Nr.: GAT-045

Utgéafa: 09

Dags.: 06.06 2015

Verkmenntaskolinn a Akureyri

Hofundur: HRS

Sampykkt: HJIS

Sida 1l af 2

Afangaheiti JOG 411
Namsaatlun Haustonn 2015

Asdis Sigurvinsd.Arny Brynjarsd Sk.st.: ASD,AIB

Afangalysing: Jogaidkun felur i sér likamsaefingar, dndunaraefingar og slékun. Jogazefingar byggjast

a stddum sem haldid er i nokkurn tima. baer eru framkvaemdar heegt og rélega og fylgt eftir med djupri

ondun. Vid reglubundna astundun hafa stédurnar jakvaed ahrif a likama, tilfinningar og huga. Kennt er

einu sinni i viku i preksal skélans.

Markmid: Markmidid med joga kennslunni er ad kynna nemendum Hatha jéga.

Hatha joga byggist a likamsaefingum (Asana), 6ndunareefingum (pranayma) og slokun.

Nemendur geta sidan i framhaldi af pvi notad jéga sem taeki til ad lata sér lida betur baedi likamlega og

andlega.
Vika Namsefni (verklegur hluti)
34 Kynning a afanganum
35 Likamsaefingar (Asana) i Hatha joga og sl6kunaradferd.
36 Likamsaefingar og 6ndunartaekni.
37 Likamsaefingar og slokun.
38 Likamsaefingar og sjalfbeer slokunaradferd.
39 Solarhylling, likamsaefingar og slokun.
40 Afingar gerdar ur bokinni Joga fyrir byrjendur.
41 Gerdar nokkrar utfaerslur & grunn likamsstellingum.
42 Likamsaefingar og slokun
43 Likamsaefingar og slokun
44 Myndband med jogasefingum / Likamsaefingar
45 Likamseefingar og sldkun
46 Likamsaefingar og slokun
47 Nemendur gera einfaldan timasedil med jogasefingum
48 Nemendur gera aefingar eftir timasedli
49 Slékun og spjall um joga heimspekina

Rekstrarhandbok 09: Namsaazetlanir

Prent. dags.: 09.09.2015
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Namsmat: Vinnusemi i timum og patttaka nemenda 80%

Bua til timasedil og syna (verklegt) 20%

Namsgogn: baegilegur leikfimisfatnadur

Dagsetning:

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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