Yoga med Skurdalen IL*

VINTER OG H@ST 2026

STERK & SMIDIG

- 10 kurs d 7 ganger

To kurs, med progresjon,
hvor du far utvikle din styrke,
bevegelighet og stabilitet - i
hele kroppen.

KURS 1: FRA 7. JAN TIL 18. FEB

KURS 2: 4.MARS TIL 22. APR (NB IKKE 1.APR)
TID: 19:15

STED: SKURDALSHALLE

PRIS: 450 KR** PR. KURS

MYK START - 6 ganger

Om du har gjort yoga fer og
vil starte hasten litt mykt,
eller om du vil preve noe nytt
- her er sjansen til & bli kjent
med yoga med Rachel og se
om dette er noe for deg.

DATOER: 19. AUGUST TIL 23. SEPT
TID: 19:15

STED: SKURDALSHALLE

PRIS: 400 KR**

* Vil du veere med pa yoga med
Skurdalen Ildrettslag, ma du vaere
medlem i idrettslaget. Meld deg inn pa

minidrett.no
Send mail til skurdalenil@hotmail.no om du har spgrsmal

** Meld pa ved a betale pa forhand til
kontonr 2333.32.07249.

Tenker du deg pa alle kursene?

- meld deg péa alle i januar for 1.200 kr
Halv pris for 12 til 18 ar.

Drop in mulig alle dager - 100 kr

NB - kan bli endringer i lapet av aret.
Ingen refusjons nar kurset har startet

RYGGEHOFTER -5 ganger

Hvis du jobber med rygg og
hofter vil du fort merke at
resten av kroppen falger
med. F4 mindre vondt og en
sterkere kropp! @

DATOER: HVER ONSDAG FRA
7. OKTOBER TIL 4. NOVEMBER
TID: 19:15

STED: SKURDALSHALLE
PRIS:350 KR**

Instrukter Rachel Brownbridge
rachelbrownbridge.com

MORKETIDSYOGA - 6 ganger

Leer hvordan du kan roe
nervesystemet gjennom
dynamisk bevegelse, kjerne og
pust for a hjelpe deg & fole deg
bra gjennom de markere
manedene.

DATOER: HVER ONSDAG FRA

11. NOVEMBER TIL 16. DESEMBER
TID: 19:15

STED: SKURDALSHALLE
PRIS:400 KR**



