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Storulvan - Yoga och turskidor
Vinter 2026

Storulvan - Yoga och turskidor med Barbara
Eklund-Friberg

Valkommen till STF Storulvan Fjallstation och Jamtlandsfjallen pad avkopplande dagar dar vi
fyller pa med ny energi, saval fysiskt som mentalt. Vi startar morgnarna med mjuka yogapass
och varvar ned med yinyoga innan middagen. Pa dagarna skidar vi i lugnt tempo och njuter
av vinterfjallet och lekfull skiddkning. Vilsamma dagar for dig som vill fylla pa med energi i
bade kropp och knopp.

INFORMATION OM ARRANGEMANGET

Motesplats STF Storulvans Fjallstation

Samling (tid/plats) 11.00 STF Storulvans Fjallstation (in-check fran 15.00)
Avslutning (tid/plats) Ca 14.00 STF Storulvan Fjallstation

Deltagarantal (min/max) Min 6 max 16

Minimialder 16 ar i malsmans sallskap

Forvem? Jag vill fa ny inspiration och energi genom saval yoga
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som skidakning. Jag vill upptacka turskidakning pa ett
tryggt satt.

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

Jag ar nyfiken pa att vistas pa vinterfallet, sakta ned pa
tempot och njuta av omgivningarna.

Erfarenhet

Yogapassen ar mjuka och skonsamma och passar saval
nyborjare som vana.

Du bor ha akt lite turskidor eller langdskidor innan, men
behover absolut inte vara van skidakare.

DETTA INGAR | PRISET

Logi Logi i vald rumstyp, valj mellan:

- Badd i delat 4-baddsrum

- Eget 4-baddsrum (min 2 personer)

Linne, handduk och slutstad ingar i samtliga rumstyper
Maltider Helpension fran lunch ankomstdag till lunch avresedag

Meddela ev. specialkost i forvag.

Ledare/Guide

Certifierad yogainstruktor
Certifierad fjalledare

Yoga Morgonyogan ar 45-60 min, eftermiddagsyogan 1,5-2 h
Lan av yogamatta ingar.
For eftermiddagspassen tag garna med din kudde, varma
sockor och en varm troja/sjal.

Ovrigt Programmet kan andras pa grund av radande 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 skidtur for att kdnna pa utrustningen, vi varvar da tur och
tekniktips samt andas lite fjalluft innan vi kommer in igen och mjukar upp kroppen med
lite bastu for att sedan samlas for dagens andra yogapass med fokus pa Yinyoga.

Efter yogan ar det gemensam middag i restaurangen.

Innan samlingen klockan 11 finns det mojlighet for de som har hyrt utrustning att hamta
ut detta i var uthyrning en trappa ned.
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Dag 2:

Vi mjukstartar dagen med ett lugnt yogapass kl 7.30 innan vi dter frukostbuffé.

Ca 10.30 samlas vi for dagens korta gemensamma uppmjukningstur som anpassas efter
dagens vader och gruppens forutsattningar. Vi ar ater pa fjallstationen vid 13.00 for
gemensam lunch. Efter lunchen finns tid for egen skidakning, vila, en god bok i nagon av
fjallstationens mysiga sallskapsrum eller en [dng bastu innan vi samlas for ett yinyogapass
16.30. Kvallen avslutas med en gemensam middag kl 19.00 i restaurangen.

Dag 3:
Vi mjukstartar dagen med ett lugnt yogapass kl 7.00 innan vi ater frukost och packar var

matsack. Idag gor vi en gemensam skidtur i lugnt tempo dar vi ater var matsackslunch ute.

Ca 10.00 samlas vi for dagens tur som anpassas efter vadret och gruppens forutsattningar.
Vi ar ater pa fjallstationen vid 15.00 och da finns det tid for bastu och dusch innan
yinyogapasset kl 17.00. Dagen avslutas med gemensam middag.

Dag 4:

Vi samlas 07.30 for helgens sista yogapass. Efter frukost finns tid att packa och checka ut
innan vi samlas for en kortare dagstur och sager hejda till fjallet. Kl 14.00 &ter vi en
gemensam avslutningsmaltid i restaurangen innan vi sager pa aterseende!

Programmet ar preliminart och kan komma att dandras beroende pa vader och vind och
gruppens forutsattningar.

UTRUSTNING
Utrustning som ingdr e Vindsack
(fordelas pa gruppen) e Sjukvardsutrustning (guide)
e Spade
e Liggunderlag
e Yogamatta
Utrustning vi e Mjukaklader attyogai
rekommenderar e Sockor och varm troja/stor sjal till Yinyogan

e Turskidor, garna vallningsfria med stalkant. 5-
6cm i bredd med en stabil bindning (finns att
hyra, forbokas)

e Turpjaxoriskinn

e Stavar

Stighudar (langa eller korta)

1-2 understall av ull eller syntet

Mellanlager i fleece eller softshell

Skalplagg utan isolerande foder (jackan bor ha en

rymlig huva)

e Minst 2 par skidstrumpor (garna i nagon typ av
ullblandning)
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e Forstarkningsplagg (varm jacka med dun- eller
syntetfyllning)

e 2 parhandskar/vantar

Mossa och ev. pannband/buff

Termos och vattenflaska, ca 1 L vardera

Solglaségon och skidglasogon

Solskyddsfaktor och skavsarstejp

e Forstaforband, toalettartiklar

e Kasa

e Pannlampa

e Ryggsack ca 35-50 liter

Lakan och handduk ingar.

Forbered dighemma genom att provpacka ryggsacken,
kontrollvaga den och testa att bara den under en
promenad eller skidtur for att kdnna att allt kdanns bra.
Packad och klar bor ryggsacken inte vaga mer an ca 10kg
(med full termos och vattenflaska).

Bra att ha

e Innetofflor

e Karta/Kompass (finns att kopa pa Storulvan)
e Snodamasker

e Extra underklader, strumpor, vantar, troja

e Ombyte for kvallarna pa stationen

Hyra av utrustning

Se STF Storulvdns hemsida - Butik & Uthyrning.
Utrustning maste forbokas, alla medlemmar har 15%
rabatt pa hyrutrustning. Avdras vid uthamtning.

Hamta garna din hyrda utrustning innan samlingen.

OM OMRADET

Fjallstationen ligger vid vags ande och ar bade en inkdrsport till STFs Gvriga fjallstationer i
Jamtlandsfjallen, men ocksa en oas, en motesplats och ett aktivitetscentrum for den som
gillar friluftsliv. Fjallstationen bjuder pa en skdn mix av pulshoéjande aktiviteter, hisnande

toppturer, intressanta kvallsarrangemang, barnveckor, men ocksa ett lugn och inte minst
god mat och dryck. Har finns ca 150 baddplatser, restaurang med fullstandiga rattigheter
och sportverksamhet med bade uthyrning och guider.

HITTAHIT
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https://www.svenskaturistforeningen.se/boende/stf-storulvan-fjallstation/butik-uthyrning/
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Se STF Storulvdns hemsida - Hitta hit
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 s dr du valkommen att skriva eller ringa till oss.
Bokning: bokningen@stfturist.se
Bokning, telefon: 010 190 23 60

Kontakt guider: jamtland.fjallsport@stfturist.se

Vi ser fram emot att gora tur tillsammans med dig.

Valkommen till Jamtlandsfjallen.
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