PROVA ASHTANGA YOGA
PA CROSSFIT ANGELHOLM

ASHTANGA YOGA INTRODUKTIONSTILLFALLE
MED ISABELLA NITSCHKE

Vad ar yoga? Varfor yoga? Vad kan yogan tillféra mitt
liv/min tréning? Vid detta tillfalle far du méjlighet att
nosa pa yogan och se hur denna kan komplettera din
trdning och ditt vardagsliv. Lar dig hur du med enkla
tekniker kan paverka ditt valmaende, minska stress,
sova battre, bli mer fokuserad och stark och smidig pa
en gang.

NAR: Fredag 14 mars ki 16.30-18.00.

PRIS: 195:- for ickemedlemmar. 150:- for dig som ar
medlem hos CrossFit Angelholm.

ASHTANGA YOGA, HELDAGSWORKSHOP
MED ISABELLA NITSCHKE

10.00-12.00 Yogans ABC - Andning och Asana,
Blickpunkt, Core. Vi lar oss yogans grundprinciper och
gar igenom 6vningar med fokus pa andning,
koncentration/fokus, Bandhas/core

13.30- 15.30 Introduktion till Ashtangayogans forsta serie

Tilldmpning av morgonens tekniker. Vi utévar en serie
(delar av ashtanga yogans forsta serie) yoga positioner
synchroniserat med andningen. Lektionen avslutas med
en guidad avslappning.

NAR: Loérdag 22 mars kl 16.30-18.00.
PRIS: 895:- for ickemedlemmar. 595:- for dig som ar
medlem hos CrossFit Angelholm.

Bokning via mail till info@crossfitangelholm.com.

Isabella bérjade med yoga efter en Iopar-
skada 2004. | borjan provade hon sig fram
mellan olika yogaformer tills hon fastnade
for Ashtangayogan som &r den form av
yoga hon utévar idag. 2008 sadlade hon
om fran sin karriar inom internationell politik
och manskliga rattigheter for att &gna sig
at yogan pa heltid. Hon ville dela med sig
av de egna erfarenheterna hur yogan kan
hjalpa till att behandla samt férebygga stress
och utmattningsdepression. Idag undervisar
hon Ashtanga yoga pa heltid och ar aven
utbildad yogaterapeut fér mental halsa samt

livsstilscoach. Isabella startade eget foretag
nar hon bodde i London 2008 och driver

idag sin verksamhet i Sverige med bas i

Malmé och Lund. L&s mer om Isabella och
Ashtanga yoga pa hennes hemsida:

www.isabellanitschke.com

‘7,?/ S
¢, \
R4p . pynt

CROSSFIT ANGELHOLM
Storgatan 85 B, Angelholm
crossfitangelholm.com
info@crossfitangelholm.com



