2074

MindFfulnece

Program 4-6 Okt

I arets upplaga av Tjejhelgen stir MINDFULNESS i fokus , vilbefinnandet
tor knopp och kropp. Vi garanterar inte bara att du fylls med en 6verflod av
mad-bra kinslor, utan ocksa att du kommer att andas in en kraftfull dos av ny

inspiration och fjillenergi.

STORHOGNA

Hogfjillshotell & Spa



Fredag 4 oktober

15:00

Incheckning

15:00-16:45 Hamta din Tjejhelgs goodiebag

Besok SPA for att hamta ut din goodiebag med produkter. Passa aven
pa att boka in dig pa nagon av vara harliga behandlingar. Tips
manadens behandling Storhogna relax ger total avkoppling till hela
kroppen, behandlingen utférs mer produkter fran Kerstin Florian.
Obs! Endast for dig som bokat hela helgen med tva natter.

16:00-16:30 Storhogna Mindfulness Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter fran c/o Gerd.
Ta djupa andetag, fokusera pa din andning och lat var
meditationritual guida dig till din inre balans.

Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt morgonrock till din
bokade tid.

16:45-17:15  Storhogna Mindfulness Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter fran c/o Gerd.
Ta djupa andetag, fokusera pa din andning och lat var
meditationritual guida dig till din inre balans.

Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt morgonrock till din
bokade tid.

17:30-18:00 Storhogna Mindfulness Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter fran c/o Gerd.
Ta djupa andetag, fokusera pa din andning och lat var
meditationritual guida dig till din inre balans.

Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt morgonrock till din
bokade tid.

17:15-18:00 Soma Move

SOMA &r en traningsmetod som betonar flodande rorlighet och mjuk
styrka for att forbattra kroppens alla rorelsemonster samt
valbefinnande. Denna metod kombinerar inslag fran olika discipliner
sasom yoga, kroppsterapi och funktionell traning for att hjalpa
deltagarna att utveckla en medvetenhet om sin kropp, forbattra
rorligheten och styrkan pa ett harmoniskt satt.

Plats: Sporthuset

17:30-18:15 Cirkeltraning

Till motiverande musik och med en av inspiration fran konditions- och
styrkedvningar tranar vi hela kroppen pa ett roligt och energihtjande
satt. Vi bygger upp stationer och arbetar i intervaller.

Plats: Wellnessalen

17:30-19:00 Prova pa Fascia Vibes Massage 10 min (150 kr)

Denna aktivitet ligger utver de som ingar i tjejhelgspaketet. Alla
som testar pa far 10 % om de bokar en Fascia Vibes behandling under
helgen behandlingen avslutas med Recovery Balm fran Kerstin
Florian. Drop in, denna aktivitet behdver du ej boka.

Plats: SPA-avdelningen

Pris: 150 kr ingar €j i tjejhelgspaketet, extra kostnad.

oy,




18:15-19:00

20:00-21:00

18:00-21:00

Fjallinspirerad YinYoga

Yinyoga kannetecknas av passiva positioner med en latt,
mjuk stretch, utforda i stillhet och medveten narvaro.
Varje position halls i minst 3-5 minuter vilket ger oss tid att
aven lugna sinnet. | yinyogan vill vi komma at kroppens
fascia, bindvayv, istallet for musklerna.

Plats: Sporthuset

Fjallvistet Bad & Bastu

Vart Fjallvistet vid fjallets fot haller 6ppet for bad & bastu,
mittemot hotellet. Fjallvistet har en stor vedeldad bastu
och utanfor vantar en angande varm bubbelpool och en
iskall kallkalla. Storstugan har ett rymligt brasrum med
oppen spis, bord med sittplatser och soffgrupper.

Plats: Fjallvistet

Middag

3-ratters boka tid i receptionen

Lordag 5 oktober

07:00-10:00

07:00-08:00

07:00-07:20

07:00-07:45

08:00-09:00

Fjallinspirerad frukost

Fjallvistet Bad & Bastu

Vart Fjallvistet vid fjallets fot haller 6ppet for bad & bastu,
mittemot hotellet. Fjallvistet har en stor vedeldad bastu
och utanfér vantar en angande varm bubbelpool och en
iskall kallkalla. Storstugan har ett rymligt brasrum med
oppen spis, bord med sittplatser och soffgrupper.

Plats: Fjallvistet

Kallbad i dammen

Ta kontrollen 6ver din andning och kann ett inre lugn.
Sockor/raggsockor eller badskor rekommenderas.

Plats: Tjarnen utanfor hotellet, samling i repan for vidare
instruktioner.

Fjallinspirerad Sensing Yoga

| Sensing Yoga jobbar vi med kroppen och andningen genom
Calm Mind naturlig, mjukt, kravlést och alltid pa din kropps
villkor. Karlek inifran och ut for ditt valmaende.

Plats: Sporthuset

Fjallvistet Bad & Bastu

Vart Fjallvistet vid fjéllets fot haller ppet for bad & bastu,
mittemot hotellet. Fjallvistet har en stor vedeldad bastu
och utanfér vantar en angande varm bubbelpool och en
iskall kallkalla. Storstugan har ett rymligt brasrum med
oppen spis, bord med sittplatser och soffgrupper.

Plats: Fjallvistet
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08:00-08:45

09:00-09:45

09:15-10:00

09:30-10:15

09:30-10:30

09:30-10:15

Vakna med Solsken

Vack kroppen med mjuka rorelser vid fjallets fot. Varma och
vindtata klader rekommenderas.
Plats: Utomhus vid Fjallvistet

Flow and Glow

Flow & Glow ar ett helt nytt danstraningskoncept.
Koreografierna passar bade nybdrjaren och den som har
dansat tidigare da stegen gar att anpassa efter sin egen niva.
Vi dansar dessutom utan speglar for att slippa ifran yttre
press. Passet ar fartfyllt, sa gor dig redo for att dansa dig
svettig och att ha kul.

Plats: Sporthuset

Vattengymnastik

Att trdna i vatten passar de flesta och gar bra att anpassa
enligt utgangsniva. Vattnets unika egenskaper ger motstand
och minskar trycket pa lederna. Oavsett om du har nedsatt
rorelseférmaga eller ar erfaren motionar erbjuder vattnet
goda traningsmojligheter.

Plats: Poolen pa hotellet

Fjallstyrka

Ett energifyllt styrkepass dar vi tar oss upp pa fjallet med
joggande rorelse for att utmana bade styrka och kondition.
Vi klar oss lampligt efter vaderforhallandena for att
sakerstalla en bekvam och saker traning. Upplevelsen av att
trana i naturen tillfor en extra dimension av frisk luft och
naturskon utsikt till passet.

Plats: Utomhus

Forelasning- Ja tack hjarnan!

Med Laila Olga-Jansson, Linda Wintin & Maria Nystrom

En forelasning om enkla vanor som ger stora effekter i ditt
liv. Mental traning baserad pa forskning om hjarnan.

Plats: Erikdalberg

Skogsbad

Skogsbad ar en japansk metod for att oka det allmanna
valbefinnandet. Vi vandrar langsamt i skogen och stannar for
guidade aktiviteter som ger mojlighet att ta in skogen med
alla sinnen. Forskning visar att skogsbad bl.a. starker
immunforsvaret, minskar stress och oro, samt okar den
kognitiva formagan. Ta med varma klader efter vader,
sittunderlag och en extra troja/jacka da vi ar stilla en del.
Plats: Samling vid reception for sedan en tur utomhus.




10:00-13:00

10:00-10:45

10:30-11:30

10:45-11:00

11:00-16:00

11:30-14:00

11:30-12:15

Hamta din Tjejhelgs goodiebag

Besok SPA for att hamta ut din goodiebag med produkter.
Passa aven pa att boka in dig pa nagon av vara harliga
behandlingar. Tips manadens behandling Storhogna relax ger
total avkoppling till hela kroppen, behandlingen utfors mer
orodukter fran Kerstin Florian. Obs! Endast for dig som bokat
hela helgen med tva natter.

Fjallstretch

Under passet genomfor vi stretchdvningar - bade statiskt och
dynamiskt. Oavsett om du ar stel som ett kylskap eller
fullfjadrad atlet kommer din kropp dra nytta av detta pass.
Plats: Sporthuset

Forelasning- Vi ar gjorda for att vara

friska

Med Orjan Norell

Om den holistisk halsa och att forsatta kroppen i en
sjalvlakande energi. En forelasning som passar alla och som
garanterat oppnar dorrar till ett battre maende. Alla
deltagare far med sig flera effektiva verktyg hem som kan
bana vagen till en riktigt god halsa.

Plats: Erikdalberg

Soma Move

SOMA &r en traningsmetod som betonar flodande rorlighet
och mjuk styrka for att forbattra kroppens alla
rorelsemonster samt valbefinnande. Denna metod
kombinerar inslag fran olika discipliner sasom yoga,
kroppsterapi och funktionell traning for att hjdlpa deltagarna
att utveckla en medvetenhet om sin kropp, forbattra
rorligheten och styrkan pa ett harmoniskt satt.

Plats: Sporthuset

Maéssa i Vintertradgarden

Lunch
Lunchbuffé i vintertradgarden eller pa Fjallsidan.

Flow and Glow

Flow & Glow ar ett helt nytt danstraningskoncept.
Koreografierna passar bade nybdrjaren och den som har
dansat tidigare da stegen gar att anpassa efter sin egen niva.
Vi dansar dessutom utan speglar for att slippa ifran yttre
press. Passet ar fartfyllt, sa gor dig redo for att dansa dig
svettig och att ha kul.

Plats: Sporthuset
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14:00-15:00

15:00-16:00

14:45-15:30

16:55-17:40

16:00-16:45

Forelasning Menscykeln - Kvinnans 5:e

halsotecken

Med Amanda Norell

Manga kvinnor kampar med kanslor av otillracklighet och
svangande energi, sjalvfértroende och humor pa grund av
hormonella forandringar. | en forelasning om kvinnlig biologi och
halsa far de lara sig om menscykelns tre faser, identifiera orsaker
till PMS och mensvark, samt anpassa kost och livsstil for att
framja valmaende genom hela manaden. Det ar dags for kvinnor
att ta kontroll dver sin hélsa och uppna balans och framgang i
livet.

Plats: Erikdalberg

Forelasning Emma Arfstrom

Forelasning med Emma Arfstrom, terapeut och coach

Varfor ska det vara sa svart att hitta balansen och harmonin i var
vardag. Varfor ar det sa svart att faktiskt fora det vi vet &r bast
for oss, men vi kor pa i samma hjulspar vare sig det géller halsa,
relationer, jobb med mera. Jag heter Emma Arfstrém och jobbar
idag som terapeut och coach. Jag brinner for att folk ska ma bra
och inse deras enorma potential som alla vi besitter. For vi alla
har en enorm kraft att forandra vara liv. Det &r oftast en rejal
nedgéang som vi inser vad vi pa riktigt vill och hur vi vardesatter
oss sjalva. Min nedgang kom genom en utbrandhet. Dar och da
bestamde jag mig att nu ska jag bestamma over mitt liv.

Plats: Erikdalberg

Fjallbalen

Denna traningsmetod fokuserar pa att starka kroppens karna
genom funktionella 6vningar med endast kroppen som verktyg.
Genom att utmana musklerna och forbattra balans och stabilitet
ger baltraning en effektiv helkroppstraning. Med dess variation
och anpassningsbarhet passar detta pass for alla oavsett
erfarenhetsniva, och framjar bade fysisk och mental halsa.
Plats: Sporthuset

Soma Move

SOMA &r en traningsmetod som betonar flodande rorlighet och
mjuk styrka for att forbattra kroppens alla rorelsemonster samt
valbefinnande. Denna metod kombinerar inslag fran olika
discipliner sdsom yoga, kroppsterapi och funktionell traning for
att hjalpa deltagarna att utveckla en medvetenhet om sin kropp,
forbattra rorligheten och styrkan pa ett harmoniskt satt.

Plats: Sporthuset

Fjallstyrka

Ett energifyllt styrkepass dar vi tar oss upp pa fjallet med
joggande rorelse for att utmana bade styrka och kondition. Vi kla
oss lampligt efter vaderforhallandena for att sakerstalla en
bekvam och saker traning. Upplevelsen av att trana i naturen
tillfor en extra dimension av frisk luft och naturskon utsikt till
passet

Plats: Utomhus
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16:00-16:45

16:00-16:30

16:45-17:15

17:30-18:00

17:45-18:30

17:45-18:30

18:00-18:45

18:00-22:00

Vattengymnastik

Att tréna i vatten passar de flesta och gar bra att anpassa
enligt utgangsniva. Vattnets unika egenskaper ger
motstand och minskar trycket pa lederna. Oavsett om du
har nedsatt rorelseférmaga eller ar erfaren motionar
erbjuder vattnet goda traningsmojligheter.

Plats: Poolen pa hotellet

Storhogna Mindful Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter
fran c/o Gerd. Ta djupa andetag, fokusera pa din andning
och lat var meditationritual guida dig till din inre balans.
Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt
morgonrock till din bokade tid.

Storhogna Mindfulness Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter
fran c/o Gerd. Ta djupa andetag, fokusera pa din andning
och at var meditationritual guida dig till din inre balans.
Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt
morgonrock till din bokade tid.

Storhogna Mindfulness Sauna

Upplev en nordisk basturitual med naturliga produkter
fran c/o Gerd. Ta djupa andetag, fokusera pa din andning
och lat var meditationritual guida dig till din inre balans.
Plats: Fjallvistet, var ombytta till badklader samt
morgonrock till din bokade tid.

Flow and Glow

Flow & Glow ar ett helt nytt danstraningskoncept.
Koreografierna passar bade nybdrjaren och den som har
dansat tidigare da stegen gar att anpassa efter sin egen
niva. Vi dansar dessutom utan speglar for att slippa ifran
yttre press. Passet ar fartfyllt, s gor dig redo for att
dansa dig svettig och att ha kul..

Plats: Sporthuset

Vattengymnastik

Att trana i vatten passar de flesta och gar bra att
anpassa enligt utgangsniva. Vattnets unika egenskaper
ger motstand och minskar trycket pa lederna. Oavsett
om du har nedsatt rérelseférmaga eller ar erfaren
motionar erbjuder vattnet goda traningsmojligheter.
Plats: Poolen pa hotellet

Tabata

Tabata ar en form av hogintensiv intervalltraning dar du
pa kort tid kan uppna valdigt stora traningsresultat.
Traningsformen &r smart upplagd da du blandar
hogintensiva 6vningar med kort vila under en
forutbestamd tid. Pulshojande och roligt!

Plats: Wellnessalen

Middagsbuffé

Fisk- och skaldjursbuffé boka tid i receptionen
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Sondag 6 oktober

07:00-10:00

07:00- 07:20

07:00-07:45

08:00-08:45

09:00-09:45

09:45-10:30

10:45-11:30

Fjallinspirerad frukost

Kallbad i dammen

Ta kontrollen 6ver din andning och kann ett inre lugn.
Sockor/raggsockor eller badskor rekommenderas.
Plats: Tjarnen utanfor hotellet, samling i repan for
vidare instruktioner.

Fjallinspirerad Sensing Yoga

| Sensing Yoga jobbar vi med kroppen och andningen
Calm Mind genom naturlig, mjukt, kravlost och alltid pa
din kropps villkor. Karlek inifran och ut for ditt
valmaende.

Plats: Sporthuset

Vakna med solsken

Vack kroppen med mjuka rorelser vid fjallets fot. Varma
och vindtata klader rekommenderas.

Plats: Utomhus vid Fjallvistet

Fjallbalans

Fjallbalans ar ett Yogainspirerat pass dar vi kanner in
kroppen och landar i stunder. Genom lugna rorelser och
floden tranar vi upp kroppens rorlighet och styrka.
Plats: Wellness

Fjallinspirerad Restorative Yoga
Avsluta helgen med en aterhamtande stund pa mattan.

Slapp taget och lat kroppen slappna av helt och hallet.
Plats: Sporthuset

Optimum metod

Din posturala musklatur ar den som haller dig uppratt.
Nar den fungerar ar din kropp i bra balans och du kan
anvanda dina stotte muskelomraden till all aktivitet du
vill. Nar den inte fungerar kompenserar kroppen och du
far ont, blir trétt och far stérre skaderisk. | detta pass
lar du dig vad den posturala kedjan ar. Hur du aktiverar
och starker den. Vi kommer dven att slappa pa en del
spanningar innan for att hitta ratt. Ovningarna ar lugna
och skéna och du far med dig kunskap att fortsatta med i
din vardag.

Plats: Wellnessalen

Sen utcheckning

Med reservation for férdndringar och tilldgg pa pass.
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