Trdna och inspireras
till fjalls med BGK

Hitta triningsinspiration pd fiillet! I en fantastisk fjillmiljo genomfor du riktigt
bra trining tillsammans med likasinnade, alla medlemmar i BGK. En helg dir du
fokuserar pd din egen trining och hur du kan utveckla den samtidigt som du far
en harlig fjillupplevelse. Den hir helgen har du chansen att ta din trining till
nya nivder, fd ny inspiration och framfor allt nya triningsupplevelser samtidigt
som du njuter i naturen och fyller pd med inspiration for framtida behov.

Att hitta triningsglidje dr inte svdrt pad fjillstigarna.

I en grupp med likasinnade tar jag, Annika Berggren, med dig pa stigar i ett
storslaget landskap. Vi tranar pa fjdllet, kor skidgdng i slalombacken, yogar, slappnar
av i poolen, utmanar kroppen med styrke- och intervalltraning. Allt i storslagen miljo
och utifrdn egna forutsittningar.

Tonvikten under aktiviteterna &r att fd inspiration, kunskap och upplevelser som ger dig
motivation att trdna vidare. Att samla energi frdn naturen och uppleva fjidllens maktiga
storslagenhet dar tankar och kénslor flyger fortare dn vi ror oss. Aktiviteterna dr en skon
blandning av kondition, styrka, ldgintensiv- och hogintensivbelastning, smidighet och
balans, fysiska och mentala utmaningar. Resultatet blir att du dker hem full med energi,
inspiration och en gnutta traningsvark. Maten &ter vi bade i restaurangen samt lagar
den tillsammans, alltid kryddat med diskussioner och funderingar. Tid finns ocksa for
lugn och ro, bastubad och méjlighet till egna turer i byn.
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Kan du se dig vara och inspireras héir? Kom med och upplev det i verkligheten!

Program:

Fredag 7/8 kl. 13.00

Incheckning i Ammarnéds pd Ammarndsgarden och sd ett kort besok pa Naturum for
att fa en overblick av var vi dr innan vi raskt drar at snorningen pa traningsskorna
och ger oss ivdg ut i naturen. Vi startar turen direkt frdn byn och foljer en stig 6ver
Tjultraskan och mot det skogsklddda fjdllet. Hur langt och ldnge vi &r ute beror pd
gruppen, varianter presenteras infor varje pass.

En lugn avslappning i form av 16paryoga samt bad och bastu unnar vi oss fore
middagen och planeringen infér morgondagen.

Innan vi hoppar i sang stracker vi ut musklerna igen med ett rérlighetsprogram.

Lordag 8/8

Kropparna vicker vi med mjuk morgonyoga och rorelsedvningar innan frukost. Nar
vi dr redo snor vi pa oss skorna och ger oss ut pa en lang dagstur pa fjdllet. Idag &r
det ett Jadangpass som &r huvudsyssla men under turen slappnar vi av med lite
mindfulness, var medhavda lunch, 16pskolningsévningar och funktionella rorelser.
Vila, avslappning, matraster och flera fotopauser senare har vi fyllt minnesdepderna
med harliga bilder.

Tillbaka i byn tar vi det lugnt en stund, kanske besoker vi Naturum igen eller tar en
tur upp pa potatisbacken. Pa eftermiddagen dr det ett kort, tufft och intensivt
traningspass pd schemat vilket alla gor utifran sina egna forutsattningar. Bad och
mjukyoga i bassdngen pa Ammarnasgarden for basta dterhdmtning innan middagen.
Forhoppningsvis somnar vi inte nédr vi gor mindfulness och nagra problem att somna
i kvill lar vi inte ha ©).
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Trining, vilbefinnande, inspiration och kunskap blandat med en enkel men ling fidlltur
dr vad som stdr pd programmet under ldnghelgen.

Sondag /8

Morgonyoga innan frukost blir férhoppningsvis en vana att ta hem. Till dagens pass
behover vi stavar da det dr slalombacken som star for motstandet. Det blir Svningar
for 1opstyrka, samt olika 6vningar med stavar i terrdngen. Vi avslutar med en
gd/loprunda och kanske fér vi dven in “snabba fotter” i en ordentlig
trappstegsutmaning.

Vi stretchar ut i en sluttning, provar ndgra aterhamtningsovningar eller bara sitter
och samlar energi fran den storslagna naturen under en paus med utsikt (vad
annars?)

Efter en sen lunch avslutar vi med fler yogadvningar, bastubad och kanske ett dopp i
poolen innan vi dker hem fulla av energi och en begynnande tréaningsvark.

Annika...

Jag brinner for hilsa och motion och som aktiv idrottare vet jag vad kroppen behdver
for att ma bra och prestera. Jag har guld och silver fran Veteran SM samt en 4e plats
frdn Masters VM 2013, alla i langdskidor. Idag jobbar jag som ldrare, forfattare,
upplevelseguide samt leder olika grupptraningspass for BGK och &r hélsoinspirator i
det egna foretaget FriskaSteg. Helst vill jag ge inspiration till rorelse, dela med mig
av givande ovningar och ett positivt forhallningssatt till traning. Att ge varje
deltagare kunskap och forstaelse for den egna kroppen och hur traning dr Md-bra-
upplevelser &r mitt mal.
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Nir: 7 - 9/8 2020
Samling kl. 13:00 vid Naturum i Ammarnds, avslut

ca 16:00 pa sondagen.

Var: Ammarnis, Visterbotten. Ca 31 mil fran Boden.

Deltagare: Min 6 och Max 10. Endast medlemmar i Bodens Gymnastik Klubb
under ar 2020.

Anmailan: annika@friskasteg.se

Anmadl er genom ett mail till mig ddr ni uppger ert
medlemsnummer i BGK. Dérefter dterkopplar jag genom en
faktura samt fullstandig packlista. Anmailan &dr definitiv forst nér
betalningen dr gjord.

Pris & Betalning: 3.700 :- Betalning senast 18 dagar innan start (20/7).

Vad ingar: Instruktor/ guide, traning, logi, frukost, lunch, middag, bastu och
bad samt aningen traningsvark och mdnga glada minnen.
Inspiration, kunskap och energi i 6verflod att ta hem.

Utrustning: Liten ryggsédck, drickaflaska/camelback/drickabailte 1-21, ga-
stavar, kldader for utomhustraning, klader for inomhustréaning,
traningsskor, regnkldder samt ombyte att ha pa kvéllarna...
(Komplett packlista kommer vid anmdlan)

Forkunskap: Du kommer att kunna vélja niva till viss del pa passen men du &r
van att trdna och har inga medicinska begransningar for att géra
sd. Och framfor allt, du vill forstas bli inspirerad!

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

Avbokning: Vid avbokning tidigare d&n 12 dagar innan avfard aterbetalas 60 %
av beloppet. Vid avbokning senare aterbetalas hela beloppet
endast mot uppvisande av ldkarintyg om inte platsen kan fyllas av
annan person.

Viilkomna!
/[Annika

Med reservation for vissa dndringar som vider, vind och gruppens formdga och énskemil kan pdverka. FriskaSteg
forbehaller sig ritten att stilla in evenemanget om omvidrldsliget sd kriver.
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