energi och avkopplmg

16.00 | Incheckning & hamta din goodiebag
Valkommen att checka in och starta din vistelse - passa samtidigt pa att
hamta din goodiebag, fylld med sma dverraskningar som satter tonen

for en lyxig och avkopplande tjejhelg.

Eftermiddag & tidig kvall - Valj din rytm

17.15 - 18.00 | Soma Move )
Slapp pa spanningar och hitta energi med mjuka, dynamiska rorelser som ’/ H

vacker kroppen. N
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Annika N\ 3

17.15 - 18.00 | FredagsFYS s —
Vill du ha mer action? Hang pa vart effektiva traningspass som ger T L

kraft och gladje.
Plats: Wellnesssalen Instruktor: Jenny L

7
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18.15 - 19.00 | Fjallinspirerad YinYoga
Runda av eftermiddagen med lugn, stretch och stillhet - kropp och sinne i

perfekt harmoni.
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Annika

|
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18.15 - 19.00 | FredagsFYS
Vill du ha mer action? Hang pa vart effektiva traningspass som ger

kraft och gladje.
Plats: Wellnesssalen Instruktor: Jenny L

/
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18.00 - 20.00 | Middag
Njut av en valsmakande middag i harlig miljo, perfekt for att samla energi och

umgas med nya och gamla vanner.

IR

19.00 - 20.00 | Fjallvistet

En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig varmande
aterhamtning och kop garna till ett bastukit fran Gerd i receptionen for en annu mer

komplett spa-upplevelse.
Plats: Fjallvistet

20.00 - 21.00 | Fjallvistet
En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig

varmande aterhamtning och kdp garna till ett bastukit fran Gerd i receptionen '
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for en annu mer komplett spa-upplevelse.
Plats: Fjallvistet

21.00 - 22.00 | Fjallvistet
En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig
varmande aterhamtning och kop garna till ett bastukit fran Gerd i
receptionen for en annu mer komplett spa-upplevelse.

Plats: Fjallvistet

18.00- 22.00 | Vintertradgardsbaren
Sla dig ner i var botaniska vintertradgard och mingla med alla fantastiska
tjejer som deltar under helgen. Kanske hittar du en ny van, eller sa
njuter du av gott sallskap av gamla vanner med dryck och tilltugg.

Lordag 3 oktober - Starta dagen med energi
och avsluta med njutning

07.00 - 09.30 | Frukost
Vakna till en harlig frukostbuffé med allt fran energirika favoriter till
njutbara frukostklassiker.

l“
l 'l ”l‘ﬂw

Morgon - Vakna och vack kroppen

|
|

\

07.00 - 07.30 | Kallbad

En pigg start pa dagen med kallbad - perfekt for att vacka kroppen
och sinnet.

Plats: Ute vid dammen Instruktor: Annika

A

b““'”lli.
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07.45 - 08.30 | Global Yoga
Mjuka rorelser och andningsovningar for en harmonisk morgon.
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny M =

/
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08.00 - 08.45 | Vakna med solsken -
Soliga stretchdvningar som fyller dig med energi och gladje.
Plats: Utomhus vid fjallkanten vid Fjallvistet Instruktor: Annika =

09.00 - 09.45 | Flow and Glow dance \ ™
Ror dig, svettas och fyll pa med energi till starkande musik, dar varje lat har sin

egen koreografi som far dig att slappa stressen och hitta tillbaka till rérelsegladjen.
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Rebecka

09.15 - 09.45 | Vattengymnastik
Rorlighet och styrka med hjalp av vattnets mjuka motstand.
Plats: Poolen Instruktor: Annika
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Formiddag - Mer energi & rorelse

10.00 - 10.45 | P.E Performance
Stark kroppen med ett effektivt och inspirerande pass.
Plats: Wellnessalen Instruktor: Jenny L

10.00-19.00 | Skonhetsbehandlingar
Unna dig en stunds vardagslyx! Sabina fran Lilla Skonhetssalongen i
Ostersund erbjuder bryn- och fransbehandlingar, lashlift, browlift samt

manikyr och lackgel. ., IR
10.15 - 11.00 | Soma Move ;s
Mjuka, dynamiska rorelser som ger energi och gladje. _:j_ﬁ

Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Annika

' —
11.15-12.00 | Flow and Glow dance /
Ror dig, svettas och fyll pa med energi till starkande musik, dar varje lat har sin \
egen koreografi som far dig att slappa stressen och hitta tillbaka till rorelsegladjels=~ E /

Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Rebecka

11.15-12.00 | P.E One L
Upplev kraften i 3D-funktionell traning, P.E One kommer satta din kropp i = \

rorelse pa precis samma satt som vi ror oss i vardagen.
Plats: Wellnessalen Instruktor: Jenny L

11.15- 12.00 | Slowrunning i fjallmiljo

Ett lOoppass pa fjallet i ett behagligt tempo dar fokus ligger pa att réra kroppen,
landa i steget och verkligen ta in den storslagna naturen runt omkring.

Har far du mojlighet att fylla pa med ny energi samtidigt som du mjukt
aktiverar bade kondition och styrka.

Plats: Samling vid reception Instruktor: Filippa

\
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11.30 - 13.00 | Gemensam lunch
Njut av en valsmakande lunch med vy over fjall och natur. -

Eftermiddag - Energi och aterhamtning

13.00 - 19.00 | Spa & behandlingar
Boka din behandling i spa och unna dig en stund av total avkoppling - en perfekt

paus dar du far landa, fylla pa med ny energi och njuta av lugnet.

14.15 - 15.00 | Free Power
Ett kraftfullt pass for styrka och energi.
Plats: Wellnesspass Instruktor: Jenny L

Tjejhelg 2026
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14.15 - 15.00 | Yingyoga

Ett lugnt och aterhamtande pass dar du landar i stillhet, mjukar upp kroppen pa

djupet och ger bade kropp och sinne tid att varva ner. \ |
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny M

15.15 - 15.45 | Vattengymnastik
Rorlighet och styrka i vattnet.
Plats: Poolen Instruktor: Annika

15.15 - 16.00 | Lordagsfys
Vill du ha mer action? Hang pa vart korta, effektiva traningspass som ger

kraft och gladje. s
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny L =1 _
15.15 - 16.00 | Yoga pa stol — /
Yoga pa stol ar ett skonsamt och tillgangligt pass dar 6vningarna utfors sittande i H
eller med stod av stolen. Fokus ligger pa rorlighet, balans och lugn andning - \ L
perfekt for dig som vill mjuka upp kroppen och varva ner pa ett tryggt satt. D 2 /
Plats: Lillhogna Instruktor: Filippa Risbecker : 7 /
16.15 - 17.15 | Fjallvistet : L
En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig :— \
varmande aterhamtning och kdp garna till ett bastukit fran Gerd i s = 5
-2 S\ O\

receptionen for en annu mer komplett spa-upplevelse.

Plats: Fjallvistet = \
17.15 - 18.15 | Fjallvistet
En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig varmande
aterhamtning och kop garna till ett bastukit fran Gerd i receptionen for en annu mer ;:
komplett spa-upplevelse. == ] -
Plats: Fjallvistet N =

X \ h
17.45 - 18.30 | Yingyoga \
Ett lugnt och aterhamtande pass dar du landar i stillhet, mjukar upp kroppen =
pa djupet och ger bade kropp och sinne tid att varva ner. —
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny M -
18.15 - 19.15 | Fjallvistet =
En avkopplande stund i bastun och bubbelbadet efter middagen. Unna dig varmande
aterhamtning och kop garna till ett bastukit fran Gerd i receptionen for en annu mer \ ™
komplett spa-upplevelse. ~ N

Plats: Fjallvistet

18.00 - 20.00 | Middag
Njut av en valsmakande middag i harlig miljo, perfekt for att samla energi och

umgas med nya och gamla vanner.
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20.00 | Quiz med trubadur

Ett musikquiz fyllt med tjejlatar, skon stamning och harligt umgange.
Johan Norehag star for underhallningen och leder er genom en kvall dar skratt,
igenkdannande och gemenskap star i fokus.
Plats: Vintertradgarden

Sondag 4 oktober - En mjuk avslutning pa
helgen

07.00 - 09.30 | Frukost
Starta dagen med en lugn och harlig frukostbuffé, njut av stillheten och samla

kraft infor hemresan.

Morgon - Vakna kroppen och sinnet s : /
07.00 - 07.30 | Kallabad i > [

En pigg start pa dagen med kallbad - vacker kropp och sinne. T L

Plats: Utomhus vid dammen Instruktor: Annika = \
08.00 - 08.45 | Global Yoga 3 O\

Mjuka rorelser och andning for att borja dagen balanserat.
Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny L

08.00 - 08.45 | Vakna med solsken
Soliga stretchovningar som fyller dig med energi och lugn.
Plats: Utomhus vid fjallkanten utanfor Fjallvistet Instruktor: Annika

\
b"‘illl [
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09.15 - 10.00 | Rorelse och styrka Slow
Ett langsamt och fokuserat pass som starker kroppen utan att stressa.

Plats: Erik Dahlberg Instruktor: Jenny L

/
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11.30-14.00 | Lunchbuffé =
Avsluta helgen med en god lunchbuffé som finns att kopa till innan hemresan. =

Observera att den inte ingar i tjejhelgspaketet. =

12.00 | Sen utcheckning
Ta god tid pa dig att packa, njuta av utsikten och saga hej da till fjallen.
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