
å rørt dig nemt og trygt! Gå på hold!  
                                                                                                                                                                                                     

  

 

Få rørt dig nemt og trygt 

Bevæg dig! Ja, vi ved det godt, det er sundt. Men nogle gange er det jo lige med at komme i 

gang. Mange vælger den gode enkle løsning, nemlig at gå på hold og få max motivation og tryg 

træning!  

 

Masser af tilbud i hele Vendsyssel 

Lige om snart starter kurser med alverdens måder at bevæge sig på drysset ud i byer og 

landsbyer i Vendsyssel. 

Du skal bare vælge! Yoga, mindful yoga, yin yoga og endnu flere yogaformer! Hvad med Tai Chi 

eller Chi Gong? Eller hvad med helt klassisk bevægelse og afspænding. Eller den sjove som 

Cubansk salsa!  

Der er også en række bevægelseskurser med særlige hensyn; på små hold er der mere tid til 

den enkelte og hensyn til f.eks. osteoporose, kræftramte, svage knæ, gigt, og meget andet. Kom 

trygt med på hold!  

 

Du får de bedste lærere i FOF! 

På de mange kurser i hele Vendsyssel underviser en lang række dygtige FOF-undervisere. Det 

er en stor fornøjelse at kunne tilbyde så mange bevægelsesformer, så mange steder i 

Vendsyssel. Læs om undervisernes baggrund på hjemmesiden og få indtryk af både 

kompetence og engagement.  

 

FOF tilbyder bevægelsesformer du kan dyrke hele livet! 

Det er en stærk pointe, at i aftenskolen tilbydes bevægelsesformer, som ikke belaster eller giver 

skader. På kurserne handler det om at bruge kroppen rigtigt, og det er bevægelsesformer, som 

man kan dyrke hele livet. Og så er det jo bare bonus, at man bliver mindre syg, kommer i bedre 

humør og lærer bedre. Måske lever man endda også længere. Og helt sikkert gladere! 

 
 

Se ALLE hold med bevægelse her   
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