LYPH1J001

Bdia til: Thu, 13 Feb 2020 13:09:24 GMT

Titill

Joga

Skammstofun

LYDH1JOO01

Utgafunamer
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Namsgrein

lydheilsa

Viofangsefni

jéga

Stada

Sampykkt af skéla

bPrep

1

Einingafjoldi

1

Tillaga ad békstofum/télustofum skola

Lysing

| afanganum er meginahersla 16gd 4 ad nemendur fai tilfinningu fyrir ahrifum hreyfingar 4 lidan sina, andlega og
likamlega. Fari® er i gegnum aefingar sem bjalfa upp styrk, jafnvaegi, stédugleika og lidleika. | j6ga eru hreyfingar
gerdar i takt vid eigi® 6dndunarflaedi. Ahersla er 16gd 4 ad hver og einn geti tekid patt i sefingunum & sinum
forsendum. | lok hvers tima er farid i gegnum sefingar sem réa hugann og endad i slékun. Mikid er lagt upp ur
likamsvitund, einbeitingu og slékun hugans.

Forkrofur

bekkingarviomio

Nemandi skal hafa 6dlast pekkingu og skilning a:

e Mikilveegi fleedis 6ndunar i hreyfingum og stédum
e Hvada alagsstig hentar best til baetingar a likamsastandi
e /Eskilegum adferdum til pjalfunar likamans
e Mikilveegi slokunar
Leikniviomid

Nemandi skal hafa 6dlast leikni i ad:

e Einbeita sér ad aefingum timans og utiloka énnur verkefni sem bida dagsins
e Fylgja eftir einféldum jégasefingum i tima Ut fra eigin getu
e Tengja saman 6ndun og hreyfingu i edlilegt flaedi
e Stunda likams- og heilsuraekt
e Studla ad baettri likamsbeitingu
Haefnividmiod

Nemandi skal geta hagnytt pa almennu pekkingu og leikni sem hann hefur aflad sér til ad:
Draga ur streitu vid krefjandi adsteedur med dndunartaekni

Tileinka sér rétta aefingateekni og likamsbeitingu vid jégapjalfun

Stunda reglulega, fidlbreytta hreyfingu eftir ahuga

Stunda likamsraekt i nanasta umhverfi og Gti i nattarunni
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