H s enincE INFORMATIONSBLAD

Grovelsjon - Yoga och vandring
Sommar 2026

GROVELSJON - YOGA OCH VANDRING

Det har paketet ar for dig som soker den perfekta balansen mellan aktivitet och
aterhamtning. Vi vandrar genom fjillen i hostskrud och ramar in dagarna med bade
stiarkande och avslappnande yogapass.

Med en erfaren guide vid din sida kan du slappa alla bekymmer och fullt ut njuta av naturen,
upplevelsen och det trevliga sallskapet. Vi vandrar i lugnt tempo genom vackra skogar med
fjallbjorkar och flerhundraariga tallar, upp mot tradgransen och vidare mot omgivande
toppar. Livet ar sallan sa enkelt som under en tur, med allt man behover i ryggsacken och
gott sallskap. Efter vandringen guidar yogaledaren oss genom ett valgorande yogapass som
[ater vara kroppar stracka pa sig och aterhamta sig. P4 kvallen ater vi en gemensam middag i
fjallstationens KRAV-markta restaurang, med utsikt 6ver de norska fjalltopparna i vaster.

INFORMATION OM ARRANGEMANGET

Motesplats STF Grovelsjon Fjallstation

Samling (tid/plats) Kl. 18.30 for valkomstmote och lattare yoga

Deltagarantal Min 6 / max 14

Minimialder 16 ari malsmans sallskap

Forvem? For alla som vill uppleva fjall och den hérliga kombinationen av
yoga och vandring.
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Erfarenhet Alla kan delta i yogan utifran sina forutsattningar. Vandringarna
gar i ett lugnt tempo och du behover ha fysik att klara av
vandringar i kuperad terrang ca 15km o6ver en hel dag med en
dagstursryggsack pa ryggen.

DETTA INGAR | PRISET

Logi Logi i vald rumstyp.
Lakan och handduk ingar inte, men finns som tillval vid
bokningstillfallet, annars tar du med eget.
Slutstadning ingar alltid.

Maltider Helpension med frukost, matsack och middag

Ledare/Guide Guide certifierad enligt fjalledarnormen och yogaledare

Ovrigt Bastu, WIFI, lekrum, gym, sallskapsrum med spel och bécker finns
pa fjallstationen.
Programmet kan komma att andras p g a vaderforhallanden eller
annan oférutsagbar handelse.
Avbokning kan ske fram till 30 dagar innan ankomstdag, darefter
sker ingen aterbetalning.
Har inte minimiantal uppnatts senast 21 dagar innan
arrangemangets start, kan arrangemanget komma att stallas in.

PRELIMINART PROGRAM

Dag 1: Ankomstdag

Incheckning ar mojlig fran kl. 15.00. Dagen inleds med Middag kl 18.30 f6ljt av ett
valkomstmote dar vi garigenom helgens program och far méjlighet att bekanta oss med
varandra. Innan middagen bjuds du in till ett mjukt och avkopplande yogapass som
hjalper dig att landa efter resan.

Dag2 &3:

Starta dagen med ett energigivande yogapass pa 75 minuter som vacker bade kropp och
sinne. Efter en harlig frukost ger vi oss ut pa fjallet for en vandring, upp till 15 km, genom
den storslagna fjallnaturen med guide. Pa eftermiddagen atervander vi for ett valgérande
yogapass och avslappning, dar vi stracker ut trétta muskler och laddar om infor kvallen.

Dag 4: Avresedag
Vi avrundar helgen med ett sista morgonyogapass pa 75 minuter som ger en kansla av

lugn och harmoni, en kdnsla som du forhoppningsvis far behalla dven nar du kommit hem.
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Efter frukost ar det dags for utcheckning, som sker senast kl. 10.00. Matsack ingar dven pa
avresedagen.
UTRUSTNINGSLISTA (GENERALL FOR FJALLTURER)
Utrustning som e Sakerhetsutrustning (guiden)
ingdr e Vindsack
o Liggunderlag och filt till yogan
Utrustning vi Klader:
rekommenderar e Understall av ull eller syntet
e Slitstarka byxor/vandringsbyxor
e Mellanlager i fleece eller softshell
e Forstarkningsplagg, t.ex. tjocktrdja eller dunjacka
e Regn-/skalklader (jacka med huva)
e Varma strumpor, garnai ull (+ extra par)
e Mossa eller pannband samt buff/halsduk
e 2 parhandskar/vantar
¢ Vandringskangor
e 0O6mma vandringsklader anpassade efter rddande véder, det
kan vara sommarvarm eller enstaka plusgrader.
e Mjuka klader lampliga for yoga
e Dufdrlanaett liggunderlag till yogapassen men du kan ta
med egen yogamatta om du onskar.
Utrustning for packning och vandring:
e Ryggsack for dagstur (20-40L)
e Vattenflaska
e Termos
e Sittunderlageller liggunderlag
e Kasa/mugg
e Toalettartiklar
Sol- och insektsskydd:
e Solglasogon
e Solskyddsfaktor
o Myggmedel eller mygghatt
Braattha e Skavsarstejp/plaster
e Favoritsnacks for energi under turerna
e Kamera (for att fanga minnen)
o Matlada for matsack
Hyra av V& S . o . - -
. var uthyrning finns utrustning sdsom vandringskangor, regnklader,
utrustning ryggsack, vandringsstavar och termos. Medlemmar far 15% rabatt.
Grovelsjon fjallstation - Butik & uthyrning
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https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-grovelsjon-fjallstation/butik/

)

SVENSK.
TURISTFORENINGEN

A

OM OMRADET

STF Grovelsjons Fjallstation ligger pa 816 meters hojd, strax under tradgrénsen pa
Langfjallets sluttning. Fran restaurangens panoramafonster kan du njuta av en fantastisk
utsikt 6ver gransfjallen mot Norge, vyer som skiftar med arstiderna. Den unika naturen i
omradet har lett till att flera naturreservat och nationalparker har inrattats pa bade den
svenska och norska sidan. tillsammans bildar det stora orérda naturomraden som framjar
bade vaxt- och djurlivet samtidigt som det dppnar upp stora mojligheter for fjallturer och
friluftsliv.

HITTAHIT

Se STF Grovelsjon hemsida - Har hittar du vagbeskrivning och tips pa hur du kan resa
miljovanligt

FRAGOR OCH FUNDERINGAR?

Ar det ndgot du undrar 6ver sa ar du valkommen att ringa eller skriva till oss.

Bokning, mejl: bokningen@stfturist.se , telefon: 010-190 23 60

STF Grovelsjon Fjallstation: grovelsjon@stfturist.se , telefon 010 190 24 30
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