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Storulvan - Lopning och yoga
Sommar 2026

STORULVAN - LOPNING OCH YOGA

Med STF Storulvan som bas kombinerar vi fantastisk l6pning i fjallmiljo med vilgérande
yogapass. Slapp prestationskraven, andas frisk fjalluft och njut av att springa pa fjillets
slingrande stigar. Dagarna startar och avslutas med vélgorande yoga och ramas in med
god mat och harlig gemenskap pa fjallstationen.

Vi kombinerar teknikpass med fjallopning i ett behagligt tempo som later dig njuta av bade
naturen och rérelsen. Varje dag ramas in med yoga. P4 morgonen varmer vi upp
[6parmusklerna medan kvallsyogan ar lugnare och framjar kroppens dterhamtning.
Tillsammans skapar vi en balanserad mix av aktivitet och vila, som hjalper dig att utvecklas
som l6pare samtidigt som du far tid att njuta av fjallens lugn.

Vare sig du ar nyborjare och nyfiken pa stiglopning, en van l6pare som vill bli starkare, eller
bara soker en oforglomlig [6parresa, ar du varmt vdlkommen att delta. Vi lovar inspirerande
dagar i Storulvans spektakulara fjallterréang, vdlsmakande maltider och en vélgdrande
aterhamtning i fjallens rogivande miljo. Tank dig att avsluta dagen med en avkopplande
yogastund, trotta men glada ben, och ett sinne fyllt av nya intryck fran fjallet. En resa du inte
vill missal!
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INFORMATION OM ARRANGEMANGET

Motesplats STF Storulvans Fjallstation

Samling 11.00 STF Storulvans Fjallstation (in-check fran 15.00)

Avslutning Ca 15.00 STF Storulvan Fjallstation

Deltagarantal Min 6 max 16

Minimialder 16 ari malsmans sallskap

Forvem? For dig som vill kombinera rorelse och aterhamtning i storslagen
fjallmiljo, oavsett om du ar nyborjare, erfaren l6pare eller bara soker
en unik upplevelse.

Erfarenhet Du har med fordel en grundlaggande kondition och vana vid att réra
dig aktivt. Vi kommer att anpassa utifran gruppens férmaga men
utgar fran att gora turer mellan 10-15km i lugnt tempo med flera
stopp. Yogan anpassas efter deltagarnas niva och kraver ingen
forkunskap.

DETTA INGAR | PRISET

Logi Boende i tva 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

Certifierade fjalledare och yogainstruktor

Yoga

Yogapassens langd ar mellan 45-90 minuter. Vid vackert vader kan
vissa av yogapassen hallas utomhus. For kvallarnas pass, tag garna
med din kudde, varma sockor och en varm trdja/sjal. Lan av
yogamatta ingar.

Ovrigt

Programmet kan dndras pa grund av aktuella vader- och
snoforhallanden eller annan oférutsagbar handelse.

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

Uppnar inte arrangemanget minimiantal for genomforande stalls det
in minst tre veckor innan.

PRELIMINART PROGRAM

Dag 1: Ankomst och introduktion. Vi samlas kl. 11.00 pa STF Storulvans Fjallstation for ett
valkomstmote dar vi presenterar oss, gar igenom praktisk information. Darefter kickar vi
igang vistelsen med ett kortare yogapass, dar vi mjukar upp stela kroppar efter resan. Efter
lunch ger vi oss ut pa ett kortare [6ppass med fokus pa l6pteknik som lagger grunden for de
kommande dagarna. Val tillbaka pa stationen vantar avkoppling i bastun och en harlig
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middag. Innan laggdags ses vi for ett mjukgdrande yinyogapass, perfekt for att slappna av
och forbereda kroppen for nasta dag.

Dag 2: Aktiv dag i fjallen. Vi startar dagen med ett uppmjukande yogapass innan frukost,
dar vi ocksa packar med matsack infor dagens utflykt. Kl. 10 samlas vi for dagens [Optur.
Idag slapper vi krav och kilometertider utan fokuserar pa att uppleva fjallet i [6parskor. Vi
siktar pa att vara ute lange, men att ta oss fram kravlost och rofyllt. Efter [6pturen
atervander vi till stationen for ett valgérande yogapass som fokuserar pa att stracka ut och
mjuka upp muskler och leder som vi arbetat med under dagen. Kvallen avslutas med tid for
avkoppling och gemenskap.

Dag 3: Avslutning och inspiration. Vi inleder morgonen med arrangemangets sista
yogapass kl. 07.30. Efter frukost finns tid att packa och checka ut innan vi ger oss ut pa
dagens l6ptur for att njuta av fjalluften en sista gdng. Under passet pratar vi om motivation
och inspiration for att uppratthalla [6ptraningen framover. Kl. 15 avslutar vi med en
gemensam maltid i restaurangen innan vi sager hejda och pa aterseende!

UTRUSTNING
Utrustning vi e Loparskor for stiglopning, trailskor.
rekommenderar e Loparryggsack/liten ryggsack (5-20L), gdrna med

vatskesystem.

e Vattenflaska eller vatskesystem/ Vatskebalte om du ej har
detiryggsacken.

e Tights (korta och langa)

e Funktionstroja (t-shirt/ langdrmad beroende pa vader).

e Extravarmejacka dun

e Understallstroja

e Vindjacka

e Regnjacka

e Solglasogon

e Keps

e Solskydd

e Moéssa/buff/pannbnd
e Vantar

e Enklare forsta hjalpen med sartvatt, plaster och
kompressionslinda.

e Compeed /skavsarsplaster

e Ombyte att ha pa fjallstationen

Bra att ha e Tofflor/sandaler/gympaskor (inomhus)
e Regn- eller skalklader.
e Vattentat pase (ej krav)

Hyra av Se STF Storulvans hemsida - Butik & Uthyrning
utrustning
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https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-storulvan-fjallstation/butik/
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Utrustning maste forbokas, STF medlemmar har 15% rabatt pa
hyrutrustning.

OM OMRADET

STF Storulvans Fjallstation ligger i hjartat av sédra Jamtlandsfjallen, omgiven av
Snasahogarna i vaster, Bunnerfjallen i 6ster och Sylmassivet i soder. Fjallstationen a@r den
sista anhalten innan den vaglosa fjallvarlden tar vid. Har erbjuds ett rikt friluftsliv aret runt
- pa sommaren lockar vandringsleder for bade nybdrjare och erfarna, medan vintern
bjuder pa utmarkta maojligheter for turskidakning och toppturer. Hosten fascinerar med
sina sprakande farger, krispiga luft och rofyllda natur.

Storulvan erbjuder bade traditionellt friluftsliv och mer dventyrliga aktiviteter - allt fran
familjevanliga utflykter till utmanande fjallturer. Fjallstationen ar en idealisk bas for att
utforska ndaromradet och sedan atervanda till stationens bekvamligheter, eller som
startpunkt for flerdagarsvandringar langre in i fjallvarlden. Valkommen!

HITTAHIT

Till STF Storulvan reser du smidigt och klimatsmart med tag fram till Duved eller Enafors,
och darefter med en anslutande transfer som tar dig hela vagen fram till fjallstationen. Se
STF Storulvans hemsida — Har hittar du vagbeskrivning och tips pa hur du kan resa till oss.

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 ringa eller skriva till oss.

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

STF Storulvan fjallstation, Sportavdelning: jamtland.fjallsport@stfturist.se

4(4)


https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-storulvan-fjallstation/butik/
https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-storulvan-fjallstation/#kontakt
mailto:bokningen@stfturist.se
tel:0046101902360
mailto:jamtland.fjallsport@stfturist.se

