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LOKASKYRSLA

Heiti verkefnis: Yoga i skélastarfi
Styrkpegar: Sjalandsskaoli
Verkefnisstjori: Hrafnhildur Saevarsddttir og Edda Bjorg Sigurdardottir

MARKMIP VERKEFNIS SAMKVAMT UMSOKN
Markmid verkefnisins er ad kenna nemendum ad njéta pess ad vera hér og nu og njota stundarinnar. bjalfa

einbeitingu, jakveedar hugsanir, ad hafa stjérn & huga sinum og losa sig vid ipyngjandi hugsanir. Kenna
nemendum ad gefa sér tima til ad horfa inn & vid, leera ad pekkja sjalfan sig, standa med sjalfum sér og blémstra
a sinn eigin hatt i stad pess ad fylgja fjoldanum. Einnig ad baeta andrimsloftid i kennslustundum og samskiptin
a milli nemenda. Markmid verkefnisins er ad auka vellidan nemenda i skélanum, pjalfa einbeitingu, vinna med

kvida til ad studla ad auknum geedum nams.

LEIDIR SEM FARNAR VORU TIL AD NA MARKMIDUM b.E. FRAMKVZAMD, TIMAPLAN OG
UMFANG VERKEFNIS
Agust 2015 — mai 2016. Hrafnhildur Seevarsdéttir ibrétta- og jogakennari baud starfsfolki uppd yoga x1 i viku

med pad ad markmid ad kveikja dhuga kennara.

Sept— des 2015. Hrafnhildur og Edda kynntu verkefnid fyrir kennurum og hvatti pa til patttéku. Kennarar voru
hvattir til ad innleida yoga i kennslu en flestir h6fdu sott namskeid a vegum skélans skoélaarid a@ undan. b3 hélt
Hrafnhildur fyrirlestur um mikilvaegi slokunar og pess arangurs sem na ma af pvi ad kyrra hugann.

Névember 2015. Fimm kennarar séttu ntvitundarndamskeid & vegum Asdisar Olsen. Namskeidid er undanfari
namskeids um yoga i kennslu sem veitir kennurum réttindi i ndmsefninu Heilshugar sem er fyrir bérn og
unglinga. ba voru keypt nokkur ahold til ad nota i yogakennslu.

Januar 2016. Rdsa Gunnlaugsdéttir hélt namskeid um nuvitund og sagdi kennurum fra nokkrum adferdum sem
han hefur beitt i kennslu.

Januar - juni 2016. Kennarar hittust nokkrum sinnum a énninni og reeddu um adferdir sem peir h6fdu notad i
kennslu. Raett var hvad hafdi gefist vel og pad sem betur hefdu matt fara. beir gafu hvor 66rum hugmyndir sem
peir sidan reyndu sjalfir i kennuslustundum.

Bodid var uppad tvo yogavalnamskeid a voronn i unglingadeildinni. Pau voru baedi fullbdkud og vel sétt. P4 baud
Hrafnhildur ipréttakennari uppa slokun i vatni fyrir nemendur a 6llum skélastigum auk pess sem hun sagdi
nemendum i 1.bekk hugleidsluségur i ipréttum.

Hrafnhildur ipréttakennari og Edda skdlastjori voru nokkrum sinnum med slékun og yoga i morgunsong a

voroénninni.
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HINDRANIR OG FRAVIK FRA UPPHAFLEGRI AZTLUN
pad voru engar hindranir a verkefninu. bad er mikill ahugi medal kennara ad innleida yoga og nuvitund i

skélastarfid par sem bérn eiga erfitt med einbeitingu og kvidi er vaxandi vandi i pjédfélaginu. | raun for

verkefnid lengra a skélaarinu en azetlanir gerdu rad fyrir.

MAT A VERKEFNINU
Unglingarnir eru mjog anaegdir med yogavalid. Gerd var stutt kdnnun medal peirra og nidurstadan leiddi i ljos

ad patttakendum fannst peim lida betur, peir télu kvida minnka, h6fdu betri svefn og leid almennt betur med

sjalfan sig.

pad er mikilvaegt ad halda afram med verkefnid og gera yoga sem hluta af skdlamenningu Sjalandsskdla.
Nokkrir kennarar zetla ad halda afram a navitundarndamskeidi a naesta skélaar og saekja sér meiri pekkingu. Vid

teljum navitund vera mikilvaega i nitimasamfélagi. Pad ad vera medvitadur er pad sem mali skiptir.

RADSTOFUN STYRKS b.E:

Heildarupphad styrks: 300.000

Laun 157.300
Adkeypt radgjof 40.000
Gogn 102.480

AFRAKSTUR, AVINNINGUR FYRIR SKOLASTARF OG KYNNING
Vid teljum afrakstur verkefnsins gédan og sjdum arangur hja nemendum i skélastarfinu. Pegar nemendur na ad

kyrra hugann og nd tok a sjalfum leynir sér ekki ad pau nd ad nyta kennslustundina betur. Unglingarnir voru
mjog anaegdir med yogavalid. Gerd var stutt kdnnun medal peirra og nidurstadan leiddi i ljés ad patttakendum
fannst peim lida betur, kvidi minnkadi og pau téldur sig fa betri svefn og peim lidur betur med sjalfan sig.
Kennarar t6ludu um pad ad par sem nemendur voru komnir i palfun ad kyrra hugann pa badu peir gjarnan um

nokkrar minatur i yoga i kennlsustundinni.



