Arsplan for Yoga pa Klintsegards Idraetsefterskole 25/26 LH Tirsdag.

Overordnede fokuspunkter

Smidighed
Andedraet
Helhedsmennesket (krop, sind, falelser)

Ro og neerveer

Formal med faget

At give eleverne redskaber til at udvikle deres fysiske og mentale velveere gennem yoga, hvor
fokus ligger pa at forbedre smidighed, leere bevidst andedreet, styrke kropsbevidsthed samt
fremme indre ro og balance.

Kompetencemal

Eleven kan:

Anvende forskellige yogastillinger og sekvenser med fokus pa smidighed og
kropskontrol.

Praktisere andedreetsteknikker til at skabe ro og aget kropsbevidsthed.
Reflektere over sammenhaengen mellem krop, sind og fglelser som en helhed.
Integrere mindfulness og ro i dagligdagen gennem yogagvelser.

Planleegge og udfare egne yogaforlgb med variation i intensitet og fokusomrader.

Vidensmal

Eleven har viden om:

Grundleeggende anatomiske og fysiologiske forhold i forbindelse med smidighed og
andedreet.

Forskellige typer andedreetsteknikker (fx diaphragmatisk andedraet, Ujjayi, pranayama)
og deres effekt pa kroppen.

Sammenheangen mellem fysisk aktivitet, mental sundhed og fglelsesmeessig balance.



e Grundprincipperne i yoga, herunder etik, mindfulness og helhedstaenkning.

e Hvordanyoga kan bruges som et redskab til stresshandtering og gget velveere.
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Evaluering
e Lgbende observation og feedback under praksis.
o Skriftlige refleksioner over egen udvikling og oplevelser med yoga (uge 15 - 23).

o Afsluttende projekt med egen yogasekvens, hvor eleven demonstrerer forstaelse for
smidighed, andedraet, ro og helhedstaenkning. Fra uge 2.

Overordnede fokuspunkter
e Smidighed
e Andedreet
¢ Helhedsmennesket (krop, sind, falelser)
¢ Roo0gneerveer

¢ Menneskesyn, ligestilling og dannelse



