LISA 22

Vabaaine ,,Jooga algope*

Jooga algdppe kursus annab esmased eneseabi oskused inimese (nii noormehed ja neiud) kui
terviku arendamisele. Opilased kogevad treeningmeetodit, mille kiligus arendatakse nii fiiiisist
kui vaimu,. Harjutuste sooritamisel on téhtis koht hingamisel, dpitakse ennast ja oma fiiiisilist
keha tunnetama ja tasakaalustama. Kursuse kdigus tutvutakse ka tervisliku toitumise
pohitddedega ehk soOgijoogaga. Julgustatakse Opilasi ennast avama, oma kehakeelt
tunnetama.

Kursuse eesmirgid:

1) Parandada aktiivset ehk ergonoomilist kehahoiakut (riihti), sest tugi-liikumisaparaati
sadstlikumalt kasutades vabaneb hulgaliselt lisaenergiat;

2) Jooga harjutuste kaudu leevendada lihaspingeid ja valusid. Opilane on
markimisvéarselt vastupidavam, seda nii fiitisiliselt kui ka vaimselt;

3) Oppida Iddvestusoskust, mis on vajalik pingevaba keha saavutamiseks;

4) Tutvustada ajurveeda toitumise pohitddesid ja anda dpilastele praktiline kogemus;

5) Oppida tunnetama oma kaasasiindinud vdi elu jooksul tekkinud kehaprobleeme.
Nendele probleemidele individuaalse ldhenemise kaudu toetavate harjutuste leidmine.

Opitulemused

Kursuse 1opetaja:

1) saab riihti parandavate harjutuste kaudu lisaenergiat, viheneb stress ja suureneb
tooviljakus (Oppimisprotsessis);

2) selg vdsib vihem, dpilane suudab piisida kauem {ihes asendis (istumine, seismine);

3) oskab oma kehas tekkivaid pingeid 16dvestada ja ndeb maailma positiivselt;

4) taastub kiiremini ja paremini joogaga tegelemise tulemusel ning on seeldbi paremas
tujus, tervem, loovam ja ettevotlikum;

5) tunneb tervisliku toitumise pohitddesid ja oskab valmistada igapdevaselt lihtsaid ja
kergeid toite.

Hindamine

Hindamine on arvestuslik. On oluline, et Opilane annaks tagasisidet ja mirkaks endas
tekkinud muutusi joogaga tegelemise tulemusena. Kursusel omandatud teadmiste ja oskuste
kéigus koostab iga Opilane endale individuaalse harjutuste kava, mida ta esitleb ka teistele.
Koos dpetaja ja teiste Opilastega analiilisides saavutatakse tema jaoks parim jooga kava, mida
Opilane saab kasutada.



