ASK())RNILSSON

GRUPPRESOR MED DET LILLA EXTRA

WELLNESS WEEKEND NORR OM POLCIRKELN:
YOGA & GROOVE, TARMFLORA OCH VAGAR TILL VALMAENDE
1 -3 APRIL 2022

Ina Schuppe Koistinen &r forskare, konstnér, yogalérare och groove-instruktdr. Hon har en

doktorsexamen i medicin och jobbar pa Centrum for < P |
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Translationell Mikrobiomforskning pa Karolinska Institutet med TY o -9
att studera bakterieflorans roll for kvinnors hélsa och i %

inflammatoriska tarmsjukdomar. Férutom forskningen brinner d
Ina for att guida ménniskor till ett hdlsosammare liv med sin ’
kunskap och kreativitet. Ina &r en inspirerande och entusiastisk
larare som undervisar pé ett lattforstaeligt och pedagogiskt vis.
Hon har praktiserat yoga i ca 15 ar. Sedan 2015 undervisar hon
yoga & groove pa Karolinska Institutets friskvardsavdelning.

Yoga & groove dr en kombination som kompletterar och lyfter
varandra. Malet &r att klasserna ska fylla dig med rorelsegléddje,
harmoni och 6kad medveten néirvaro. Yogan baseras pa
dynamisk hathayoga. Vi dansar helt utan krangliga koreografier,
bara enkla steg, lekfullhet och gemenskap.

Yoga & groove kompletteras med en foreldsning om tarmflorans

roll for var hilsa. Méanniskan har i alla tider levt i symbios med mikrober, den sa kallade mikrobiotan,
som bestar av bakterier, virus och svampar. Vi bjuder pa ett varmt hem fyllt med ett smorgasbord av mat
och dryck. I gengild skyddar mikroberna oss fran infektioner och tranar vart immunsystem, producerar
livsviktiga vitaminer och hjdlper oss att tillgodogora oss mat och fibrer. Forskningen om tarmfloran har
exploderat under det senaste decenniet. Vi har fatt upp 6gonen for dess roll forst nu nir det verkar som
om var livsstil, vad vi dter och anvindning av antibiotika har férdandrat den normala tarmfloran hos manga
ménniskor.

Forelasningens innehall
e Vad kénnetecknar en frisk tarmflora och vilken funktion har den?
Hur paverkas tarmfloran av var livsstil?
Vilken effekt har fysisk aktivitet och yoga pa tarmfloran?
Vilka sjukdomar har samband med obalans i tarmfloran?
Hur kan vi aterstélla en obalanserad tarmflora?

Klasserna halls i en separat, vacker byggnad
med stora fonster som bjuder in naturen
utanfor. Har finns yogamattor, klossar och
filtar att lana men du far sjdlvklart ta med

| dig en egen matta om du vill.
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KIRUNA OCH ICEHOTEL

Kiruna ir speciellt pa ménga sitt. Hemvist for vérldens storsta underjordsgruva for jirnmalm, som nu
tvingar staden att flytta pa sig. Har finns fjéllvarlden dir du kan vandra langs Kungsleden under
midnattssolen sommartid och &ka skidor i orérd natur vintertid. Har finns Icehotel — véirldens forsta hotell
byggt i is och snd.

Kiruna dr pad manga stt ytterligheternas kommun. De flesta andra samhéllen har inlett sin historia som ett
fro, grott och sakta vuxit till sig. Kiruna planterades i 6demarken for snart 120 &r sedan nir gruvdriften
borjade ta fart och vixte explosionsartat. Har dr ljuset ljusare, kylan kallare, topparna hogre, ytorna storre
och ldget nordligare 4n ndgon annanstans i Sverige.

Vi gor forstés ett besok i Jukkasjérvi och det virldsberdmda Icehotel. Tank dig ett hotell som varje ar far
en ny arkitektur, nya sviter, ny lobby, ja 6verhuvudtaget allt 4r nytt. Det hotellet finns pa stranden vid
Torne élv i den gamla kulturbygden Jukkasjérvi. Av 2000 ton kristallklar is fran isodlingen Torne dlv och
30 000 ton sno fran den givmilda naturen byggs ett Icehotel med plats for 6ver 100 nattgéster. Ingen issvit
ar den andra lik. Icehotel rymmer bl a en iskyrka, ishotell och sist men inte minst den vérldsberomda
isbaren "Absolut Icebar". Ishotellet gar inte att beskriva, det maste upplevas!

CAMP RIPAN

Camp Ripan byggdes inte for att se ut som ett hotell placerat var som helst i virlden, det skulle ha ett
uttryck som andades Kiruna. Det dr fran stadens tre kulturer — den svenska, den samiska och den
tornedalska — 1 kombination med naturens egna kontrastrika farger och former som inspiration har
hiamtats.

Det ér ett hotell, men ett ovanligt sddant. Kiruna &r en stor kommun till ytan sa det finns plats att bygga
pa bredden istéllet for pa hojden. Déarfor har man inrett fina och bekvdma hotellrum i stugor med egen
ingang, dusch och toalett, de 4r helt enkelt smé privata oaser men dndé med nérhet till all service.

Design, inredning och materialval andas renhet och enkelhet, precis som naturen, kulturen och atmosféren
i denna fjdllstad. Huvudbyggnadens panoramaftnster ger stora utblicksytor, precis som vidderna pa fjéllet
ger blickfang i fjarran.

Vi bor i hotellstugor av lite olika typ. For de som vill dela rum med en vén passar stugorna med 2 sma
sovalkover med en enkelséng i varje, med gemensam dusch och toalett samt ett litet vardagsrum. For par
eller den som vill ha enkelrum passar stugorna med en dubbelséng och en soffa med bord, skrivbord samt
dusch och toalett. Reser man i sillskap om 3-4 personer passar hotellstugorna med 2 rum dér ett rum har
véningssing och det andra rummet ar kombinerad kokvra, allrum och sovrum med dubbelsing som gar
att separera, samt dusch och toalett.

Har finns ocksa det nyinvigda Aurora Spa. Vi har valt att inte bygga
bort vintern, vi har byggt in den”. I Aurora Spa kan du réra dig mellan
inne och ute, mellan varme och kyla, mellan sn6 och vatten, mellan
morker och ljus. Sitt inomhus och blicka ut dver de vintervita
vidderna genom panoramafonstren eller kdnn polarvintern smeka dig
pa kinderna nér du sitter i det [juvligt varma vattnet i utomhuspoolen.
Och ar turen med dig far du ocksa se ett fargsprakande norrsken dansa
pa den sammetssvarta stjirnhimlen. Dérav namnet, Aurora Spa, for att
visa vilka mojligheter och kontraster polarvintern erbjuder!
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PROGRAM
1 apr Dagl Kiruna
Fredag
12.00  Avresa fran Arlanda med SK1042
13.30  Ankomst till Kiruna

Vi blir himtade med buss och koér den korta biten till vart hotell (10 km, ca 15 minuter)

Camp Ripan https://ripan.se/
Campingvigen 5, 981 35 Kiruna

Tel: 0980-630 00
Incheckning
16-18  Introduktion, yoga och groove
18.00 Middag

19.30- Hundspannstur som tillval fér den som vill.
21.00

2 apr Dag2 Icehotel
Lordag
7-8.30 Yoga
Frukost pé hotellet
10.00  Avresa med buss till Jukkasjérvi och Icehotel.

12.00  Lunch

13.00  Innan vi lamnar Jukkasjérvi aker vi bort till den fina trikyrkan vid vigens slut som &r
berémd for sin altartavla av Bror Hjorth.

14.30- Groove
16

16-18  Aurora spa dr bokat for gruppen.
19.30 Middag

3 apr Dag3 Kiruna

Sondag
7.30-9 Yoga
Frukost
Fri tid
12.00  Lunch

13-15  Foreldsning
15.00  Avresa med buss till flygplatsen.

17.15  Avresa fran Kiruna med SK1045
18.45  Ankomst till Stockholm/Arlanda

Med reservation for dndringar utanfor var kontroll. Alla tider &r preliminéra.

Det gér dven att resa med nattag till Kiruna, restid frén Stockholm ca 15 timmar. Ankomst till Kiruna 9.15
den 1 april och avresa 18.28 den 3 april. Bokning &r inte mdjlig &n och pris ges vid forfragan.
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Pris och villkor for resan

Pris per person i delat dubbelrum 9950: -
Enkelrumstillagg 1200: -
Rabatt per person om 3 eller 4 delar rum - 400:-
Avbestillningsskydd 6 % av resans pris
Hundspannstur * 1 650: -

* Utflykt med hundspann 1,5 timme inkl. fikapaus. Minst 4 deltagare krivs for att genomfora turen.

I priset ingar:

* Flyg Stockholm-Kiruna-Stockholm i ekonomiklass med SAS

* Boende i delat dubbelrum pa Camp Ripan 1-3 april 2022

* Frukostbuffé pa hotellet

« 2-rétters middagar pa hotellet 1 och 2 april, exkl dryck

* Lunch vid Icehotel 2 april

* Lunch pé hotellet 3 april

* Entré Aurora Spa vid 1 tillfille, inkl badrock, handduk, ekologiska duschprodukter, te och frukt.
* Yoga, groove och foreldsningar enligt programmet med instruktor Ina Schuppe Koistinen
* Matta, filt och block till yoga-passen

* Alla i programmet omnémnda busstransfers

* Entré till Icehotel

* Fardledare frdn Ask Mr. Nilsson under hela resan

I grundarrangemanget ingér ej:

+ Ovriga arrangemang, méltider och drycker ej nimnda ovan
« Tilldggsval

* Avbestillningsskydd

Vi reserverar oss for dndringar utanfor var kontroll.

ANMALAN OCH BETALNINGSVILLKOR

I samband med anmilan skickar vi en faktura pa anmilningsavgiften 1 000: -per person, som inte dr aterbetalningsbar vid ev
avbokning. Antal resendrer i gruppen dr 15-25 personer. Skulle vi stélla in resan pga for fa deltagare, betalas givetvis hela
anmilningsavgiften tillbaka. Anmélningsavgiften dras av frén slutfakturan som ska vara betald senast 1 mars. Fardhandlingar och
slutfaktura skickas ut i mitten av februari. Resan kan inte betalas med kreditkort.

AVBESTALLNINGSVILLKOR OCH AVBESTALLNINGSSKYDD

Inbetalade belopp aterbetalas ej utom vid avbokning pga sjukdom for den som har avbestéllningsskydd (aterbetalning sker genom
forsakringsbolaget i dessa fall). Avbestillningsskydd maste senast tecknas i samband med forsta delbetalning.
Avbestillningsskydd géller vid egen eller ndra anhdrigs akuta sjukdom eller dodsfall och lékarintyg ska uppvisas.

OVRIGT

Véder dr ju alltid svart att forutsdiga, men temperaturen i Kiruna i bérjan av april brukar vara omkring -5 —-10 C, men det kan
vara bade kallare och varmare. Det dr dock en torr kyla som gor att det kinns mindre kallt. Vid den hér tiden borjar det bli ljust
néstan dygnet runt, solen dr uppe ca 14 timmar per dygn. Det dr fortfarande sn bade i Kiruna och i Jukkasjarvi. Packa kldader som
gor att du kan vara utomhus, vindtit jacka, taickbyxor eller 6verdragsbyxor, ylletrdja, vantar, sjal och mossa. Underkldder i ull
eller funktionsmaterial. Helst ska man kla sig i lager pa lager. Vinterkéngor eller stovlar, inga tunna skinnstdvlar eller boots. Skon
ska kunna rymma en yllesocka.

De som viljer att delta i hundspannsturen far 1dna varm overall om sa 6nskas. Ha girna egen halsduk, mdssa, vantar och varma
strumpor (givetvis beroende pé hur kallt det faktiskt &r). Eftersom man sitter stilla under turen &r det ldtt att bli nedkyld.

For allas siakerhet onskar vi att samtliga deltagare ar fullt vaccinerade mot Covid-19.

Har du behov av specialmat eller nagon allergi som vi behdver kénna till &r det viktigt att du meddelar detta i samband med
anmilan. Meddela dven om du har problem med rorlighet eller annat som &r bra for oss att kénna till.

Flygtiderna kan fortfarande komma att &ndras, sd om ni ska boka anslutning till Stockholm bdr ni diskutera med oss forst och
dessutom ha mycket god marginal.

I 6vrigt hinvisas till ”SREF’s villkor for paketresor” som finns p& var hemsida eller som skickas pa begéiran.
Ask Mr. Nilsson AB

Carina Axelsson
22 november 2021
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