JOGA

Joga og slokun

Kennarar: Nada Borosak 6

Skolaario

Joga skolaarid 2025-2026

Helstu namspeettir vetrarins

Unnid verdur med jogastédur (asana), 5ndun (pranayama) og slokun. Mismunandi ttfaerslur verda teknar fyrir, svo sem yoga-flaedi. Ahersla er 4
sterka midju og sveigjanleika. Flaedandi, liflegur og krefjandi timi sem mun efla innri kraft og tilgang og god slokun i lokin.

Kennsluskipulag vetrarins med fyrirvara um breytingar

Kennt verdur einu sinni i viku, 60 minutur i senn. Rolegur timi par sem er unnid med jogastodur, jogateygjur, ondun, slokun og hugleidslu.
Jogaastundun studlar ad jafnvaegi og einbeitingu, eflir skopunarkraftinn og styrkir 61l grunnkerfi likamans.

Namsaodlogun

batttakendur i Joga og slokun eru hvétt til pess ad hver og einn @fi 4 sinum forsendum og eftir getu.

Namsmat

Namsmat byggir a patttoku og astundun.

Namsgogn

Fra ymsum joga namskeioum, bokum og 4 netinu.

Alftanesskoli 2025-2026



