Bekkur: 8.-10.

Kennsluaaetiun
Veturinn 2022-2023

Namsgrein: Yoga Nidra - val
Fjoldi kennslustunda: Tveer kennslustundir einu sinni i viku
Kennari: Hrafnhildur Seevarsdottir

4
\
SJALANDS\KﬁSKO'LI

Afangalysing

Kennsluadferdir: Upplestur, umraedur og munnleg freedsla, tekio er tillit til sér parfa einstaka

nemanda.

Namsmat: Simat yfir allt valtimabilid. Astundun og patttaka i timum.

Kennari askilur sér rétt til ad breyta kennsluaaetlun an fyrirvara.

Meeting Geti nemandi ekki meett i valid skal senda télvupdst a kennara hrafnhs@sjalandsskoli.is
Abending um | Nemandi parf ekki ad koma i sérstokum ipréttafatnadi i pessa tima.
iprottafatnad
Manudur Vidfangsefni Heefnividmid Namsmat
Vika 1 Yogaeefingar Fara eftir fyrirmaelum. patttaka i timum.
Nidra 10 min Taka tillit til annarra. Taka patt i umraedum
Umraedur um hvag er Bera virdingu fyrir sjalfum
Yoga Nidra sér og 63rum.
Virk hlustun.
Rdélegheit.
Vika 2 Yogaafingar Fara eftir fyrirmaelum. pétttaka i timum.
Nidra 15 min Taka tillit til annarra. Taka patt { umraedum
Umraedur um hugarfar Bera virdingu fyrir sjalfum
Opnun skynfeera sér og 6drum.
Virk hlustun.
Rolegheit.
Vika 3 Yogaeefingar Fara eftir fyrirmaelum. patttaka i timum.
ondunaraefing Taka tillit til annarra. Taka patt { umraedum
Nidra 17 min Bera virdingu fyrir sjalfum
Umraedur um hamingju sér og 6drum.
Opnun skynfeera Virk hlustun.
Rdélegheit.
Vika 4 Yogaafingar Fara eftir fyrirmaslum. pétttaka i timum.
Nidra 20 min Taka tillit til annarra. Taka patt i umraedum
Umraedur um pakkleeti Bera virdingu fyrir sjalfum
Opnun skynfeera sér og 6drum.
Virk hlustun.
Rolegheit.
Vika 5 Yogasafingar Fara eftir fyrirmaelum. péatttaka i timum.
Nidra 22 min Taka tillit til annarra. Taka patt i umraedum
Umraedur prautseigju Bera virdingu fyrir sjalfum
Opnun skynfeera sér og 6drum.
Virk hlustun.
Rolegheit.
Vika 6 Yogaeaefingar Fara eftir fyrirmeaelum. patttaka i timum.

Nidra 24 min
Umreedur um styrkleika
Opnun skynfeera

Taka tillit til annarra.
Bera virdingu fyrir sjalfum
sér og 6drum.

Rolegheit.

Taka pétt i umraedum
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Vika 7 Yogaafingar Fara eftir fyrirmaelum. o patttaka i timum.
Nidra 24 min Taka tillit til annarra.
Umreedur um nuvitund Bera virdingu fyrir sjalfum
Opnun skynfeera sér og 6drum.
Rolegheit.
Vika 8 Yogaafingar Fara eftir fyrirmaelum. o patttaka i timum.

Nidra 25 min

Umraedur fimm leidir ad
vellidan

Opnun skynfaera

Taka tillit til annarra.

Bera virdingu fyrir sjalfum
sér og 6drum.

Virk hlustun.

Rdélegheit.




