Ma bra-vandring 7-10/9 Q{xska\ ~

Dags for drets dterhdmtning; Ma bra-vandringen i Vindelfjillen!

Din egen tid att vara i lugn och ro, langsamt njuta av fjdllen. Att ldngsamt lata
kroppen vakna, strackas ut, rora sig genom bade rorelsedvningar och vandringar. Att
langsamt 1ta tiden och tankarna hitta varandra tillsammans med rorelse i en
fantastisk fjallmiljo.

Det &r hér vi verkligen kan vara mitt i vdr egen medvetna ndrvaro, mindfulness néar
den &dr som verkligast. Genom vandring, avslappning, vila och rorelse fyller vi
minnesdepaderna med hérliga bilder och mycket inspiration. Tid har vi i 6verflod
dessa dagar och passar pa att samla energi fran den storslagna naturen.

Blinande fjill, storslagna vyer och det dir lilla som fiir oss att njuta under Md bra- vandringen

I en liten exklusiv grupp guidar jag, Annika Berggren, dig i ett storslaget landskap
for att hitta inspiration till rorelse och till att ma bra. Tonvikten under dagarna ligger
pa att njuta och samla energi fran fjallens mjuka men méktiga storslagenhet.
Gruppen kommer att fd prova pd yogainspirerande dvningar som ger bade styrka,
smidighet och energi. Mindfulness, medveten nérvaro, ligger ocksa i fokus under
dagsturerna samt att hitta ditt eget lugn. P4 kvillarna finns tid f6r avslappning,
bastubad och inspirerande samtal kring livet, hédlsa och tréning.
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Program:

Torsdag7/9 kl:13.00

Vi trédffas i Ammarnds, justerar var packning, byter till vandringskangor och ser till
att vi har koll pa varandra () innan vi borjar var vandring upp pa fjéllet och in i
Vindelfjdllens naturreservat. Det dr en drygt 9 km vandring som f6ljer Kungsleden
over Tjultraskan och vidare upp pa fjllet.

Klara kalla vattendrag dér vi sldcker var torst passerar vi och vid vattenfallet innan
stigningen tar sin borjan pa allvar stannar vi och dter var medhavda matsack. Nagra
hojdmeter senare far vi en storslagen utsikt 6ver dalgdngen nedanfor oss. Dagens
vandring &r helgens mest krdavande. Skont att fa den bortgjord direkt?

Aigertstugan ligger vid en liten sjo och efter att vi stretchat och mjukat upp oss med enkla
rorelsedoningar hoppar vi in i bastun och tar sedan ett dopp i sjon. Litta till sinnes och skint
mjuka i kroppen sitter vi oss till bords och njuter av en sen middag.

Fredag 8/9

Kropparna viacker vi med mjuk morgonyoga och frukost. Nér vi dr redo ger vi oss
sedan ut pa en avslappnande dagstur. Det dr en enkel tur sa har forsta dagen dar vi
passerar flera topprosen, tar flera pauser, provar meditation och yoga.

Bastun dr varm ndir vi kommer tillbaka "hem” och sjon uppfriskande. Innan vi gdr i bastun
ldter vi vdra kroppar mjukas upp av vilbehdvda rérelsedoningar.

Middag i glada vinners lag och kvillste samt andningsévningar for att minska spinningar
och avligsna stress avslutar dagen.

Avslappning
och enkla
dagsturerna
stdr pd
programmet
under vira 4
Mii bra-dagar.
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Lordag 9/9

Vi mjukar upp védra muskler och gor oss klara for var (kanske) lingsta vandring, form
och vider avgor destination. Kanske &r det den lugna blda sjon Ajvesjavratje som ar
dagens mal f6r lunch och avkoppling? Eller toppen av Lill Aigert; 1076 m.6.h? Eller
blir det en topptursvandring kring stugan? Oberoende av mdl s vandrar vi lite som
andan faller pa. Aterhdmtningsévningar, meditation i rérelse och vyer bjuds det pa.
Takten &r lugn sa vi hinner med vara egna tankar som har fritt spelrum i den
storslagna naturen.

Fler yogadvningar, bastubad och dopp i sjon innan middagen och en lugn och skon kovdll.

N

Algertstugun ligger vid grinsen mellan ﬁlljc'irskog och fdll och hiir bor och njter vi under
vdr Md bra-vandring.

Sondag 10/ 9

Vi avslutar M4 bra-vandringen med yoga i morgonsol (om inte ute sa i sinnet), fore
frukost och sedan stddar vi och packar ihop innan vi vandrar ner mot byn.
Vandringen hem blir annorlunda &n den hit men sa &r ju varje dag olik den forra.
Rast och andningspaus tar vi pa fjdllet innan vi kommer ner till Vindelfjdllens
beromda fjallbjorkar igen. Vi tar adjo av fjdllets vidder for den hédr gangen, nar ner till
bjorkskogen och Tjuldn och byn.

I Ammarnds dter vi en god mdltid tillsammans innan vi skiljs dt och ger oss av hemit
fulladdade med energi och inspirerade for framtiden.
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Annat viktigt att veta!

Nir: 7-10/9 2023 - exakt starttid bestdams nar vi vet eventuella busstider.
Var: Aigert, Ammarnds, Visterbotten
Deltagare: Min 3 och Max 6. Ar ni ett kompisgéng s kan vi ordna en speciell tur p&

valfritt datum om detta inte passar.

Anmailan: annika@friskasteg.se Skicka ett mail sd far du en anmélningsblankett i retur.
Nar jag fatt den far du en fullstandig packlista samt faktura.
Anmailan och ddrmed din plats dr definitiv forst nédr betalningen ar gjord.

Pris & Betalning: 5.600 :- Anmailan och betalning senast den 18 aug. Vid anmalan fére den 8
aug far du guideboken ” Kungsleden; vandringsturer och utflykter” av Annika
Berggren som snabbhetspremie.

Vad ingar: ” All inclusive”: guide, logi, frukost, lunch, 2 ritters middag, samt manga
glada minnen. Inspiration, kunskap och energi i 6verflod att ta hem. Och
minnen forstas!

Utrustning: Ryggsack, reselakan, handduk, ev. badkldder, regnklader, kldader for
vandringar, kdngor, termos, 1/ matldda samt ombyte att ha efter
vandringarna. Detaljerad packlista kommer efter anmalan.

Forkunskap:  Ingen forkunskap behovs, forutom att du dr van att g regelbundet och
orkar ga 10 km med din packning. Vi kommer att gd i lugn takt.

Bokning& Fragor: annika@friskasteg.se, 070-231 31 71 alternativt pa FriskaStegs
Facebooksida

Avbokning: Vid avbokning tidigare &n 10 dagar innan avfard aterbetalas 80 % av
beloppet. Vid avbokning senare aterbetalas 50 % av beloppet mot
uppvisande av ldkarintyg om inte platsen kan fyllas av annan person.

Vem dr Annika? Jag brinner for hélsa och motion och som aktiv langdskidakare vet jag vad
kroppen behover for att md bra och prestera. Idag jobbar jag som skribent
och forfattare, leder olika grupptraningspass samt dr personlig tranare i det
egna foretaget FriskaSteg.

NIAC PHOTO

L

Med reservation for vissa
dndringar som vider, vind och
| gruppens formiga och
dnskemil kan pdverka
dagsturerna.

Vilkomna!
/Annika
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