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Kennari: Petrdn Bjorg JOnsdottir

Markmid; | hatha j6ga er unnid er med jogastédur (asana), dndun (pranayama) og slékun (yoga
nidra). Med pvi ad idka hatha joga naerum vid likamann og skdpum jafnveegi i likamsstarfseminni
s.s. innkyrtlakerfinu, taugakerfinu, védvum og stodkerfi, dneemiskerfinu, hringras éndunar og
bl6drasar og meltingu. begar vid idkum hatha jéga eflum vid medvitund um augnablikid hér og nq,
einbeiting okkar eykst og jafnveegi skapast i likama, tilfinningum og huga. Grunnlikamsstédurnar i
hatha joga eru 84 en svo eru til margar Utfeerslur og hatha joga er fjélbreytt idkun. Hatha joga
hentar 6llum sem vilja efla medvitund og kaerleika i daglegu lifi.

pekkingarviomio

Nemandi skal hafa ddlast pekkingu og skilning a:

e ahrifum likams- og heilsureektar fyrir andlega og likamlega vellidan
e helstu stédum hatha joga
e jégastédum, 6ndun og slokun

Leikniviomid
Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e stunda jéga sér til heilsubotar
e nyta sér dndun og slokun i daglegu lifi

Heefniviomio
Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:

e nyta sér joga til heilsubétar i daglegu lif
o efla med sér medvitund um augnablikid
e skapa jafnveegi i likama, tilfinningum og huga

Vika Yfirferd

01.24.-26. feb. Kennsluaeetlun

02.1.-5. mars . )
O6ndunaraefingar

03. 08-12. mars ) Ursagnareindagi 9.
Hatha Joga mars.

04. 15.-19 mars ) _ Namsmatsdagur 19.
Jb6ga Nidra mars

05. 22.-26. mars betta er pad sem vid tékum Midannarmat
helst fyrir

29. mars-6. april Badir timarnir i vikunni veréa Paskafri
Svipad upp byggédir, éndun,

06. 07.-09. april stodur og god slokun
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Kynningar & ymsum adferoum

07. 12.-16. april til andlegrar reektunar

08. 19.-23. april Sumarc}:lagunnn fyrsti
22. april

09. 26.-30. april

10. 03-07. mai
Uppstigningardagurl3.

11. 10.-14. mai mai

12. 17.-18. mai Prof

Namsmat:

Meeting og virkni gildir 100% af annareinkunn.
Maetingar eru metnar samkvaemt nedangreindri tdflu, en astundun felst i virkni nemenda og
framkomu.

0-1 fjarvist

2-3 fjarvistir
4-5 fjarvistir
6-7 fjarvistir
8 fjarvistir
9 fjarvistir
10 fjarvistir
3x seint jafngildir 1 fjarvist. Deemi: 1x fjarvist + 3x seint = 9 i einkunn.

AU oyNwwwowo

Stadfest veikindi: Nemendum gefst kostur & ad vinna upp péa tima sem eru stadfest veikindi.

Ekki er haegt ad vinna upp skrép.

Ppad er ekkert til sem heitir ad horfa a jogatima. Ef nemandi er ekki i astandi til ad gera pad
sem fyrir er lagt i timanum, verdur vidkomani ad gera grein fyrir pvi i upphafi tima.

Ef nemandi er ovirkur i tima gefur kennari sér leyfi til ad skra pad sem évirkan tima

Fatnadur og Utbunadur: Snyrtilegur og paegilegur fatnadur, sem heftir ekki hreyfingar.
Gallabuxur ekki leyfdar eda skoér.

Skipulag timanna: Timar hefjast & 6ndunaraefingum og kyrrsetu, jégastédur og 6ndun og slokun i
lok tima.

Vottordshafar: Eigi nemandi i veikindum eda meidslum lengur en tveer viku parf ad skila inn
leeknisvottordi og parf nemandi ad meeta i vidtalstima hj& ipréttakennara til ad ganga fra sinum
malum.

Hattvisi: virdum hvort annad og helst okkur sjalf! Simar eru ekki leifdir i jogasalnum.

Petrin Bj. Jénsdottir
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