Valikkursuse nimi [Kool, kes Opetajad/Kool/ Kursuse ja opetaja(te) liihikirjeldus Opitulemused Orienteeruv kava Hindamine Vahendid
kursust pakub |Kursuse toimumiskoht
E: Jooga olemus. Selg. Kehaasendid. Kehalukud.
Kateasendid. Harjutusteseeriad. Liikumistegevus looduses.
T: Keha tdhendus j . Hi ine. Seos tervise j
Noarootsi Kursuse eesmark on anda baasteadmised Sl st fereel. (RN, SEes Lerels Arvestuse

Kundalini jooga

Noarootsi
GUmnaasium

Gumnaasiumi keh.kasv.
Opetaja Kaili Leht.
Kundalini jooga
Opetaja. Kursuse
toimumiskoht:

Noarootsi

GuUmnaasiumi.

joogast ja meditatsioonist. Teoreetiline
osa vaheldub praktiliste harjutustega.
Kursusel saab nduandeid, harjutusi ja
meditatsioone igapaevaeluks,
koolipingete vabastamiseks ja tervises
esilekerkivate probleemidega
toimetulekuks.

Kursuse labimisel omab Gpilane oskuse sooritada erinevaid
joogaharjutusi, hingamistehnikaid ja meditatsioone, et
igapdevaelus, koolinddalates voi tervises esilekerkivate
valjakutsetega toime tulla.

igapaevaeluga. Vaikuseminutid. Hingamisharjutused.
Harjutusteseeriad. Liikumistegevus looduses.

K: Energiakeskused ehk tsakrad. I-VII tSakra omadused ja
asukohad. Seos tervise ja igapdevaeluga. Harjutusteseeriad.
Liikumistegevus looduses.

N: Mantrad. Meditatsioon. Paikesetervitused. L&dvestus.
Gong ja helikausid.

R: Kiisimused ja vastused, Opitu teoreetiline ja praktiline

kordamine. Joogaliku toitumine. Kuuseokkakokteili tootuba.

Soovi-ja unistuste visioonikaardi valmistamine.

saamiseks on
vajalik osaleda
koigis
teoreetilistes ja
praktilistes
toodes. Loputdo
soovikaart.

Liikumiseks sobiv riietus. Pleed. Veepudel.
Kirjutusvahend.

Eluks valmis

Noarootsi
GUmnaasium

Eva Maria Hanson
Noarootsi Gimnaasium

Eva Maria on Eluks Valmis tegevjuht,
maailmameister avalikus esinemises, noor
ettevodtja ja sotsiaalne aktivist. Tema
stidameasjaks on saanud noortele nende
eluoskuste dpetamine, mida koolis ei
Opetata, kuid, mis siiski elus vaga
vajalikud on. Eva Maria raagib enda
elukogemuse pagasile toetudes ainult
selleks, mis on pariselt elus oluline.

Opilane:

¢ oskab sGnastada oma elu visiooni, sihti ja vaartusi; teab, mida
peab nende saavutamiseks tegema ja tunneb end enesekindlalt
edasisiste karjaarivalikue osas;

® on kursis peamiste t668iguse pShimotetega, oskab valtida
juriidiliste probleemide tekkimist seoses to6lepinguga, teab enda
kui tootaja Gigusi ja kohustusi, eristab erinevateid lepinguliikide;

e moistab Eesti maksusiisteemi tlesehitust, teab peamisi to6taja
makse, oskab arvutada enda brutotulust netotulu, teha esmaseid
tarku investeerimisotsuseid;

e tajub eluasemekulude suurusi, oskab toimida ttrikodu otsimisel
ja tlirimisel tekkinud finants- ja kriisiolukordadele reageerida;

¢ rakendab rahatarkuse pohimétteid ja moisteid oma igapdevaellu,
oskab hinnata oma rahalist hetkeseisukorda ning teab kuidas
saavutada oma finantseesmarke;

e oskab otsida eluks vajalikku informatsiooni usaldusvaarsetest
allikatest.

Kursuse esimesel paeval radgime Opilastega labi, millised

teemad on nende jaoks kdige olulisemad ja keerulisemad.
Selle baasil paneme paika, kui palju aega mingile teemale
paneme, kuid suuresti saab 6elda, et ihe paevaga labime
Uhe teema.

1) osaleda kdigis
tundides; 2)
aktiivselt
tundidest osa
votta

meeldiv vahend markmete tegemiseks, kui
sul on slle- voi tahvelarvuti véimalik kaasa
vGtta, siis see samuti hélbustab efektiivset
Oppimist

Riigikaitselaager
Aeg: 30.05-
01.06.2025

Noarootsi
GlUmnaasium

[tn Timmo Saarestik
(riigikaitsedpetaja) /
Hiiumaa, Saaremaa

Paikneme noortega maastikule, kus
hakkame neist inimesi tegema.
Karmide aga vaga sooja hingega
sOjavaeinstruktorite kae all viiakse labi
jargnevaid tegevusi:

- majutuse rajamine (sh normaalne
valikdimla, kuhu sisse ei kuku)

- ise oma toidu valmistamine

- keskkonnahoid ja koristamine

- taktikalised tegevused

- sOjavaeliste oskuste dpe

Voibolla on kohal ka m&ni sGjamasin ja
sOjapuss. Elame-ndeme.

Kursuse ldbimisel omab lilevaadet s6duri baasoskustest, oskab
tegutseda maastikul Uksi ja Uksuse koosseisust. Teab ajateenijate
elukorraldust kasarmu- ja valitingimustes.

R. pealeldunal liigume metsa

P. 6htul liigume metsast valja, v6i vahemalt need kes metsa
ara ei ole eksinud

arvestatud /
mittearvestatud

Iga dpilane pannakse normaalselt riidesse:
- kaitsevae valivorm

- jms

Lisaks on meie poolt tagatud
majutusvarustus:

- telgid, ahjud

- magamiskotid, -alused

Meie tagame ka:

- toit, joogivesi

- esmaabi

Isiklik varustus tuleb kaasa vétta:
- hiigieenivahendid

- pesu, sokid, sargid

- kaekell

- taskulamp

- taskunuga

Keelatud on:

- alkohol, suits/vape

- nutiseadmed, mobiiltelefon







