Fargrt dig nemt og trygt

Beveeg dig! Ja, vi ved det godt, det er sundt. Men nogle gange er det jo lige med at komme i
gang. Mange veelger den gode enkle lgsning, nemlig at ga pa hold og fa max motivation og tryg
treening!

Masser af tilbud i hele Vendsyssel

Lige om snart starter kurser med alverdens mader at bevaege sig pa drysset ud i byer og
landsbyer i Vendsyssel.

Du skal bare veelge! Yoga, mindful yoga, yin yoga og endnu flere yogaformer! Hvad med Tai Chi
eller Chi Gong? Eller hvad med helt klassisk beveegelse og afspaending. Eller den sjove som
Cubansk salsa!

Der er ogsa en reekke bevaegelseskurser med saerlige hensyn; pa sma hold er der mere tid til
den enkelte og hensyn til f.eks. osteoporose, kreeftramte, svage knee, gigt, og meget andet. Kom
trygt med pa hold!

Du far de bedste leerere i FOF!

Pa de mange kurser i hele Vendsyssel underviser en lang reekke dygtige FOF-undervisere. Det
er en stor forngjelse at kunne tilbyde s& mange bevaegelsesformer, sa mange steder i
Vendsyssel. Laes om undervisernes baggrund pa hjemmesiden og fa indtryk af bade
kompetence og engagement.

FOF tilbyder beveegelsesformer du kan dyrke hele livet!

Det er en steerk pointe, at i aftenskolen tilbydes bevaegelsesformer, som ikke belaster eller giver
skader. Pa kurserne handler det om at bruge kroppen rigtigt, og det er beveegelsesformer, som

man kan dyrke hele livet. Og sa er det jo bare bonus, at man bliver mindre syg, kommer i bedre
humgr og leerer bedre. Maske lever man endda ogsa leengere. Og helt sikkert gladere!

Se ALLE hold med beveaegelse her
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