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Fjolbrautaskoli Sudurlands (byrjunarafangi i joga)
Voronn 2024

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

Afangalysing:

I pessum &fanga fa nemendur ad kynnast joga sem er a.m.k. 5000 ara gamalt mannraktarkerfi
sem naer yfir 6ll svio mannlegrar tilveru. Megin aherslan i pessum afanga verdur & hinn
likamlega patt joga sem kallast Hatha-joga. Kenndar verda jégastodur, 6ndunareafingar,
hugleidsla og slokun auk pess sem reett verdur hvernig joga getur gagnast i daglegu lifi.
Nuvitund verdur kynnt fyrir nemendum.

Undanfari: IPRO1PHO03 og IPRO2bL03

Markmid:

Ad nemandinn kynnist jéga og peim jakveedu ahrifum sem pad getur haft 4 manneskjuna.
Med pvi ad id6ka Hatha-jéga liokum vid og styrkjum likamann og skopum jafnveegi i
likamsstarfseminni s.s. innkyrtlakerfinu, taugakerfinu, vodvum og stodkerfi, dnaemiskerfinu,
hringras 6ndunar og blédrdsar og meltingu. bPegar vid idkum hatha-jéga eflum vié medvitund
um augnablikid hér og nu, einbeiting okkar eykst og jafnveegi skapast i likama, tilfinningum
og huga.

pekkingarvidmid - nemandi skal hafa aflad sér pekkingar og skilnings a:
e mismunandi jégastodum, dndunarefingum og peim lifsreglum sem joga byggir a
e hversu mikilveeg god heilsa er fyrir vellidan
e hvad reglubundin hreyfing er géd forvorn fyrir ymsa andlega og likamlega sjukdoma

Leikniviomid - nemandi skal hafa 6dlast leikni i:

auka vellidan, dthald, styrk og lidleika sinn med fjolbreyttum jogastodum
beita mismunandi sl6kunaradferdum

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 beta likamlega og andlega heilsu

e lifa samkvamt einhverjum af lifsreglum joga



Namsefni:
Engin kennslubdk er i &fanganum en kennari dreifir einhverju lesefni til nemenda gegnum
Innu, synd verdur heimildamynd um joga og kvikmynd sem tengist efni &fangans.

Aztlun um yfirferd og verkefnaskil:

Vika Dagsetning Namsefni og vidfangsefni Prof og verkefni

- Néamséaatlun &fangans kynnt og
5. jandar - lesefnio fyrir verkefni 1:
1.-4. 2. febraar e Umjoga Verkefni 1

e Um Kripalu jéga

- Nemendur lera nyjar jégastodur i
5. februar - hverjum tima.
5.-8. 29. febrtar

- Heimildamynd um joga synd i Verkefni 2
tima
9-13. 4. mars -
22. mars
- Kvikmyndin Peaceful Warrior
2. april - synd i tima. _
15.-19. | 8. mai - Nemendur lzera nyjar jégastodur i V’erk_efnl 3-
Lifstilraun

hverjum tima.

- Sidasti kennsludagur 8. mai.

Sérreglur afangans:

Til pess ad 6llum ligi vel i timunum er mikilveegt ad nemendur syni hvert 68ru 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 meatingareinkunn i iprottaafongum 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 meeta 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 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 meetingareinkunn i iprottaaféngum reiknast pannig ad | 50%
F gefur-2ogL, V, Wog S gefa-0,5

Verkefni 1-3 Verkefni 1=12,5%, verkefni 2=12,5% og verkefni 3=25% 50%

Samtals 100%

Kennsluagetlun er sett fram med fyrirvara um breytingar.

Selfoss, 4. jantar 2024,
Ragnheidur Eiriksdottir



