JOOGA
Opetaja: Karolin Tsarski

Kontakt: karolin@isvarajooga.ee, 58 31 35 31

Maht ja aeg: 35 akadeemilist tundi
Oppe-eesmirk ehk miks me seda dppeainet dpetame?

Jooga on inimese isiksuse arengu tappisteadus, labi mille hakkad mdistma sugavamalt
iseennast, Umbritsevat universumi ja elu. Mdistes paremini maailma

toimemehhanisme saad saavutada suurema kontrolli iseenda ja oma oma elu ule. Sa véid
labi jooga arendada endas Ukskdik milliseid omadusi vdi andeid, et saavutada elus just
seda, mis on sinu unistus.

Oppetegevus ehk mida me tundide jooksul teeme?

lgas tunnis on uus teoreetiline selgitus jooga algtddedest ning seejarel tervendayv, |6dvestav
ja tasakaalustav joogapraktika. Tegu ei ole fuusilise trenniga, seega see on sobilik igauhele.

Opitulemus ehk milliseid oskusi dpilased saavad?

Opilased saavad algteadmised jooga toimemehhanismidest, inimese ja universumi
vahelisest seosest ning tehnikaid ja praktikaid kuidas arendada endas erinevaid
iseloomuomadusi ja vBimeid (julgust, enesekindlust, loovust, hoolivust, intelligentsi, malu
jne) samuti kuidas ise ennast tervendada erinevatest haigustest.

Hindamine: Hinne/ arvestus (tingimused arvestuse saamiseks)

Arvestus- dpilane peab olema osalenud vahemalt 80% tundides. Lisaks Uks kirjalik kodut6o
1 A4 vastates kas Uhele kusimusele pikemalt v8i rohkematele valikulistele kisimustele
lUhemalt (6pilase valik), mis baseeruvad tunnis raagitud dpetustele (vdib oma s6nadega
vastata tunnis kuuldud loengu pdhjal vdi huvi korral ise internetist lisamaterjali otsida).
Oppematerijalid:

lgas tunnis saab dpilane kaasa kirjalikud materjalid tunnis raagitud teemast.

Muud olulist: Grupi maksimaalne suurus. Opilase omapoolne materiaalne panus.
Vajalikud tédvahendid vms.

Tundidesse vaja kaasa votta jooga tegemiseks mugavad riided ja joogamatt - sobib ka
matkamatt, vaike kaltsuvaip vms.
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