
��� Fysiske aktivitetsgrupper – Høst 2026 

 

Bevegelse, mestring og fellesskap 

Brystkreftforeningen Vestfold inviterer til et bredt og tilrettelagt aktivitetstilbud høsten 
2026. Våre treningsgrupper er utviklet spesielt for brystkreftberørte – enten du er under 
behandling, i etterkant av behandling eller bare ønsker å komme i gang med trygg og 
skånsom aktivitet. 

Fysisk aktivitet kan bidra til mindre fatigue, bedre bevegelighet, økt styrke og ikke minst 
et sosialt fellesskap med andre som forstår. Alle kurs ledes av erfarne instruktører med 
relevant fagkompetanse, og foreningen gir medlemsstøtte på 500 kr per halvår på alle 
tilbud. 

 

������ Varmtvannstrening – Nøtterøy Sjølystsenteret ������ 

Bli med på varmtvannstrening og lær hvordan trening i varmtvann lar deg trene aktivt, til 
tross for helseutfordringer. Perioder med varmtvannstrening kan gi god effekt i form av 
redusert smerte, fatigue og stivhet. 

Timen vil bestå av en kombinasjon av utholdenhet, styrke og bevegelighetstrening. Nivå 
vil kunne tilpasses den enkelte, da man jobber ut fra eget utgangspunkt. 

• Tid: Onsdager kl. 19:00–20:00 

• Oppstart: 19. august 2026 

• Varighet: 16 ganger x 60 minutter 
(uke 41 – høstferie – utgår) 

• Pris: 3000 kr – medlemspris 2500 kr 

• Plasser: Maks 15 deltakere /Minimum 12 deltakere 

• Instruktør: Tove Nordhagen Adolfsen, fysioterapeut 

Et populært og effektivt tilbud for deg som ønsker skånsom, men aktiv trening med god 
effekt på smerter, stivhet og fatigue. Bindende påmelding fortløpende. 

 

���� Påmelding: Varmtvannstrening Nøtterøy-Høst 2026 – Fyll ut skjema 
 

 

https://forms.cloud.microsoft/e/jLq1H77vFn


��� Yoga – Larvik (ettermiddag) 

Tanum Gjenbruk – Frivilligsentralen 

• Tid: Torsdager kl. 17:30–18:40 

• Oppstart: 20. august 2026 

• Varighet: 14 ganger av 70 minutter (uke 41 høstferie faller bort) 

• Pris: 2.500 kr – medlemspris 2.000 kr 

• Plasser: Minimum 10 deltakere 

• Instruktør: Toril Brommeland, yogalærer og kreftsykepleier 

🍂🍂 Yoga for styrke, bevegelighet og velvære 🍁🍁 
Bli med på et yogakurs tilpasset de fleste nivåer! Regelmessig yoga kan gi en smidigere 
og sterkere kropp, bedre balanse, mindre kroppslige plager og et roligere sinn�������������������� Timene 
fokuserer på bevegelse, pust og avspenning. Alle deltar ut fra egne forutsetninger. 

Kurset ledes av yogalærer og kreftsykepleier Toril Brommeland, som har lang erfaring 
med å tilrettelegge yoga for ulike behov. 

Ta gjerne med en venninne, datter eller søster – sammen er det lettere å komme i 
gang med fysisk aktivitet. �������� 

���� Påmelding: Meld deg på pr e-post toril.brommeland@gmail.com eller sms direkte 
til Toril på tlf 909 89 327. 
 
(Betaling før kursstart – påmelding er bindende) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



������ Yoga – Tønsberg (viderekomne) 

Kreftforeningens lokaler 

• Tid: Tirsdager kl. 18:00–19:15 

• Oppstart: 18. august 2026 

• Varighet: 15 ganger x 75 minutter 
(uke 41 – høstferie – faller bort) 

• Pris: 2.550 kr – medlemspris 2.050 kr 

• Instruktør: Pernilla Løftstedt 

 

🌿🌿 Yoga for styrke, bevegelighet og glede 💗💗 

Ønsker du en sterkere, smidigere og mer bevegelig kropp? Bli med på yoga i et trygt og 
hyggelig fellesskap! 🧘🧘🧘🧘 

Dette er yoga for deg som ønsker å bruke yoga som et redskap i hverdagens utfordringer. 
Du ønsker å utvikle styrke og bevegelighet, men også bli mykere i kroppen.Yogalærer 
Pernilla underviser med varme, humor og engasjement og legger stor vekt på at 
øvelsene utføres på en trygg og god måte. 

Det er mange faste deltakere på kurset, men vi har plass til noen nye – kanskje blir du en 
av dem? 🌸🌸 

 

���� Påmelding: 
Yoga Tønsberg - Ettermiddag høst 2026 – Fyll ut skjema 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://forms.cloud.microsoft/e/xrRyYFwZxt


 
 
���� Styrk og Yin Yoga– Horten 
 
Et rolig og oppbyggende yogakurs for kropp og sinn 
Kjenner du at kroppen ikke alltid spiller på lag? At spenninger setter seg i skuldre, hofter 
eller korsrygg – og at pusten blir kortere enn du skulle ønske? 
  
Praktisk informasjon 

• Tid: Tirsdager kl. 18:00–19:15 
• Oppstart: Tirsdag 25. august 2026 
• Varighet: 15 ganger x 75 minutter (uke 41 høstferie faller bort) 
• Instruktør: Marianne Eide, daglig leder av Alva Yoga i over 20 år 
• Sted: Alva Yoga, Anders Jørgensens gate 18, Horten 
• Antall plasser: Maks 15 deltakere (minimum 8) 
• Bindende påmelding fortløpende 
• Pris: 3000 kr 

 – medlemspris i Brystkreftforeningen: 2500 kr 
���� Påmelding: Styrk og Yin Yoga, Horten høst – Fyll ut skjema 
 

🌿🌿 Styrk & Yin Yoga 💚💚 

Ønsker du mer styrke, bevegelighet og ro i hverdagen? �������������������� 

Styrk & Yin Yoga passer for de fleste. Timene inneholder enkle yoga- og styrkeøvelser, 
pusteteknikker og avspenning. Fokus er på mestring, bevegelsesglede og velvære. ��� 

Kurset ledes av Marianne, som har lang erfaring med yoga og kroppsbevissthet. Hun 
tilpasser timene etter deltakernes behov og dagsform. �� 

Velkommen til et hyggelig fellesskap med rom for både aktivitet og hvile�� 

 
 

 

 

 

 

https://forms.cloud.microsoft/e/Qyyk4tYWNE


 

 

 

������ Holistisk Terapeutisk Yoga hos Prana Studio, Sandefjord 

Gi deg selv en myk pause denne sensommeren og høsten. Holistisk Terapeutisk Yoga er 
en rolig og terapeutisk praksis med fokus på hvile, pust, egenomsorg og regulering av 
nervesystemet. Timene tilpasses den enkelte og passer spesielt godt for deg som 
opplever stress, tretthet, smerter eller ønsker mer ro i hverdagen. 

Praktisk informasjon: 

• Velg din tid: Mandager kl 17:45 Mandager kl 19:15 Onsdager kl 17:45 

• Oppstart: Uken 34 (7 uker) t.o.m uke 40 
• Varighet: 75 minutter pr. gang 
• Instruktør: Julie Vestrum Hansen 
• Sted: Prana Studio, Nygårdsveien 82, 3121 Sandefjord 
• Antall plasser: Maks 11 pers. Og minimum 6 pers. 
• Pris: 2050 kr – Medlemmer i Brystkreftforeningen får kr 500,- refundert av 

kursavgiften to ganger per år (oppgi BKF ved påmelding). 
• Bindende påmelding fortløpende, alle kurs settes opp med forbehold om 

nok påmeldte. 

• ���� Påmelding:  pranastudio.no/yogakurs 
• Velkommen til en nærende stund for kropp, sinn og pust ��� 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

������ Varmtvannstrening – Horten ������ 

 

Bli med på varmtvannstrening og lær hvordan trening i varmtvann lar deg trene aktivt, til 
tross for helseutfordringer. Perioder med varmtvannstrening kan gi god effekt i form av 
redusert smerte, fatigue og stivhet. 

Timen vil bestå av en kombinasjon av utholdenhet, styrke og bevegelighetstrening. Nivå 
vil kunne tilpasses den enkelte, da man jobber ut fra eget utgangspunkt. 

 

Baarudåsen svømmehall, Baarudåsen, Harald Pedersens gate 11, Horten 

• Tid: Torsdager kl. 19:35–20:35 

• Oppstart: Oppstart torsdag 03. september kl. 19:35 – 20:35 – Garderober er 
tilgjengelig fra kl. 19:05 for av og påkledning. 

• Varighet: 15 ganger x 60 minutter, uke 41 (Høstferie) faller bort. 

• Pris: Kurset koster 2.850 kr, men foreningen sponser betalende medlemmer med 
500 kr per halvår. Du betaler derfor kun 2350 kr for kurset. 

• Plasser: Maks 12 deltakere og minimum 8 deltakere. 

• Instruktør: Mathias Askjer, som er praktiserende fysioterapeut. 

 

���� Påmelding:  Varmtvannstrening horten - høst 2026 – Fyll ut skjema 

 

 

 

 

 

https://forms.cloud.microsoft/e/AGGa6Dmk4E


 

 

 

 

Yoga for kreftoverlevere – Holmestrand  

Holmestrand Yoga 

• Tid: kl 19.15 – 20.15. 

• Oppstart: Uke 38, tirsdager. 

• Varighet: 10 uker. 

• Pris: Pris: 2000 kr. Foreningen sponser betalende medlemmer med 500 kr per 
halvår. Du betaler derfor kun 1500 kr for kurset. 

• Instruktør: Yogalærer Linda Småvik Andersen. 

Velkommen til et yogakurs som fokuserer på stresshåndtering og skånsom regulering av 
nervesystemet gjennom myke yogaøvelser som styrker og gir økt bevegelighet, ulike 
pusteteknikker og avsluttes med lengre avspenning. Øvelsene vil bli tilpasset hver 
enkelt. Linda har også hatt brystkreft, og hadde god nytte av å praktisere yoga både 
under og etter kreftbehandling. Dersom medlemmer av brystkreftforeningen ønsker å 
heller delta på et av de andre kursene vi har, vil de også få 500 kr I rabatt ved å bruke 
rabattkoden vår. Se oversikt over kurs på nettsiden vår i linken nedenfor. Velkommen  

Påmelding: www.holmestrandyoga.no  

Gå inn på Kjøp kurs/medlemskap, priser og Påmelding. Velg Yoga for kreftoverlevere (evt 
annet foretrukket kurs). Er du medlem av Brystkreftforeningen, bruk koden BKF for å få 
500 kr i rabatt. 

Dersom det blir færre enn 6 deltakere, vil det åpnes for at andre medlemmer fra 
Holmestrand yoga kan delta på denne timen. 

 

��� Praktisk informasjon 

• Medlemsrabatt gjelder betalende medlemmer i Brystkreftforeningen 

• Er du usikker på hvilket tilbud som passer for deg, hjelper vi deg gjerne 

• Les mer om medlemskap og våre aktiviteter på: 
www.brystkreftforeningen.no/vestfold 

http://www.brystkreftforeningen.no/vestfold


 

������ Spørsmål? 
Ta kontakt på: vestfold@brystkreftforeningen.no 
eller via vår Facebook-gruppe Brystkreftforeningen Vestfold 
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