Ma bra-vandring 5 - 8/9

Folj med pa en hirlig Md bra-vandring i Vindelfjdillen, Europas storsta
naturreservat. Du behover inte ha fjillvandrat forr, bara ha viljan att
gora det under njutbara former.
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Storslagna vyer ger energi till Ma bra- vandringen

I en liten exklusiv grupp guidar Annika Berggren dig till att hitta inspiration och ro
att ma bra och hitta inspiration till rorelse i fjillen runt Aigertstugan. Tonvikten
ligger pa att njuta och samla energi fran fjdllens mjuka men méktiga storslagenhet.
Gruppen kommer att fa prova pd yogainspirerande dvningar som ger bade styrka,
smidighet och energi. Mindfulness, medveten nérvaro, ligger ocksa i fokus under
dagsturerna. Pa kvillarna finns tid for lugn och ro, bastubad och mojlighet f6r
personliga radgivningar vad géller hélsa och tréning.

Annika brinner for hélsa och motion och som aktiv lingdskidakare vet hon vad
kroppen behover for att ma bra och prestera. Idag jobbar hon som skribent och
forfattare, leder yogagrupper samt dr personlig tranare i det egna foretaget
FriskaSteg. Hennes bok ” Vandringsturer pi Kungsleden, Kvikkjokk — Hemavan” far alla
som bokar tidigt.
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Program:

Torsdag 5/9 ca 13.00

Vi trédffas i Ammarnds pd “Kungsleden sodra parkeringen” och vandrar tillsammans
de 8 kilometrarna upp till Aigertstugan. Vandringen borjar nere i fjdllbjorkskogen
och gar genom hogortsangar och forbi vattenfall innan vi kommer upp pa fjillet och
tar en storslagen utsikt 6ver dalgangen nedanfor oss. Stugan ligger vid en liten sjo
och efter att vi stretchat och mjukat upp oss med enkla yogadvningar hoppar vi in i
bastun och tar sedan ett dopp i sjon. Létta till sinnes och skont mjuka i kroppen sétter
vi oss till bords och njuter av en sen middag.

Fredag 6/9

Kropparna viacker vi med mjuk morgonyoga innan frukost. Nér vi &r redo ger vi oss
sedan ut pa en dagtur. Den lugna blaa sjon Ajvesjavratje ar dagens mal och dar
lunchar vi samt tar igen oss. Vi fortsdtter dagens vandring lite som andan faller pa.
Sover kanske pd en solvarm fjdllsluttning ndgra minuter, provar nagra
aterhamtningsovningar eller bara sitter och samlar energi fran den storslagna
naturen.

Bastun dr varm nér vi kommer tillbaka till stugan och sjon uppfriskande. Innan vi
gdr i bastun later vi véra kroppar {4 lite vidlbehovd stretching sa vi inte stelnar till.
Middag i glada vanners lag och kvillste samt andningsdvningar for att minska
spanningar och avldgsna stress avslutar dagen.
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Awvslappning och enkla fjillturerna dr vad som stir pd programmet under vira
4 M bra- dagar.
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Lordag 7/9

Morgonyoga innan vi &dter frukost och vandrar upp mot toppen av Lill Aigert som
ligger pa 1076 m. 6. h. Takten &r lugn sa vi hinner med vara egna tankar som har fritt
spelrum i den storslagna naturen. Det dr nu vi verkligen kan vara mitt i var egen
medvetna ndrvaro, mindfulness nédr den dr som verkligast. Vila, avslappning,
matraster och flera fotopauser senare har vi fyllt minnesdepaerna med hérliga bilder.

Fler yogadvningar, bastbad och dopp i sjon innan middag och en lugn och skén
kvall.

Sondag 8/9

Vi avslutar Ma bra-vandringen med yoga i morgonsol, kanske frukost utomhus och
sedan packar vi ihop och vandrar ner mot byn. Aven idag blir det lugn vandring,
raster och andningspauser pa fjéllet innan vi senare kommer ner till Vindelfjillens
beromda fjdllbjorkar igen, passerat vattenfall och ndr byn. P4 Ammarnds Wardshus
dter vi en god lapplandsk maltid tillsammans innan vi skiljs at och ger oss av hemat
fulladdade med energi och inspirerade for framtiden.

Aigertstugan ligger vid griansen mellan fjillbjorkskog och fjdll och héir bor vi under vir
Mi bra-vandring.

Den som vill kan efter var avskedsmaltid utforska den genuina fjallbyn med sin
vilkdnda potatisbacke, gamla kyrkstugor och mysiga hembygdsgérd i lugn och ro
for sig sjdlv. Vill ndgon stanna kvar en extra natt eller tva eller kanske komma
tidigare ség till sa formedlar jag kontakt.
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Nir: 5- 8/9 2013 exakta starttiden bestdms nér vi vet busstidtabellen.
Var: Ammarnis, Visterbotten

Deltagare: Min 4 och Max 8. Ar ni ett stérre kompisgéng s& kan vi ordna en
speciell tur for er pa valfritt datum.

Anmailan: annika@friskasteg.se
Nar ni anmaler er skickar jag en faktura samt fullstandig packlista.
Anmialan &r definitiv forst nédr betalningen dr gjord

Pris & Betalning: 3.800:- for medlemmar i STF, icke medlemmar* betalar 4.200:-
Betalning senast 10 dagar innan start (26/8). De som anmailer sig
och betalar innan den 9/8 far boken ” Vandringsturer pd Kungsleden,
Kvikkjokk - Hemavan” av Annika Berggren som snabbhetspremie.

* STF medlemskort kostar 295:- och du far férutom rabatt pa bade fjallboende
och vandrarhemsboende dven en bra tidning 4 ganger per ar.

Vad ingar: Guide, yoga, logi, frukost, lunch, middag, bastu i Aigert samt
manga glada minnen och inspiration.

Utrustning: Ryggséck, reselakan, handduk, ev. badkldder, regnklédder, kldader
for vandringar, kiangor, termos, 1/ matldda samt ombyte att ha
efter vandringarna.

Forkunskap: Ingen forkunskap behovs.

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

Avbokning: Vid avbokning tidigare d&n 7 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.

Med reservation for vissa dndringar som vider, vind och gruppens formiga och onskemdl kan

pdverka.

Viilkomnal!
/Annika
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