geta birst i daglegu lifi

e tjareynslu og hlusta a adra af virdingu an pess ad ein reynsla sé talin hin eina rétta.

Haefniviomio

e skipuleggja og stunda einfalda, 6rugga jégaidokun i samraemi vid eigin parfir og mork

e meta med gagnrynum og persénulegum haetti hvernig jéga, 6ndun, ndvitund og heimspekileg leidarljds joga geta
nyst i daglegu lifi

e taka abyrgd a eigin patttoku og leggja sitt af morkum til stydjandi og inngildandi namsmenningar

e nyta endurgjof, samtal og sjalfsmat til ad prda eigin idkun og gera medvitada lifstilraun sem byggir a sjalfvoldu
leidarljosi.

Kennsluhattir og namsmenning

Kennslan skiptist milli sameiginlegrar idkunar, stuttra innlagna um heimspeki og idkun jéga, einstaklingsbundinnar
rannsoknar og samtals. Nemendur fa reglulega val um stodur, akefd og leid til ad syna skilning. Reynsla peirra er
mikilveeg uppspretta ndms og tengd vid fraeedilegt efni, medal annars i umraedu um Yamas og Niyamas. Kennari leidir
ferlid og ber abyrgd a 6ryggi og skyrum ramma, en nemendur hafa ahrif & dherslur og meta jafn6dum hvad stydur nam
beirra. igrundun fer fram i stuttum athugasemdum, verkefnum og samtélum; engin krafa er um ad deila
personulegum upplysingum.
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Namsefni

Engin kennslubdk er i afanganum. Kennari birtir stutt les- og myndefni i Innu um Hatha-jéga, 6ndun, ndvitund og
heimspekilegan bakgrunn jéga, einkum Yamas og Niyamas. Heimildamyndin My Dharma og kvikmyndin Peaceful
Warrior eru nyttar sem kveikjur ad sjalfsskodun og samtali.

Aatlun um yfirferd og verkefnaskil

Dagsetningar

‘ Namsefni og vidfangsefni

Verkefni og skil

Kynnlng? nam§aaetlun og"umgjoréjoggtlmgtlna. Verkefni 1: Vaentingar,
19. 4gust-11. Grunnst6dur, 6ndun og slékun. Lesefni um jéga og .
34-37 Kripalu-jéga. Nemendur skoda veentingar sinar, parfir markmid og umgjord
september Lo ) ’ Skil 11. september
og personuleg markmio.
Jogastodur og einfaldar rutinur. Likamsvitund, adlogun
14. september-9. og mork. Kynning & heimspekilegum bakgrunni jéga og | Leidsagnarmat og stutt
= oktéber atta pattum joga; Yamas og Niyamas skodud sem sjalfsmat i timum
leidarljos til umraedu og personulegrar igrundunar.
Nuvitund, hugleidsla og joga i daglegu lifi.
Heimildamyndin My Dharma raedd ut fra fjolbreyttum Verkefni 2: Sjalfsskodun i
42-45 12,' oktober-6. sjénarhornum og tengd reynslu nemenda. Valdagur 14. | jéga og My Dharma
névember oktéber; midannarmat 21. oktdber; haustfri 22.-23. Skil 6. névember
oktober.
. . . . Verkefni 3: Lifstil -
Yamas og Niyamas konnud nanar og tengd vid daglegt eretnt ,I stitraun
. . , . Yamas og Niyamas
) lif. Peaceful Warrior nytt sem umraedukveikja. Azetlun 13. névernber
wim | el overle Nemendur velja leidarljés eda natengda lifsvenju, méta ’
P . S Framkveemd 16.-29.
lifstilraun og setja henni eigin, raunhaefan ramma. ,
névember
Urvinnsla lifstilraunar, samtal og lokaidkun. Nemendur
30. névember—10. meta eigid nam og skoda hvad peir vilja taka med sér ur | Lokaigrundun lifstilraunar
49-50 1 4 osember likamlegri idkun og heimspeki j6ga. Sidasti Skil 4. desember
kennsludagur 10. desember.

Verkefni og namsmat

Verkefnin mynda samfellt igrundunarferli. | verkefni 1 skoda nemendur veentingar sinar, markmid og umgjord
jégatimanna med hlidsjon af lesefni. [ verkefni 2 meta peir eigid namsferli 4 midri 6nn og tengja reynslu sina vid
heimildamyndina My Dharma. | verkefni 3 velja peir leidarljés tr Yamas og Niyamas eda natengda lifsvenju, méta
raunhaefa lifstilraun og kanna ahrif hennar i ad minnsta kosti sjo daga. Lifstilraunin felur i sér skyran ramma, tilgatu
eda veaentingar, stuttar daglegar ferilsskraningar og rokstudda lokaigrundun; petta eru hlutar eins samfellds verkefnis.
Nemendur fa val um vidfangsefni og, pegar vid a, framsetningarform. Vidmid eru kynnt fyrirfram og l6gd er ahersla a
einlaegni, igrundun, rokstudning og préoun fremur en eina rétta 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 samkvaemt reglum 50%
iprottaadfanga.

Verkefni 1 - Veentingar og markmid, tenging vid lesefni, umgjord jégatimanna og

upphafsigrundun upplysingar sem skipta mali fyrir 6rugga patttoku. 12520

Verkefni 2 - igrundun 4 einbeitingu, 6ndun, slékun, upplifun og eigin markmidum asamt

sjalfsskodun umraedu um My Dharma. 12,5%
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Namspattur Lysing a namsmati

Sjalfsteett val tengt Yamas og Niyamas, skyr aaetlun, framkveemd i minnst

Verkefni 3 - lifstil
eremn! stitraun sjo daga, stuttar daglegar ferilsskraningar og rokstudd lokaigrundun.

25%

Samtals 100%

Oryggi, adgengi og samskipti

o Nemendur hlusta a eigin likama. Alltaf er heimilt ad velja adra uUtfeerslu, hvila sig eda fylgjast med timabundid.

e Nemendur lata kennara vita af meidslum eda adstaeedum sem geta haft ahrif a idkun. Kennari getur adstodad vid
adlogun.

e Virding, trinadur og 6truflad ndmsrymi eru sameiginleg abyrgd. Alitamal eru reedd og mérk annarra virt.

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

Sérreglur afangans

peir 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 adstaedur hafa ahrif a skil
reedir nemandi vid kennara fyrirfram eda eins fljott og audid er og samid er um raunhaefa leid. Verk sem unnid er af
0drum telst ekki fullneegjandi skil; heimildir og adstod skulu koma skyrt fram.

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

Reykjavik, 18. agust 2026
Ragnheidur Eiriksdottir
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