Kennari: Stella Maris borsteinsdéttir, proskapjalfi.
Timafjoldi: 4 timar 4 viku.

Kennslufyrirkomulag: Smidjur

Jéga er aldargomul fraedi og ath6fn sem hefur verid stundad Ut um allan heim. Jéga er 4 engan hatt
triarlegt og getur verid stundad af hverjum sem er. | j6ga eru gerdar likamlegar afingar, teygijur,

stodur, slokun og dndun. Jéga hjalpar til vid ad kynnast likama sinum og sjalfum sér betur. Joga
eykur almenna vellidan. Born sem stunda joga laera ad temja sér og pjalfa meiri polinmadi og
sjalfstjérn. Nuvitund er einnig aldagomul hugleidsluadferd par sem vid einbeitum okkur ad pvi ad
hafa athyglina i ndinu. Nuvitund pydir ad taka eftir og vidurkenna hugsanir sinar @ pess ad gripa
pbzer eda yta peim i burtu. Vid voknum til medvitundar og verdum medvitud um stund og stad, hér
og nu. Nuvitund er gd0 leid til ad idka polinmaedi, traust og ad vera med opnari huga gagnvart
sjalfum sér og 6drum. I6kun a ndvitund getur einnig haft g6d ahrif a streitu, kvida, punglyndi,
athyglisbrest og ofvirkni og baetir einnig minni og studlar ad betri laerddémsgetu.
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