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Halsoresa till SaasAlmagell | Schweiz
24/6-8/71 2012

Oslagbart pris: 12 3B0:- for resahotell, program, utflykter octécker h#so-helpension i 2 veckor!

Pa var hemsida kan du ladda ner Schweizbroschyren till din dator och dela med dig till dina reskamrater v

post om du villHar kan duavenlasaoch hamtan roligresekidring av var skanskevan Rolf Palmblad som
reste med oss 2005 samt tva falpsanger textsatta av tidigare deltaga@vww.halsoresa.se/schweiz.htm

| juni bar det av till en andra var hogt uppechweiziska alperna dar vi firar midsommar i var idylliska lillz
alpby Saas Almagell. Vi bor pa ca 45 miarsgangavstand titlen mer kanda turistorten Sdgee. Det ar pa
dessa tva orter som varldsmastaren Pirmin Zurbriggen, kollega till Ingemar Stenmiaupp och

L

fortfarande bor. Det har ar resan som for oss nara djur och natur i ett gronskande alplandskap. De maktig:

alperna tar fullstandigt andan ur oss nar vi vandrar utmed de vackra, slingrande stigarna pa bergssidq
nar vi tar en lift hgt upp i det bla for att beskada utsikten. Pa de naturskona vandringarna far vi se der
alpfloran och komma néra vilda murmeldjur, gemsar och bergsgetter. Vandringarna gor vi i ett lugnt t¢
en jamn niva som alla klarar av. Har finns aven alldigtigter for individuella vandringar beroende pa vil
ambitioner man har, fran att fika och beskada vackra vyer till anstrangande och avancerade
hoghojdsvandringar. Du véljer sjalv men var huvudgrupp gar alltid de enkla vackra vandringar vi har \
Det normala ar darfor att vi alla tar en lift upp till den niva vi ska vandra pa t ex 2200 m.4.h. och gar d
timmar men for dem som inte tycker att det &r nog finns alltid tillagg att gora. Vill du inte aka lift finns
mangder av vandringar attigopa egen hand som utgar direkt fran hotellet.
Vi vandrar normalt varannan dag och gor darfér ocksa uppskattade bussutfarder, sightseeing och ska
badresor till kurorter med varma kallor. Vattnet i de olika bassangerna haller mellan 25 och 42°C och
skOna massagestralar.

For den mer aventyrlige finns det tillgang till skidakning pa glaciarenfov&aasd-ee (3500 m.6.h.) samt
svindlande hoghojdsvandringaitlt p& gangavstand fran hotellet.

Ingen annan resa ger dig s mycket underbar natur, skémnnech halsosam mat som denna var framsta
mest omtyckta halsoresa genom aren. Vi har hela hotellet bara for oss sjélva, egna kockar som lagar
egna ekologika halsokostvaror med hemifran a@regen buss med egna chaufféreesButom leder vi
séalva alla utfarder och vackra vandringar. Efter alla ar i alperna i juni, skulle ett ar utan var skéna Hal
kannas fattigt. Vi vet ju vilen harlig tid som vantar odangtar lika mycket tillbaka hit varje ar. Alperna ar
helt enkelt oslagbara runt dsommar innan den stora turistinvasionen borjar den 1 juli.
Fira midsommar med css i alperna, det ar en upplevelse utdver det vanliga
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Preliminért program

S06 246 Avresa 13.00 fran Goteborged var helturistbuss, kl 16.@0@mtar viuppi Helsingborg.Du som
flyger kerforst pa madag och moter upp oss andra pa hotellet useiea eftermiddagese info nedan

Ma Formiddag ankomst till Basel dar vi rastagérHinns vaxlingskontor, livsmedsdffar restauranger, dusc
och wc.Sedarfortsatter vi via Bern ner till Montreux vi@enévesjon dar vi tar rasth ser pa utsiktetnder
eftermiddagen ankomst till hotellet dar vi inkvarterachgar pa en litetyrunda. Middag ca 19.00

Ti Vi borjar mjukt med en &t vandring vacker larkskodill stora turistbyn SaaBeeca 45 min fran oss
Hem gar vinerfor den slingrandeapellvagervia Saassrundtillbaka till hotellet.| Saas=eefinns mangder
av mysiga alphotell, restauranger och kaféarsimhall samt dans & diskotdkdr den aventyrgstne finns
en sommarrodelbana, en aventyrsstig uppe i traden samt en linbana dar du hanger i énakeeder en
ravin. Fran SaaBee utgar ett flertal linbanor som bl a kan ta dig upp till sommarskidakningen pa 3500
On Buss till Mattmarkdammeachlatt vanding runt den stora dammen p&022m.6.h nara Italienska
granen Har du kraftetver sa forsok garna na upp Monte Moro passet pa 286806.h.i snon. Obs, endas
for den aventyrlige vandraren, vi andra gar i sakta mak och luktar panbliora runt den maktiga dammen
som ar Europas storsfter rundan runt dammen pa 1% timme kan man vélja att ga ner tillbaka till hot
en mycket vacker tur pa 1% timme som vi varmt rekommenderar eller ta var buss tillbaka.

To Buss till bynSaasGrund Kabinlift till 2397 metershojd dér vi gar en vackerdohstervandring vid
Kreuzboden medahtastisk utsikt ver Sadalen. En bngrande stiggargenom larkskogen hem till hotellet.
Fr Utflykt till staden Brigdar vi garite i stan och handlar sdnittar pa sevardhetereBaredker vi och bada
i Brigerbads utomhusbassang&0-35°C. Har finns dven espannande och ska tillagdasftig virvelpool
jattelangvattenrutschbana odn underbar varm gtta med 42°C som &rigerbads hojdpunkt

L6 Vandring ellerom du sa vill]ift till Spielboden och murmeldjurens bohalor. Hanman oftafa mata de
annars sa skygga djuremed morétter om malnar tur och det brukar vi ha for det st Murmeldjur seflite
ut som en korsning mellan en baver och en kanin. De har strav pals och langa gnagartander och leve
marken pa hog hojde arfrommavegetarianer och livnar sig pa rétter och den rika ortfloran i alperna.
SoDenna dag l&@nar vi fri fér egna aktiviteter. Vi rekommenderar att bestka den katolska gudstjanster
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lokala bykyrka pa formiddagen och sedan ga en kortare valfri tur direkt fran hotellet eller bara strosa funt c

njuta av de vackra omgivningarnkirkskogen ruhbyn.

Ma Kort vandring fran hotellewpp till fabodarna vid Furgstaldesvanfor byn Har finns stora fina grasytor
att sitta och inta matsacken pa. Vi kan rekommendigraom vill géra nagot extrat ga derpopulara
upplevelsestigemed tva pirrigehargbroartillbaka till hotellet om du inte har svindel vill saga.

Ti Buss tillen av Schweiz mest populara tusiser Zermatt och Europas vackraste bergtigidoorn. Har
finns mangder avlika alternativatt hitta paVi har valt ut tva av de bastapleveserna: alt1 tunnelbana till
Sunegga och vandring 1% timme tillbaka till byn edlier2 hoghojdsbanmatill Klein Matterhorn 883 mo.h.
Du kan givetvis sjalv gbra andvalfria fina vandringaoch turer har. | byn vantaouvenishoppingoch
manga allior lockande kaféer och serveringar for att man ska kunna motsta dem.

On Badesa till den beromda kurortéreukerbaduppei bergen ovanfér Rhonedalevii gar direkt in pa
Europas storsta termalb8dirgerbaddar vibadar sa lange vi orkeffar du tid 6vesa ga garna en tur i byn.
Varje dag forsar 3,9 miljoner liter varmt vatten upp ur Leukerbads heta kallor. Det har gjort att den lill
schweiziska bergsbyn till alpernas storsta spadestination. Idag finns det 22 bassangemtigdivatten i
samhalletbade offentliga och pa hotellen. Ovanfér byn finns 15 liftar och 50 km pist fér dig som ar
intresserad av skidakningntertid. Mer infofinns pa: www.leukerbad.cl& www.burgertad.ch

To Buss till Mérel och kbinbana upp till Riederalp dtt vandring runt Riederhorn och sedan lunchpaus.
Vandring medenastaendetsikt Over Europas storsta glaciar, den 23 km |ahgéschgletscherTillbaka gar
vi nervia sjonBettmersee och tainbananfran liftstationen Bettmeralp till var vantande buss

Fr Fridag: Shopa, vandra, mata murmeldijur, ak skidor eller bara ta det lufnvackra omgivningarna runt

byn. Festkvall med underhallning och gasternas afton innan vi lamnar Schweiz riérgfey.

L6 Hemresa efter frukos matsack Vi hjalpsalla at att lasta bussen innan vi vinkar farval till Saasdalen
S6 87 Ankomst till Helsingborg vanligen runt kl 667.00och Goteborgeca10.0611.00 beroende ptaafiken
ochfarjornas avgangstidedgemresan.

!

Flyg till Schweiz: Om du tycker attlet later jobbigmed ett dygnbussresadn du latt ta dig ner med flyg.
Boka ettlagprisflyg till Genéveel Zirich och anait till oss pahotellet. Viblir alltid en grupp som flyger
tilsammans fran Arlada.Franflygplats tar man sedan taget till Visp och darifrandeumstill SaasAlmagell
och hotell AlpenhofVi drar av 1000: pa prisefor alla som reser tur och retur pa egen hand till Schweiz.
Ring Tommy pa 034&33 40 foreseinformationKom ihag dt boka flyg i god tid for basta pris!
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Bussen avgakl 13:00 fran Goteborgvid Nils Ericssonsgatan 17, framfor Hotell Europa vid Nordstan.
Cakl 16.00 hamtar vi upp vid Helsgborgs nya Jarnvagsstation (vid skylten knutpunkten). Duéikan stiga
pa uteferfardvagen vid éverenskomna platsgng for dverenskommelsgardvag: HelsingorRodby:
PuttgarderHambug-BaselBernMontreuxVisp-SaasAlmagell. Restid ca ett dygmen vi rastar ca var 3:e
timme Avpassajarnamatsacken satt den racker till nasta ganen natkan aven kopas under vagen ner g
pa bussen finns tillgang till fika, tilltugg och drycker. Ankomstdagen serveras nidétag9.00.
Forlaggning: Hotel Alpenhof, Familie Anthamatten, Ch 3905 SA#magell, Schweiz. Tel. 004279 572
020, fax @41-279 573 527. Pa hotellet finns en halsostudio med torr/angbastu, solarium och ett mindr
Se lotellets hemsidawww.hotelalpenhof.ciResan med turistbuss omfattar 15 dagar.

Vi serverar vallagad godvegearisk halsomaav ekologiska ravaroHelpension i Saaalmagell: frukos,
lunchpaket, kvallsmat och fikastund pa kvalletatsack till hemresan ingar men inte nedresan.
Personal: Reseledare Tommy Axelsson och Ola Johansson, aktivitetsledare LaétaiSin (gigong,
avslappning, foredragdusschaufféer ar Per Samuelsson och Bjorn Olaus$diks och servicepersonal.

| priset ingar vegetarisk helpension i SaAfmagell, bussresa t.o.r. samt alladsuitflykter, ledda vandringa
gigong, avslappning ochvilisprogram.l priset ingar inte ev intraden, liftavgifter ellexiresa. Medlemskap
i foreningen tillkommer med 25@ar. Enkelrumstillagg: 2000:-, tyvarr finns ett mycket bgransat antal.
Bokar resangordu genom att ringa till Tommy Axelsson @846-233 40 Obs att resamanligtvis blir
snabbt fullbokadVar darfor ute i god tid om du vill vara saker pa att fa en plats.

Liftpass: hotellet séljer etprisvartliftpass for hela var vistelse som ger oss fri tillgéiiglla liftar i var dal.
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Dagsprogram: 07.30 qgong, 08.00 Morgonsamling med dagsinformation. 08.10 Frukostbuffé med gro

frukt, sesammijolk. 08.45 Mats&athordet star klart med ortte, brod, palagg, gronsaker, frukt och salladel.

09.30 Bussen avgar mot dagens utflyktsmal. 10.30 Dagens aktiviteter inleds i olika grupper beroende
alternativ man valt. Matsacken &ts under dagaster. 17.15 Hemma igdoftasttidigareochibland senare).
18.00 Middagsbuffé med rakost, dressimgtigasallader och varmratt. 19.30 Squaredance felkdans.
20.15 fikaserveras. 20@Bprogram i form av féredrag, bildvisningar, sang, daeismusikmm.
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Kom ihag att ta med: pass, reseforsakrisgevis och plastkortet for utlandsrésin forsakringskassan. Ta

medtermos, matdosa, bestick och mugg att anvandas vid utflykterna. Du far helpension i Schweiz oclh ma

med dig pa utflykterna men du maste ta med dig matsaclefi@san Du behover ocksa en liten kudde (att
ha i bussen), vaekklocka, liten ryggsack, skoned réafflade sulor for vandring, klad@r kyla, regn, sol och
bad. Tamed en liten mjuk lattformad bag inne i bussen for toalettartiklar, kudde och matsgok. Na
overdragsplagg kan behdvas till natten. Vaxla in vad du behover i Schweizedéana ocksa lite i eufor
att ha pa resorna genomskjandnar vi stannar och rastéBvenska pengar ghra att vaxla in i Schweiz.
3000 krracker langt eftersom helpsion och utfardeingar i prisetunder denna resa

Viktigt att tanka pa nar du aker buss arpackningen Stora tarda resvaskor undanbedes vanligen,edard
mycket svarpackade i var bugist ar bagar och darefter riguresvaskor. Vi har myckearor ochplats
kravande utrustninmed ossVi ber dig darfor begransa ditt bagamya du kan tackpa forhand

Tala om prisvard héalsoresd Att aka med oss pa halsoresa till Schweiz innebar tva veckor med det bés
tankbara for din halsa och planbok. Basth galastmdjliga halsokosmed ekologisk&valitetgavaror
tillagad av vara egnspeciakockar, lagom gangmotiosom arden béasta av alla traningsformtisk alpluft
samt sol & bad. Vad kan bli battigo priset. Det kostar 6ver 1000 att akaen veckapaett svenskt
halsoherhHalsaesankunde alltsa kostat det dubbRessutonfar duoftastbattre klimat, nyttigt miljé
ombyte och 6gongodis i form av hisnande vackra alplandskap med skona varblommor och snokladds
alptopparLagg dartill en trevlig gemenskaped sang, musik och inspirerande halsoféredrag och du har
resa for kropp & sjél sordu inte finnemaken till Inte undra g att 2 av 3 resenarer kommer tillbaieefte
ar och att vi darfoknappast behdvenarknadsfora resafror oss ar det estorgladje att kunna erbjuda en
resa precisasomvi sjalva skulle vilja ha deJattekil attsa manga uppskattaart arligaarrangemang!
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For upplysningar eller bokning ring eller e-posta reseledarnaTommy Axelsson 034233 40
tommy@halsoresa.®tler Ola Johansson 04&07 40ola@halsoresa.se
Foreningen har Pg 102®0-1 dar du satter innmalningsavgiftepa 1800:-
Obs att resorna vanligtvis fullbokas snabbt, var darféii god tid om du vill vara saker pa en plats.
Broschyrer till vara 6vriga halsoresor finner du pa: www.halsoresa.se
19/1-3/2 12 2012aker vi till Senegal. Afrikansk upplevelseesa med utfarder,trum - & danskurs mm!
27/2-13/3 2012 &ker vi till Tanzania & Zanzibar som blir nya resmal for osg
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Lotta Soderstrom mjukamp oss stela vamdre med litesk6n

dagens utflyktsmal.

Matsackspaus med magnifik utsikt éwéatterhorn Ak med
Tommy upp till Sunegga i Zermatt sa far du forsta parkett.

Badorten Brigerbad ligger i den soliga Rhdnedalen. Har finns
manga pooler utomhus, vattenrutschbana och virvekéasta
upplevelsen ar devarma grottarmed 42°.
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ens skdna vandring éver stock
gigong i nnan K 098k agtviellegbussénsnpte sten:Bra skormed rafflad sulastavar, keps och solglasogon. Latt
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Tage ar foedomligt rustad for dag

ryggsack med vatten, matsack ochregradverdragsklader.

Har du hojdskrack behover du dnda inte hoppa 6ver alppetal
finns s& ménga fina turer att g& utan att man behtvesviikdlande

Det arbekvamt med liggande bubbelmassage i Leukerbad! Skor
massagestlar finner man i alla de olika poolerna, bade inath

Den vackra alprosefsom &r en rhododendronart) fyller ibland hel De séta murmeldjuren tackar inte nej till att dela din matdaeh.

sluttningar med sina ljusroda blomflockar.

annars sa patagliga skyggheten kan évervinnas med lite morott




Nagra bilder fran vara Schweizreso

Schweiz har moderna kabinbanor som tar oss upp till lagom Sven Palmqvist leder en grupp vandrare pé stigarna ovanfor
vandringshojd. Har ar vi pa vag till Kreutzboden pa 2408hm Saasdalen mellan Saas Grund och Saas Almagell
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Utsikten dver Saas Fee drastaende och kamerorna gar varma - Anders Modig fyller pa vattenflaskan frém avde manga smélt
det ar inte latt att f& med tealdigadjupeti bilden, dé& maste helt vattenforsarngom finnsutefter vandringsvagemet ar skont att
enkelt upplevas i verkligheten. slippa kanka pa extra vattenflaskor, vatten ar ingen bristvara hai

Ar du uppmérksarséa kan du f& syn pden sdregna och séllsynta  Vackra svavelanemoner véxer i stora mangder pa gréassluttning:
Edelweissentefter vandringen pa ca 250@&tars hojd. De ar valkomna nektarkallddr varens insekter.

\
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Ibland kan nagoudekorativsnddriva fortfarande ligga kvar pa hog P& vagen ner till hotellet kan man antingen vélja att g& den vanli
hojd och pdminna om den vinter som velfibntrasterna ar storai  stigen eller en tillrattalagd upplevelsestig med tva spannande
alperna. | Rhénedalen kaetd/ara 30° varmt medan det &r hangbroar att ta sig overebar lite pirrigt forsta gangen.
nollgradigt upp vid skidliftarna pa 3500 m en solig sommardag.

¥




Nagra bilder fran vara Schweizresor

| Zermatt tornadet majestatisksnckladda Matterhorn upp sig mec Sent pa eftermiddagen vallar man de svartvita getterna genom
sina 4454 m.6.h. kantat gvonskandélomsterangamDet har &r en  till oss turisters stora gladje
av alpernas absolut vackraste platser.

glacier paradise

zermatt

Aker du med Ola till Klein Matterhorn nér du en utsilkégiorm p&  Uppe i snén pa Klein Matterhorn &r det ofta nollgradigt och
3883 md.h. med Europas hdgsta bergslift. De stoahikerna kan skidliftarna gar for fullt for den som vill dka utfor dven mitt i
ta upp till 125 personer och gér var tjugonde minut. sommaren. Det ar estorupplevelse.
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| glaciarenpa Klein Matterhorn har man huggit en grotta som alla Att ga in i denna underjordiska issal pa nara 4000 m.6én &rinst
som vill far besoka utan extra kostn&sh lang virdlandeelbelyst sagtmarklig upplevelseHarfinns olika rum dér man tillverkat
tunnel tar dig rakt in i den eviga isen till en véantande sal. iskonst att ga runt och titta pldite somishotellet i Jukkasjarvi.

B

En annan storslagen syn &r att blicka ner mot alpernas langsta P& vagher motliften vid Bettmeralp passerar vi smaltvattensjon

Bettmersealar nagra glada vandrare inte kunde hélla simifitt ta
en uppfriskande simtuvar andrechauffoBjorn kastadekladerna
och svakadeav sig efter en dags vandrimgen klara kalla sjon, brr

glaciar, den 23 km langa Aletschgletscher somlainframdar vi
vandrarmellan alptopparndriederalpoch Bettmeralp




Nagra bilder fran vara Schweizresor
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Vi har manga spannande ekologiska ravaror med oss fran Sveri
for att maten ska bli en upplevelse bade i smakfictariation.

Mozzarella med farsk salladsldbasilika grekiska oliver, Tofu marinerad med tamari, vitlok och féarsk ingefara
soltorkade tomater, rostade pinjenétter och dressing pa
balsamvinagern

Pamidsommarafton serverar vi goda fruktefterratter. En fresandesmaskigtallrik med jordgubbar, kérsbéar octdtter
samt paron metdemkoktkolasas.

Fat med granatapplen och physalis och i bakgrunden pekannétt  Simmig fruktsallad med jordgubhastjarnanis och vaniljstang.
parandtter och cashewndtter.




