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Lysing:
Nemendur idka joga i heita jogasalnum i World Class Egilsholl

(infraraudum sal). Kennt er & Manudégum klukkan 15:40. Best er ad vera berfaett/ur og i paegilegum
iprottakleednadi og med handklaedi med sér og vatnsbrisa. Tekid verdur fyrir Hatha joga og Power
jéga. Timinn skiptist i 6ndunaraefingar og upphitun sidan er farid i likamsaefingar/teygjur og endad
a slokun. Nemdendur eiga ad skila inn einstaklingsverkefni & 6nninni. Pad er timasedill med
jégasefingum

(upphitun, 6ndun, jégastyrkur og lidleiki) og Utfeera hluta af honum i timanum. Einnig munu
nemendur fara i sjalfskodun

Adrar upplysingar: Allir geta fundio jogastodur vid sitt heefi. Jafnt byrjendur sem lengra komnir.
Nemendur gera bara stédurnar i mismunandi Utfaerslum og i samraemi vid eigin hreyfigetu. begar
jéga er stundad er mikilvaegt ad halda einbeitingu. Muna ad halda athyglinni vid likamann og leera
ad hlusta a skilabod hans. Upplifa likamann eins og hann er, gera eins vel og pu getur og péa styrkir
pu stodkerfid, bl6ofleedio eykst og hugurinn proskast vid astundunina.

Fardu pé aldrei lengra inn i stédurnar en pu treystir pér til.

bekking, leikni, heefni:

Ad lata nemendur njéta pess ad stunda jéga i heitum sal og finna pennan innri frid og njéta
augnabliksins. Vera til stadar. Ad baeta likamlega lidan, auka einbeitingu, 6érva meltingu,
styrkja og lidka likamann sinn med fjdlbreyttum jégasefingum. Rdéa hugann, dypka svefninn,
mykja lidina og heefni til pess ad flétta reglubundna jégaidkun inn i daglegt

Namsmat:

70% Astundun, framkoma og virkni i timum
20% Einstaklingsverkefni. Nemendur eiga ad vera med verklega kennslu

10% Fyrirlestur og einstaklingsverkefni
Nem. meeta i alla tima. Svigram til fiarvista eru einungis 3 timar

Namsgogn:
Handklaedi, vatnsbrusi og peegilegur ipréttafatnadur
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Namsmats-
Vika | Dags. Namsbpeettir peettir
34 g;'u'szts Kynning i Egilshéllinni
35 i?'saegptiﬂ " | Ondunaraefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slokun
36 | 4-8.sept | Ondunaraefingar, hatha j6ga, power joga, teygjur og slokun
37 i;b'tls' Ondunareefingar, hatha joéga, power joga, teygjur og slokun
38 _1389';”22' Fyrirlestur, hépavinna og einstaklingsverkefni \?Ig:lfé?glt 10%
39 igb-tzg. Hot fit. Styrktaraefingar, kvid og bakaefingar med 166um
Varda |
40 | 2.-6. okt. Ondunareefingar, hatha jéga, power jéga, teygjur og slokun 20% Astundun
Heilsudagur
41 | 9-13.0kt. | Ondunareefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slokun
42 | 16.-20. okt | Ondunareefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slokun
Hausthlé
43 | 23.-27.0kt. | Hot fit. Styrktareefingar, kvid og bakaefingar med [66um fimmtudag og
fostudag
44 gongtt Ondunaraefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slokun
. " - .. .. . .. Varda ll
45 | 6.-10.n6v Ondunareefingar, hatha joga, power joga, teygjur og slékun 20% Astundun
46 rl]iv 17 Ondunaraefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slokun
47 | 20.-24.n6v. | Nemendur vinna verklega verkefnid sitt i timanum xgigﬂf 0%
27.n6v.- 1. . ks s Verklegt
48 | Lo Nemendur vinna verklega verkefnid sitt i timanum Verkefoi 20%
49 | 4.-8.des Ondunareefingar, hatha jéga, power joga, teygjur og slékun
Sidasti
50 | 11-13.des | Ondunaraefingar, teygjur og long slokun kennsludagur
30% astundun

Timadeetlun er sett fram med fyrirvara um naudsynlegar breytingar.




