Nr.: GAT-045
Utgafa: 08 Verkmenntaskoélinn a Akureyri
Dags.: 30.08 2011
Hofundur: HRS 4 g Z
SambyKkKkiSH Afangaheiti JOG 401
Sida 1 af 2 Kennsluaaetiun vor 2014
Kennari | HoImfridur Johannsdottir Sk.st. | HOL

Afangaly'/sing: Jégaidkun felur i sér likamsaefingar, éndunaraefingar og slokun. Jégaaefingar
byggjast & stodum sem haldid er i nokkurn tima. baer eru framkveemdar haegt og rélega og fylgt
eftir med djdpri 6ndun. Vid reglubundna astundun hafa stodurnar jdkveed ahrif & likama, tilfinningar
og huga. Kennt er einu sinni i viku, 80 min. i preksal skélans, Annadslagid verdur bryddad upp a
00ruvisi aefingum til tilbreytingar.

Markmid: Markmidid med jéga kennslunni er ad kynna nemendum Hatha og Vinjasa jéga.
Hatha jéga byggist & likamseaefingum (Asana), 6ndunaraefingum (pranayma) og slokun. Nemendur
geta sidan i framhaldi af pvi notad jéga sem taeki til ad lata sér lida betur baedi andlega og
likamlega

Namsgogn: bagilegur leikfimifatnadur

Vika Namsefni, verklegur hluti verkefni
2 Kynning & &fanganum Baekurnar “Allt um Jéga” og
3 Farid i grunn-sélarhyllingu og algengar jégastodur, “Byrjendajéga” eru til a

hvernig peer eru Utfaerdar og hvad ber ad varast.

4 Jégaeefingar og 6ndun Bdkasafni skdlans og nem.
5 Jégaeefingar og slékun hvattir til ad kynna sér peer.
6 Jéga og pilates midjusefingar Einnig er mikid safn af

7 Uppbrot - ymsar aefingar Jégaeefingum a youtube.

8 Jégaeefingar, hot - yoga

9 Sélarhylling ymsar Utfaerslur

10 Jégaeefingar Sélarhylling - kunna

11 Uppbrot - ymsar aefingar

12 Jégaeefingar, standandi styrkur

13 Nem. Vinna 2-4 saman ad einfoldu jégaprégrami.

14 Skil & jégaprégrami usb

15 Uppbrot, leikir
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Sampykkt:SHJ

Sida 2 af 2 Kennsluaatiun vor 2014

16 Paskafri

17 Powerjoga

18 Jégaeefingar, slokun og umraedur

Namsmat og vagi namspatta:
50% Vinnusemi i timum og verklegar aefingar

50% meeting

Maeting:

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

6 fjarvistarstig = 5 i maetingareinkunn

Ath: fyrir fjarvist i einum tvofoldum tima eru gefin 2 fjarvistarstig

Dagsetning:

Undirritun kennara Undirritun brautarstj., fagstj eda stadgengils
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