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Grovelsjon - Langdskidor och yoga

En perfekt mix av aktivitet och avkoppling. Vare sig du lockas av traning eller
aterhamtning ser vi till att du far dagens basta uppstart, hittar motivation i sparet och
avrundar med den basta aterhamtningen.

Saval yogan som langdskidakningen riktar sig bade till dig som &@r nybdrjare och dig som vill
vidareutveckla dina fardigheter. Yogapassen pa morgonen hjalper kroppen att aktivera de
muskelgrupper som behovs for skidakningen medan eftermiddagspasset fokuserar mer pa att
lata kropp och sinne slappna av fér att maximera aterhdamtningen. Genom att aktivt hjalpa
kroppen med aterhdmtning kommer du snabbare att se resultat av din traning.
Skidcoachningen sker genom teknikovningar, 75 minuter om dagen som tillsammans med
skidakning pa egen hand kompletterar varandra och utvecklar dig till en battre
langdskidakare. Du bestdmmer sjalv vilken anstrangningsniva du vill lagga dig pa for att
uppna dina mal med att delta pa arrangemanget.

INFORMATION OM ARRANGEMANGET

Motesplats STF Grovelsjon Fjallstation

Deltagarantal 6/14

Minimialder 16 i malsmans séllskap

Forvem? For alla som vill utveckla sin langdskidakning och kombinera detta
med skon och avslappnande yoga.
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Erfarenhet Inga forkunskaper behovs. Skidlektionerna sker i mindre grupper.

DETTA INGAR | PRISET

Logi e Egetrumivald rumstyp. Slutstadning ingar alltid.
e Lakan och handduk ingédr endast i rum med dusch/WC.
e Incheckning fran kl. 15.00, utcheckning senast kl. 10.00

Maltider e Helpension (middag pa ankomstdagen till lunch avresedagen).
Ledare/Guide o Aktiviteterna skeri samarbete med skidinstruktor och Yogaledare.
Ovrigt e Aktiviteter enligt program, sparkort 2 dagar.

e Bastu, WIFI, sallskapsrum med spel och bocker finns pa
fjallstationen.

¢ lintilliggande byggnad, Vallhalla, finns l[asbara skidforvaringsskap,
vallabankar och en fyshérna med gymutrustning och
stakmaskiner.

e Programmet kan @ndras pa grund av rddande vader-
/snoférhallanden eller annan oférutsagbar handelse.

e Avbokning kan ske fram till 30 dygn innan ankomst. Darefter sker
ingen aterbetalning av erlagt belopp.

e Omiinte deltagarantalet uppnatts 21 dagar innan kan
arrangemanget stallas in.

PRELIMINART PROGRAM

Dag 1 Ankomstdag
Incheckning (fran kl. 15.00), Gemensam Middag f6ljt av information och mjuk yoga

Dag 2 & 3 (Dag 3 byter grupp 1 & 2 tider)

Yoga

Langdskidlektion grupp 1

Langdskidlektion grupp 2

Egen tid for skidakning, traning, vila o dyl.

Yoga

Gemensam Middag

Dag 4 Avresedag

Yoga och Frukostinnan utcheckning (senast 10.00) darefter tid for egen traning och Lunch

UTRUSTNING

Utrustning som e |samband med yogan finns liggunderlag att anvanda som
ingar (lanas) yogamatta och yoga block.

Utrustning vi e Yogaklader (mjuka klader, langa mjuka byxor + nagon varm tréja
rekommenderar och strumpor).

e Yogamatta om du vill ha det, annars finns liggunderlag att lana.
e Enfleeceplad (finns) eller stor sjal till avslappningen.
e Strumpor och sockor av ull eller syntet
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e Underklader och strumpor av ull eller syntet

e Understall av ull eller syntet

e Vindbyxor eller tights

e Vindjacka

e Mossa

e Buff (for att tdcka hals/nacke/kinder)

e Skidhandskar (fingervante + tumvante)

e Extraplaggatt akai om det ar kallt ex vast, jacka, trdja

e Forstarkningsplagg att ha med till teknikpass tex varm jacka
e Skidor, pjaxor och stavar for klassisk akning

e Valla, sickel, vallakloss (vallajarn och profil finns i vallaboden
e Langdskidpjaxor, langdskidor och stavar (finns att hyra).

Bra att ha e Ev. pjaxoverdrag (om det blir kallt)

e Tofflor/inneskor

e Vatskebalte

e Pannlampa (om du vill 3ka pa kvallstid)

Hyra av e | var uthyrning finns utrustning sdsom vandringskédngor, regnklader,
utrustning ryggsack, vandringsstavar och termos. Medlemmar far 15% rabatt.
Grovelsjon fjallstation - Butik & uthyrning

OM OMRADET

STF Grovelsjons Fjallstation ligger pa 816 meters hojd, strax under tradgransen pa
Langfjallets sluttning. Fran restaurangens panoramafonster kan du njuta av en fantastisk
utsikt over 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
bdde vaxt- och djurlivet samtidigt som det 6ppnar upp stora mojligheter for fjallturer och
friluftsliv.

HITTA HIT

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

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