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Sidalaf2 Kennsluaaetlun Voronn 2010

Nafn kennara: Asdis Sigurvinsdéttir Sk.stofun: [ ASD

Afangalysing: Jégaidkun felur i sér likamszfingar, 6ndunarzfingar og slokun. Jégazfingar byggjast 4
stooum sem haldid er i nokkurn tima. Pzer eru framkvamdar heaegt og rolega og fylgt eftir med djipri 6ndun.
Vio reglubundna astundun hafa stodurnar jakvaed ahrif a likama, tilfinningar og huga. Kennt er einu sinni i
viku i preksal skoélans.

Markmidid med jéga kennslunni er ad kynna nemendum Hatha joga.

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

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

Vika Namsefni (verklegur hluti) Verkefni
2 Kynning 4 dfanganum Melt er med ad nemendur
3 Likamsaefingar (Asana) { Hatha jéga og slokunaradferd. Kynni sér bakurnar
4 Likamsafingar og ondunartakni. ,»Allt um joga“ og
5 Likamsafingar og slokun. ,Byrjenda jéga“
6 Likamszafingar og sjalfber slokunaradferd. Pessar bakur eru til 4
7 Solarhylling, likamsafingar og slokun. bokasafni skélans.
Gerdar @fingar ur bokinni Jéga fyrir byrjendur. Einnig er mjog ahugaverd
9 Gerdar tver til prjar utferslur 4 grunn likamsstellingum vefsida um joga, sl6din er
10 Nemendur vinna meira sjalfstaett, dkveda sjalfir @fingarval. www.yogajournal.com
11 Likamsafingar og slokun.
12 Likamsafingar og slokun.
13 Péskafri
14 Myndband med jégaefingum
15 Likamsafingar og slokun
16 Nemendur eiga ad syna eina @finguog vinna sidan sjalfstett.
17 Slokun og spjall um jéga heimspekina.




Néamsmat Lysing Vegi
Verklegt Meting 100%
Verklegt Vinnusemi i timum +/-
Fjarvistir:

Fyrir fjarvist { einum tvofoldum tima faer nemandi 2 fjarvistarstig.

0 fjarvistir =10
1 fjarvistir =10
2 fjarvistir=9
3 fjarvistir=8
4 fjarvistir =7
5 fjarvistir =6

6 fjarvistir =5

Dagsetning:

Undirritun kennara

Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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