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STORULVAN - YOGA OCH VANDRING
SOMMAR 2024

Storulvan - Yoga och vandring

Valkommen till STF Storulvan och Jamtlandsfjallen pa en avkopplande langhelg dar vi fyller
pa med ny energi saval fysiskt som mentalt. Vi startar morgnarna med mjuka yogapass och
varvar ned med yinyoga innan laggdags. Pa dagarna vandrar vi i lugnt tempo och njuter av
krispig hostluft och sprakande hostfarger. En perfekt langhelg for dig som vill fylla pa med
energi under sommaren.

INFORMATION OM ARRANGEMANGET

Motesplats STF Storulvans Fjallstation

Samling (tid/plats) 11.00 STF Storulvans Fjallstation (in-check fran 15.00)
Avslutning (tid/plats) Ca 15.00 STF Storulvan Fjallstation

Deltagarantal (min/max) Min 8 max 16

Minimialder 16 ar i malsmans sallskap

Forvem? Jag vill fa ny inspiration och energi genom saval yoga

som vandring.

Jag vill njuta av en fjallupplevelse med god mat och
bekvamt boende.

Jag ar nyfiken pa att vistas i naturen, sakta ned pa
tempot och njuta av omgivningarna.
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Erfarenhet Yogapassen passar saval nybdrjare som vana.
Fysik for fjallvandring, lugnt tempo, i varierande terrang,
pa och utanfor led, med distanser pa 6-15 km per dag.

DETTA INGAR | PRISET

Logi Boendei tre natter med del i fyrbaddsrum eller eget rum.
Slutstad, linne och handduk ingar.

Maltider Helpension fran lunch ankomstdag till lunch avresedag
Meddela ev. specialkost i forvag

Ledare/Guide Certifierad yogainstruktor
Certifierad fjalledare

Yoga Yogapassens langd ar mellan 30-90 minuter.

Lan av yogamatta ingar.

For kvallarnas pass, tag garna med din kudde, varma
sockor och en varm tréja/sjal.

Vid vackert vader kan vissa av yogapassen hallas
utomhus.

Ovrigt Programmet kan dndras pa grund av rddande vader-
/snoférhallanden eller annan oférutsagbar handelse.

Avbokning kan ske fram till 30 dagar innan ankomst,
darefter sker ingen aterbetalning av erlagt belopp.

Uppnar inte arrangemanget minimiantal for
genomforande stalls det in minst 21 dagar innan.

PRELIMINART PROGRAM

Dag 1: Ankomstdagen

Vi samlas 11.00 for valkomstmote pa STF Storulvans fjallstation for presentation, info och
vart forsta gemensamma yogapass. Vi landar in och mjukar upp stela ryggar efter resan.
Efter lunch gor vi en kortare vandring for att andas in fjalluft och stracka pa benen innan
bastu och middag. Innan laggdags samlas vi for ett mjukt Yinyogapass.

Dag 2:

Vi mjukstartar dagen med ett lugnt yogapass innan vi ater frukostbuffé och packar
matsack till dagens vandring. Ca 10.00 samlas vi for dagens tur som anpassas efter vader
och gruppens forutsattningar. Vi ar ute pa fjallet hela dagen och njuter av vackra vyer och
frisk fjalluft. Vi ater matsack ute pa fjallet. Fére middagen finns tid for vila och bastu.

Dag 3:

Idag startar dagen med frukostbuffé, vi packar matsack och samlas ca 09.00 fér dagens
vandring. Guiden bestammer den basta dagsturen utifran dagens vader, och lunch ats ute
pa fjallet. Val tillbaka pa stationen samlas vi for ett yogapass innan middagen.
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Dag 4:

Visamlas ca 07.30 for helgens sista yogapass. Efter frukost finns tid att packa och checka
utinnan vi samlas for en kortare dagstur och njuter av fjalluften. KI 14.00 ater vi en
gemensam avslutningsmaltid i restaurangen innan vi sager hejda och pa aterseende!

Programmet ar preliminart och kan komma att andras beroende pa vader och vind sa att
vi pa basta satt kan njuta maximalt av dagarna tillsammans

UTRUSTNING

Utrustning som ingar
(fordelas pa gruppen)

Vindsack
Sjukvardsutrustning (guide)
Yogamatta

Utrustning vi
rekommenderar

Mjuka klader att yoga i

Sockor och varm tréja/stor sjal till Yinyogan
Vattenflaskacall

Kangor for vandring (ej gympaskor)
Vandringsbyxor

Mossa, vantar, halsduk/buff

1-2 understall av ull eller syntet

1 mellanlageri ull eller syntet
Forstarkningsplagg (jacka i dun/syntet eller tjock
trojai ull/fleece)

Skalstall/regnstall

Tunn och tjock strumpa, garnai ull
Badklader (bastun ar mixad dam/herr)
Solglaségon

Keps (skyddar mot bade sol och regn
Skavsarstejp och Compeed

Pannlampa

Liten ryggsack for dagsvandring, ca 35 L
Termos ca 1L, kdsa, spork

Sittunderlag

Hygienartiklar

Ombyte till middagarna

Bra att ha

Innetofflor
Myggmedel
Vandringsstavar

Hyra av utrustning

Se STF Storulvans hemsida - Butik & uthyrning
Utrustning maste forbokas, alla deltagare har
10% rabatt pa hyrutrustning. Rabatten dras av
vid uthamtning.
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https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-storulvan-fjallstation/butik/
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OM OMRADET

Fjallstationen ligger vid vags ande och ar bade en inkorsport till STF:s ovriga fjallstationer i
Jamtlandsfjallen, men ocksa en oas, en motesplats och ett aktivitetscentrum for den som
gillar friluftsliv. Fjallstationen bjuder pa en skon mix av pulshdjande aktiviteter, hisnande
toppturer, intressanta kvallsarrangemang, barnveckor och inte minst god mat och dryck.
Har finns ca 150 baddplatser, restaurang med fullstandiga rattigheter och
sportverksamhet med bade uthyrning och guider.

HITTAHIT

Se STF Storulvéns hemsida - Hitta till boendet

Med ett aktuellt STF medlemskap har du 10 % rabatt pa samtliga biljetter hos bade SJ och
Snalltaget.

FRAGOR OCH FUNDERINGAR?

Ar det ndgot du undrar 6ver sa ar du valkommen att skriva eller ringa till oss.
Bokning: bokningen@stfturist.se
Bokning, telefon: 010 190 23 60

Kontakt guider: jamtland.fjallsport@stfturist.se
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