
Præsentation af yogalærer Elisabeth Axelsen (årgang 1964).  

Elisabeth er uddannet yogalærer fra “Dansk Yoga” i 2006, og arbej-

der med den gren af yoga, som kaldes Hatha. I undervisningen væg-

ter hun blide stræk, små øvelser, åndedrætsøvelser og afslutter med 

afspænding.  

 

Præsentation af Dorthe Dahlin Irvold (årgang 1970) 

Med rødderne dybt forankret i den lokale idrætsklub, så Dorthe et 

behov for en yogainstruktør. Det fik hende til at tage uddannelsen, 

der indebærer mere end 100 timers læring inden for Hatha yoga.  

  

I undervisningen fokuserer Dorthe på anatomi, åndedræt, meditation 

og afspænding. På holdene arbejder hun på at skabe energi til krop 

og sind uanset forudsætninger. Det ligger hende meget på sinde at 

motivere den enkelte til at bevæge sig ud fra de givne muligheder.  

 

 

 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

               
   Elisabeth Axelsen                     Dorthe Dahlin Irvold                       

 

En yogalektion starter med afspænding. Dernæst åndedræts- og 

styrkeøvelser, og til sidst afspænding. Deltagerne bliver mere bevid-

ste om, hvad de kan fysisk og mentalt. Målet er at få åndedræt og 

bevægelse til at arbejde sammen.  

 

På holdene skal der være plads til den enkelte. Det vil sige, at alle 

kan være med uanset niveau. Læs mere på www.nryg.dk 
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Yoga-inspireret øvelsesterapi hos Næstved Rygcenter 

 
Hos Næstved Rygcenter tilbyder Elisabeth Axelsen og Dorthe Dahlin 

Irvold yoga-inspireret øvelsesterapi. Begge er uddannede yoga-

instruktører og fysioterapeutmedhjælpere.  

 

Yoga kan bruges til stort set alle typer skader og kroniske sygdom-

me. De yogaterapeutiske øvelser, som vi bruger, er skabt til at kun-

ne passe til dit sygdomsforløb, og hjælpe specifikt til at træne de 

dele af kroppen, som har brug for det. Den specifikke træning sker 

samtidig med, at der bliver taget hensyn til skader og sygdom.  

 

Videnskabelige undersøgelser viser, at yogaøvelser brugt til menne-

sker med skader og forskellige handicap, har en yderst gavnlig virk-

ning, da yoga arbejder med alle kroppens muskler.  

 

Åndedrætsøvelser hjælper med at udrense og stimulere, og derved 

forberede de kropslige processer. Yoga påvirker også den del af dit 

nervesystem, som stimulerer kroppens egen evne til at genopbygge 

sig selv.  

 

Hos os er yoga for alle. Vi arbejder i et roligt tempo, hvor vi blidt 

strækker og afspænder kroppen. Timerne er afstressende og sam-

tidig vitaliserende for krop og sind.  

 

Alle kan dyrke yoga uanset om man har en skade, eller man er helt 

rask. Yoga giver ro og balance.  

 

Det kræver ingen forudsætninger at deltage, men du skal være hen-

vist af en fysioterapeut hos Næstved Rygcenter 

 
Hvis du bliver forhindret i at deltage, skal du melde afbud så hurtigt som 
muligt, og senest kl. 09:00 på dagen inden. Hvis du ønsker at stoppe på 
holdet, er det vigtigt, at du melder dig af holdet.  
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