
 

Lær at bevæge kroppen rigtigt!  
Brug de gode bevægelsesformer i aftenskolen – også om dagen! 

Gå til noget, som du kan dyrke hele livet. Det kan man f.eks. med yoga, 

mindfulness og varmtvandstræning. Det handler om at bruge kroppen rigtigt, så du 

ikke får skader, men tværtimod får styrke og balance. 

 

Hvorfor er det så sundt at bevæge sig? 

Man bliver mindre syg, kommer i bedre humør og lærer bedre. Måske lever man 

endda også længere. Og helt sikkert gladere! 

 

Bevægelse er stærkt vanedannende – på den gode måde 

Der er også kurser med særlige hensyn; på små hold får du det samme - bare med 

mere tid til den enkelte og hensyn til f.eks. osteoporose, kræftramte, svage knæ, 

gigt, og meget andet. 

 

Find et kursus tæt på dig 

Der er kurser med mange dygtige FOF undervisere, og også tæt på dig i mange byer 

og landsbyer i Vendsyssel. Mød nogle af underviserne i mailen her med bare et lille 

udvalg af undervisere og byer og se det hele på hjemmesiden! Tip: brug filtrene til 

at finde din by eller din yndlingsunderviser. Kom med på holdet!  

 

SE ALT HER  

 

 

 

 

Mød Rona Krag  
Rona underviser i Klokkerholm!  

Kom med på kurser i Yoga eller Yin 

Yoga. Rona har også kurser med særlige 

hensyn og kursus tilrettelagt specielt for 

kvinder. Få det hele hos Rona!  

LÆS MERE  

 

 

 

https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eake-Qy_jAGIq7TKuPeGwAC1wu7YNDoLYY4f3DRWc8B_mq6zviPbrEF8GWyP1eHNLkFSLQ7XTU_E5M28RbneWQX7BlTZY_nrmpSEfh60M7I8KvQoeU4TI6e1CMDK6LAwiHuIylT8pZiYxJyUoYbVUQg/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1e9PDzds2Bz9j7PGOTpjq_tqC2MjmNVa-Ag4J4SOgntP5Tjlp35LAM5KtojeK7SSAQtCga8Uu-oCB9gOSOXKgDCM4aSikdnQVr9PjpDdumzXKapY-a_EO5T-xLBuR3snaScKVxaDkmTQZdwMwwfHEJE5Vv4b9lFxBn72BwJka0aXiqX_znvbfikgElFzp-8pbNqEMHl8Thetgq220OifrTvQ/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/


Mød Grethe Maurseth  
Grethe underviser på Gjøl! 

Med Grethe får du klassisk Hatha Yoga - 

the heartfulness way, siger Grethe! Du 

får en pause til dig selv - og ro på.  

LÆS MERE  

 

 

  

 

 

 

Mød Søren Toft  
Søren underviser i Brønderslev, 

Brovst og Skovsgaard! Du kan få yoga 

for alle, power flow yoga og blid yoga 

med mindfulness. Og gratis intro!  

LÆS MERE  

 

 

 

Mød Lisbeth Skovmand  
Lisbeth underviser i Fjerritslev og i 

Hune! Du kan få yoga, Mindfulness med 

yoga, Golden Wings Chi Gong og Tai Chi 

Chuan. Alt sammen noget, som du kan 

dyrke hele livet. Kom med og gør noget 

godt for dig selv.  

LÆS MERE  

 

 

  

 

FOF Vendsyssel   
 

Besøg os på:  
 

   

 

 

 

https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eZuFfwPmrmTjWp5TS5pACZFeshhgFvjiHFkbNfJsCwTuHXi8_pbYTN2QkV_5qQU6-PHe1r9lia29WEq8f6hJKs2ibGaezItVX2unjVl1xFqfrzdVRd7PvKYWck6RltEvCs_vZfWydyTh7qjcgXp7Qz18CCcAOSAeeGGJqqPeRhs5cSro7P5BrDNfK3JziMueJ/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eptlvTasfacxDvUbXF4CiTq7Sgn7JK-45HrU_8biS2UUx6HgsSAIR1OxzIaxwHMGd85knZFt3WDilfPPNyx-NeV_Y6MBbVeIYxxG1_BW6YwtS4j3pva7H-dz6_Y4t9ZAQSMGe7cTJDEjhuJadgkAzgFj7vGSg_dOcKWAf9T27EHinRDx0GAdjai4VW11Ke8JCAnPeUEWSQ2EOLgBVAT-aig/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1ejbfYCtCz7wY3DPcW789e_UDXVvHQUhkttXtUMrj3bMSnZl0HPX9N_o9Pzakv52XhSYkWbUs0VIrz9zggxkVWa06CMQaYcMDQjZc0NUOZpYIdj3Dln8ZqYIc7zt4BGlNljvkUjdGLjQFZz2XKxv9HmyKgBGDkKeKzietzn2qpuwf8AvyzYT9WzfLQJXE5QL20T27gHBeTuUkeOsJ-ZJ2zzlN9QEkf1ac7MB-NXVtZ2QbcmbL9hB50yUUdj1LvIqTq8tvQagMjAYIhk42rmu83muqTUFe6pPFK17Uj6nxAWtRfmNZr1YPNOaM3es2eougdG-NzJHgll2kKOb826e29XfX7dM9tBCVLrVvHkI3Bma4/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eB5bOyHm9JIWFMaGn4EPy8yBjV-_u3MHnJeN_vUmREzympe9VHUopkcZwcVHg3NAYqSyURpQ2mRFB88xgeiDZJ2YHttd1a1s7zaK67VQ_VrhMmmQiMmdnONzFNk-HN1AevIldFCbQs9GEDP17P7oXKA/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eEGeGjQUoQN2ZLmhv8jKsRQJXi-JANfVuNkd9UVBK4DPqReWha1UneLGg75dOMAL0aaad9jMtpAEYMO3rkBvNpjmkQEFbagrUUHs-sCxsEd62hjysC5KYt1QSnuC8GLhOzkm9d9s4_P8J5n7J-d5jbw/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1e19diAUz1PleOzkv9nlaQpumFXSmCAEUuIzP_Ot3SdtRQ1iq8dH8ZxLmTaV8l8dkty6O0ELHtEo4Eu20aJNUF-PwIMCpRrNMp8BEJs78k4MYQtgzdbOPFTjM6-OCppKIZky81XZabWcmGaYjckRiEaFT5-PBwEmVAfpxeC457eRAqo87gdSA5Yb-rv2vCYQht/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/


 

Vestbanegade 5, 1.Sal,  
9800 Hjørring  

Tlf. 70 25 50 50  
info@fof-vendsyssel.dk  

   

 
 

tel:+4570255050
mailto:info@fof-vendsyssel.dk
https://one-lnk.com/x1eEa5pKEK43kT5mOM4vXnCCs55RrwG9QuRLC1kPCUZ2wQUbDAoCAxkUz9-HOE7DEvBXUWbC4NAaiSS2j7HTiyZpQ/x1eB5bOyHm9JIWFMaGn4EPy8yBjV-_u3MHnJeN_vUmREzympe9VHUopkcZwcVHg3NAYqSyURpQ2mRFB88xgeiDZJ2YHttd1a1s7zaK67VQ_VrhMmmQiMmdnONzFNk-HN1AevIldFCbQs9GEDP17P7oXKA/x1e4yan9PGUA3jeYe61QVSaZQ/

