Nr.: GAT-045

Utgafa: 08 Verkmenntaskoélinn a Akureyri
Dags.: 30.08 2011

Hoéfundur: HRS A g A

SambyKKLSH) Afangaheiti JOG 401

Sida 1 af 2 Kennsluaaetlun vor 2012
Kennari: Asdis Sigurvinsdoéttir Sk.st.: ASD

Afangalflsing: Jégaidkun felur i sér likamsaefingar, 6ndunaraefingar og slékun. Jégazefingar
byggjast a stodum sem haldid er i nokkurn tima. Pzer eru framkvamdar hagt og rélega og fylgt
eftir med djupri 6ndun. Vid reglubundna astundun hafa stodurnar 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 joga.

Hatha joga byggist a likamsafingum (Asana), 6ndunarafingum (pranayma) og slokun.
Nemendur geta sidan i framhaldi af pvi notad joga sem taeki til ad lata sér lida betur baodi
likamlega og andlega.

Namsgogn: Engin.

Vika Namsefni (verklegur hluti) Verkefni

2 Kynning a afanganum Meelt er med ad nemendur

3 Likamsaefingar (Asana) i Hatha joga og slékunaradferd. | Kynni sér baekurnar

4 Likamsaefingar og dndunarteekni. LAllt um jéga“ og

5 Likamsaefingar og sldkun. ,Byrienda joga“

6 Likamsaefingar og sjalfbeer slokunaradferd. bessar baekur eru til 4

7 Sélarhylling, likamsaefingar og slékun. bokasafni skolans.

8 Gerdar afingar Ur bokinni Jéga fyrir byrjendur. Einnig er mjog ahugaverd

9 Gerdar tveer til prjar utfeerslur a grunn likamsstellingum vefsida um joga, slédin er

10 Nemendur vinna meira sjalfsteett, akveda sjalfir www.yogajournal.com
efingarval.

11 Nemendur vinna sjalfsteett

12 Myndband med jogasefingum

13 Likamsaefingar og slokun

14 Paskafri

15 Nemendur gera einfaldan timasedil med jogaaefingum

16 Nemendur gera &fingarnar eftir timasedli

17 Slékun og spjall um joga heimspekina
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Nr.: GAT-045
Utgafa: 08 Verkmenntaskoélinn a Akureyri
Dags.: 30.08 2011
Hoéfundur: HRS A -
SampykkCSH) Afanga’heltl JOG 401
Sida 2 af 2 Kennsluaatlun vor 2012
Kennari: Asdis Sigurvinsdoéttir Sk.st.: ASD
Namsmat Lysing Veeqi
Verklegt Maeting 50%
Verklegt Vinnusemi i timum og vinna [50%
vid timasedil.Bua til
timasedil og syna (verklegt).

Meaeting:

0 fjarvistarstig= 10 i meetingareinkunn
1 fjarvistarstig= 10 i meetingareinkunn
2 fjarvistarstig= 9 i maetingareinkunn
3 fjarvistarstig= 8 i maetingareinkunn
4 fjarvistarstig= 7 i maetingareinkunn
5 fjarvistarstig= 6 i meetingareinkunn

6 fjarvistarstig= 5 i maetingareinkunn

Dagsetning:

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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